Ne mozete zaustaviti talase,
ali mozete da naucite da surfujete.

Mindfulness Intensive In-I\)Ie
Modul 1




o U s W iheE

Mindfulness praksa

Meditacije

Vezbe

Automatske negativne misli
Automatske pozitivhe misli
Unutrasnji osmeh

Pitanja koja su se pojavila kada je trening u
pitanju
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STOP

e Kada Cujete STOP automatski zaustavite |
osvestite misao;

* Povezete se sa sobom kroz par udaha/izdaha;

e Stavite fokus na misao i odgovorite sebi

potpuno iskreno na sledeca pitanja:
- Odakle dolazi ova misao, iz glave ili iz srca?
- Da li je vodi ljubav ili strah?

- Koju potrebu zadovoljavam dok mislim o tome
(sigurnost, pripadanje, uvazavanje, samoostvarenje)?
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STOP

S (stop) — najpre se zaustavite, napravite kratku pauzu
T (take a breath) —udahnite i izdahnite duboko par puta

O (observe) - posmatrajte sadasnji trenutak i usmerite paznju na tri
stvari jednu za drugom po par minuta:

1. Koje zvukove mozete da Cujete oko sebe?

2. Kakvo je vasSe disanje?

3. Kako se vase telo trenutno oseca

P (proceed) — nastavite dalje; nakon Sto ste nekoliko minuta svoju
paznju usmerili na ove tri stvari, dali ste sebi prostora da se umirite i
svesnije i pribranije birate svoju sledecu reakciju.



Vezba: Svesna komunikacija

A prica neku interesantu pricu, potpuno svesna svog sadrzaja,
gestikulacije i vokalnih osobina (tonalitet, tempo, boja glasa).

Osobe B i C svesno slusaju i parafraziraju ono sto Cuju kroz
konstatacije:

 Ako sam te dobro razumeo/Ia ti kazes...
* Da bih bolje razumeo/la...

Osoba B i C prate osobu A i konstatuju da li osoba pokazuje
sklad izmedu sadrzaja, gestikulacije i vokalnih osobina i prate
svoje vestine slusanja.



Il deo vezbe

Osoba B i C odgovaraju sebi na pitanja iz tabele na strani 3. u kontekstu
njihove sposobnosti aktivnog slusanja. Ovo nije test, molimo vas da
budete iskreni prema sebi! Razmislite o svakoj od sledecih izjava i
ocenite:

4 = uvek

3 = vedinu vremena
2 = povremeno

1 = retko

Na kraju i osobi A daju feedback da li je bila uskladena na svim
nivoima, verbalno i neverbalno. Da li je odavala poverenje.



Stubovi uspeha kroz
Mindfulness stavove

Ekologija

NEPROSUDIVANIJE
STRPLJIVOST

UM POCETNIKA
POVERENIJE
OSLOBADANIJE OD TEZNJI
PRIHVATANJE
OTPUSTANIJE

Ciljevi
Fleksibilnost
Otvorenost cula

[ Odgovornost ]




Komunikacijski model
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Poruke koje saljemo slusanjem

* Imam vremena za tebe;
e Slusam tebe, a ne sebe;

* Pratim sebe kako se osecam dok te slusam;
e Cujem i postujem tvoj stav po pitanju tvog problema;
* Vidim i postujem kako se osecas;

e Razmisljam o tome i pomoci Cu ti da razumes sta je za tebe
dobro, bez obzira da li se ja slazem sa tim;

* Dobra komunikacija zahteva vreme i strpljenje.



Dobro stanje - preduslov zdrave
komunikacije

ﬁ Komunikacija ﬂ

Ciljevi (STANJ E> Odnosi

L Emocije J




Jon Kabat-Zinn opisuje sedam stavova Mindfulness-a

NEPROSUDIVANIJE
STRPLJIVOST

UM POCETNIKA
POVERENJE
OSLOBADANIJE OD TEZNIJI
PRIHVATANJE
OTPUSTANJE
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Smirujuci izdah

Kada smo anksiozni ili nervozni, nase disanje postaje krace i pliceg daha. Telu
je naglasen udah dok se simpaticki nervni sistem aktivira, preuzimajudi
kontrolu nasih reakcija na stres.

Disanje kroz nos, disanje strpljivije i naglasavanje izdaha, sve ima umirujuci
efekat.

Ovi fizicki pokreti aktiviraju parasimpaticki nervni sistem, Sto izaziva efekat
opustanja. Disanje kroz nos, i duze trajanje izdaha nego udaha, nacin je kojim
telo mozZe da obavesti um da smo sigurni.

Radi¢emo sa ovom tehnikom umiruju¢e meditacije. Prvo ¢e biti ravhomerno
disanje, podudarajuci duzinu izdaha sa duzinom udaha. Postepeno ¢emo
produzavati izdah, tako da bude duzi od udaha.

Vremenom, radimo na tome da izdisaj bude 1.5 puta duzi od udisaja.
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Moc disanja stomakom

* Zbog sve veceg stresa i tempa modernog zivota, mnogi od nas su zaboravili
kako da diSemo duboko. Kada smo u ravnoteznom stanju, prirodno disanje
ukljucCuje dijafragmu - tanki skeletni misi¢ koji se nalazi izmedu grudnog
kosa i stomaka. Kada se dijafragma koristi pri disanju, stomak se lako
podize i spusta - i dok to radi, pomaze u pokretanju osecaja lakoce i
opustanja.

* Suprotno tome je disanje iskljucivo u grudni kos. Kada disemo plitko na
ovaj nacin, podsticemo "bori se ili bezi" rezim tela i povezane osecaje
stresa. Dublje disanje pomaze da se vratimo u stanje opustenosti.

* Ako niste vezbali disanje stomakom ranije, istrazite sledecu praksu dok
lezite na ledima. To ¢e vam olakSati da osetite koji deo tela se podize i
spusta dok disete.
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VEZBA:

1. Lezite na leda i stavite jednu ruku na stomak, a drugu na grudni kos.

2. Udahnite nekoliko puta na uobicajen nacin kako biste prvo posmatrali koji
deo tela se podize i spusta sa svakim udahom - da li se veci deo pokreta
deSava u ruci koja odmara na grudnom kosu ili u onoj na stomaku.

3. Sada pokusajte da produbite dah tako Sto ¢ete opustiti stomak. Posvetite
jedan minut istrazivanju, videvsi da li mozete da dopustite da se vedi deo
pokreta deSava u stomaku umesto u grudima.

4. Nastavite svesno da disete stomakom neko vreme

5. Pustite da vas dah vrati svoju prirodnu dubinu i ritam. Primetite stanje
vaseg uma i tela nakon Sto ste vezbali ovu tehniku disanja.

* Pocetnici bi mozda Zeleli da vezbaju ovo jedan ili dva minuta u jednom
sedenju. Medutim, kako postajete udobniji sa ovim nacinom disanja, vidite
da li mozete produziti duzinu svojih sesija za nekoliko minuta.
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Na platformi:

Snimak edukacije
Prezentacija sa modula
Skripta

Tekstovi za vodjene meditacije
=  Body Scan (snimak i tekst)
=  STOP (snimak i teskst)
=  Stomacno disanje(snimak i teskst)
=  Smirujudiizdah (snimak i tekst)

Radni listovi domaci

= Kalendar
= Kako provodim svoje vreme
= Prepoznavanje misli

Snimak Mindfulness pokret
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