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PREPORUKA RASPOREDA PO DANIMA

Jutarnja Mindfull Osecajne Ljubav i
meditacija vezbe nijanse neznost
Priznavanje
Prolazna Pauza za
) uspeha
misao sebe .
proslost
i i Progresivna
Mindfull Mindful Svesnost ore
N y _ misSi¢na
disanje vezbe navika .
relaksacija
Prolazna Pauza za Osecajne
misao sebe nijanse
Zvukovi Mindfull Svesnost Ljiubavi
svesnosti vezbe navika neznost
. .. Progresivna
Mindfull Pauza za Osecajne .
N .. misi¢na
disanje sebe nijanse .
relaksacija

Nekoliko puta u toku dana potrudite se

e Da se osmehujete “Unutrasnjim osmehom”

e Pauza za sebe

e Zapisuj svoje pozitivne i negativhe automatske misli
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PAUZA ZA SEBE

Koliko Cesto napravimo pauzu od razmisljanja, analiziranja i prosudivanja uma kako
bismo praktikovali samoprihvatanje? Za mnoge od nas, lakSe je negovati ljubavne,
prihvatajuce misli za nekog drugog nego ponuditi tu ljubaznost sebi. Ova praksa je
poziv da sebi ponudimo istu ljubaznost i saosecanje koje bismo pruzili voljenom
bicu, pomazuci nam da se prihvatimo sa ljubavlju. Ove vezbe mogu se praktikovati
na dva nacina. Prvo, mozda biste zeleli da postavite alarm za tri puta tokom dana
kao podsetnik da napravite pauzu za samoprihvatanje ili moZete jednostavno imati
ovu ideju na umu i obratiti se njoj kad god se osecate zabrinuto, anksiozno, pod
stresom ili uhvaceni u negativhom obrascu misli.

L

1. Kada alarm zazvoni (ili kada primetite da vam je potreban predah od uma),
pronadite siguran prostor gde mozete udobno zatvoriti o¢i na nekoliko trenutaka.

2. Zatvorenih ociju, stavite jednu ili obe ruke na srce, dozvoljavajuci im da odmaraju
ravno na grudima. Udisite tri puna, duboka udaha u telo, dozvoljavajudi i grudima i
stomaku da se prosSire sa svakim udisajem.

3. Iskoristite ovaj trenutak da priznate sebi da je trenutno tesSko i zahtevno i da se
borite, nudeci sebi bilo kakve reci podrske ili saosecanja koje biste mogli pruziti
voljenom bicu. Budite tu za sebe kao prijatelj, bezuslovno se drzeci nekoliko jos
dubokih udaha.
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4. Pre nego Sto zavrsite vezbu, izdvojite nekoliko trenutaka da tiho ponovite fraze:
e Postujem i podrzavam sebe.
e Volim i prihvatam sebe.
e Vezbam mir i strpljenje.
e Vredan/vredna sam svoje sopstvene saosecajnosti i ljubaznosti.

Mozete ponoviti ove fraze koliko god puta osecate da je potrebno.
5. Poslednji trenutak posvetite sebi, ponudite sebi jos neke reci koje biste Zeleli da

Cujete. Kada budete spremni da nastavite sa svojim danom, polako otvorite oCi.
Nosite ovu emociju sa sobom dok idete dalje.

Kako se osecalo praktikovati ovu jednostavnu vezbu samoprihvatanja? Kako biste
mogli ukljuciti ovo u svoju svakodnevnu rutinu?
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RADNI LIST ZA PROMENU
RASPOLOZENJA

KORAK #1

Istrazite u kojoj se emocionalnoj zoni trenutno nalazite:

MIRNO DOSADNO
FOKUSIRANO TUZNO
SRECO BOLESNO
U KONTROLI USPORENO
DOBRO UMORNO
ZUTA ZONA

UZNEMIRENO
ZBUNJENO
FRUSTRIRANO
NERVOZANO

LJUTO
BEZ KONTROLE
U PANICI
UPLASENO
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KORAK #2

Postanite svesni svojih misli. Podesite tajmer na 3 minuta i zapisite svaku
misao koja vam padne na pamet za to vreme.
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KORAK #3

Procitajte sve misli koje ste upravo zapisali. Obratite paznju na one koji bi
mogli izazvati ili dodatno podstaci vasa neprijatna osecanja.
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KORAK #4

Procitajte sve misli koje ste upravo zapisali. Obratite paznju na one koje
bi mogli izazvati ili dodatno podstaci vaSa neprijatna osecanja.

Za svaku misao za koju zelite prodite kroz sledeca pitanja.

Koja je pric¢a koju moja misao poku$ava da ispri¢a?

Da li je to istina? Mogu li biti 100% siguran da je to istina?

Mogu li da nadem bilo kakav dokaz da ta misao nije tacna ili da znaci nesto drugo?

Ako zaista ne mogu da nadem nijedan dokaz da ta misao mozda nije 100% ta¢na - da li je od pomoci?

Sta zadrzavanje ove misli (ili verovanja) ¢ini za mene?

Kako bi mi to pustanje moglo bolje posluZziti?

Da li ¢u dozvoliti da ova misao (ili verujem) diktira moje raspoloZenje do kraja dana?

Da li sam spreman da mu dam viSe vremena i energije?

Sta bih drugo mogao da radim sa svojim vremenom i energijom da bi mi bilo zabavnije ili bolje sluzilo?

Hoce li ovo biti vazno za 3 godine od sada? Ako jeste, zasto bi to bilo vazno? Ako ne, zasto bi to sada bilo vazno?

Ima li iza ovoga nekog dubljeg smisla? Ako da, $ta mogu da uradim da uskladim svoj zivot sa svojom ukupnom
vizijom i osnovnim vrednostima?
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VEZBA: SVESNOST MISLI U TOKU DANA

ZAPISITE SVOJE MISLI KOJE SE POJAVE TOKOM DANA:

1. Automatske pozivne misli:

2. Automatske negativne misli:

3. Sta se dedavalo kada ste mislima davali zna¢enje “Prolazna misao”
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