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PREPORUKA RASPOREDA PO DANIMA

Meditacija za Mindfull
- . Body Scan
uzemljenje vezbe
Progresivna
Jutarnja Odbacivanje Prihvatanje mgiléiéna
meditacija kofera okolnosi .
relaksacija
Mindfull Mindfull Meditacija za
disanje vezbe san
Jutarnja Otpustanje Prihvatanje Ljubav i
meditacija stresa okolnosi neznost
Meditacija za Mindfull Meditacija za
uzemljenje vezbe san
Progresivna
Mindfull Prihvatanje Prihvatanje m?éiéna
disanje okolnosi okolnosi .
relaksacija

Nekoliko puta u toku dana potrudite se
e Da se osmehujete “Unutrasnjim osmehom”

e Pauza za sebe
e Jedete svesno

e Zapisuj svoje pozitivne i negativne automatske misli
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PRIHVATANJE NASTALIH OKOLNOSTI

Bez obzira ko smo, u zivotu se deSavaju stvari koje se suprotstavljaju onome ¢emu
se nadamo, Sto sanjamo ili planiramo. Kao ljudska bica, nemamo nacina da
izbegnemo ovaj neizbezni deo zivota. Ponekad ne dobijemo posao koji zelimo.
Ponekad izgubimo nekoga bez vremena za pripremu. Ponekad bolest ili nesreca
prekida nase vizije buducnosti. U¢enje da prihvatimo nase okolnosti bez obzira na
to Sta su, nije o negiranju nasih potreba. Takode nije ni 0 negiranju nasih emocija.

Veci deo onoga Sto se pojavi u Zivotu iznenada ili u suprotnosti sa nasim planovima
budi emocije poput tuge, frustracije i besa. Sasvim je prirodno da to bude tako, ali
pitanje koje mozemo postaviti jeste:

* Razmislite o jednoj situaciji ili dogadaju koji se dogodio u suprotnosti sa vasim
nadama, snovima ili planovima. Sta se desilo? Dopustite ruci da slobodno piSe
dok belezite Sta vam prvo padne na pamet.

» Procitajte opis situacije ili okolnosti. Koje reci opisa vam privlace paznju? Kakva
je energija iza tih reci i kako vas one Cine da se osecate?
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* Da li postoji nacCin da preformuliSete ovu priCu tako da njena energija bude
neutralna? Koje recCenice biste promenili i kako? Koje reci biste dodali ili
uklonili?

e Kada pricate svoju pricu o teskoj situaciji u kojoj ste se nekada nasli, osecate li
se optereceno, kao zrtva, obeshrabreno ili beznadezno? lli ulazite u defanzivni
rezim, raspravljajuci se sa svojim iskustvom ili se osecate pravedno? Ponovo -
nista od ovoga nije da biste bili 'u pravu' ili 'pogresni'. Ovo je jednostavno alat
za samoproucavanje.

e Kako bi bilo ispricati pricu o vasSoj situaciji (ili o vasem zivotu u celini) iz
poverljive, ljubazne, oprosStajne perspektive? Kako bi bilo potpuno prihvatiti
stvari onakve kakve jesu?

 Razmislite da li postoje barijere za prethodno pitanje/sugestiju. Sta bi vas moglo
podrzati u otvaranju ka vec¢em prihvatanju?
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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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