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PREPORUKA RASPOREDA PO DANIMA

Ujutru U toku dana Poslepodne Pre spavanja
trajanje 7'-12' trajanje 10' trajanje 30' trajanje 12'
Petak Jutarnja Mindfull Svesnost Mindfulness
meditacija vezbe navika meditacija
) Priznavanje
Zvukovi
Subota . uspeha
svesnosti N
proslost
: Mindfull Mindfull Svesnost Body Scan
Nedelja . . .
disanje vezbe navika 35'
) Priznavanje
. Jutarnja
Ponedeljak o uspeha
meditacija L.
sadasnjost
Zvukovi Mindfull Svesnost Mindfulness
Utorak . . . e
svesnosti vezbe navika meditacija
) Priznavanje
Mindfull Body Scan
Sreda o uspeha
disanje J 35'
buducnost

Nekoliko puta u toku dana potrudite se

e Da se osmehujete “Unutrasnjim osmehom”

e Zaustavite se na 5 min,
e Setite se da je svaka misao prolazna
e Zapisuj svoje pozitivne i negativne automatske misli
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PRIZNAVANJE USPEHA

Potpuno priznavanje nasih uspeha jedan je nacin unapredenja naseg osecaja
blagostanja.

Mozda zastanemo da pohvalimo uspeh nekog drugog, ali zastati da primetimo i
priznamo svoj sopstveni uspeh nesto je Sto mnogi od nas manje verovatno rade.

Priznavanje uspeha poziv je da zaista prihvatimo ko smo i Sta smo postigli i da
uzivamo u tom iskustvu.

Mozemo vezbati priznavanje i osecanje uspeha koje smo doziveli u proslosti, onog
Sto sada dozivljavamo, kao i onog Sto ocekujemo da ce se desiti u buducnosti.
Svaka od ovih situacija zahteva malo drugaciju vezbu, ali se sve svode na iste
osnovne stvari - prisutnost, posmatranje i cenjenje.

Ove tri vezbe pozivaju vas da pazljivije pogledate na ono u ¢emu ste uspeli - ili na
ono Sto planirate da postignete. Odmahnite sebi dovoljno vremena da ih istrazite.

Lako je postati toliko uhvacden u onome 5to joS uvek zelimo da postignemo da
zaboravimo da posStujemo ono u ¢emu smo uspeli u proslosti. Bez obzira na to da li
su to veliki ili mali uspesi, nase prosle pobede vredne su postovanja.

Vezbaijte:

a. Setite se trenutka u zivotu kada ste se osecali ponosno. To moze biti korak koji
ste preduzeli u pravcu vasih snova, prekretnica koju ste postigli ili bilo koja mala
akcija koja je bila u skladu sa vaSim vrednostima.

b. Kada odaberete svoj trenutak, provedite tri minuta vizualizirajuci Sta se desilo i
kako se to iskustvo odvijalo. Kakav je bio uticaj tog trenutka - na vas i na druge? Za
Sta ste zahvalni u vezi sa ovim iskustvom - u vezi sa sobom? MoZete takode
zabeleziti svoje misli u prostoru ispod.
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Sadasnji trenutak takode pruza mnoge prilike da uzivamo u nasem uspehu. Neki od
ovih uspeha mogu biti svesni (kao Sto je izbor da vidimo svetliju stranu bolne
situacije), a neki mogu biti nesvesni (kao Sto je biti utelovljeni izraz zdravlja).
Uzivanje u uspehu u sadasnjem trenutku ima mnogo veze sa zahvalnoscu; radi se o
priznavanju svega Sto je dobro u ovom trenutku.

Vezbajte:

a. Uzmite vremena da pronadite miran prostor gde mozete udobno sedeti narednih
deset minuta. UdiSite nekoliko dubokih udaha kako biste se smirili.

b. Sada pocnite da razmisljate o svemu sto ide dobro u ovom trenutku, ukljucujudi
sve Sto je pod vasom svesnom kontrolom i sve Sto nije. Razmotrite sve za Sta
mozete biti zahvalni. Neke od stvari koje mozete primetiti ukljucuju:

Prirodni, beznaporni tok daha,

Zdravlje i vitalnost fizickog tela,

Vasu svesnu prisutnost i paznju u ovom trenutku,

Pokretljivost vaseg tela,

Cudesno funkcionisanje vasih ¢ula,

Bezbednost prostora koji vas drzi,

Blagoslov svih udobnosti ovog trenutka,

Vrlina koju mozete osetiti prisutnu u sebi (npr. strpljenje, saosecanje, obzir, mudrost,
itd.).

c. Provedite pet do deset minuta razmisljajuc¢i na ovaj nacin. Ako vam pomogne da
zapisSete sve, koristite prostor ispod da zabelezite svoje misli.
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Mozemo dalje otvoriti sebe za uspeh u buducnosti (Sta god to znacilo za nas) tako
sto ¢emo je zamisliti, verovati u nju i prihvatiti je. Buduci uspeh moze poprimiti
razliCite oblike, ukljucujudi, ali ne ogranic¢avajuci se na:

e Preduzimanje male koraka ka zavrSetku projekta strasti,
ZavrSetak vaznog projekta koji nas pokrece,

e Uzivanje u jednostavnom, hranljivom obroku sa voljenima,
Odlazak u prirodu na nedelju dana,

Postizanje cilja.

Vizualizovanje naseg buducdeg uspeha nije o tome da nesvesno izbegavamo
sadasnji trenutak. Kada se istrazuje u ravnotezi sa trenutnim cenjenjem, moze nas
voditi napred na inspirativan nacin. Vezbajte:

a. Razmislite o buduc¢em dogadaju koji biste voleli da dozivite - neSto Sto bi vam
predstavljalo uspeh. Kada imate nesto na umu, zatvorite oci i pocnite da
vizualizujete kako bi to izgledalo, Sta biste Culi i kako biste se osecali.

b. Razmislite: Kako se moja Cula ukljucuju u ovu buducnost? Kako se oseca moje
telo? Kako se oseca moje srce?

c. Provedite oko pet minuta u vizuelizaciji. Kada osetite da ste zavrSili, polako
usmerite paznju na svoj dah kako biste se ukorenili u ovom trenutku. ¢ak i ako je
vizualizacija sada gotova, pokuSajte da nastavite da koristite osecanja koja je
izazvala u vama.

d. Dok polako otvarate oci, zavrSite ovu praksu tako Sto ste svesni i zahvalni. Divno
je zamisliti prelep buduci dogadaj, ali je vazno ukoreniti se u onome sto vec¢ imamo.

e.Ako Zelite, mozZete zabeleziti ovu vizualizaciju u prostoru ispod.
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Razmislite o tome kako ste doziveli ove vezbe. Sta vam je pomoglo da se osecate
srecno, inspirisano i osnazeno? Kako biste mogli da pretvorite omiljene delove ove
aktivnosti u redovnu praksu?
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SVESNOST NAVIKA

Zapisite navike koje zZelite da menjate i upisite naviku koju zelite umesto toga_

1. Navika koju zelim da menjam: 2. navika koju zelim umesto toga

3. Koje korisne navike imam:
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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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