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Svesno disanje
(Mindful Breathing)

Opis:

Svesno disanje je osnova svih tehnika mindfulness prakse. Sedi
ili lezi udobno, zatvori oci i usmeri paznju na svaki udah i izdah.
Pokusaj da osetis gde primecujes dah — u nosnicama, grudima
ili stomaku. Kada primetis da ti misli lutaju, nezno ih vrati na
disanje.

Koristi:

e Smanjuje stres i napetost.
» Povecava koncentraciju i fokus.
e Razvija osnovu za dublje mindfulness prakse.
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Disanje sa brojanjem
(Counting Breaths)

Opis:

Ova tehnika koristi brojanje kako bi odrzala fokus. Udahni i
broji "jedan", izdahni i broji "dva", i tako do deset. Kada stignes
do deset, vrati se na jedan. Ako izgubis tok, samo nastavi bez
osudivanja.

Koristi:

e Poboljsava paznju i koncentraciju.
e Pomaze umu da ostane u sadasnjem trenutku.
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Disanje u kvadratu
(Box Breathing)

Opis:

Poznata i kao ,Cetvorostruko disanje*, ova tehnika ukljucuje
Cetiri koraka, svaki u trajanju od Cetiri sekunde:

o Udahni (4 sekunde),

o Zadrzi dah (4 sekunde),

o lzdahni (4 sekunde),

o Zadrzi dah (4 sekunde).
Vizualizuj kako dah ,crta“ stranice kvadrata.

Koristi:

e Smiruje nervni sistem.
e Poboljsava kontrolu disanja i koncentraciju.
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Disanje sa produzenim
1izdisajem
(Extended Exhale Breathing)
Opis:
Fokusiraj se na duzi izdah u poredenju s udahom. Na primer,
udahni Cetiri sekunde na nos, a zatim izdahni na Sest ili osam
sekundi na usta. Ovaj lagani, kontrolisani izdah aktivira

opustanje.

Koristi:

e Smanjuje stres i anksioznost.

e Aktivira parasimpaticki nervni sistem za duboko opustanje.
e Smanjuje bolove i opusta misice

e Veliki uCinak kod vezbi za fleksibilnost
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Skeniranje tela
sa disanjem

Opis:
Kombinuje disanje sa pazljivim skeniranjem tela. Po¢ni od vrha
glave i polako usmeravaj paznju na svaki deo tela. Udahni dok

primecujes osecaje napetosti ili opustanja.

Koristi:

» Povecava svest o telu i umanjuje napetost.
e Razvija duboku povezanost uma i tela.
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Disanje sa fokusom

na tacku
(Focus Point Breathing)

Opis:
Odaberi jednu tacku na telu gde najjasnije osecas dah, poput
nozdrva, grudnog kosa ili stomaka. Fokusiraj se iskljuCivo na taj

osecaj tokom disanja.

Koristi:

» Povecava svesnost o telesnim senzacijama.
e Poboljsava paznju i koncentraciju.
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Naizmenicno disanje
kroz nosnice
(Alternate Nostril Breathing)

Opis:
Zatvori jednu nozdrvu prstom, udahni kroz drugu, zatvori tu
nozdrvu i izdahni kroz prvu. Nastavi naizmenicno, prateci ritam

disanja.

Koristi:

e Balansira energiju u telu.
e Smiruje um i uspostavlja unutrasnju harmoniju.
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Disanje sa
afirmacijom

Opis:
Kombinuje disanje sa pozitivhim afirmacijama. Dok udises,
izgovaraj afirmaciju poput ,Udahnem mir*, a dok izdises, govori

Jlzdahnem stres”.

Koristi:

e Jaca pozitivhe misli i samopouzdanje.
e Povecava osecaj smirenosti i zadovoljstva.
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4-7-8
disanje

Opis:
Tehnika koja se Cesto koristi za smirivanje pre spavanja. Udah
traje 4 sekunde, zadrzavanje daha traje 7 sekundi, a izdah traje

8 sekundi.

Koristi:

e Smiruje nervni sistem.
e Pomaze u regulaciji sna.
e Smanjuje anksioznost.
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