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Niste sigurni Sta je mindfulness
ili kako da ga definiSemo?

Hajde da to istrazimo zajedno!

PoCecemo sa kratkim i direktnim objasnjenjem, a zatim ¢emo
nastaviti sa istrazivanjem nijansi mindfulness-a.

Mindfulness je sposobnost da budemo potpuno prisutni,
svesni gde smo i Sta radimo, kao i svesni svog tela, uma i
oseCanja u sadasSnjem trenutku, bez preterane reakcije ili
preplavljenosti onim Sto se deSava oko nas. UkljuCuje mirno
prihvatanje i prihvatanje svojih oselanja, misli, telesnih
senzacija i iskustava.

Mindfulness je mentalno stanje, ali i mentalna praksa
prihvatajuce, neosudujuce i saoselajne svesti 0 onome Sto se
deSava upravo u ovom trenutku. Mentalno stanje se odnosi na
nacin na koji percipiramo i reagujemo na trenutne dogadaje i
situacije.

Prihvatajuca svest podrazumeva otvorenost i spremnost da
prihvatimo stvarnost onakvu kakva jeste, bez Zelje da je
menjamo ili osporavamo. Neosudujuca svest znaci da se
suzdrzavamo od automatskog osudivanja ili kritike, umesto
toga gledamo na situaciju sa razumevanjem i saosecajem
prema svim ukljuenim osobama. Saosecajna svest nas
podstiCe da budemo empati¢ni prema drugima i njihovim
osecanjima, Sto nam pomaZe da bolje razumemo njihove
perspektive i potrebe. Kombinacija ovih elemenata Ccini
mentalnu praksu koja nije samo pasivho stanje uma, vec
aktivnho usmeravanje paznje i svesnog napora da razvijemo
dublje razumevanje i pozitivan odnos prema svakom trenutku
koji dozivljavamo.

Svest se javlja kada namerno obratimo paznju na trenutak, u
sadasnjem trenutku, bez osudivanja, dok ostajemo samosvesni
(svesni svog stanja tela, uma i osecanja).
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Mindfulness je neSto Sto svi prirodno znamo kako da radimo,
vestina koju svi imamo, ali kao i svaka vestina, naSa sposobnost
da budemo svesni raste sa svakodnevnom praksom.

Praksa mindfulness-a moze biti vrlo raznolika - u ovom
vodicu Cete pronadi dosta ideja za praksu - ali vazno je da znate
da moZe da bude i vrlo jednostavna: svaki put kada obratite
paznju na ono Sto direktno dozivljavate putem svojih Cula, ili na
svoje stanje uma, svoje misli i emocije, vi praktikujete
mindfulness.

Kada praktikujete mindfulness, obratite paZznju na sadasnji
trenutak bez pokusaja da ga promenite. Vi ste jednostavno
prisutni u onome Sto dozivljavate. Aktivno posmatrajte svoje
misli, osecanja i senzacije, bez da se upli¢ete u svoje misli ili
identifikujete sa njima.

Praktikovanje saoseanja prema sebi vazan je aspekt
mindfulness-a - biti blag prema svom procesu misljenja i svemu
Sto posmatrate i primecujete unutar sebe.

Mindfulness uklju€uje i koncentrisanu, fokusiranu paznju (nesto
poput laserskog zraka) i sposobnost da percipirate Siru sliku i Siri
kontekst (vise kao reflektor).

Obe paznje su vazni i vredni nacini koriS¢enja naseg uma - a
fleksibilnost izmedu njih je jedna od najmocnijih stvari koje
mozete razviti.

Akcenat samo na fokusiranu paznju ostavlja Siru sliku
nevidljivom, dok odrzavanje samo Sirokog fokusa
onemogucava duboko istrazivanje pojedinacnih elemenata.
Gledajudi Siru sliku, moglo bi se reci da je mindfulness nacin
zivota - nacin da budete prisutni, angazovani, duboko povezani
sa sobom i svetom oko vas.
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Stav Svesnosti
Sta treba imati na umu kada praktikujete mindfulness?

Mindfulness predstavlja modan nacin jacanja stavova
radoznalosti, otvorenosti i prihvatanja, prema naSem
trenutnom iskustvu. Kada govorimo o prihvatanju u kontekstu
mindfulness-a, to ne znaci pasivnost ili rezignaciju. Naprotiv,
radi se o razvijanju sposobnosti da u potpunosti dozivimo
dogadaje i iskustva bez skretanja u ekstremne reakcije poput
prekomerne zaokupljenosti ili potiskivanja.

Prihvatanje u mindfulness-u podrazumeva da smo svesni
svojih misli, osecanja i senzacija, bez da pokusavamo da ih
promenimo ili odbacimo. Umesto toga, ucimo da ih
posmatramo sa saosecanjem i razumevanjem, Sto nam
pomaze da razviemo dublje emocionalno povezivanje sa
sopstvenim iskustvom. Ovaj pristup omogucava da se
otvorimo prema svemu Sto nam Zivot donosi, sa stanovista
uravnotezene i stabilne svesti.

U sustini, mindfulness nas uci da budemo prisutni i svesni u
svakom trenutku, sa cillem da izgradimo zdraviji odnos sa
sobom i svojim okruzenjem.

Mindfulness se sastoji od tri kljucne komponente koje su
bitne za njegovu praksu:

e PaZnja podrazumeva sposobnost da namerno usmerimo
paznju na trenutni trenutak. To je fokusirana i usmerena
paznja koja nam pomaze da budemo prisutni u sadasnjem
trenutku bez da se lako skrecemo.

e Namera u mindfulness-u obuhvata saosecanje, prihvatanje
i ljubaznost prema sebi i drugima. Ovo ukljuCuje
sposobnost da budemo svesni svojih osec¢anja i stanja uma
bez osude ili kritike, ve¢ sa razumevanjem i empatijom.
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e Stav u mindfulness-u se odnosi na smirenost, uravnotezen
um i sposobnost da ostanemo objektivni i svesni, ¢ak i
kada prolazimo kroz razlicita iskustva. Ovaj stav
podrazumeva sposobnost da ostanemo posmatradi
sopstvenih misli, emocija i senzacija, a da se istovremeno
ne identifikujemo ili ne vezujemo za njih.

Integracija ovih komponenti u praksu mindfulness-a pomaze
nam da razvijemo dublje razumevanje, prisutnost i emotivnu
inteligenciju u svakodnevnom Zivotu.

Verovatno najvaznija stvar koju treba imati na umu kada
praktikujete mindfulness jeste da mindfulness nije o
~ispravnom izvodenju”.

Nemojte da se fokusirate na rezultate, ve¢ na cilj vezbe. To
znaci da kada praktikujete ljubaznost, Zelite da nastavite da
usmeravate svoju paznju na stvaranje osecanja ljubavi i
ljubaznosti (bez osudivanja koliko dobro to radite).

Kada praktikujete fokus, Zelite da nastavite da vracate svoju
paznju na ,objekat” na koji se fokusirate. Ono Sto praktikujete,
to raste.

Nemojte da upadnete u zamku praktikovanja frustracije jer
osecate da ne radite ispravno ili dovoljno dobro. Umesto toga,
kada god primetite da ste frustrirani ili osudujete sebe zato Sto
ne radite savrSeno, poSaljite sebi malo saosecanja i nezno
vratite svoj um nazad na zadatak. Praktikujte neZnost, a ne
grubost.

Imajte na umu kada praktikujete: Mindfulness meditacija

nije o pokuSaju da odete negde drugde. Radi se o tome da
dozvolite sebi da budete tacno gde jeste i kakvi jeste.
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Um je kao Stene!

Nas um moZze da se uporedi sa razigranim, radosnim,
nepazljivim i neobucenim Stenetom.

Kao Sto bismo trenirali Stene sa strpljenjem, nezno i korak po
korak - tako treba i da radimo sa svojim umom. Umesto da ga
forsiramo ili vicemo na njega da nas poslusa, Sto mozZe izazvati
strah i otpor, trebalo bi nezno da ga usmerimo nazad ka
onome na Sta zelimo da se fokusira. To podrazumeva da
primecujemo njegove sklonosti, da budemo nezni i pozitivni
prema njemu, i da budemo dosledni u svojoj praksi dok um ne
nauci da bude prisutan i usmeren.

Ova praksa podrazumeva strpljenje i ljubaznost prema
sopstvenom umu, omogucavaju¢i mu da se razvija i raste
postepeno. Kroz ovakav pristup, mozemo postepeno da
razvijamo veclu svesnost, koncentraciju i emocionalnu
stabilnost, ¢ineci nas sposobnijima da se nosimo sa izazovima
svakodnevnog Zivota.

Definicija Mindfulnessa

Postoji mnogo nacina da se definiSe mindfulness, svaki od njih
je interesantan i veoma razlicit.

Evo nekih od najboljih definicija koje volimo da koristimo u
Mindset Brain Academy.

~Mindfulness znaci odrZavanje svesti o nasim mislima,
osecanjima, telesnim senzacijama i okolini iz trenutka u trenutak.”
Greater Good Science Center

~Mindfulness se odnosi na to da budemo potpuno budni u nasim
Zivotima. Radi se o opaZanju izuzetne Zivopisnosti svakog
trenutka.”

Jon Kabat-Zinn
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~Mindfulness je jednostavno biti svestan onoga Sto se deSava

upravo sada, bez Zelje da bude drugacije;

uzivanje u prijatnom bez drzanja kada se promeni (Sto ce se

desiti);

biti sa neprijatnim bez straha da Ce uvek biti ovako (Sto nece).”
James Baraz

~Mindfulness nije samo znati da neSto Cujete, vidite ili Cak
primecujete da imate odredeni osecaj.
Radi se o tome da to radite na odredeni nacin - sa ravnotezom i
smirenoscu, i bez osudivanja. Mindfulness je praksa obracanja
paznje na nacin koji stvara prostor za uvid.”

Sharon Salzberg

Zasto Mindfulness?

Zasto biste praktikovali mindfulness; zasto biste tezili da
istrazite ovu vestinu?

Postoji mnogo nacina na koje nam mindfulness mozZe koristiti

1. Biti srec¢an i viSe uzivati u zZivotu

~Mindfulness u svom najopstijem smislu znaci buditi se iz Zivota
na automatskom pilotu i biti osetliiv na novinu u nasim
svakodnevnim iskustvima.”

Daniel J. Siegel.
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* Povecanje srece i uzZivanje u zivotu - Mindfulness nam
pomaze da se probudimo iz automatskog Zivota i
postanemo svesni novina u naSim svakodnevnim
iskustvima. Kada smo prisutni u trenutku, mozemo u
potpunosti da dozivimo radost i pozitivha iskustva.
Prisustvo nam omogucava da budemo dublje povezani sa
svojim Zivotom, Sto moZe povecati nas nivo srede i
zadovoljstva. Ova vesStina takode pomaze da odrzimo
emocionalnu ravnotezu kada se suofavamo sa
neprijatnostima, dok istovremeno podstiCe generisanje
pozitivnih emocija. Na primer, praksa Metta meditacije
(meditacije ljubaznosti) u mindfulness-u poznata je po
svojoj sposobnosti da unapredi osecaj dobrote i
povezanosti sa drugima.

* Smanjenje stresa i poboljSanje mentalnog zdravlja -
Redovna praksa mindfulness-a mozZze smanijiti nivo stresa,
anksioznosti i depresije. Treniranje uma da bude prisutan
u sadasnjem trenutku pomaze nam da se oslobodimo
briga i negativnih misli koje nas opterecuju. Time se
poboljSava nase mentalno zdravlje i sposobnost
suocCavanja sa izazovima.

» PoboljSanje koncentracije i kreativnosti - Mindfulness
nam pomaze da razviiemo bolju koncentraciju i
sposobnost da ostanemo fokusirani na zadatke. Kroz vezbe
paznje i svesnosti, moZzemo poboljSati nasu sposobnost da
reSavamo probleme i donosimo odluke, kao i da budemo
kreativniji u svom razmisljanju.

* PoboljSanje meduljudskih odnosa - Praktikovanje
mindfulness-a moZe poboljSati nase odnose sa drugima
tako Sto nam pomaze da budemo prisutniji i empaticniji.
Razvijanje svesnosti o svojim emocionalnim reakcijama i
sposobnost da sluSamo sa punom paZnjom moze
unaprediti naSe komunikacijske vestine i naSu sposobnost
da razumemo perspektive drugih.
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» PoboljSanje fizickog zdravlja - Postoje istrazivanja koja
sugeriSu da mindfulness moZe imati pozitivan uticaj na
fizicko zdravlje, ukljuCujuéi smanjenje krvnog pritiska,
poboljSanje imunoloskog sistema i smanjenje hronicnih
bolova.

Kombinovanjem svih nacCina na koje praktikujemo
Mindfulness, ¢ini ga vaznim alatom za poboljSanje kvaliteta
zivota, kako u emocionalnom, mentalnom, tako i u fizickom
smislu. Integracija mindfulness-a u svakodnevni Zivot mozZe da
nam pomogne da budemo otporniji, srecniji i efikasniji u
suoCavanju sa izazovima modernog zivota.

2. Bolje upoznavanje sebe
~Upoznati sebe je pocetak mudrosti.” - Sokrat

e Mindfulness vam omogucava da dublje upoznate sebe na
vise nivoa. Osim Sto vam pomaze da budete svesni
trenutno prisutnih iskustava, mindfulness vam pruza dublji
uvid u to kako vas um funkcioniSe. Kroz praksu svesnosti,
postajete svesni svojih mentalnih, emocionalnih i fizickih
procesa, Sto vam omogucava da promenite svoj odnos
prema njima.

e Umesto da automatski reagujete na situacije u skladu sa
dugogodisnjim navikama i obrascima, mindfulness vam
daje "mentalni prostor za disanje". To znaci da moZete da
budete prisutni u svakom trenutku sa ve¢om jasnocom i
mudroS¢u. Umesto nesvesnih reakcija, moZete svesno da
odluCujete kako cete odgovoriti na izazove i iskustva u
svom Zivotu.

e Ova svest omogucava da razvijete dublji osedaj
samopouzdanja i unutrasSnjeg mira, jer ste svesni svojih
misli i osecanja bez da dozvolite da vas automatski vode.
Takode, pomaZze vam da identifikujete i transformisete
obrasce ponaSanja koji vam mozda viSe ne sluze ili su
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e Kroz mindfulness, stiCete sposobnost da svesno birate
kako cete da ofgovorite na Zivotne izazove, umesto da
reagujete impulsivno ili na osnovu starih, neosvescenih
navika. Ovaj proces omogucava da zivite svesnije, sa vecom
emocionalnom inteligencijom i sposobnos¢u da se
prilagodite promenama i rastete kao osoba.

3. Biti otporniji na stres i izazove

o Kultivisanje svesti o trenutnom stanju okoline je praksa
koja nam pomaze da se efikasnije nosimo sa teskim
mislima i oselanjima koja izazivaju stres i anksioznost u
svakodnevnom zivotu. Fokusiranje svesnosti na ono Sto se
deSava u naSem telu tokom emocionalnih reakcija
omogucava nam da nauc¢imo kako da se brze smirimo.

e Redovna praksa mindfulness-a omogucava nam da ne
budemo vodeni automatskim reakcijama koje su cesto
uslovljene negativnim iskustvima iz proslosti ili strahovima
od buduc¢nosti. Umesto toga, stiCemo sposobnost da
ukorenimo svoj um u sadasnjem trenutku, Sto nam
omogucava da se nosimo sa zivotnim izazovima na jasan,
smiren i asertivan nacin.

e Ova praksa gradi osecaj mentalne stabilnosti tako Sto nam
pomaze da nas um postane prisutniji, fokusiran i usmeren.
Umesto da dopustimo da nas emocije vode na autopilotu,
mindfulness nas uci da budemo svesni svojih unutrasnjih
procesa i da svesno biramo kako ¢emo na njih reagovati.
Ovo nas <cini sposobnijim da odrzimo emocionalnu
ravnotezu i da se efikasnije nosimo sa izazovima Zivota, bez
obzira na njihovu prirodu ili intenzitet.

e Kroz kontinuiranu praksu mindfulness-a, moZemo
postepeno da razvijamo dublju svest o sebi i svojim
reakcijama, Sto doprinosi nasem emocionalnom i
mentalnom blagostanju. Ovaj proces nije samo tehnika za
trenutno opustanje, vec trajni alat za samospoznaju i
unapredenje sposobnosti da zivimo svesnije i ispunjenije.
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4. Promena mozga na bolje

e Praktikovanje mindfulness-a ima dokazane pozitivhe efekte
na nacin funkcionisanja naSeg mozga, Sto je potvrdeno
istrazivanjima u okviru pozitivhe psihologije. Ve¢ nakon
prvih osam nedelja redovne prakse, primecuje se direktan
pozitivan uticaj na mozak.

o Studije sugeriSu da se obrasci aktivnosti u mozgu menjaju
ka pozitivnijim, smanjujuci aktivhost centara stresa i
upozorenja, dok se istovremeno povecava aktivnost u
oblastima povezanim sa pozitivhim emocijama. Ovo moze
doprineti povecanju osecaja blagostanja i smanjenju
anksioznosti.

e Takode, mindfulness je povezan sa fizickim oCuvanjem sive
mase u mozgu. Siva masa obi¢no opada sa godinama, Sto
moze negativno uticati na funkcionalnost mozga i
kognitivnhe sposobnosti. Praktikovanjem mindfulness-a
mozemo doprineti zastiti sive mase od ovog opadanja. Ovo
je vazno jer oCuvanje sive mase moze poboljSati dugorocnu
funkcionalnost mozga i njegovu efikasnost u procesuiranju
informacija.

e Osim toga, mindfulness se prepoznaje kao jedan od nacina
da se oCuva mentalno zdravlje i unapredi emocionalna
stabilnost tokom Zivotnog veka. Kombinacija zdrave
ishrane, redovnog vezbanja, ucenja i izlaganja novim
iskustvima sa praktikovanjem mindfulness-a moze imati
sinergisticki efekat na opSte zdravlje mozga i blagostanije.

e Stoga, istrazivanja ukazuju da mindfulness nije samo
tehnika opustanja, ve¢ mocan alat za dugorocno
unapredenje mentalnog zdravlja i optimizaciju funkcije
mozga. Integracija mindfulness-a u svakodnevni zivot moze
biti korisna za sve koji Zele da unaprede svoju mentalnu
jasnocu, emocionalnu inteligenciju i opsSte blagostanje.
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Dakle, sada kada smo razmotrili sve ove ubedljive razloge za
jacanje vase mindfulness prakse, hajde da se detaljnije posvetimo
tome kako zapravo moZete praktikovati mindfulness.

Vrste praksi

Mindfulness se moze praktikovati na mnogo razlicitih nacina i
sa razlicitim ciljevima. Ovo su neki od klju¢nih pristupa:

Fokus na svakodnevnu svesnost vs. posvecena praksa

e Svakodnevna  svesnost  podrazumeva  ukljucivanje
mindfulness-a u rutinske aktivnosti kao Sto su hodanje, jelo
ili ¢ak razgovor. Na primer, mozete se fokusirati na
senzacije dok perete sudove ili na ukuse dok jedete obrok.

e Posveclena praksa ukljucuje izdvajanje odredenog vremena
za vezbanje mindfulness-a, poput meditacije. Ovo moZze biti
10 minuta svakog jutra gde sedite u tiSini i fokusirate se na
disanje.

Uzak fokus vs. otvorena svest

e Uzak fokus znaci koncentrisanje na jedan specifican
objekat ili osedaj, kao Sto je disanje ili odredeni deo tela. Na
primer, moZete veZbati disanje gde pratite svaki udah i
izdah.

e Otvorena svest podrazumeva prihvatanje svih senzacija,
misli i emocija koje se javljaju, bez fokusiranja na jedan
specifican objekat. To moze znaciti svesno posmatranje
svojih misli dok dolaze i odlaze, bez prosudivanja ili
vezivanja.
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Posmatranje vs. kultivisanje odredenog stanja ili emocije

e Posmatranje uklju€uje jednostavno uocavanje onoga sto se
deSava u trenutku, bez pokusSaja da se nesto promeni. Na
primer, moZete posmatrati kako se osecate tokom stresne
situacije.

e Kultivisanje odredenog stanja ili emocije znaci svesno raditi
na razvijanju odredenih kvaliteta, kao Sto su ljubay,
saosecanje, opusStanje ili mir. Ovo moze ukljucivati
meditaciju usmerenu na saosecanje, gde se fokusirate na
osecaj ljubavi prema sebi i drugima.

Izbor prakse

Kada birate svoju mindfulness praksu, razmotrite sledece:

Sta vam je prijatno i privlaéno? Odaberite veZbe koje vam
odgovaraju i koje uzivate raditi. Ako vam je prijatnije da se
fokusirate na disanje nego na senzacije tela, pocnite sa
vezbama disanja.

Sta vas zanima? IstraZujte razli¢ite prakse kako biste otkrili 3ta
vam najvise odgovara. Mozda vas vise privlaCi meditacija sa
vodenjem, nego tiha meditacija.

Sta najbolje odgovara vasim ciljevima? Razmislite o tome
Sta Zelite posti¢i svojom praksom. Ako Zelite smanijiti stres,
mozda je meditacija usmerena na opustanje najprikladnija za
vas.

Isprobajte razlicite vezbe, ali preuzmite odgovornost za svoju
praksu. Prilagodite je onome Sto vam najbolje odgovara i sto
smatrate najvrednijim aspektom mindfulness-a za vas. Takode,
birajte veZbe koje vas najviSe motiviSu za redovnu praksu.

Sada, dosta price - hajde da zaronimo u konkretne ideje za
praktikovanje mindfulness-a u svakodnevnom Zivotu!
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Dodirnite biljku ili kamen (1-5 minuta)

Pronadite trenutak mira i odvojte 1 do 5 minuta za ovu veZbu
mindfulness-a. Nadite biljku ili kamen u svojoj okolini - moze to
biti stablo drveta, list, grana, ili kamen bilo koje veliine i oblika.

e Smestite se udobno, bilo da stojite ili sedite pored biljke ili
kamena. Opustite ramena i ruke.

e Polako i nezno stavite svoj dlan na povrSinu biljke ili
kamena. Ako ste odabrali biljku, moZete staviti dlan na

stablo drveta, list, ili obaviti ruku oko grane. Ako ste
odabrali kamen, jednostavno postavite dlan na njegovu
povrsinu.

e Zatvorite odi ili spustite pogled kako biste se bolje fokusirali
na senzacije u dlanu. Sa znatiZeljom posmatrajte svaki
osecaj. Osetite povrSinu biljke ili kamena. Da li je glatka,
hrapava, mekana, tvrda? Kakva je temperatura pod vasim
dlanom? Da li je hladno, toplo ili neutralno? Obratite paznju
na osecaje u telu dok drzite dlan na povrsini. Da li osecate
neku napetost, opustenost, trnce ili neku drugu senzaciju?

e Dok istrazujete senzacije, diSite duboko i ritmicno.
Udahnite kroz nos, osecajuéi kako vazduh ispunjava vasa
pluéa, i polako izdahnite kroz usta. PoveZite svoje disanje
sa osecajima pod dlanom.

e Ako vam misli odlutaju, nezno ih vratite na osecaj pod
dlanom i na svoje disanje. Ne osudujte sebe zbog lutanja
misli, vec se sa ljubaznosc¢u vratite trenutnoj senzaciji.

e Nakon 1 do 5 minuta, polako otvorite oci ili podignite
pogled. Uklonite dlan sa biljke ili kamena i osluSnite kako

mindfulness vezbi.
Ova jednostavna praksa moze vam pomoci da se povezete sa

sadasnjim trenutkom i razvijete dublju svest o svom telu i
okolini.
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Svesno pijenje vode (1 minut)

Pijenje vode moZe biti jednostavna, ali duboko osveScujuca
mindfulness vezba. Slededi koraci pomodi ¢e vam da uZivate u
ovom iskustvu u potpunosti:

e Uzmite ¢asSu vode i pronadite mirno mesto gde moZete
sedeti ili stajati bez ometanja.

e Drzite c¢asu ispred sebe i odvojite trenutak da posmatrate
prozirnost i jasno¢u vode. Obratite paznju na svetlost koja
prolazi kroz vodu, na mehuri¢e ako ih ima, i na cistocu
tecnosti.

e Polako podignite ¢asu do usana i uzmite mali gutljaj vode.
Drzite vodu u ustima nekoliko sekundi i obratite paznju na
temperaturu. Da li je voda hladna, topla ili sobne
temperature?

e Fokusirajte se na teksturu vode. Da li je glatka, lagana,
teSka? PokuSajte primetiti suptilne nijanse ukusa. Da li
voda ima neki ukus? Da li oselate bilo kakvu razliku u
ukusu na razli¢itim delovima jezika?

e Polako progutajte vodu i obratite paznju na osecaj kako
voda prolazi kroz vase grlo. Osetite kako voda putuje niz
vase grlo u vas zeludac.

e Dok pijete, nastavite sa svesnim disanjem. Udahnite polako
kroz nos i izdahnite kroz usta, osecajudi kako se vase telo
opusta.

o Obratite paznju na to kako se osecate dok pijete vodu. Da li
osecate osvezenje? Da li primecujete promenu u svom telu
ili umu?

e Nakon Sto popijete gutljaj ili dva, spustite ¢asu i odvoijite
trenutak da oslusnete kako se oselate.Zahvalite sebi na
ovoj kratkoj mindfulness vezbi i nastavite sa svojim danom
osvezeni i prisutni.

Ova jednostavna praksa moze vam pomoci da se poveZete sa
trenutnim iskustvom i unapredite svoju svesnost i zahvalnost

za male stvari u svakodnevnom zivotu.
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Senzacionalni tus (5-10 minuta)

Pretvorite svakodnevni tus u iskustvo mindfulness-a i potpuno
se posvetite svim senzacijama. Slededi koraci pomoci ¢e vam
da budete u potpunosti prisutni dok se tusirate:

o Udite pod tus i podesite temperaturu vode na ugodnu.

e Stanite mirno i osluskujte prvi dodir vode na vasoj kozi.
Obratite paznju na to kako se voda oseca na razliCitim
delovima tela - na licu, rukama, nogama.

e Primetite temperaturu vode. Da li je topla, hladna ili negde
izmedu? Kako razliciti delovi tela reaguju na temperaturu?

o Fokusirajte se na teksturu vode dok tece niz vaSe telo. Da li
je mlaz jak ili blag? Kako se osecaju kapljice vode na vasoj
kozi?

o Ako koristite sapun, Sampon ili gel za tuSiranje, obratite
paznju na miris. Udahnite duboko i uzivajte u mirisu. Kako
se taj miris menja dok ga nanpsite na telo ili kosu?

e SluSajte zvuk vode koja pada. Da li je to stalan Sum ili
mozete Cuti razliCite tonove i ritmove? Kako se zvuk menja
dok se krecete pod tusem?

» Pogledajte kako voda tece niz vasu kozu. Mozete primetiti
kako se svetlost lomi kroz kapljice vode. Ako se stvori para,
obratite paznju na maglu koja se formira oko vas.

e Dok se tuSirate, nastavite sa svesnim disanjem. Udahnite
polako kroz nos, osecajuéi paru i miris proizvoda koje
koristite, i polako izdahnite kroz usta.

e Istrazujte sa radoznaloS¢u kako se razliciti delovi tela
oseCaju pod tuSem. Kako se oselaju vasa ramena u
poredenju sa stopalima? Da li primecujete razliku u
senzacijama na kozi glave i na rukama?

o Kada zavrSite tuSiranje, polako iskljuCite vodu i odvojite
trenutak da primetite kako se osecate. MozZete se fokusirati
na osecaj peskira dok susite svoje telo.

Ova mindfulness vezba moze transformisati svakodnevno
tuSiranje u trenutak duboke svesti i relaksacije, omogucavajuci
vam da se poveZete sa svojim telom i sadasnjim trenutkom.
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Lotus disanje (5 minuta)

Ova tehnika disanja pomaZze vam da se usredsredite, smirite i
poveZete sa svojim disanjem kroz jednostavne, paZljive
pokrete. Sledeci koraci ¢e vam pomodi da praktikujete Lotus
disanje:

e Stanite uspravno, sa stopalima u Sirini ramena. Opustite
ramena i ruke. Drzite dlan ispred sebe, otvoren prema
gore, na visini pupka.

e Pocnite polako i duboko udisati kroz nos. Dok udiSete,
polako otvarajte dlan kao da je lotosov cvet koji se polako
otvara. Zamislite kako vazduh ispunjava vasa pluca, kao Sto
voda ispunjava cvet.

e Kada su vam pluca puna vazduha i dlan potpuno otvoren,
pocnite polako izdisati kroz nos. Dok izdiSete, polako
zatvarajte dlan u Saku, sinhronizuju¢i pokret sa
praznjenjem pluca. Zamislite kako cvet polako zatvara
svoje latice dok se oslobada vazduha.

e Nastavite sa ovim pokretima disanja, udahnite i polako
otvarajte dlan, i izdahnite dok ga zatvarate. Fokusirajte se
na koordinaciju disanja i pokreta ruke.

e Dok izvodite veZbu, zamislite svoju Saku kao lotosov cvet
koji se polako otvara dok udiSete i zatvara dok izdiSete. Ova
vizualizacija pomaZe u povecanju svesti o vasem disanju i
pokretima.

e OdrZavajte paznju na disanju i osecaju kako se vasa pluda
Sire i skupljaju. Ako vam misli odlutaju, nezno ih vratite na
disanje i pokrete ruke.

e Ponovite ovaj ciklus 10 puta, ili oko 5 minuta. Svaki udah i
izdah treba biti spor i kontrolisan, dopustajuéi vam da se u
potpunosti opustite i poveZete sa trenutkom.

e Nakon 10 ponavljanja, spustite ruku i odvojite trenutak da
oslusnete kako se osecate. Primetite mir i jasnocu koju ste
postigli ovom vezbom.

Ova tehnika disanja moZze vam pomodi da smirite um,
povezete se sa svojim disanjem i uneste trenutak paznje i
svesnosti u svoj dan.
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Mindfulness u konekcijama
Svesni razgovor - 3-60 minuta

Jedan od najdirektnijih nacina za praktikovanje mindfulness-a u
svakodnevnim interakcijama je da budete potpuno prisutni i
pazljivi tokom razgovora. Ova vezba ¢e vam pomodi da razvijete
dublju povezanost sa sagovornicima i poboljSate kvalitet
komunikacije.

e Pronadite mirno mesto za razgovor gde moZete biti bez
ometanja. Ovo moze biti bilo gde - kod kuce, u kancelariji, u
parku. Smestite se udobno i postavite se prema sagovorniku,
odrzavajuci kontakt o¢ima.

e Kada razgovor pocne, usmerite svoju paznju na osobu ispred
vas. Ostavite po strani sve misli i brige kako biste mogli biti u
potpunosti prisutni.

e Obratite paznju na ton glasa, ritam i boju glasa osobe. Kako
zvuci njihov glas? Da li je miran, uzbuden, zabrinut? SluSajte
pazljivo recCi koje koriste. PokusSajte da razumete sustinu
onoga Sto govore bez prosudivanja ili predrasuda.

e Obratite paznju na neverbalne signale, kao Sto su gestovi,
pokreti tela i izrazi lica. Kako osoba koristi ruke dok govori?
Kakvi su izrazi na njihovom licu?

e |zbegavajte razmisljanje o tome kako cete odgovoriti ili Sta vi
mislite o onome Sto govore. Umesto toga, fokusirajte se na
svaku recC i gest kao da ih prvi put Cujete i vidite.Ako vam
paznja sklizne, nemojte se nervirati. Nezno vratite fokus na
osobu ispred vas i nastavite slusati.

e Primetite kako se osecate dok slusate. Da li osedate empatiju,
saosecanje, radoznalost? Svesnost o sopstvenim emocijama
moZze vam pomoci da budete jos prisutniji.

e Nastavite ovu praksu tokom celog razgovora, bilo da traje
nekoliko minuta ili sat vremena. Svesno sluSanje zahteva
praksu, ali s vr.emenom postaje sve lakSe. Kada se razgovor
zavrSi, odvojite trenutak da oslusnete kako se osecate.
Primetite bilo kakvu promenu u svom stanju uma ili
emocijama.

Ova veZzba ne samo da poboljSava vase komunikacione vestine,
veC¢ i jaCa vase meduljudske veze, omogudavajuc¢i dublju i
smisleniju interakciju sa ljudima u vasem zivotu.
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VeZba "Spori Rad"

Ova vezba je osmisljena da vam pomogne da se usredsredite na
prisutnost u trenutku i postizanje stanja "flow" dok obavljate
zadatke. Usporavanjem cete moci da uZivate u procesu, povecate
svoju produktivnost i kvalitet rada.

e Pronadite zadatak koji treba da obavite. Ovo moZze biti bilo Sta -
od pranja sudova do zavrSavanja projekta na poslu. Stvorite
mirno i organizovano okruZenje za rad, bez ometanija.

e Pre nego Sto pocnete, odvojite trenutak da se usredsredite.
Duboko udahnite i izdahnite, smiruju¢i um i telo. Postavite jasnu
nameru da Cete obaviti zadatak polako i temeljno.

e Dok radite, obratite paznju na svaki korak i svaki pokret. Ako
perete sudove, primetite osecaj vode na rukama, teksturu
sapuna, zvuk pranja. Ako radite na projektu, usredsredite se na
detalje, kvalitet svog rada i korake koje preduzimate.

e Namerno usporite svaki pokret. Ako obi¢no brzo perete sudove,
perite ih polako, sa paznjom na svaki deo. Ako obi¢no Zurite
kroz projektne zadatke, radite ih polako, jedan po jedan, dajudi
svakom zadatku punu paznju.

e OdrzZavajte paznju na sadasSnjem trenutku. Ako vam misli
odlutaju ka slede¢em zadatku ili drugim brigama, nezno ih
vratite na ono Sto trenutno radite. Praktikujte duboko i svesno
disanje tokom rada kako biste ostali fokusirani i smireni.

e Ako primetite da postajete nestrpljivi ili pocinjete da Zurite,
uzmite kratku pauzu. Duboko udahnite, osveZite se i nastavite
sa zadatkom polako i sa obnovljenom paznjom.

e Kada zavrSite zadatak, odvojite trenutak da se osvrnete na
proces. Primetite kako se osecate, kakav je bio kvalitet vaseg
rada i koliko ste bili prisutni u trenutku. Dajte sebi priznanje za
temeljno i paZljivo obavljen posao.

e Nastavite da praktikujete "spori rad" u svim svojim
poduhvatima. Bez obzira na zadatak, svesno usporavanje i
fokus na proces pomoci ¢e vam da postignete bolje rezultate i
uZivate u radu.

VeZzba "Sporog Rada" vam omogucava da se poveZete sa svojim
zadacima na dubljem nivou, povecate svoju produktivnost i kvalitet
rada, kao i da uZivate u svakodnevnim aktivhostima sa vise
svesnosti i prisutnosti.
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Svesno zavrSavanje radnog dana

Tokom radnog dana cesto upadamo u automatizovan nacin rada,
zanemarujuci potrebe svog tela i uma. To moze dovesti do stresa,
napetosti i umora, a negativan stav moZzemo poneti kudi i zadrzati ga
tokom ostatka dana. Svesni prelazak na kraj radnog dana moze vam
pomod¢i da oslobodite napetost, smirite um i poboljSate kvalitet svog
slobodnog vremena. Evo nekoliko koraka za stvaranje svesnog zavrsetka
radnog dana:

e Pre nego Sto pocCnete svesni prelazak, zavrSite sve zadatke koje
moZzete i napravite listu onoga Sto treba uraditi sutra. To ¢e vam
pomoci da mentalno zatvorite radni dan.

e Posvetite nekoliko minuta sporom istezanju. Fokusirajte se na disanje
PokuSajte sledele vezbe: Stanite uspravno i polako podignite ruke
iznad glave dok udiSete. Izdahnite i polako spustite ruke. Istezite vrat
tako Sto cete polako naginjati glavu na jednu, a zatim na drugu
stranu. IsteZite ramena kruznim pokretima, napred i nazad.

e ProSetajte se na nekoliko minuta, bilo unutar kancelarije ili vani.
Obratite paznju na svoje korake, disanje i okruZenje. UZivajte u
svakom trenutku Setnje, fokusirajuci se na to kako se osecate.

e Uzmite nekoliko minuta da napiSete dnevnik. ZapiSite svoje misli,
osecaje i refleksije o danu. Mozete ukljuciti i pozitivne stvari koje su se
dogodile, kao i izazove s kojima ste se suocili. Ova praksa vam moze
pomoci da se oslobodite stresa i razbistrite um.

e Zatvorite oCi i zamislite mesto koje vas opusta i puni energijom. MozZe
biti priroda, plaza, planina ili bilo koje drugo mesto koje vam donosi
mir. Fokusirajte se na detalje - boje, zvukove, mirise i osecaje koje to
mesto budi u vama. Provedite nekoliko minuta u ovoj vizualizaciji,
dopustajudi sebi da se potpuno opustite.

e Posvetite nekoliko minuta dubokom i svesnom disanju. Sjednite
udobno, zatvorite oci i fokusirajte se na disanje. Duboko udiSite kroz
nos, zadrzite dah nekoliko sekundi, a zatim polako izdiSite kroz usta.
Ova tehnika moZe vam pomoci da se opustite i smirite um.

e Stvorite rutinu za zavrSetak radnog dana koja vam odgovara. Mozete
kombinovati viSe od ovih tehnika ili izabrati jednu koja vam najvise
prija. Klju€ je doslednost - pretvorite ovu praksu u naviku kako biste
svakodnevno mogli uzivati u njenim prednostima.

e Pre nego Sto napustite radno mesto, odvojite trenutak da izrazite
zahvalnost za sve Sto ste postigli tog dana. Fokusirajte se na pozitivhe
aspekte dana i priznajte svoj trud i napredak.

Praktikovanje svesnog zavrSetka radnog dana moze vam pomodi da se

oslobodite stresa, poboljSate svoje mentalno i fizicko zdravlje i uzivate u
kvalitetnijem slobodnom vremenu.
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IzraZavanje zahvalnosti

U naSim uzurbanim Zivotima cCesto propustamo priliku da izrazimo
zahvalnost ljudima koji nas podrzavaju i pomazu nam svakodnevno.
Ovaj jednostavan ¢in moZze imati dubok uticaj na nase odnose i na
nasu sopstvenu dobrobit. Evo kako mozete svesno izraziti zahvalnost i
napraviti naviku od toga:

* Prvo, usredsredite se na trenutak sadasnjeg trenutka. Razmislite o
ljudima u vasem Zivotu koji su vam pomogli ili podrzali na bilo koji
nacin. To moze biti kolega sa posla, prijatelj, ¢lan porodice ili ¢ak
neko ko vam je pruZio uslugu.

e |zaberite jednu osobu kojoj Zelite da izrazite zahvalnost danas.
Razmislite o razlogu zasto ste zahvalni toj osobi. Moze biti nesto
Sto su uradili za vas, podrska koju su vam pruzili ili jednostavno
njihova prisutnost u vasem Zivotu.

e Nadite trenutak da se direktno obratite toj osobi. To moze biti
uzivo, preko telefona, putem poruke ili e-maila. Vazno je da izrazite
svoju zahvalnost na nacin koji je autentiCan za vas i koji ¢e biti
najprimjereniji toj osobi.

e |zrazite svoju zahvalnost iskreno i saosecajno. Recite osobi kako

ste zahvalni zbog onoga Sto su ucinili ili kako se oselate zbog
njihove podrske. Vazno je da vasSe reci dolaze iz srca i da budu
iskrene.

e Da biste ucinili izrazavanje zahvalnosti sastavnim delom vaSeg
Zivota, mozete stvoriti naviku izrazavanja zahvalnosti jednoj osobi
svaki dan. To moZe biti deo vaSe jutarnje rutine ili vecCernjeg
reflektiranja.

e Ne morate uvek izrazavati zahvalnost na isti nacin. Razmislite o
razli¢itim nacinima kako mozete pokazati svoju zahvalnost: recima,
delima ljubaznosti, gestovima paznje ili ak poklonom koji ima
emotivnu vrednost za tu osobu.

e Zapamtite da izrazavanje zahvalnosti ne samo da ¢ini drugu osobu
srecnom, ve¢ ima i pozitivan uticaj na vas samog. To moZe
poboljSati vase odnose, povecati vasu sreCu i podsetiti vas na
blagoslove koje imate u Zivotu.

|zraZzavanje zahvalnosti moze biti mocan alat za povezivanje s drugima
i podsedanje na vaznost meduljudskih odnosa. Kroz ovu praksu,
mozete graditi dublje veze, ojacati pozitivhe aspekte vaseg Zivota i
osecati se ispunjenije svakodnevnim blagoslovima.

Stvaranje navike izrazavanja zahvalnosti svakodnevno moze
transformisati nacin na koji dozivljavate svet oko sebe. Pokazite svoju
zahvalnost danas i svakog dana, Cineci svoj svet i svet drugih ljudi
lepSim i ispunjenijim mestom.
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Cetiri Stubova Jednostavne Svesnosti
Prvi Stub: Ti nisi svoje misli

Zamislite ovo: kada vidis drvo, da li verujete da ste vi to drvo?
Kada Cujete muziku, da li ste vi ta muzika ili ona dolazi do vas
spolja? Naravno, drvo i muzika su "spoljasnje". One su stvari koje
dozivljavate spolja kroz svoja Cula.

Ali Sta je sa ukusom ukusnog obroka ili glavoboljom? Unutrasnje
senzacije su intimnije, ali i dalje se pojavljuju kao osecanja koja
imamo. One su Culni objekti, nisu deo nas kao subjekta.

A Sta je sa vasim mislima? To je vec druga prica, zar ne? Te misli
su vi. Ocigledno ste vi ti koji stvarate misli. ReCi koje Cujete i slike
koje vidite u svojoj glavi su veoma licne, jer ste vi mislilac tih misli.
Mozete li sada da zastanete i posluSate svoje misli? Zatvorite
oCi, prestanite da Citate ovu knjigu i sluSajte reci u svojoj glavi.
Mogu biti glasne ili mogu biti Sapat. Posmatrajte ih na isti nacin
na koji bi slusali omiljenu pesmu. Posmatrajte ih kao oblake kako
se krecu po nebu. Pokusajte ovo trideset sekundi.

| evo nas opet. Da li ste mogli da slusate svoje misli na ovaj
nacin? Ako jeste, iskusili ste pravu prirodu misli. Ovo iskustvo
vam je dostupno u svakom trenutku.

Cim se prebacite na posmatranje svojih misli na ovaj nacin, nesto
se deSava unutar vaseg nervnog sistema Sto se smiruje i
harmonizuje. To je neverovatno opustajuce i Cak oslobadajuce.
Kada se ne identifikujete sa svojim mislima, vasa duboka
prisutnost se odmah vraca.

Drugi Stub: Ti si uvek prisutan

Primarno iskustvo uvek se deSava.

Gde ste sada? Sedite li za stolom? U krevetu? U autu ili u vozu?
Gde god da ste, vase telo je jedinstveno prisutno u prostoru i
vremenu. Nijedno drugo bi¢e nikada nece zauzeti iste prostor -
vremenske koordinate kao vaSe telo. Nikada. | da bi odrzali ovu
suverenost sebe, sve Sto treba da uradite je... NiSta. Ne morate
da trazite dozvolu od bilo koga. Ne morate da pladate rentu. To je
vase zauvek.
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Uzmite trenutak i odmorite se u svom telu. Cenite koliko je lako biti
otelotvoren. Ne morate niSta da radite. Vase telo ima svoje
jedinstvene karakteristike — teZinu, izgled, velicinu, kako vasi organi
funkcioniSu, vase opste zdravlje. Ali bez obzira na njegove osobine,
ono je vase i nicije drugo. Uvek imate dom.

Sada pogledate svoj um. Da li je vaS um prisutan u prostoru i
vremenu kao vase telo? Obicno nije. Najverovatnije ste zaokupljeni
tokovima misli. Radite na projektu, razmisljate o razgovoru koji ste
imali jutros, planirate aktivnost za veceras... Ili verovatno sve te
stvari odjednom!

Nema niSta loSe u tim tokovima misli. Oni su veoma prirodni, a
takode, posto su tako intenzivno li¢ni, oni imaju posebno znacenje
za vas. Ako bismo transkribovali te tokove misli da ih drugi
procitaju, svi bismo se osecali pomalo posramljeno. Ali naravno, svi
to radimo sve vreme, tako da ne bi trebalo da se stidimo.

Biti ljudski bogat znaci imati takve tokove misli, ali to ima nuspojavu
koja nas udaljava od nase prirodne dubine prisutnosti. Isto vazi i za
ometanja. Imamo mnogo buke koja se takmici za nasu paznju, i
duboko genetsko naslede koje uslovljava kako reagujemo na
spoljne stimuluse. Danas, posto imamo toliko ometanja, postoji
Ceta ratnika paznje koji zele da pobedimo ta ometanja i obratimo
paznju na prave stvari.

Mozda ste Cak internalizovali glas tog ratnika paznje! Nazalost, to
postaje joS jedna stvar u kojoj mozemo da ne uspemo i da se
osecamo loSe zbog sebe.

PokuSajte ovo... Kada vas neSto ometa, nekavas ometa. Uronite u
ovo stanje kao svoju mentalnu "sobu". Na kraju, mozda cete otkriti
da vam se ne dopada kako se osecate i donecete svesnu odluku da
promenite sobu ili da krenete dalje. Kada to ucinite, to ¢e dodi
iznutra, iz vaseg unutrasnjeg osecaja, a ne iz spoljasnjih instrukcija,
koje Cesto suptilno osecamo kao prisilu.

Tredi Stub: Biti svestan svoje paZznje menja sve

Vedinu vremena nismo zaista svesni Sta nasa paznja radi. Imamo
neku svest o objektima nase paznje (na Sta obracamo paznju), ali ne
i o pravoj teksturi same paZznje. NasSu paznju obicno vodi
kombinacija volje, navike i ometanja. Postoje stvari na koje biramo
da obratimo paznju, stvari na koje smo navikli da obracamo paznju
i stvari koje nam "privlace" paznju. Nema niceg sustinski pogresSnog
u ovoj teksturi paznje, iako je generalno prilicno uznemirujuce
stalno menjati naCine usmeravanja paznje.
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PokusSajte ovo: usmerite paZnju na svoje ruke. Pomerite ih. Stisnite i
opustite prste. Posmatrajte kako izgledaju. Osetite ih iznutra. Radite
ovo 30 sekundi.

| evo nas opet. Da li ste mogli da zadrZite paznju na svojim rukama
30 sekundi? Najverovatnije da... Uglavhom. MoZda su vam neke
misli Saputale u pozadini ili vam je neSto drugo u vidnom polju
privuklo paznju. Nema problema.

Sledele, pustite svoju paznju da luta 30 sekundi. Pustite je da
putuje gde Zeli, ka spoljasnjim prizorima i zvucima, unutrasnjim
mislima i ose¢anjima...

Gde je otiSla vasa paZnja? MozZete |i da se setiite? Najverovatnije
mozZzete, jer nije proslo puno vremena. MoZda je lutala nekoliko
sekundi, a zatim se zadrzala na nekom objektu ili misli ili ose¢anju
jos nekoliko sekundi.

Sada se osvrnite na trenutak na kvalitet uma koji ste iskusili dok ste
radili poslednje dve vezbe. Da li ste bili viSe budni za energiju i
informacije nego inace? Da li ste osecali manje onog dosadnog
osecaja da bi trebali raditi nesto drugo sa svojim umom?

Ako jeste, razlog je taj Sto ste bili svesni svoje paZnje. Biti svestan
svoje paznje automatski izaziva promenu u vasoj svesti koja vam
pomaZze da direktno pristupi$ primarnom iskustvu.

Biti svestan svog mentalnog stanja menja vaSe mentalno stanje.
Jedan nacin da dovedete svest do svoje paZnje jeste da izaberete
gde Cete je usmeriti. U prethodnim vezbama, izabrali ste gde cete
usmeriti paznju, iako se tip paznje koju ste dali (fokus na objekat vs.
lutanje) razlikovao.

Drugi nacin da ovo izrazimo je da voljna paznja (biranje na Sta ¢emo
obratiti paznju) nije sustinski bolja od drugih oblika paznje. Ona
samo ima tendenciju da ti pomogne da budesS svestan svoje paznje,
a to je ono Sto te Cini svesnim.

Sta god das pazZnju, otkrice ti nesto. Ovako funkcionise um. Univerzum
je beskonacno prepun energije i informacija. Kada "placas" paznju,
ulaziS u razmenu sa stvarnoscu i zauzvrat primas tu energiju i
informacije.

NajvazZnija stvar je biti svestan gde usmeravaste svoju paznju.
Kada jeste to vam pomaze da Zivot doZivljavate kao u€esnik umesto
kao posmatrac (ili joS gore, kao Zrtva), a izazovi vam se pojavljuju
kao slededi korak u vasoj Zzivotnoj avanturi.
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Cetvrti Stub: Samo nastavi... Ne staj!

Primarno iskustvo nikada ne prestaje da se deSava. (Bar dok ste
zivi) Dakle, nema razloga da ikada prestanete da obradate paznju
na njega.

Mozda Cete reci da je potrebno napora da bi obradali paznju i da se
svi umorimo. Pa, da i ne. Odredeni tipovi paznje mogu zahtevati
mentalni napor i mogu iscrpljivati. Ali jednostavna paznja ne
zahteva nikakav napor.

PokusSajte ovo: sedite, otvorite oCi i ne radite niSta. Nastavicete da
doZivljavate prizore, zvuke i osecaje bez ikakvog napora.

Postoji mnogo teorija i studija koje pokuSavaju objasniti zasto je
ljudima (za razliku od macaka!) teSko da ne rade niSta. Ove studije
su sigurno uhvatile istinu 0 nama modernim ljudima, ali vazno je da
od toga ne pravimo veliki problem. Toliko je jednostavno.

Mozete to uraditi odmah. Nista.

Kada ste umorni, budite umorni. Kada ste zbunjeni, budite
zbunjeni. Kada ste nefokusirani ili ometeni, budite neefokusiran i
ometeni. Primarno iskustvo je toliko beskrajno bogata tapiserija
senzacija, osecaja i misli. Nema razloga da prestanete obracati
paznju, a nagrade su neverovatne ako nastavite.

Uvek ¢emo biti ometeni i raditi na auto-pilotu. Ali ¢im primetite da
ste ometeni, ponovo ste postali svesni! Vecina ljudi kada shvati da
su ometeni (npr. kada primete da besciljno skroluju) oseca krivicu i
sram. To je zapravo vreme za slavlje.

Odjednom ste ponovo postali svesni svoje paznje (tredi stub).

JoS jedan aspekt ovog stuba je da ne pokuSavate da prestanete sa
onim Sto radite. Nemoguce je prisiliti um da prestane nesto da radi.
Cim usmerite um ka zaustavljanju, stvara se otpor i nova vrsta
mentalne aktivnosti se pokrece.

Dakle, nemojte prestati da radite bilo Sta.
»Samo nastavite” ne znaci nikada se ne ometati, jer je to nemoguce.
To znaci obradati paznju na primarno iskustvo iznova i iznova.

Kada vodite raCuna o svom umu na ovaj nacin, on ¢e voditi racuna
0 vama.
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Svesnost nas podseca na sustinsku prirodu nasSeg bica, izvan
svakodnevnih briga i ometanja.

Ti nisi svoje misli

Uvek si prisutan.

Biti svestan svoje paZnje menja sve
Samo nastavi..... Ne zaustavljaj se!

Mindfulness mozete praktikovati bilo kada, bilo koji dan, tokom
celog dana i kroz ceo svoj zZivot.

Principi se primenjuju kada ste pod stresom, umorni, preplavljeni ili
zbunjeni. Zapravo, oni su najmocniji kada ste u jednom od ovih
neprijatnih stanja!

Pre viSe od trista godina, japanski pesnik BaSo je sastavio ovaj
cuveni haiku:

Staro jezero
Zaba skace u — Zvuk vode. VAN

Ako ste zainteresovani da saznate vise o Mindfulnessu Mindset
Brain Academy ima specijalizovane akreditovane treninge u svojoj
ponudi, kao i personalizovane Mindfuness Coaching programe.
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