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Vezba: Prostor za disanje

Opis vezbe:

Vezba Prostor za disanje ti moze pomoci da reaguje$ drugacije na bilo koju situaciju ili problem
dok se deSavaju, tako Sto ¢e$ usmeriti paznju na misli, ose¢anja i senzacije u telu, bez potrebe da

ih promenis.

Mi ih jednostavno primecujemo takve kakve jesu u datom trenutku. Ova vezba moze biti veoma
korisna kada se suoCavamo sa teskim osecanjima i situacijama u nasem zivotu, posebno kada
imamo stare nezdrave naucene nacine reagovanja na date trenutke, koje ,nazalost, ne funkcionisu

u nasu korist.

Cemu ova vezba moze da te nauéi i kako moze da ti pomogne?

Kao i u STOP vezbi, cilj ove vezbe, a samim tim i njene dobrobiti, ogledaju se u tome da se umiris,

napravis distancu od odredene situacije u kojoj se nalazi$, a koja je mozda teska za tebe.

Ova vezba nam pomaze da osvestimo nase automatske reakcije i nacin reagovanja po autopilotu
kako bismo se distancirali, na neki nacin, od preplavljuju¢ih negativnih misli i ose¢anja zarad bolje

emocionalne kontrole i samoregulacije.

Instrukcije:
Postoje tri osnovna koraka u ovoj vezbi. Mozda ¢es ih lakSe zapamtiti koristec¢i skra¢enicu AGE:

- Awareness (Svesnost): iskoradi iz svog automatskog nacina reagovanja u datim
situacijama i upitaj sebe: ,Gde sam ja?*,Sta se deSava sada?" Cilj je da usmeri$ svoju
paznju na svoje misli i razmisljanja, osecanja koja su mozda prisutna u grlu, stomaku ili
grudima i telesne senzacije, bez potrebe da ih promenis. Samo ih primecujes takve kakve
su u datom trenutku. Takode, mozda mozes reci sebi nesto podrzavajuce, npr. ,Hajde da

osetim ovo’, stavljajuci ruku na grudi ili stomak.
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- Gathering (Okupljanje): slede¢i korak je usmeravanje paznje na samo jedan fokus
(disanje). Nas um kontinuirano ima tendenciju da luta, da je ,zauzet" i nefokusiran. Kada se
fokusiramo samo na jednu stvar, to moze da nam pomogne da dovedemo svoj um u
sadasnji trenutak. Primecuj kakvo je tvoje disanje, kakve su senzacije u telu kada udahnes

i izdahnes.

- Expanding (Sirenje): poslednji korak nas poziva da fokusiramo nasu paznju na disanje i
telo kao jednu celinu. Ovo nam daje Siru svesnost sadasnjeg trenutka, posebno jer je nasa
paznja fokusirana na nase misli, uz malo svesnosti kako misli uticu emotivno i fizicki na

nas. Poku$aj da usmeris paznju na celo telo od stopala pa sve do vrha glave.

| reci sebi: ,U redu je Sta god da trenutno osec¢am”.
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