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Vezba: Svesna Setnja

Opis vezbe:

U ovoj vezbi fokusiramo se na nase korake dok Setamo. Odnosno, na onaj momenat kada nasa
stopala dodiruju zemlju, primecujemo Sta se deSava u nasem telu dok Setamo, kako se nase telo
oseCa kada menjamo brzinu naseg hodanja, da li se lakSe fokusiramo kada Setamo sporije ili

brze.

Osvescujemo momenat kada nasa stopala dodiruju zemlju i dolaze u kontakt sa njom. Sami sebe

vodimo kroz ovu vezbu, otpustajuci svaki korak i fokusirajuci se na naredni.

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

Svesna Setnja je jedna od omiljenih vezbi ucesnika Mindfulness treninga. Neke od dobrobiti
svesne Setnje jesu opuStanje, umirivanje nakon stresnih dogadaja ili kada se osoba suocava sa

neprijatnim osecanjima.

UCesnici tvrde kako im ova vezba pomaze u boljoj kontroli negativnih misli u smislu da, ukoliko
,2upadnu” u vrtlog negativnih razmisljanja, ova vezba im na neki nacin pomaze da se ,saberu” i

svesnije kasnije obavljaju razliCite aktivnosti.
Instrukcije:

U ovoj vezbi vas fokus je na koracima koje pravite. To konkretno znaci, svaki put kada vaSa

stopala dolaze u kontakt sa zemljom, vasa paznja se fokusira upravo na to.

Verovatno Cete primetiti da ste ometeni zvukovima oko sebe, pogotovo ako budete radili vezbu
dok Setate gradom. Ali, to je u redu.Primetite zvukove i vracajte paznju nazad na svaki korak koji
pravite. Vrlo Cesto Cujem od ucesnika da im pomaze da se fokusiraju ukoliko npr. broje svoje
korake, dok neke to moze jos viSe da zbuni i unervozi. Ove dodatne instrukcije su na vama da

procenite, shodno onome Sta vama prija da se bolje fokusirate.
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Tokom Setanja hodate normalnim, prirodnim tempom kojim inacCe Setate, ali mozete s vremena

na vreme Setati nesto brze ili sporije.

Tada mozete uvideti da li to na neki nacin utice na vasu svesnu paznju, u smislu da li se osecate
nervoznije ukoliko Setate brze jer vam je onda teze da vracate fokus na svaki vas korak, ili mozda
upravo suprotno, to vam pomaze da brze i lakSe prebacujete fokus. Budite radoznali tokom ove
vezbe u smislu kombinujte brzu i sporiju Setnju kako biste uvideli sta vam viSe prija i

odgovara.Naravno, vrlo ¢esto ovo zavisi i od raspolozenja u kom ste.

Vremenom, kako sticete iskustvo u ovoj praksi, mozete menjati fokus vasSe paznje pri svesnoj
Setnji. Odnosno, mozete s vremena na vreme prebaciti paznju na zvukove koje mozete da Cujete
oko sebe, na svoje telo i senzacije koje su prisutne u vasem telu dok Setate, pa onda opet, vratiti

paznju nazad na vase korake.
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