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Vezba: STOP

Opis vezbe:

U STOP vezbi u¢imo kako da umirimo sebe kada se nademo u stresnim situacijama. Nekada ova
vezba moze da se koristi i u situacijama kada zeli§ da se vratiS u sadasnji trenutak, da se
,dozoves", priberes i, na neki nacin, oseti§ prisutnim i budnim u datim trenucima. Ovu vezbu
mozeS primenjivati kada zeliS da se smiri§, da budeS opusteniji i uzemljeniji u stresnoj

svakodnevici.

Ono Sto Cesto Cujem od ucesnika jeste da primenjuju ovu vezbu i u situacijama kada se ne
suoCavaju sa necim Sto je za njih teSko i izazovno, ve¢ upravo suprotno, u nekim lepim

situacijama, pozitivnim dogadajima kada jednostavno zele da viSe uzivaju u njima.

Duzina trajanja ove vezbe zavisi od tebe, odnosno od toga koliko vremena imas na raspolaganju.
Preporuka je da ovu vezbu, ukoliko je to moguce, radis u duzem vremenskom intervalu. Vezba se

sastoji iz nekoliko koraka.

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

Cilj STOP vezbe je da umiri§ svoj um, uzemljiS se, das sebi vremena da izabereS svesnije i
pribranije reakcije u stresnim dogadajima. Na neki nacin, ova vezba ti moze pomoci da ne
reagujes po autopilotu, da das sebi prostora i vremena da izabere$ neku odlozenu reakciju koja je
mozda primerenija datoj situaciji, kada se uzemljis i nekako stisas buru mozda neprijatnih

osecanja, negativnih misli i stresa.

Dobrobiti su bolja kontrola stresa, smirivanje, relaksacija i uzemljenje koje ti pomaze da izade$

lakSe na kraj sa burom negativnih misli i neprijatnih osecanja.

Sto ¢edce radis ovu vezbu i na neki nacin dajes sebi vise vremena za nju, vremenom ¢e$ osvestiti
da je nekako radi$ automatski i po navici, odnosno da ona dolazi prirodno u situacijama kada ti je
potrebna. U pocetku mozes sebi negde da ostavis vizuelne podsetnike kako bi se setio/la da
uradis STOP vezbu.
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Instrukcije:

Prvi korak u ovoj vezbi je da se najpre zaustavite kada se suoCite sa nekom neprijatnom

situacijom, problemom. (STOP)
Slededi je da udahnete i izdahnete duboko par puta, onoliko koliko vam prija.

Zatim, posmatrajte sadasnji trenutak, odnosno, ono $to se deSava upravo sada, tako Sto cete
usmeriti svoju paznju na tri stvari, jednu za drugom, po par minuta, ili onoliko koliko vremena

imate u datom trenutku (Sto duZze to, svakako, bolje).

1) Najpre, koje zvukove moZete da Cujete oko sebe? Samo slusajte kako zvukovi dolaze i
prolaze oko vas u prostoriji u kojoj ste, ili napolju, ako ste napolju. Nemojte se truditi da

trazite zvukove, samo sluSajte ono Sto mozete da Cujete.

2) Zatim, usmerite paznju na svoje disanje. Kakvo je vase disanje trenutno, kako diSete?

Budite usmereni na svoje disanje neko vreme, samo ga posmatrajte.

3) A na kraju, primetite kako je vase telo, kako se osecate u svom telu? Koje senzacije su

prisutne?

- Poslednji korak je da nastavite dalje svoje aktivnosti i mozda izaberete potencijalno
drugaciju reakciju od one koja bi bila vasa automatska impulsivna reakcija u datim

stresnim i izazovnim situacijama.

Kada ste dali sebi par minuta da se usmerite na ove tri stvari i fokusirate svoju
paznju, dali ste, u stvari, sebi prostora da se umirite i svesnije i pribranije birate

svoju sledecu reakciju.
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