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Vezba: Omeksajte, umirite i dopustite

Vezba preuzeta iz osmonedeljnog programa Mindful self-compassion autora Kristin Neff |

Christopher Germer

Opis vezbe:

U ovoj vezbi kombinujemo Mindfulness praksu i Samosaosecanje kako bismo se lakSe nosili sa

neprijatnim osecanjima. U vezbi prolazimo kroz nekoliko koraka koji nas vode kroz ovaj proces.

Kad god se bavimo temom osec¢anja u Mindfulness praksi, potrebno je da pratimo sebe i uvidimo
da li nam je vezba isuvise intenzivna i da li imamo kapaciteta da se nosimo sa onim $to mozda
moze da ,ispliva” na povrsinu. Stoga je moja preporuka da, ukoliko osetis da ti vezba ne prija, ili da
ti budi teska i intenzivna osec¢anja sa kojima jo$ uvek nisi spreman/na da se bavis, ili jednostavno
nemas resurse da se nosis sa njima, u bilo kom trenutku tokom vezbe treba da usmeris paznju na

disanje, telo ili zvukove koje mozes da Cujes oko sebe.

Kako ova vezba moze da ti pomogne i éemu moze da te nauéi?

Ova vezba ti moze pomoci da osvestiS svoja neprijatna osecanja. Pomaze ti da se povezes sa
njima kroz praksu samosaosecanja time Sto ¢e$ dati sebi podrSku vezanu za to neprijatno
iskustvo. UCis kako da istrazujes, prihvatas i umiris ono $to osecas §to bi mozda pre potisnuo/la i

odbacio/la.

Instrukcije:

Pronadi udoban polozaj, zatvori oCi i napravi tri opustajuc¢a udaha i izdaha. Stavi ruku na srce ili
drugo mesto koje te umiruje. Sada se priseti blage i umereno teske situacije u kojoj se trenutno
nalazis. Nemoj izabrati vrlo tezak problem ili beznacajan problem - odaberi problem koji ipak

moze stvoriti malo stresa u tvom telu kada razmisljas o tome.
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Sada jasno vizualizuj situaciju. Ko je bio tamo? Sta je re¢eno? Sta se dogodilo? Mozes li prizvati
najjacu emociju - teSku emociju - povezanu s tom situacijom (ljutnju —tugu — zbunjenost — strah

- sram — 0¢aj)?

Ponovi ime emocije u sebi neznim, umirujucim glasom, kao da prijatelju potvrdujes Sta oseca: ,To

je strah”; ,To je bol".

U drugom koraku, sa svesnom paznjom postajemo svesni emocija u telu. Sada prosiri svoju
paznju na svoje celo telo. Ponovo se priseti teSke situacije i skeniraj telo tamo gde su osecanja
najvise prisutna. Fokusiraj se na svoje telo od glave do pete, zaustavljajuci se tamo gde mozes

osetiti malu napetost ili nelagodu.

Sada izaberi jedno mesto u telu, gde je osecaj najintenzivniji, mozda kao tacka napetosti misica ili
bolni osecaj, nalik bolu u srcu. U mislima se nezno usmeri prema tom mestu.
Omeksaj, umiri i dopusti.

.....

toplinu na upaljene miSice. Mozes tiho reci: ,Meko... mekano... mekano.." kako bi podstakao/la
ovaj proces. Imaj na umu da ti ne pokuSavas postici to da senzacija nestane - ti samo zeli$ da

budes sa tom senzacijom sa saoseCajnom paznjom.

Sada umiri sebe zbog toga Sto se suoCavas sa ovim neprijatnim osecanjima. Stavi ruku preko
srca ili na neko drugo mesto koje te umiruje i oseti kako tvoje telo dige. Sta bi rekao/la prijatelju
koji prolazi kroz ovakvu situaciju? Koje bi to reci podrske bile? Mozda se u tvom umu pojavljuju

reenice poput ,Zao mi je to prolazi$ kroz ovo.
Ovo je tesko iskustvo...”

Moze$ ponavljati u sebi:

LUmird oumiri Lo umiri”,

| na kraju, dopusti sebi da oseca$ to Sto osecas. Napusti zelju i potrebu da ta osecanja nestanu.
Neka nelagoda i tesSka osecanja samo dodu i produ. Mozes ponavljati u sebi: ,Dopusti ... dopusti ...

dopusti®.

Copyright © Bujoo Education - made with ® for a better life. 2



KROJACEVA SKOLA

24 %4 Y

education

Ili na kraju mozes ponavljati sva tri koraka ove vezbe:

,2Ublazi, umiri i dopusti... ublazi, umiri i dopusti. Ove tri re¢i mozes koristiti kao mantruy,
podsecaju¢i sebe da se odnosiS prema svojoj nelagodi, neprijatnim osec¢anjima i bolu sa

saosecCanjem.

Ako osetis previse neugodnosti s nekom od emocija, usmeri svoju paznju na disanje ili zvukove

dok se ne osecas bolje.

Polako otvori oCi kada si spreman/na.
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