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3.1 Uvod/Priprema

Molimo smatrajte sledece instrukcije kao poziv, tj. moZete da pratite uputstva i da
radite veZbu, ako Zelite.
Za vreme trajanja vezbe imate stalno kontrolu nad onim Sta se deSava.

MoZete da zatvorite oCi za vreme veZbe, kako biste povecali koncentraciju. Ako
ne Zelite da zatvorite oc€i, ostavite ih otvorene i pustite da Vas pogled miruje na
nekoj tacci u prostoriji.

Molimo zauzmite ugodan sededi poloZaj: Donovi leZe ravno na podu, leda dodi-
ruju naslon za leda, ruke i podlaktice pocCivaju opusteno na bedrima ili na naslo-
nima za ruke.

Menjajte Vas sedeci polozaj tako dugo, sve dok ne pronadete poloZaj u kojem se
kontakt s podom ili sa stolicom po moguénosti oseca ugodno.
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3.3 Bodyscan

Sada Zelim da Vas pozovem na drugu veZbu.

U ovoj veZbi oseticete svesno svoje telo i njegove pojedine delove s VaSom usre-
doto¢enom paZnjom-veZzba se zove Bodyscan (skeniranje tela).

MoZete, ako Zelite, da zamislite da je ta usredotocena paznja slicna pazljivom
dodiru tela.

Vi kontroliSete veZbu. Posmatrajte Sta je dobro za Vas.

Pocnite na temenu glave. Pazljivo osecajte svesno podrucje temena glave.
Registrujte Sta se tamo oseca.

Oseca li se to ugodno ili neugodno?

Dal li je vie hladno ili toplo?

Ili se tamo niSta ne oseca?

Sve $to osecate je u redu. Ne postoji niSta Sto je pravo ili pogresno.

Ako prvi put radite ovu vezbu, moZda ¢e biti lakSe osetiti samo spolja, inace
moZete pokusSati da osecate spolja i iznutra.

Zatim usmerite VasSu paZnju na potiljak glave. Oseéajte svesno s punom paznjom
Vas potiljak i sve Sto tamo osecate.

Nakon toga prenesite vasu paznju na usi.

Na celo.

Na oci.

Osetite svesno s punom paznjom Vase obraze.
Nos.

Usta.

| podrucje izmedu usta i nosa.

Bradu. Registrujte Sta se tamo oseca.

Da li se oseca dobro?

Da li se oseca toplo ili hladno?

Ili ne moZete trenutno nista da osetite svesno?

Osetite svesno s punom paznjom Vas vrat i potiljak.

Nakon toga prenesite Vasu paznju na ramena. Osetite svesno Vasa ramena. Pus-
tite da Vasa ramena postanu meka.

Nakon toga prenesite Vasu paznju na nadlaktice — osetite tamo svaki osecaj.
PaZljivo osetite svesno VaSe podlaktice.

Sake.

Osetite, da li su Vase Sake napete - Ako Zelite, moZete da dopustite Sakama da se
malo otvore i da postanu mek3e.

Ponovo osetite svesno VaSe ruke i Sake kao celinu, od ramena do vrhova prstiju.

Nakon toga osetite Vas trup, prvo leda od vratnog prsljena do trtice. Prsljen po
prsljen.

Zatim prednji deo trupa, prvo podrucje grudi.

Osetite svesno s punom paznjom podrucje trbuha.

Zatim podrucje karlice.

Nakon toga prenesite Vasu paznju na noge, prvo na nadkolenice.
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Zatim pazljivo osetite svesno Vasa kolena.
Potkolence.
Stopala.

Ponovo osetite svesno Vasa stopala i noge kao celinu, od kukova do vrhova
noZnih prstiju.

Zavrsite vezbu zamiSljajuci da udiSete kroz teme i da dah ponovo napusta Vase
telo kroz stopala.

Disite joS nekoliko puta duboko.
Udahnite i izdahnite.
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3.5 Vracanje nazad

Kada ste spremni, onda molimo pocnite polako da se vracate ovde u realnost
i uzmite sva dobra osecanja sa sobom u sadasnjost. Ona Ce biti spremljena u
Vasem telu.

Sada recite sami sebi da cete veZbu ponovo da zavrsite polako.
Udahnite duboko.

Vratite se svesno s punom paznjom ponovo u sobu.
Osetite pod i stolicu pod Vasim nogama.

Pomerajte Vase Sake i stopala. ProteZite i snazno pomerajte ruke i noge.
MoZete takode da stisnete pesnicu ako Zelite ili da ustanete i da se protresete.

Molimo da otvorite oci (ako to do sada niste uradili), pogledajte oko sebe u sobi
i pogledajte sve stvari u sobi.

Osetite novi osecaj snage i energije u sebi.
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