Srpski
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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3.2 Disanje

Sada pocinjemo s nekoliko vezbi disanja.

Udahnite duboko kroz nos.

Pri tom spustite ramena.

Osetite kako se pri udisanju podize Vas trbuh.

Sada izdiSite ponovo lagano kroz usta i obratite paznju na Vas dah.
Pri tom se ponovo spusta Vas trbuh.

Ako Zelite, polozite jednu ruku na Vas trbuh, kako biste mogli da sledite pokrete
Vaseg tela za vreme disanja.

Obratite ponovo paznju na VaSe udisanje i izdisanje tako $to udiSete kroz nos a
ponovo izdiSete kroz usta polako i paZljivo.

Osecajte kako se VasSe celo telo sve vise opusta.

Osetite svesno da VaSe telo diSe i da se pri tom pokrece. Registrujte da se Va3
grudni koS lagano podiZe i spusta.

Osetite svesno kako se Vas trbuh podiZe i spusta.

Ako tacno svesno osecate, onda osecate isto tako, da i VaSe nozdrve prave sa-
svim male pokrete.

Osecajte svesno nekoliko trenutaka ove pokrete tela prilikom disanja.

Sa svakim dahom, vraéaju se tiSina i mir u Vase telo. Osecajte sa svakim izdisa-
jem kako stres i napetost napustaju VasSe telo.

Osecajte kako postajete mirniji i opuSteniji - mozda to osecate kao osecaj topline,
teZine ili ak kao osecaj osvezavajuce hladnoce.

Ovaj ugodni oseéaj moZete produbiti i povecati, ako se ponovo koncentriSete na
VaSe disanje. Udahnite duboko i izdahnite ponovo veoma duboko.

Ako Vas misli odvraéaju, svesno se vratite ka Vasem disanju.

DiSite joS nekoliko puta duboko: Udahnite - izdahnite.
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vil

Srpski

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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