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Nemam vremena za vjeZbanje

Ne mogu pronacdi vrijeme za vjeZbanje. Sto da radim?

Mnogi ljudi se sretnu s ovim izazovom. Vrijeme za vjeZbanje mindfulnessa je izniman dar
koji dajete sami sebi. Nitko drugi vam ga ne moZe dati. Na isti naCin kako dogovarate
sastanke s drugima i upisujete ih u kalendar, tako moZete dogovoriti i sastanak sami sa
sobom da meditirate, pa makar samo na pet minuta. MoZete povezati tu aktivnost s ne¢im
Sto vec radite svaki dan (npr. ¢im se probudite ili dok se vozite na posao). MoZete postaviti
i podsjetnik na mobitelu u odredeno vrijeme da ne zaboravite vjezbati. lako se preporuca
30 do 45 minuta formalne meditacije svaki dan, ¢ak i nekoliko minuta svakodnevnog
mindfulessa moze biti vrlo korisno. Postoje i razne vjeZbe koje moZete raditi ovisno o tome
sjedite li, leZite, stojite ili hodate.

Prevedeno i prilagodeno prema: Stahl, B., & Goldstein, E. (2010). A mindfulness-based stress reduction workbook. New
Harbinger Publications.
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