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3.1. Sazetak 3. susreta

Sabiranje rastresenog uma

Ovaj smo tjedan vjezbali svjesnost daha i tijela u pokretu. Um je Cesto rastresen i zamisljen jer u pozadini
vrti nedovrSene zadatke i teZi ciljevima u buduénosti. Zato trebamo pronaci pouzdan nacin kako se
namjerno vratiti u sadasnjost. Disanje i tijelo u svakom su trenutku s nama i, fokusiraju¢i se na njih,
uvijek se iznova moZemo povezati s usredotoceno svjesnim postojanjem, smiriti um i polagano prijeci iz
Cinjenja u bivanje.

Usmjerenost na disanje:
e vraca vas ponovno i ponovno na ovaj trenutak - na sada i ovdje
e uvijek vam je pri ruci kao sidro i utociste, bez obzira gdje ste
e moZe promijeniti vase iskustvo, proSirujuci prostor i perspektivu iz koje gledate na stvari.

Vjezba usredotocene svjesnosti disanja pomazZe zauzeti uzdignut i dostojanstven poloZaj, s glavom,
vratom i ledima poravnatima vertikalno - $to moZe biti tjelesna inaCica unutarnjeg stava samooslonca,
samoprihvacanja, strpljenja i budne paznje - Sto sve kroz tecaj kultiviramo.

Kretanje sa usredototenom svjesnoS¢u nam omogucuje:
e nadogradivanje na temelje vjeZbe pregleda tijela, uce¢i nas kako mozZemo biti svjesni tjelesnih
osjeta
e prepoznavanje starih navika uma, posebno onih koje naglasavaju teZnju necemu
e rad s fizickim granicama i prihvacanje vlastitih ogranic¢enja
e ucenje novih nacina brige o sebi.

Pokreti pruzaju direktan nacin povezivanja sa svjesnosSc¢u tijela. Tijelo je mjesto na kojemu se Cesto
izraZzavaju emocije, ispod povrsSine i bez nase svjesnosti. Povecanje svjesnosti vlastitoga tijela stoga nam
omogucuje i novi pogled na stvari.
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3.2. Prostor disanja: osnovne upute

1. KORAK - POSTATI SVJESTAN
U prvom koraku vjeZbe prostora disanja, postanite svjesni sadaSnjeg trenutka u njegovoj punodi,
namjerno zauzimaju¢i uzdignut i dostojanstven polozaj dok sjedite ili stojite. Ako je to moguce obzirom
na okolnosti u kojima trenutno jeste, dopustite svojim o¢ima da se zatvore. Dovodeci svjesnost u svoje
unutarnje iskustvo, otvorite mu se, pitajuci se: Koje je moje iskustvo upravo sada?
e Koje mi misli prolaze kroz glavu? Najbolje Sto moZete, prihvatite ih kao mentalne dogadaje,
pokusSavajuci ih mozda verbalizirati.
e Koji osjecaji su ovdje? Ako su neugodni, usmjerite se na njih, prihvacajuci da su tu.
¢ Koje tjelesne senzacije su tu upravo sada? MoZda moZete brzo skenirati tijelo da pokupite bilo
kakvu senzaciju, ili napetost, ili stezanje, ili bol, prihvacajuci da su ovdje.

2. KORAK - SKUPLJANJE
Sada preusmjerite svoju paznju na tjelesne senzacije disanja. Osjetite senzacije disanja u trbuhu...
primjecujuci kako se trbusSna stijenka Siri pri udahu... i skuplja pri izdahu. Slijedite dah cijelim putem u i
iz tijela, koristeci disanje da se usidrite u sadasnjem trenutku.

3. KORAK - SIRENJE
Sada prosirite polje svoje svjesnosti oko disanja tako da, osim senzacija disanja, ukljucite u nju i osjet
tijela kao cjeline, svoj poloZzaj i izraz lica. Ako postanete svjesni bilo koje neugodne senzacije, napetosti ili
otpora, povecajte svjesnost o njima diSu¢i u njih na svaki udah i izdiSuéi iz njih na svaki izdah,
omekSavajudi se i otvarajuci.

Najbolje Sto moZete, prenesite tu prosirenu i prihvacajucu svjesnost u sljedece trenutke svoga dana, u
kojim god okolnostima da se zateknete i koje Ce se dalje pojavljivati.
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LOWER BACK PRESSED
AGAINST FLOOR

LOWER BACK ARCHED:
PELVIS STAYS ON FLOOR
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BOTH SIDES
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BOTH SIDES

BOTH SIDES
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3.5. Domaca zadac¢a nakon 3. susreta

Ovaj tjedan ¢emo raditi tri razlic¢ite vjeZbe:

1. Tijekom 1., 3. i 5. dana vjeZbajte stojecu jogu usredotocene svjesnosti, koriste¢i snimku br. 3 ,Stojeca
joga usredotocene svjesnosti“ i odmah nakon nje sjede¢u meditaciju usredotocene svjesnosti disanja i
tijela, koristeci snimku br. 4 ,Usredotocena svjesnost disanja i tijela“ s internetske stranice HUBIKOT-a.
Kada zavrsSite s vjeZbanjem stojece joge i poCnete se pripremati za sjedecu meditaciju, pokusajte sve
pokrete Kkoji su potrebni za promjenu poloZaja tijela i pokretanje nove snimke raditi s punom
svjesno$cu, Cineci ih time dijelom vjeZbe. ZabiljeZite svoje reakcije u obrazac ,BiljeSke o domacoj
zadaci“ (radni materijal br. 3.6).

2. Tijekom 2., 4. i 6. dana vjeZbajte leZeCu jogu usredotocene svjesnosti, koristec¢i snimku br. 5 ,LeZeca
joga usredotocene svjesnosti“ s internetske stranice HUBIKOT-a, te za tu vjeZbu takoder biljeZite svoje
reakcije u obrazac ,Biljeske o domacoj zadaci“. Ako imate problema s ledima ili bilo kakvih drugih
zdravstvenih teskoca zbog kojih bi ova vjezba mogla biti problemati¢na, odaberite koje dijelove
vjezbe cete raditi (ako uopce) a koje ne, ili se posavjetujte sa svojim lijecnikom smijete li ih
raditi.

3. Svaki dan vjeZbajte prostor disanja 3 puta dnevno (koristeéi pritom snimku br. 6 ,Prostor disanja“
barem jednom dnevno), u unaprijed odredena vremena. Svaki put kada budete vjezbali, zabiljeZite to u
»Biljeske o domacoj zadaci“ tako da zaokruZite kraticu PD.

4. Svaki dan napravite jedan unos u ,Kalendar neugodnih iskustava“ (radni materijal br. 3.7). Iskoristite
ovu vjezbu kao priliku da postanete doista svjesni misli, osjecaja i tjelesnih senzacija pri neugodnim
dogadajima u trenutku kada se dogadaju. Opazite i zabiljeZite svoje iskustvo Sto je moguce prije, Sto
detaljnije (tj., koristite toCne rijeci ili opiSite slike koje su se pojavile u mislima, precizno opiSite
prirodu i mjesto tjelesnih senzacija koje ste dozivjeli itd.). Koji neugodni dogadaji vas ,spustaju” ili
»izbacuju iz ravnoteze“ (koliko god veliki ili mali bili)?
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3.6. Biljeske o domacoj zadaci

Ime:

Svaki put kad vjeZbate domacu zadacu, zabiljeZite to u ovaj obrazac. Takoder zabiljezite svoja zapaZanja,
pitanja, dvojbe (ako ih bude) kako bismo ih mogli prokomentirati na sljede¢em susretu.

VjeZbao/la
(+/-)
SJ+USDT*:
LJ**:
PD PD PD***

Dan/datum Komentari

SJ+USDT:
LJ:
PD PD PD

SJ+USDT:
LJ:
PD PD PD

SJ]+USDT:
LJ:
PD PD PD

SJ+USDT:
LJ:
PD PD PD

SJ+USDT:
LJ:
PD PD PD

SJ]+USDT:
LJ:
PD PD PD

SJ+USDT:
LJ:
PD PD PD
* S]+USDT = stojeca joga usredotocene svjesnosti + usredotocena svjesnost disanja i tijela

** L] = leZeca joga usredotocCene svjesnosti
*** PD = prostor disanja



3.7. Kalendar neugodnih iskustava

Ime:
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Budite svjesni neugodnog dogadaja u trenutku u kojem se dogada. Koristite navedena pitanja kako biste usmjerili paznju na detalje iskustva

dok se dogada. Dojmove zapiSite kasnije.

Sto ste osjecali u tijelu,
Dan/datum Sto je bio doZivljaj?  detaljno, tijekom ovog

doZivljaja?
PRIMJER: Cekam
majstora da dode
popraviti kabelsku.
Vidim da propustam
vaZan sastanak na
poslu.

Pulsiranje u
sljepoocnicama,
napetost u vratu i
ramenima, ljuljanje
naprijed-nazad

Koji osjecaji i
raspoloZenja su pratili
ovaj dogadaj?

Ljutnja,
bespomocnost

Koje misli su vam
prosle kroz glavu?

,0ni to zovu
uslugom?!”,

,Boli ih briga kad
imaju monopol.”,
»Ne Zelim propustiti
sastanak.”

0 cemu razmisljate
sada, dok ovo
zapisujete?

,Nadam se da uskoro
necu opet morati
prolaziti kroz ovo.”
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Dan/datum

Sto je bio doZivljaj?

Sto ste osjecali u tijelu,
detaljno, tijekom ovog
doZivljaja?

Koji osjecaji i
raspoloZenja su pratili
ovaj dogadaj?

Koje misli su vam
prosle kroz glavu?

0 cemu razmisljate
sada, dok ovo
zapisujete?
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