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U SVAKODNOVNOM
Z1IVOTU

Meditacija je poznati nacin za postizanje sopstvenog mira. Ali,
meditiranje ne voli bas svaka osoba i nekim osobama ne prija.
Jedn@stavno odrezene osobe mozda jos uvek nisu spremne za to.

LL nacin zivota ne zavisi od meditacije i nije to jedini nacin
da ga primenjujete u svakodnevnom zivotu.

SLedece vezbe ¢e ti pomoci da
MINDFULNESS primenis$ u svakodnevnim
situacijama

HVALA NA POVERENJU
UZIVA)!



DUPLIRA]
POTREBNO VREME

Izaberi aktivnost za koju ti je
potrebno od 5 do 10minuta.
Probaj da je sada radis duplo
duze.

Na primer ljusc¢enje i seckanje
voca ili povrca, slaganje vesa ili
hodanje do prodavnice, posla,

bus stanice...

b

Da li mozete da obavljate
aktivnosti sa malo manje
zurbe? Cesto velika Zurba
dovede do gresaka. Daj sebi
malo viSe vremena.

I primetices da tada mozes vise

da uzivas u toj radnji.

Koje si aktivnosti izabrao/la?

Kako je izgledalo izvodenje radnje?

Koje su smetnje naisle i kako si ih resila/o?

Koje pozitivne stvari ti je vezba donela?




SVESNA PAZNJA
NA STVARIMA KOJE RADIS

Koliko cesto si na auto-pilotu?

Mnoge stvari radimo bez razmisljanja. Ponekad radimo nekoliko stvari odjednom, mislimo
sto na sat i Cesto nas to na kraju unervozi. Ako osetite da vam sve brzo prolazi i da nema
puno trenutaka u kojima uzivate, pokusajte razmisliti o tim svakodnevnim aktivnostima.

Koju radnju ¢es danas uraditi
sa svesnom paznjom?

Sta ovaj zadatak donosi tebi ili nekome drugom?

Koje korake trebas preduzeti da bi zavrsila/o ovaj zadatak?
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VREME PROVEDENO JEDNA PO JEDNA
NAPOLJU STVAR

Multitasking je zapravo vrlo
neproduktivan. Mislimo da

Izadi napolje na vazduh i ponesi
olovku i ovaj papir. Izadi u svoje dvoriste

ili idi u neki park, udobno se smesti mozemo uraditi mnogo vise
ol

na travu ili klupu. Zapisi ispod svoja zapaZanja. multitaskingom, ali zapravo
mesamo sve i uradimo nepotpuno.
Koliko c¢esto radite uporedo
nekoliko stvari?

Koliko ¢esto proveravate drustvene
mreze ili WhatsApp doR ste na
poslu, ruc¢atce ili dok vezbate?

Upotrebi sva svoja cula.

JAVIDIm

JA CUJEM Odredi samo jednu aktivnost kojoj ¢es se
posvetiti. U tom periodu fokus neka bude samo

—m—— na toj stvari, Zaboravite na sve drugo.
Obavezno recite ukuc¢anima da vas ne

0SECAMMIRIS uznemiravaju.

0S§CAM UKUS

055CAM DODIR

Kakav osecaj ima$ na prstima dok kucas po
tastaturi? Kako mirise napolju posle kise?
Kako ¢ujes vetar? Kako mirise pomorandza
kada je preseces? Koje boje vidis$ u cvecari?

Kakav ukus ima prvi gutljaj kafe, a kakvog je

ukusa poslednji gutljaj kafe?



KOJU S1 AKTINOST IZABRALA/O?

KOLIKO SI VREMENA ODVOJILA/O ZA TO?
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PODSETNIK ZA SINGLE-TASKING

-TELEFON NA MUTE

-TV I MUZIKU UGASITI
-ZATVORITI VRATA

-OBJASNITI OKOLINI DA VAS NE
UZNEMIRAVAJU

-OCISTITI I SREDITI PROSTOR
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