MINDFULNESS
START PAKET

Smjernice za uvodenje
neformalne mindfulness prakse

1. Za pocetak, pocnite samo primjecivati koliko ste u
danu pristuni u onome $to radite, a koliko ste paznjom
odsutni | tezite nekom drugom, "boljem" trenutku. Nacini
Na koje mozete vracati paznju na sada:

-fokus na tjelesne osjete u tijelu
(osjetiti polozaj tijela, kontakt tijela s podlogama,
odjecomisl),

- fokus na zvukove koje Cujete,

- fokus na dah - promotrite senzacije u tijelu koje prate
proces disanja,

- istrazite neki svoj nacin. ;)
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2. Odaberite jednu jednostavnu aktivnost u danu koju
cete raditi s punom paznjom, polako i svjesno, kao vjezbu
mindfulnessa. Stav koji zelite imati je znatizelja oko svih
mogucin detalja te aktivnosti, kroz sva osjetila. Primjeri
aktivnosti koji mogu posluziti za ovo:

- pranje ruky,

- pranje zubijy,

- popiti Casu vode,
- izlazak iz kuce,

- oblacenje cipela,
-\vOozNja, isl.

3. Svako toliko izdvojite vrijeme da biste se posvetili
svjesnom jedenju. Napravite vjezbu mindfulnessa od
porvog zalogaja obroka ili cijelog manjeg obroka poput
vocke, keksa, isl.

IStrazite najprije to Sto cete pojest
svim osjetilima, prije nego to stavite u
usta. Tada wvrlo polako zvacite |
gutajte, istrazujuci teksture, senzacije
| pokrete u tijelu. Dodatno se
poigrajte pa pojedite na ovaj nacin
jednu namimnicu koju jako volite |
jednu koju jako ne volite. Istrazujte. )
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4. Vodite dnevnik stvari koje vam se svidaju./Na kraju
dana zapisite b stvari iz tog dana koje vam se svidaju, ma o
kakvim sitnicama i suptilnim ugodama se radilo.

6. Igrajte seiistrazujte, s neformalnom praksom nema
nekin velikih pravilal

| naravno, javite se s pitanjima, dojmovima,
uvidima, otkricima...?)

Pisite mi na:
- mail ines@lar-mindfulness.nr
- Facebook: LAR - mindiulness
- Instagram: @larmindfulness

Vidimo sel
INes



https://lar-mindfulness.hr/kontakt/
https://www.facebook.com/LARmindfulness
https://www.instagram.com/larmindfulness/

