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VeZbe za regulaciju opustanja za terapijsku
sesijuisvakodnevnicu
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., Misli su kaoptice, koje kruze okotebe, lete
i zele da sednuna tebe, to ne mozes da sprecis.
Ono na Sto mozes da utices jeste, da li ¢es tim pticama

dozvolitida naprave gnezdoiline."

Metafora jedne pacijentice u skladu sa
Martinom Luteromi staromkineskom poslovicom
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Male vezbe disanja

Sedite uspravno i ugodno. Na primer najednu stolicuili fotelju sa
naslonjac¢em. Stavite opuSteno stopala jedno pored drugogna pod
i stavite ruke na svoje noge.

Sada neZno zatvorite o¢i i duboko udiSite kroz nos i izdiSite kroz
usta. Primetite kako se kod udisanja prvo podiZe stomak a zatim
grudni koS. Izbrojte pri tome umislima polako do Cetiri:

1--2--3--4 [alternativno: 1 --2]
Kratko zadrzite dah (misliti na,stop")

Sada izdahnite. Pustite da vazduh struji kroz otvorenausta i
brojite pri tome u mislima polakodo Sest. Ispustite prvo dah iz
stomakaazatim iz grudnogkosa.

1--2--3--4--5--6 [alternativno:1--2--3 —-
4]

Ostanite pri tome opusteni. Kako su ustalagano otvorena, donja
Celjustmoze davisi. Ponovite ovu vezbupet puta. Najbolje vani ili
uz otvoren prozor.

Udisati:1--2--3--4 [alternativno: 1 --2]
Kratko zaustavljanje
Izdisati:1--2--3--4--5--6 [alternativno:1--2--3--4]

DiSite mirno svojom brzinom. Pazite na to da izdisanje traje duze
od udisanja.
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4 -3 -2-1-Vezba

Pronadite ugodan poloZzajzasvoje telo i jednu tacku u koju mozete
da gledate. Ostavite o¢i prvo otvorenim!

Mislite nato datokom cele vezZbe moZete daizvedete svaku
promenu telu (pokretanje nogu, zevanje), koja je vazna da bi se
odrzalo Vase dobro raspoloZenje.

Izgovorite glasno ili u mislima, ono $to svojim ¢ulima sadau
trenutku upravo opaZzate!

4 stvari, koje vidim - 4 stvari, koje Cujem - 4 stvari, koje osetim.

Npr.: Vidim policu sa knjigama, telefon, solju za Saj i prozorsko staklo.
Cujem vrata, kucanje zidnog sata, auto vani na ulici i Sumljenje li{éa. Osetim
naslonjac na svojim ledima, mesta, na kojima su poloZene moje ruke, svoja
stopala u cipelama i toplotu prostorije.

Nastavite sanovim utiscima:

3 stvari, koje vidim - 3 stvari, koje Cujem - 3 stvari, koje osetim.
2 stvari, koje vidim - 2 stvari, koje Cujem - 2 stvari, koje osetim.
1 stvar, koju vidim - 1 stvar, koju ¢ujem - 1 stvar, koju osetim.

U redu je ako Vam ne padana pamet onoliko stvarikoje vezba
zahteva. Zatim ponovite jednostavno neke stvari. Na kraju vezbe
jednostavno polako brojte unazad od 4 do 1. Kod broja 4 stopalai
noge se ponovo pokrecu, kod broja 3 dodajte ruke, kod broja 2
protezitei isteZite celo telo i glavu, ponovo dubokodisitei kod
broja 1 otvorite o¢i osveZeni i budni.
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Vezba sa pet boja

Kod oveveZberadi se o tome, da paZnju aktivno usmerite na svoje
neposredno okruzenje.

Molimo darazgledate okolo i navedete pet stvari, koje vidite i koje
suplave, poimenu.

Npr.: Pet plavih stvari u ovoj prostoriji su solja, slika na zidu, olovka na
stolu, etiketa na flasi za vodu i moj pulover.

Kao slede¢e molimo danavedete Cetiri stvari, koje su zelene.
Nakon toga tri stvari, koje su crvene.

Dve stvari, koje su Zute.

[ jednu, kojajebela.

Nakraju vezbe jo$ jednom razgledajte po prostoriji i pokusSajte

tacno da opazitei procenite, koliko Zivosti u bojamai koliko
Sarenilaimau mnogim pojedinim predmetima u VaSem okruZenju.
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Vezba sa lancima Zivotinja

Vezbasalancimazivotinja je jedna metoda za odvracanje paznje
sadrugim mislima. Ovakve vezbe mogu dase nazovui,salto za
mozak".

Mislite na neku Zivotinju. Pronadite zatim jos jednu Zivotinju, koja
pocinje sazadnjim slovom prethodne Zivotinje itd.

Jedan mali primer:
jazavac

cvréak

krava

antilopa itd.

Naravno daumesto imenaZivotinja moZete da pravitelanaci sa
drugim stvarima, na primer gradovi ili imena.

Ako odvracanje paznje jednom ne bude dovoljno, ovaj,salto za
mozak“ moZe dase kombinuje i sa telesnom aktivnosti, npr.
hodanje stepenicamaili ¢u¢njevima. Na ovajnacinveZzbajei
dokazani metod za otpustanje visoke napetosti.
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Brojanje unazad

Ovavezbasetakode ubraja u kategoriju , salto za mozak®“.
Odgovarazaljude, koji vole brojeve i male zadatke ra¢unanja.

Jednostavno pocnite sabilo kojimbrojem, npr. 1000 i brojte
unazad u 13 koraka. Pri ¢emu je 13 takode slobodno izabran broji
mozZe da se zameni sabilo kojim drugim brojem, zavisno od
Zeljenog stepena teZine.

Jedan dodatni mali primer:
Pocetak kod 100
Unazad raéunanje u koracima po 7

93-86-79-72-65itd.

Kao i kod vezbe lanca Zivotinja ova veZba moZe takode da se
kombinuje sa telesnom aktivnosti.
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Svesno hodanje

Svesno hodanje je moguc¢nostda se vezba takozvana svesnost.
Svesnostznaci,svesno opaZanje i posmatranje“.

Svesno hodanje sluZi za upravljanje svesnosti na sadasnjost, tj. na
aktuelni trenutak i trenutno iskustvo.Zasvesnohodanje nije Vam
potrebno niSta osim Vas i Vaseg tela. Kako neidete nigde, dovoljan
je put samoguénosti daidete deset korakau jednom smerui deset
korakanazad.

U principu je svaki tempo mogu¢. Alinajbolje je da se Sto sporije
krecete.

Obratite paZnju na to koje senzacije nastaju u Vasem telu prilikom
hodanja i disanjai $ta seu VamadeSava.

Opazite Stase tacno deSavau Vasem telu tokom hodanja:

Kako peta prednjeg stopala dodirujetlo, ... osetite, kako se Vasa
telesna teZina premesta sajedno na drugo stopalo, ... kako je cela
telesna tezina podeljena, kada se zadnje stopalo podize od tla, ...
kada se pokrece prema napred, kada se spusta...

Dok ste u svesnom kontaktu sa senzacijama hodanja, istovremeno
moZete da posmatrate svoje disanje. Na jednoj strani odvojeno
opazite obaritma, a na drugoj strani kako se medusobno povezuju.

Ciljvezbeje da sa ostanete svojom celom paznjom od trenutka do
trenutka kod hodanja i disanja. Kada nastupe misli, pustite da
produi usmerite paznju ponovo na telesna osecanja.
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Vezba svetlosnih struja

Sedite ugodno. Nezno zatvorite svoje o¢i ili gledajte sa
poluotvorenim oc¢imana pod. Osetite svoje telo i opazite pojedine
ometajuce telesne senzacije, kao npr. bol ili neki drugi neugodan
osecaj. Pokusajte da sebi slikovito predstavite ovu telesnu
senzaciju. Koncentrirajte se na ovu telesnu senzaciju.

Koji oblik ima ona - okrugao, uglast, ovalan ...

Kojuboju ima ona - crvena, zelena, siva ...

Koju temperaturu imaona - hladno, vrelo, ...

Kakvajoj je povrSina - hrapava, glatka, mekana, krta ...

Osetite sada sebeiznutra. Kojaboja je na poseban nacin za Vas
povezanasaizleCenjem?

Zamislite sada dasvetlostu ovojiscelujuc¢ojboji dolaziprema
Vama.

Tece sama od sebe prema toj telesnoj senzaciji i obuhvacaje,
proZimaje... prozima obliki stavlja ga u vibracije.

Posmatrajte tacno paZnju na to Stase deSavasatim oblikom.
Posmatrajte, kako je okruzena, proZetaisceluju¢im svetlom, kako
pocinje da serastapa ... usvessitnije delove... dok se svidelovi ne
rastopei nestanu.

Budite strpljivi. Pustite neka svetlost tece toliko dugo koliko je
potrebno, koliko je Vama ugodno.

Kada se stvorio ugodan telesni osecaji oblikse promenio ili
rastopio tako daviSe ne stvaraneugodne senzacije, tadasvetlost
jos mozete da koristite. Svetlosttece od glave premaramenima...
preko gornjeg dela tela, preko stomaka, premanogamai stopalau
zemlju.

Sada ste potpuno obavijeni isceluju¢om svetlosti. Uzivajte jedan
trenutak ugodan osecaj potpune okruZenosti sa svetlosti.

Ponovo se sasvojom paznjom vratite u ovdei sada.
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Zastitni krug od svetlosti

Sedite uspravno i ugodno. Na primer na jednu stolicuili fotelju sa
naslonjac¢em. Stavite opuSteno stopala jedno pored drugogna pod
i stavite ruke na svoje noge.

NezZno zatvorite oCi i koncentriSite se na svoje disanje. DiSite mimo
i ravnomerno.

Zamislite pri tome, dakroz svoju krunu udiSete svetlost - svetlost
u jednoj boji, koju povezujete saiscelenjem - i kako ovasvetlost
prozima celo VaSe telo i ponovo ganapusta kroz VaSe pete.

Kod svakogudisanjaovaiscelujucasvetloststruji nezno kroz Vasu
krunui prozima Vase ¢itavo telo. Kod svakogizdisanja svetlost
napusta Vase telo kroz pete.

Uvekiznova: ulazi kroz krunu, izlazi kroz pete.
Tako se vremenom oko Vas stvarakrugod svetlosti.

Dok dalje udisanjem uzimate svetlost, aizdisanjemzracite
svetlost, oko Vas se dalje stvara zastitni krug. Postaje sve vec¢ii
gusci. I kadase oko Vas stvorio dovoljno velik svetlosni krug,
zamislite kako sedite u ovom krugu od svetlosti ...kako u njemu
moZete da serasteZete ... kako Vas on obavija, gde god daidete,
gde god da se nalazite.

Uzivaijte joS jedan trenutak u zastitnoj svetlosti okoVas. Zatimse
polako vratite u prostoriju sa svojom punom paznjom.
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Pazljivo bacanje lopte

Ovavezbaprikladnaje na primer, dabi se izbegla nadolazeca
disocijacija, tako Sto paZnju usmerite najednu loptu. Ovavezba
takode moze da se koristi kao strategija za odvracanje paznje od
negativnih misli.

OvuvezbumoZete daizvodite u sedecem ilistoje¢em poloZaju.
Potreban Vam je najmanje jedan saigrac.

Baciteloptu bilo koje veli¢ine jednom saigracu, pri cemu hvatanje
lopte zahteva mnogo paZnje. Svi saigraci trebaju dase u
potpunosti koncentriSunaigru saloptom.

Kako se, salto zamozak“ mozZe da kombinuje sa veZbama kretanja,
tako sei pazljiveigre saloptom mogu da kombinuju sa saltomza
mozak. Na primer, svakiputkada seloptabaci moZe dase navede
grad sa odredenim pocetnim slovom.

Mali prirucnik | Ambulanta za mentalno zdravlje UKD



Universitatsklinikum Carl Gustav Carus
DIE DRESDNER

Moja sopstvena vezba
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Moja sopstvena vezba

Mali prirucnik | Ambulanta za mentalno zdravlje UKD



Universitatsklinikum Carl Gustav Carus {/:'

Originalni citati u vezi uvodne metafore

Martin Luter:

,Kao $to se ne moZe odbranitiod toga dati ptice lete iznadglave, ali
se moZe spreciti da se ugnezde na glavi, isto tako se ne moZe
odbraniti odlosih misli, ali se moZespreciti da se iste ukorene.”

Kineska poslovica:
»~NemoZes da promenis to Sto ptice brigai jada lete iznad tvoje
glave. Ali moZes$ da sprecis da prave gnezdo u tvojoj kosi.

VeZbe formulisane na osnovu:

= Dolan, Yvonne M. (1991), Resolving Sexual Abuse: Solution-Focused
Therapy and Ericksonian Hypnosis for Adult Survivors. W. W. Norton &
Company.

= Harrer, M. (2014), Svesno hodanje. MoZe se pogledati na:
http://www.achtsamleben.at/praxis/achtsamesgehen/

= Morgan, S. (2007), Kada se desi nezamislivo - o postupanju sa dusevnim
traumama. Savetnik za pogodena lica, ¢lanove porodice i njihovo
socijalno okruZenje. Kohlhammer.

= Reddemann, L. (2007), Imaginacija kao isceluju¢a snaga. O leCenju
posledica traume postupkom orijentisanim na resurse. Klett-Cotta.
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