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Gdje sam ja u svom zivotu?

Jednostavna iskustvena vjezba za promjenu perspektive
Ponekad toliko gledamo problem, odnos, strah ili nesto Sto pokusavamo rijesiti
da vise ni ne primjecujemo koliko je zivota ostalo izvan naseg pogleda.
Ova vjezba ne treba Vam dati to¢an odgovor. Ona je poziv da na nekoliko minuta
izadete iz uobicajenog nacina razmisljanja i pogledate svoj zivot iz nekoliko

razlicitih mjesta.

Za vjezbu su Vam potrebna tri lista papira, olovka i desetak minuta mira.

Bojana Svalina
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Priprema
Na tri odvojena lista papira napisite:
JA
MOJ ZIVOT
ONO STO MI TRENUTNO UZIMA NAJVISE PAZNJE

Tredi papir moze predstavljati problem, odnos, strah, posao, novac, neku odluku
ili bilo Sto drugo sto Vas trenutno snazno zaokuplja.

Nemojte dugo razmisljati. Uzmite ono Sto prvo prepoznate kao nesto ¢emu u
ovom razdoblju dajete mnogo svoje paznje.

1. Postavite papire

Polozite sva tri papira na pod.

Nemojte pokuSavati napraviti dobar raspored niti razmisljati gdje bi koji papir
trebao stajati. Postavite ih onako kako Vam u tom trenutku dode.

Kada zavrSite, udaljite se malo i samo pogledajte raspored.

Bez tumacenja. Sto prvo primjecujete?
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2. Stanite na mjesto JA

Stanite na papir JA.

Ne pokusavajte niSta posebno osjetiti. Samo ostanite nekoliko trenutaka i
primijetite tijelo.

A zatim pogledajte oko sebe.

Gdje se nalazi MOJ ZIVOT?

Mozete li ga vidjeti?

Je li blizu ili daleko?

Sto se dogada u tijelu kada ga pogledate?

Gdje se nalazi ono sto Vam trenutno uzima najvise paznje?

Kamo Vas pogled prirodno odlazi?

Sto zapravo gledate?

Ostanite malo s tim. Ne trebate niSta mijenjati.

Put prema sebi ¢ 3



3. Stanite na mjesto MOJ ZIVOT

Sada prijedite na papir MOJ ZIVOT.
Ponovno nemojte traziti posebno iskustvo. Samo primijetite kako je biti ovdje.

Pogledajte prema papiru JA.
Sto primjecujete?
A zatim pogledajte prema onome Sto osobi JA trenutno uzima najvise paznje.

Sto se iz ove pozicije vidi drugaéije?
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4. Stanite na trece mjesto

Sada stanite na papir ONO STO MI TRENUTNO UZIMA NAJVISE PAZNJE.

Ostanite nekoliko trenutaka. Kako je ovdje?
Sto primjecdujete kada pogledate prema sebi?
A sto kada pogledate prema svom zivotu?

Ne morate niSta razumjeti niti objasnjavati. Samo primjecujte ono sto se
pojavljuje.
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5. Vratite se sebi

Ponovno stanite na JA.

Sada znate nesto Sto prije nekoliko minuta mozda niste znali.
Pogledajte oba papira.

Ono Sto Vas zaokuplja postoji. Ne moramo ga maknuti.

Ali postoji i Vas Zivot.

Postoji li mjesto na kojem mogu biti tako da
vidim i ono sto me zaokuplja - i svoj zivot?

Ako tijelo Zeli napraviti korak, napravite ga.
Ako zelite promijeniti svoj polozaj, promijenite ga.

Ne pomicite se prema tome kako mislite da bi trebalo izgledati. Trazite mjesto na
kojem Vase tijelo osjeti malo viSe prostora.

Kada ga pronadete, ostanite.
Udahnite.

Pogledajte svoj zZivot.
Pogledajte i ono sto je tesko.

Oboje moze postojati.
| Vi mozete postojati uz oboje.
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Za kraj

Nemojte pokusavati iz vjezbe izvudi veliki zakljucak.

Samo na trenutak ostanite s onime Sto ste upravo dozivjeli i odgovorite sebi na
nekoliko pitanja.

Sto sam upravo vidjela?

Gdje je prije bila moja paznja?

Sto se dogodilo kada sam ponovno ugledala svoj Zivot?

Sto zelim ponijeti iz ove vjezbe u danasnji dan?

Ova vjezba nije predvidena za pronalazenje to¢nog znacenja polozaja niti za donosenje velikih
odluka. Koristite je kao nacin da primijetite svoj trenutni dozivljaj i ono Sto se mijenja kada
promijenite perspektivu.

Bojana Svalina
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