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STO SU “ZENSPRESSIRA] SE...” SKRIPTE?

,Zenspressiraj se...” je kolekcija pazljivo kreiranih
skripti vodenih meditacija koje prate temeljne
principe TT Mindfulness programa.

Svaka skripta dolazi uz otvorena pitanja i prijedloge
za journaling, kako bi se tema mogla osjetiti |
istraziti na dubljoj, osobnijoj razini.

Stvorene su kao alat podrske za certificirane TT
Mindfulnhess trenere, kako bi ih mogli koristiti
tijekom individualnih seansi ili grupnog rada —
svugdje gdje je potrebno unijeti dublju prisutnost i
stvoriti prostor za unutarnji pomak.

Svaka skripta vodi klijenta kroz iskustveni proces,
pomazuci mu da ne samo razumije, vec i osjeti
kako izgleda biti prisutan upravo tamo gdje se
nalazi najveci izazov. Uz to, stvara i kvalitetniju
podlogu za daljnji razgovor.



Teme koje pokriva serija ,Zenspressiraj se...”
odrazavaju najcesca unutarnja pitanja s kojima
dolaze ljudi koji osjecCaju privlacnost prema
Mindfulnhess praksi — od otpustanja mentalnog
tereta i povezivanja sa sobom, do stvaranja
unutarnjeg prostora za jasnocu, ravnotezu i novu
Inspiraciju.
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Kako biste dobili bolji dojam kako izgledaju ove
skripte u praksi, u nastavku vam dajem uvid u
jednu od njih - "Otpustite mentalni teret koji vas
iscrpljuje”.

Ova kratka vodena meditacija nije unaprijed
snimljena, vec se uzivo Cita tijekom seanse. Njezin
cilj je pomoci klijentima da kroz prisutnost osvijeste
| olakSaju ono sto ih iznutra iscrpljuje.



OTPUSTITE MENTALNI TERET KOJI VAS
ISCRPLJUJE

Kontekst koji klijentu pomaze razumjeti praksu

Koliko dugo vec u sebi nosite neku staru pricu koja
vas tiho iscrpljuje? Mozda je vise ne izgovarate
naglas, ali i dalje je tu. Mozda vise nije glasna, ali
njezinu tezinu i dalje osjecate u tijelu (u ramenima,
prsima ili dahu) i smeta vam da u potpunosti
budete prisutni u svom danu.

Ova vodena meditacija iz TT Mindfulness programa
vodi vas kroz njezan proces u Cetiri koraka. NecCete
pokusSavati ,popraviti“ svoju pricu. | necete je
potiskivati. Umjesto toga, zajedno cemo stvoriti
prostor u kojem joj vise ne morate davati svoju
Zivotnu energiju.

Kada obratite paznju na ono sto nosite, kada ste uz
svoje tijelo i ne pokusSavate nista popraviti,
pocinjete otpustati ono sto vas je tiho iscrpljivalo.
Ne bjezite od problema, samo ih viSe ne nosite na
isti nacin.



PRIJEDLOG TEKSTA VODENE SKRIPTE

Dobro dosli.

U ovoj vodenoj meditaciji pozivam vas da zajedno
istrazimo jedan dio unutarnjeg tereta koji vas vec
neko vrijeme tiho iscrpljuje.

Necemo ga potiskivati.

Necemo ga pokusati odmah rijesiti.

Dopustit c¢emo si da na trenutak odlozimo taj
unutarnji teret kao da skidamo tesku torbu s
ramena.

Zapocnimo.

Korak 1: Primijetite Sto vas tiho pritisé¢e

Neka vam tijelo bude udobno. Ako Zelite, zatvorite
oCi... ili samo omeksSajte pogled.



Polako udahnite...

| joS sporije izdahnite.

Sada, bez analize, dopustite da se pojavi jedna
misao, prica, scena ili osjeca...

..nesto sto se u vama ponavlja ve¢ dugo.

To moze biti stara krivnja.

Osjecaj da niste dovoljno ucinili.

lli neka recCenica koja vas i dalje boli.

Ne morate je imenovati. Samo je njezno primijetite.

| obratite paznju gdje u tijelu osjecCate taj unutarnji

teret.

Korak 2: Polozite dlan i ostanite uz to

Sada, njezno polozite dlan na to mjesto... ili na srce,
ako ne mozete tocno odrediti gdje je.



NiSta ne morate popraviti.

Dovoljno je da ostanete prisutni.

Poput svjetla koje ne pokusSava nista promijeniti.

Samo obasjava.

Mozete tiho reci u sebi: ,Vidim te. Ne moram te vise
gurati u stranu.”

| samo disite. Polako. Bez pozurivanja.

Korak 3: Dajte dopustenje da se teret rasprsi

U ovom trenutku, ne trazimo da zauvijek otpustite

tu pricu.

Ali mozda joj mozete dati dopustenje da se rasprsi.

Zamislite da je vise ne drzite.

Kao da polako isparava iz vaseg sustava... poput
magle koja se rastvara na jutarnjem suncul.



Ne zato sto je ,rijesena”, vec zato sto je vise ne
morate nositi sami.

Tiho ponovite: ,Dajem si dopustenje da ovo pustim,
barem za danas.”

| izdahnite.

Korak 4: Osjetite prostor koji ostaje

Sada, obratite paznju na ono sto je ostalo.

Mozda osjecaj lakoce.

Mozda tisSina.

Mozda samo jedan dah u kojem je malo vise
prostora.

Ne zurite.

Samo ostanite tu.



U prostoru u kojem vise ne morate biti ispravni, niti
Jaki.

U prostoru u kojem ne nosite ono sto vas je
umaralo.

Ponovite tiho: ,Ne moram sve nositi. Dovoljno je da
budem ovdje.”



30 OTVORENIH PITANJAZA TT
MINDFULNESS COACHEVE

(Namijenjena su za individualni rad s klijentom
prije, tijekom ili nakon vodene meditacije
,Otpustite mentalni teret koji vas iscrpljuje”).

e Sto vam trenutno najvie "sjedi na dusi"?

e Kada u danu primjecujete da vam paznja
najcesce odlazi na iste misli?

e Koju pricu nosite u sebi ve¢ dugo, a znate da
vas iscrpljuje?

e Ako bi vas mentalni teret imao oblik, kako bi
izgledao?

e Gdje u tijelu najcesce osjecCate umor, i kako ga
objasnjavate sebi?

e Koju reCenicu najcesce govorite sami sebi kad
ste pod stresom??

e Sto bi se moglo dogoditi ako na trenutak
prestanete "drzati sve pod kontrolom"?

e Kakav odnos imate prema mentalnoj tisini? Je i
vam ugodna ili zastrasujuca?



Kada ste zadnji put osjetili olaksanje, bez da se
ISta konkretno promijenilo?

Koju emociju najcesce pokusavate izbjeci?
Postoji li dio vas koji vjeruje da je "ne nositi sve"
opasno?

Kada pomislite na otpustanje tereta, koja vam
slika prva dolazi?

Koji vam ljudi (ili odnosi) najvise aktiviraju
osjecaj tezine?

Postoji li "unutarnji pritisak" kojem se tesko
oduprijeti... | kako ga osjecate?

Koji trenutak u danu osjecate kao "okidac" za
vracanje starim mislima?

Kada vam je najteze biti iskreno prisutan/na?
Na koji nacin vas vas um pokusava "zastititi"
drzeci vas u starim pricama?

Sto bi bilo mogucée, kada se vise ne biste
identificirali s tom pricom?

Kako znate da je doslo vrijeme da nesto
pustite?

U kojem dijelu dana biste najvise voljeli osjetiti
vise lakoce?

Kako biste zavrsili ovu recenicu: "Da mogu
pustiti ovu tezinu, onda bih mogao/la..."



Koji dio vaseg dana nosi najvise automatskih
misli?

Kako izgledaju vasi obrasci "unutarnjeg
dijaloga" kada ste iscrpljeni?

Ako biste mogli poslati poruku samome sebi u
tom stanju tezine, sto bi ona glasila?

Postoji li trenutak u kojem osjecate da vas tijelo
,zove“, ali ga ignorirate?

Kada ste zadnji put osjetili da nesto pustate i
kako je to bilo u tijelu?

Sto znadi za vas "ne nositi sve sam"?

Koja vam unutarnja recenica stvara najvise
pritiska?

Sto bi moglo postati vidljivo kada maknete sloj
tezine?

Ako bi vas um mogao predahnuti, kako bi to
osjetili u tijelu?



PET JOURNALING IDEJA ZA KLIJENTA

(Prikladne za samostalni rad izmedu seansi)

#1 - Tezina koju vise ne zelim nositi

Napisite sve misli, uvjerenja i unutarnje price koje
vam oduzimaju energiju bez cenzure. Samo ih
izbacite iz sebe.

#2 - Gdje me tijelo poziva da stanem

Reflektirajte: gdje vas tijelo najcesce zove na
predah? U kojem trenutku dana to ignorirate?

#3 - Poruka mom unutarnjem pritisku
Napisite pismo svom unutarnjem pritisku (ili

perfekcionizmu). Sto mu imate za redi? Sto bi Zeljeli
da on cuje?



#4 - Kako izgleda moje dopustenje za olaksSanje?
PiSite o tome kako bi izgledao dan kada sebi
stvarno dopustite da ne nosite sve. Sto bi se
promijenilo?

#5 - Tisina koja lijeci

Napisite kako se odnosite prema unutarnjoj tisini.
Sto vam donosi? Cega se bojite u njoj?



@ icah

“Zenspressiraj se...” skripte su sastavni dio
TT Mindfulness programa.

T T MINDFULNESS

Program s trostrukom medunarodnom
akreditacijom utemeljen na izvornoj verziji
Mindfulnessa, obogacen idejama iz knjige Tecaj
cuda te prilagoden modernom nacinu i
razumijevanju Zivota.

Zelis li postati certificirani Mindfulness trener
s medunarodno akreditiranim certifikatom... ili
jednostavno zelis za svoje potrebe dublje
zaroniti u Mindfulness?

Klikni OVDJE i besplatno preuzmi e-knjigu.

P

INTERNATIONAL COMPLIANCE
ASSURANCE FOR HOLISTIC
PRACTITIONERS

www.icahp.org


https://tomislavtomiccoaching.com/postani-mindfulness-trener/

O AUTORU

Tomislav Tomic - autor, holisticki
coach i teski ovisnik o dobrom

espressu ;)

Coachingom se profesionalno bavi
od 2009. godine. Mindfulness
istrazuje od 1998.

Autor je knjiga Drevni kljucevi
radosti, Zaboravljena vjestina,

Zaboravljeno iskustvo i Soul Signs

Finder te preko 200 ¢lanaka na

temu osobnog razvoja.

Medunarodno akreditirani programi:

TT Coaching; Postani holisticki life coach

TT Mindfulness: Postani Mindfulness trener

EHSP Coach: Za empate i visoko senzibilne osobe
Certified Light Body Meditation Coach (dolazi uskoro)

Za viSe informacija, posjetite:

W: tomislavtomiccoaching.com

FB: facebook.com/dobrevibre

IG: instagram.com/tomislavtomiccoaching

YT: youtube.com/etomislavtomiconline



https://tomislavtomiccoaching.com/postani-life-coach/
https://tomislavtomiccoaching.com/postani-mindfulness-trener/
https://tomislavtomiccoaching.com/ehsp-coach/
https://tomislavtomiccoaching.com/
https://facebook.com/dobrevibre
https://www.instagram.com/tomislavtomiccoaching/
https://www.youtube.com/@tomislavtomiconline

