BESPLATAN VODIC

Napravi
prvi korak

Devet minuta prema osobnoj praksi.

3+3+3

pokret | dah | sjedenje

MARTINA BRISKI Dah vodi. Tijelo zna.
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PRIJE POCETKA

Najprije iskustvo
da mozes

Praksa ne pocinje kada o njoj dovoljno razmislis. Pocinje kada tijelu ponudis mali, jasan
zadatak koji mozes stvarno napraviti.

Za pocetak ti ne treba dokaz da moZeS napraviti sve.

Treba ti iskustvo da mozes zapoceti.

Dulja praksa nece sama rijesiti problem ulaska ako jos nemas jednostavan nacin da
pocnes. Kratak i poznat slijed smanjuje broj odluka. Umjesto nove analize dobivas
iskustvo u tijelu: napravila sam, osjetila sam, mogu se vratiti.

Pripremi samo osnovno

1
Prostirka ili slobodan komad poda, stabilno mjesto za sjedenje i timer. Ne trebas
posebnu odjecu ni savrsenu tisinu.

. Neka dah odredi mjeru

Odaberi tempo i opseg pokreta u kojem joS mozes pratiti dah. Zadrzi strukturu, a
prilagodi trajanje, broj ponavljanja ili intenzitet. Mjera je dobra kada kroz praksu
ne gubis vlastiti ritam.
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Struktura 3 + 3 + 3

Postavi timer na tri bloka po tri minute. Ne zuri kako bi sve stigla. Kada blok zavrsi,
prijedi dalje iz mjesta na kojem jesi.

01 3 minute pokreta

Napravi do tri pozdrava Suncu. Jedan pokret prati jedan udah ili izdah. Ako tri
pozdrava ne stanu u tri minute bez zurbe, napravi jedan ili dva.

02 3 minute rezonantnog disanja

Sjedni udobno. Najprije osjeti prirodni dah, a zatim uvedi lagan jednak ritam:
udah broji do 4, izdah do 4. Bez zadrZzavanja i bez produbljivanja na silu.

3 minute sjedenja

Otpusti brojanje. Primijeti tijelo koje sjedi u prostoru. Kad paznja odluta, samo to
prepoznaj i vrati se senzaciji oslonca, tezine i daha.

Cilj nije dovrsiti savrseno. Cilj je ostati u kontaktu sa sobom kroz sva tri ulaza.
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Pozdrav Suncu kroz dah

Nemoj zuriti i daj si potrebno vrijeme da svaki dah zavrsis u potpunosti.

Fotografije prikazuju jednu varijantu polozaja.
Prilagodi polozaj prema predloZzenim varijacijama uz svaku fotografiju.
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NEUTRALNI STAV
POCETAK

Stani uspravno i pronadi prirodan dah.

PRILAGODBA
Stopala mogu biti razmaknuta u Sirini

kukova.

e RUKE IZNAD GLAVE

Udahom podigni ruke iznad glave.

PRILAGODBA

Podigni ih samo do visine u kojoj ramena

ostaju opustena.

| —

e PRETKLON

Izdahom se spusti u pretklon.

PRILAGODBA
Savij koljena koliko trebas da leda i dah

ostanu slobodni

e PODIGNI POGLED
1 LEDA

Udahom podigni pogled i leda.

PRILAGODBA
Dlanove osloni na potkoljenice ili

natkoljenice ako treba3 vise prostora.

PAS PREMA DOLJE

@ SPUSTI SE NA TRBUH e MALO PODIGNI @
PRSNI KOS

Izdahom se spusti na trbuh. Udahom malo podigni prsni kos. Izdahom se postavi u polozaj.

PRILAGODBA PRILAGODBA PRILAGODBA

Spusti koljena prije trupa i zadrzi miran Ostani nize ako tako vrat i ramena ostaju Savij koljena i odigni pete kako bi leda ostala

prijelaz. opusteni. duga.

07 - 08 - 09 Povratak iz psa prema dolje

Udah: podigni leda — izdah: pretklon - udah: podigni ruke - izdah: neutralni stav
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Odaberi samo jedna vrata

Ako je devet minuta danas previse, odaberi jedan blok i napravi samo njega.

POKRET

Tri minute Pozdrava Suncu

Udi kroz jednostavnu strukturu koju tijelo poznaje. Kreci se sporije nego sto mislis
da treba i dopusti dahu da odredi ritam.

Tri minute rezonantnog disanja

Sjedni i disi u ugodnom ritmu: udah do 4 / izdah do 4. Ako osjeti$S napor, promijeni

ritam ili se vrati prirodnom dahu.

Tri minute prisutnosti

Ne pokusSavaj zaustaviti misli. Primijeti oslonac, tezinu tijela i dah. Kada paznja

odluta, mirno se vrati tim senzacijama.

Odaberi ulaz koji ti danas omogucduje da sacuvas dah,

ritam i odnos s praksom.
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INTELIGENTNA PRILAGODBA

Promijeni ulaz,
ne prekidaj odnos

Prilagodba nije odustajanje. Ona je nacin da zadrzi$ funkciju prakse i onda kada se tvoje
vrijeme, energija ili mogucénosti promijene.

Ovo zadrzi Ovo prilagodi

odnos s dahom o mjesto pocetka
ritam pokreta 02 trajanje prakse
unutarnju paznju E intenzitet i polozaj

Jednostavno pravilo: postavi ritam daha kao primarni vodi¢ i prilagodi polozaj ili
trajanje tako da kvaliteta daha ostane prisutna.

PROCITA) TEKST O PRILAGODBI -
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https://www.martina-briski.com/blog/prilagodba-joga-prakse
https://www.martina-briski.com/blog/prilagodba-joga-prakse

NAKON DEVET MINUTA

Primijeti sto se promijenilo

Nemoj automatski pretpostaviti da sada moras dodati joS. Najprije primijeti Sto je kratka
praksa vec¢ napravila.

Kako sada osjecdas dah?

Je li ritam meksi, jasniji ili samo primjetniji nego prije?

Sto sada osjecas u tijelu?

Primijeti oslonac, prostor, napetost, toplinu ili odsutnost jasne senzacije.

Treba li ti nastavak?

Odaberi joS jedan segment samo ako ga tijelo stvarno trazi. | zavrsetak je odluka.

Ostavi mali trag

Danas sam usla kroz: pokret / dah / sjedenje /3 + 3 + 3
Prije sam se osjecala...

Poslije primjec¢ujem...
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POGLED U 1:1 RAD

Kako izgleda podrska
za samostalnu praksu

Na individualni susret ne dolazis pokazati koliko dobro izvodis polozaje. Kroz jednostavne pokrete trazimo polaziste iz kojeg mozemo
graditi praksu koju razumijes, mozes ponoviti i s viemenom prilagoditi sama.
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e Pronalazimo polaziste

Kroz nekoliko jednostavnih pokreta pratim kako dah i tijelo odgovaraju danas — osobito ritam i zahtjevnije prijelaze.

e Odabiremo kratak segment

Biramo dio prakse koji mozes jasno razumjeti i ponoviti. Ne dobivas gotovu sekvencu koju samo trebas slijediti.

e Dogovaramo tvoju mjeru

Segment dobiva trajanje, varijantu za vise ili manje kapaciteta i jasne znakove koje ¢es$ osluskivati dok vjezbas sama.

Ne treba ti nuzno laksa praksa. Treba ti prostor da razumijes sto radis.

POGLEDAJ RAZVO) OSOBNE PRAKSE 1:1 -
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https://www.martina-briski.com/programs/razvoj-osobne-prakse-11

KAKO GRADIMO PRAKSU

Dah postaje
povratna informacija

Ne ocekujem da vec zna$ osluskivati svoje tijelo. Pocinjemo od necega konkretnog: kako se zvuk i ritam daha mijenjaju dok se kreces.

e Ponavljamo kratak segment e Dah pokazuje mjeru

Jedan jednostavan niz ponavljas vise puta. Jedna jasna

Osluskujes ostaje li zvuk ujjayi disanja stabilan. Ako se dah
uputa drzi paznju uz dah i pokret.

skrati ili nestane, usporavas ili pojednostavljujes pokret.

e Dogovaramo varijante e Konkretno izmedu susreta

Isti segment dobiva varijantu za dane s viSe i manje Dobiva$ jasan segment, mjeru, varijante i znakove za

kapaciteta. Mijenja se oblik ili trajanje; dah i svrha ostaju. osluskivanje. Na sljedeci susret donosis iskustvo, ne

savrsenu izvedbu.

STO POSTUPNO UCIS OSLUSKIVATI

« ostaje li zvuk daha prisutan i ritam stabilan
« skracuje li se dah u zahtjevnijoj tranziciji

* pocinje li pokret zuriti ispred daha

Od pradenja uputa prema razumijevanju prakse

Ne moras sve upute odmah i glatko slijediti. Postupno ucis prepoznati ritam u kojem dah moze nositi pokret — i donositi odluke koje
praksu cine tvojom.

MARTINA BRISKI



TVOJ SLJEDECI KORAK

Prvi korak je
vec praksa

Ne moras danas napraviti cijeli vodi¢. Odaberi jedan ulaz i dopusti tijelu

da zapamti iskustvo: mogu zapoceti.

Zelis praksu koja ostaje s tobom?

U programu Razvoj osobne prakse 1:1 zajedno gradimo strukturu koju razumijes,
mozes prilagoditi i postupno ponavljati bez stalne ovisnosti o vodenom satu.

ISTRAZI RAD 1:1 -

MARTINA BRISKI

uciteljica joge - mentorica osobne prakse

Vise od dvadeset godina prakse i poducavanja.

info@martina-briski.com

martina-briski.com
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