
Tehnika STOP

S – Stop
Prekini svoje trenutno početje, odloži stvari za minuto.

T – Trenutki za dihanje
Dihaj normalno in naravno ter spremljaj svoj dih, kako prihaja v tvoj nos in odhaja iz
njega.
Lahko  si  celo  rečeš  „noter“,  ko  vdihuješ,  in  „ven“,  ko  izdihuješ,  če  ti  to  pomaga  pri
koncentraciji.

O – Opazuj
Opazuj svoje misli, občutja, čustva.
Lahko reflektiraš, kar je v tvojem umu, in tudi zaznaš, da misli niso dejstva in da niso
permanentne.
Na primer, če se pojavi misel, da si neustrezen/neustrezna, samo opazi to misel, dopusti
jo in nadaljuj.
Zaznaj  kakršna  koli  čustva,  ki  so  prisotna,  in  jih  samo  imenuj.  To,  da  čustva  samo
imenujemo, ima pomirjajoč učinek.
Nato zaznaj svoje telo. Ali stojiš ali sediš? Kakšna je tvoja drža? So prisotne kake bolečine?

P – Pojdi naprej
S tem zavedanjem, z izstopom iz avtopilota in s prizemljitvijo v ta trenutek, se lahko sedaj
vprašaš:
„Kaj je sedaj najbolj pomembno? Kaj nameravam početi v naslednjem trenutku? Kaj želim
početi v naslednjem trenutku?“
In ko se pojavi odgovor, nadaljuj s tistim.
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