BESPLATNA BROSURA: Kratke vjezbe mindfulnessa za
djecu za prepoznavanje i kontrolu neugodnih osjecaja i
ponasanja

|' dev.michel.hr/pk-old/aktualno/novosti/besplatna-brosura-kratke-vjezbe-mindfulnessa-za-djecu-za-prepoznavanje-i-
kontrolu-neugodnih-osjecaja-i-ponasanja
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Kratke vjezbe za djecu
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Ovdje mozete besplatno preuzeti broSuru “Mindfulness — kratke vjeZbe za djecu” koju su
pripremile stru¢njakinje Poliklinike: “Mindfulness — kratke vjezbe za djecu”(PDF) Kratke
mindfulness vjezbe koje vam ovdje donosimo su dio programa mindfulnessa za djecu, a
mogu se primjenjivati i samostalno (u nastavku teksta mozZete “odskrolati” do fotografija
prikladnih i za printanje). Vjezbe su narocito korisne u stanjima uznemirenosti pra¢enih
neugodnim osjecajima kao $to su strah, ljutnja, tuga, koji se mogu javiti tijekom stresnih
situacija kao $to su ovi dani koje prozivljavamo u tijeku pandemije koronavirusa (COVID-19) i
posljedica potresa u gradu Zagrebu.

i,

Djeca sa znacajnijim promjenama u ponasanju i emocionalnom reagiraju trebaju procjenu i
stru¢nu pomoc stru€njaka.

Nadamo se da ¢e ove vjezbe biti korisne djeci, ali i odraslima koji neka budu od pomo¢i djeci i
Citaju im vjezbe.
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https://dev.michel.hr/pk-old/wp-content/uploads/2020/03/2020-Mindfulness-kratke-vje%C5%BEbe.pdf

Zelimo vam korisno provedene trenutke i dobru zabavu uz mindfulness.
Dobrobiti mindfulnessa za djecu

Mindfulness poboljSava paznju, koncentraciju, pamcéenje, regulaciju osjecaja i ponasanja,
spavanje, odnose s drugima, samoprihvacanje i samopouzdanje te kvalitetu zivota u djece Sto
je dokazano u brojnim istrazivanjima.

Sto je mindfulness?

Mindfulness je tehnika usmjerena na razvoj paznje i koncentracije, percepcije,
prepoznavanje, prihvacanje i bolje kontrole osjecCaja i ponasSanja, empatije i suosjecajnih
odnosa. Mindfulness pomaze umiriti se, sabrati svoje misli i reagirati svjesnije u stresnim i
izazovnim situacijama zivota.

Mindfulness pocinje usmjerenom paznjom, ali je vise od usmjerene paznje... Paznja se u
viezbama mindfulnessa moze usmijeriti prema okolini koriste¢i nasa osjetila (vid, sluh, dodir,
miris i okus) ili naSim unutarnjim stanjima (osjeti u tijelu, misli i osjec¢aji u umu).

Mindfulness je aktivan proces koji uklju€uje usmjerenu paznju, primjecéivanje, neprosudivanje,
prihvacanje, priblizavanje svim iskustvima, ugodnim i neugodnim, u nekom trenutku oko sebe
i u sebi.

Mindfulness znaci zastati, usmijeriti paznju, biti prisutan i svjestan.

Mindfulness je svjesnost trenutnog iskustva onakvo kakvo ono jest.

Mindfulness nije &in rezignacije ili pasivnosti.

Mindfulness daje mogucnosti izbora.

Mindfulness je mudra akcija temeljena na svjesnoj odluci, a ne automatska reakcija.

Brosuru priredile: doc. prim. dr. sc. Vlatka Bori¢evi¢ Marsanic, dr. med., Ella Selak
Bagari¢, mag. psych.
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https://dev.michel.hr/pk-old/o-poliklinici/nas-tim/psihijatri/doc-prim-dr-sc-vlatka-boricevic-marsanic-dr-med-subspecijalist-djecje-i-adolescentne-psihijatrije/
https://dev.michel.hr/pk-old/o-poliklinici/nas-tim/psiholozi/ella-selak-bagaric/
https://dev.michel.hr/pk-old/o-poliklinici/nas-tim/psiholozi/ella-selak-bagaric/

Mindfulness je svjesnost koja
nastaje usmjeravanjem paZnje na
odredeni naéin: namjerno, prema
sadasnjem trenutku, sa stavom
neprosudivanja i  prihvaéanja.
(John Kabat Zinn) J

Mindfulness je obraéanje

paZnje na ono 3to je
sada ovdje, upravo sada,
u nama ili oko nas.
(Debra Burdick)
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Kako primjenjivati mindfulness za djecu?

Neki misle da je u mindfulnessu mora$ sjediti prekriZenih nogu na podu,
da mora$ prestati misliti, da traZi puno vremena ili da je to samo za
starije |jude, sveéenike ili one koji imaju problema. Niti jedna od ovih
izjava nije tocna.

Vjeibe mindfulnessa su vrlo jednostavne. Mogu se raditi sjededi na
stolici ili na pedu, leZeéi, stojedi ili u pokretu. Neke ed njih su vrlo
aktivne, a neke mirnije. Potrebno je samo usmjeriti paznju na jednu
stvar, kao 5to je npr. promatranje okoline, pokret ili disanje, i poku3afti
zadrZati paZnju na tome, Tijekom vjeZbe mindfulnessa dogada se da u
nekom trenutku paZnja odluta s fokusa. To je potrebno primijetii
jednostavno vratiti paZnju natrag na fokus. Kada paznja edluta, to ne
znali da smo nedto pogrijesili ili da je prestala vjeZzba mindfulnessa.
Primijetiti da je paZnja odlutala i vraéati paznju ponovno i ponovno na
fokus jest mindfulness.

Mindfulness se moZe primjeniti i na svakodnevne aktivnesti kao 5to je
pranje zubi, jedenje, tuiranje, crtanje, maZenje kuénog ljubimca.

Zelimo ti puno zabave tijekom mindfulnessa.
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Zasto mindfulness za djecu?

Nas Zivot je jako ubrzan, stalno negdje Zurimo i imamo puno
stvari za obaviti. I tehnologija je stalno prisutna u nasem
zivotu i .ne dopusta” nam da se .isklju€imo®.

Mindfulness nam pomaZe da se bolje usmjerimo na stvari,
zadatke i aktivnosti, da jasnije mislimo, da se opustimo, da
smanjimo stres i pobolj5amo spavanje.

Mindfulness nam omoguéuje nam da budemo Kreativniji i
u€inkovitiji.

Mindfulness pomaZe da budemo potpuno svjesni sada3njeg
trenutka i iskustva te donesemo bolje odluke za sebe i druge
oko nas.

Mindfulness nas &ini sretnijima. Za5to ti jo5 Eekas?
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O mindfulnessu iz djecjih usta

| ali mirna, tijelo je
bilo opusteno.
Osjetam se lijepo
i slatko, dobro i

LSlusali smo
price...i fino
Jeli.. .hodali,
skakali, lupali, bili
mirni i tihi...."”
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.Prizemljenje”

Ovu vjeZbu je korisno primijeniti u stanjima visoke
uznemirenosti, straha i panike,

te drugih neugodnih osjeéaja
kao 5to su ljutnja, tuga...

Pogledaj oko sebe, primijeti i imenuj:

5 stvari koje moZes vidjeti

4 stvari koje mozes dodirnuti

3 stvari koje moZes Euti

2 stvari koje moZes mirisati J.._,S

1 stvar koju moZes okusiti
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,Planina"

Stani uspravno i
rasiri stopala u Sirini bokova
Ruke stavi uz tijelo.

Zamisli da si planina...
visoka,
mirna,
nepomicna,
dostojanstvena.

Sunce, kiSe, oblaci, oluje, snijeg
dolaze i odlaze.
A planina ostaje i dalje ista,
Mirna i nepromijenjena.

| ti mozZes biti kao planina.
Miran i nepromijenjen.

Unatoé svemu oko tebe i u tebi.

Budi planina.

9/28



JKisa"

Prstima obje ruke lagano i brzo lupkaj
po vrhu svoje glave kao da pada kisa.

A onda nastavi prstima lagano i brzo
lupkati po straZnjoj strani glave...

| konaéno po sljepootnicama i uSima.

Primijeti osjete u tvojoj glavi na koju su pale
.0svieZavajuce” kapi kise.
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Vruéa ¢okolada™

1. Zamisli da u rukama drzi$ Salicu vruce
£okolade ili kakaa i primakni je ispod nosa

2. Duboko udahni kroz nos kao da mirises
vrucu cokoladu

3. Polako izdahni kroz usta da ohladi$ vruéu
cokoladu

Ponovi nekoliko puta.
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.Puhanje balona”

Zamisli da je tvoj trbuh balon.

1. Duboko udahni na nos i primijeti kako se tvoj
balon povecava

2. Lagano izdahni na usta i primijeti kako se tvoj
balon smanjuje

3. Ponovi jos nekoliko puta

\ ﬁ"r@)ﬂ
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.Baloni od sapunice”

Zamisli da imas sapunicu
Duboko udahni na nos
Kratko zadrZi dah

Polagano izdahni na usta i zamisli kako si

1.
2.
3.
4.

-

napuhao balon od sapunice

5. Ako imas neku brigu koja te muéi, zamisli da ta ‘
briga s balonom od sapunice odlazi daleko...

6. Ponovi nekoliko puta i uZivaj u balonima od
sapunice koji lete oko tebe.... ‘

o
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.Mirisanje cvijeca”

1. Zatvori ofi i zamisli da u ruci drZi3 cvijet

2. Duboko udahni i zamisli da osjetis
osvjezavajuéi miris cvijeta

3. Lagano izdahni i primijeti kako se osjeéas

4. Ponovi nekoliko puta
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,Osmica”

1. Zamisli da je tvoj kaZiprst olovka

2. Poéni od sredine osmice

3. Dok udises prati ili nacrtaj gornji ili lijevi dio
osmice na svajim nogama ili stelu ispred sebe

4. Dok izdi5es prati ili nacrtaj donji ili desni dio

osmice
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~Morska zvijezda"

Rasiri jako prste jedne ruke.
Odliéno! Upravo si napravio morsku zvijezdu!

KaZiprstom druge ruke njeZno prati prste ruke
koja je rasirena kao morska zvijezda.
Poéni od palca i polako prati svaki prst
odozdo prema gore i opet dolje.

Dok kaZiprstom prati prste
usmijeri svoju paZnju na disanje.
Udahni dok ide§ prema gore
i izdahni kad se spustas prema dolje.

Ponovi nekoliko puta.

Zapamti da mozes
ovu vieZzbu raditi kada god zaZelis.
Tvoje ruke su uvijek s tobom.
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«Sloni¢ koji dise”

1. Stani uspravno i ispruZi obje ruke ispred sebe
. Skupi Sake zajedno. OdliEno! Upravo si
napravio surlu sloniéa.
. Duboko udahni na nos i digni ruke visoko izand
glave kao slonié svoju surlu.
. Lagano izdahni Kroz usta i spusti ruke uz tijelo
kao sloni¢ svoju surlu.

. Ponovi nekolike puta.
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.Duga”

| ti mo2es napraviti svoju dugu. Hajdemo zapoceti! Zatvori ofi ili ih ostavi otvorene, kako god ti
odgovara. Sjedni uspravnih leda na stolici s nogama na podu. Meka ti ruke vise sa strane. Zatvori i
otvori svoje Sake nekoliko puta da zagrijes svoje tijelo....

Sada polako rasiri ruke u stranu i istegni ih koliko god moZes, dlanovi neka budu okrenuti prema gor.
Polagano podifi ruke prema gore do glave i istegni se jos malo prema gore, ako to odgovara tvojem
tijelu.... Sada spusti polagano ruke dok su dlanovi okrenuti prema gore da se vrate u pocetni poloZaj uz
tijelo. ...

Sada uz pokrete ruke usmjerimo paZnju na disanje. Rasiri ruke u stranu, dlanovi su okrenuti prema
gore, polako podii ruke na udah prema gore do glave. Ako trebas ponovno udahnuti dok podizes ruke
prema gore, slobodno udahni koliko god puta trebas... Kada su tvore ruke gore visoko, istegni se jos
malo prema gore, ako to odgovara tvojem tijelu.... A onda na izdah poéni ruke polagano spustati,
dlanovi su okrenuti prema gore i uZivaj u dugi koju stvaras. ...

Tvoja duga je izblijedila. Hajde, napraviti jos jednu. Udahni i polagano podizi nuke prema gore..... A onda
izdahni i gledaj kako nastaje jos jedna duga dok spustas ruke prema dolje.... Ponovi nekoliko puta...

Za svoju sliedecu dugu ustani. Rasir ruke u stranu, okreni dlanove prema gore, | podii ruke na udah
visoko gore....A onda na izdah, tvoje se ruke spustaju.... MoZes pokusati jos jednom. O&i mogu biti
zatvorene ili otvorene, kako ti odgovara. UZivaj u dugi koju si sam stvorio.....
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JLjuljanje broda"

Mapravi brod o papira.
Legni na pod na leda s jastukom ispod glave
da moZes gledati svoj trbuh.
Stavi brod na trbuh i ruke pokraj tijela.

Polagano duboko udahni na nos i izdani kroz usta.

Gledaj kako se brod na tvom trbuhu
diZe | spusta dok dises duboko i polako.

Ponovi nekoliko puta.
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.Disanje s prijateljem”

Legni na pod na leda.
Medvjediéa il neku drugu igraéku stavi na svoj trbuh.

Duboko udahni kroz nos i izdahni polako na usta.
Primijeti kako se tvo] medvjedic diZe | spusta
Dok duboko i polagno dises.

Ponovi nekoliko puta.
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.Spageti test"

Owa vjeZba uéi te potpuno opustiti tvoje tijelo. Opustiti tijelo da bude mekano kao Spageti.
Opustanje je vaZno. PomaZe nam smiriti tijelo. MoZes vieZbu raditi sjededi na stolcu ili leZedi na
podu. Ma tebi je da odabered mjesto na kojem mofed udobno sjediti ili leZati.. Potpuno usmjeren
na sebe... na sebe i na svoje tijelo

Sada ¢emo zapofet cemo s vieZbom. Sjededi ili leZedi. primijeti da sjedis ili leZi$ sada i ovdje.
Sto primjetujed u ovom trenutku? MoZda si svjestan svojih nogu ili svojih ruku... MoZda zapaZad
da ti je glava umorna od Skole, ugenja ili razmigljanja. A moZda i ne osjetas nifta posebno. | to
je isto u redu...

Sada zatvori ofi. Crsto zaZmin kao da gledag ravno u sunce. Cwrsto zadmiri i stisni zube,
pritisni usnice jednu o drugu i zategni sve midice lica... A onda, onda opusti svu napetost.
Potpuno opusti svoje lice... O&i ti se opustaju, vilica ti se opusta...Usta, usnice i cbrazi postaju
potpuno meki, lice ti je cijelo meko i prijazno. MoZes fi to osjetii?__.

| sada kada ti je lice potpuno opuSteno, stisni svoje Zake... Stisni ih Evrsto | snaZno koliko god
mofed. . Tvoje Sake su napete, kao i tvoje ruke. Hajde, osjeti to__. MiZiéi i rastu i postaju snaZni.
MoZda zapazif da sada zadrZavag dah.. | &m to osjetié, opusti napetost u rukama.. Hajde,
opusti midice svojin ruku... Olabavi svoje ruke i svoje prsie.. Cak i mali prst, i njega opusti, neka
bude opuiten | mekan. Sva je napetost otiéla...

| kada su ti i ruke potpuno opustene, moZes preusmjeriti paZnju na svoj trbuh. .. Sada uvuci trbuh

da bude potpuno ravan kao daska.. Hajde, zategnite trbuh Evrsto | €&im opazig da ponovno
zadrZava$ dah, opusti frbuh... 5 izdahom se tvoj trbuh opusta i postaje mekan... Kada je stvamo
jako mekan, biti ées sviesniji svog disanja.. | njeZnih pokreta trbuha gore dok udifes i dolje dok
izdifes. MoZes li to osjetiti? ...

| dok se tvoj trbuh mjeZno podife | spusta, usmijer svoju paZnju na svoje noge.. Sada pritisni
koljena jedno o drugo, pritisni ih &vrsto jedno o drugo.. Stegni sve migiée u nogama i u stopalima,
pa i noZne prste skvréi. Osjeti napetost u svojim nogama.... | onda, onda ponowno opustite
napetost. Tvoje su noge ponovmo meke, koljena odvojena, prsti na nogama opusteni....

Cijelo ti je tijelo opusteno.... Ostani gdje jesi. Opusten. Toéno tamo gdje jesi.. Nema potrebe da
odmah ustajed. Nema potrebe da ista radii. PoloZio si sada uspjeino Spageti test.. A moded
ga ponoviti kada god treba opu3tenost, moZda neposredno prije testa u Skoli ili prije nekog
drugog tefkog trenutka ili kada god podelid

Zvono ¢e oznaditi kraj vjeZbe. Kada viZe ne Zujed zvuk zvona, protegni se i nastavi dalje svoj
dan s osmjehom na umu i licu...
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.Hodati kao kornjaca™ h

Meka djeca skinu cipele i arape ako je moguée. Stani uspravno i razmakni
stopala u Eirini bokova. ‘

Poéni najprije tako da vrti# svoje noZne prate. Jako ih vrti dok stojig na
mijestu.... Sada se zaustavi | usmjer svoju paZnju na tvoje noEne prste. Sto
osjetad u svojim noZnim pretima? MoZda tmce nakon £to i ih dobro
izwrtio? i toplinu... moZda umor_..7?

Sada usmjeriti svoju paZnju na svoja stopala. Kakav je osjecaj sada u
tvojim stopalima? Osjecas i neSto tamo....ill moZda nidta...ito je u redu.....

Danas ¢emo hodati kao kormjade. Kornjage su vrlo tihe, tako da éemo ovu
vjeZbu raditi u tifini. Hajdemo hodati polako u krug.

Hodaj wrlo polako kao komjacéa.... Hajdemo vidjeti koliko sporo moZed
hodati. Svu svoju paZnju usmjer na svoja stopala i hodanje. Osjeti kako
tvoja stopala idu gore i dolje. Osjeti tho (travu ili pod) ispod tvojih stopala. Je
i thy mekano ili tvrda? Ako je tvoja paZnja odlutala, to je u redu. Samo
ponovno vrati paZnju na hodanje.

Ponovo osjeti kako tvoja stopala idu gore 1 dolje.
Sada poku$aj hodafi jof sporije... kao stara komjada. ...

Ti si odli€na kornjada. Hvala za ovu vjeZbu i 5to si usmjerio svu svoju
paZnju na hodanje. Zelim ti radostana nastavak dana...

I
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.Hvatanje leptira”

Za pofetak udobno se smjesti. MoZes ledi na pod ili sjesti na pod ili stolicu. MoZes zatvoriti ofi, ako ti
odgovara. Usmjer svoju pafnju na disanje. Sada stavi ruke na trbuh i tri puta duboko udahni | izdahni.
Osjeti kako se tvoje ruke podiZu | spustaju sa svakim udahom i zdahom.... Sada nastavi disati
normalno.

| dok prati& svoje disanje, primijeti kako se u tvom umu pojavijuju misli. To mogu biti pozitivne misli kao
.Owo je zabavno....* lli negativne misli .Ja nisam dobar u ovome. ..." Pozitivne misli su one koje su

korizne i nakon njih se osjedamo dobro, a negativne misli su nekorisne | nakon njih se osjeéamo lode, u
strahu, zabrinuti ili moZda fjuti.

Misli moZes zamisliti kao leptire koji lete oko tvoje glave. Cim primijetis leptira ima# dva izbora — uhvatiti
ga ili ga pustiti da oditi. Danas demo vjebati hvatati pozitivne misli | pustati negativne misli da odlete.

Krenimo.... Dok sjedi sada i ovdje primijeti misli koje ti se javijaju u glavi... Kada se pojavi neka misao,
odluéi je li pozitivna ili negativna.... To moZes znati po tome Kako se osjecas nakon misli. Ako se
osjecas dobro, sretno | zadovoljno, misao je pozitivna. A ako se nakon misli osjecas lofe, uznemireno,
ustraZeno ili ljutito, onda je misao negativna.....

Sada uzmi svoju zamiSljenu mreZu za leptire | uhvati pozitiviu misao, a negativnu misao pusti neka
odleti daleko.... Mastavi koristiti svoju zamisljenu mreZu za leptire | hvataj pozitivne mislhi,
a pusti negativne misli da lete daleko. . ..

Dok ovo radié, paZnja e ti s misli odlutati na nedto drugo... moZda zvukove, osjete u tijelu... Cim oveo
primijeti¥, samo njeZno ponovno vrati pafnju na disanje
i hvatanje leptira, pozitivnih misii....

Dok se pribliZavamo kraju vjeZbe, primijeti kako si svoje misli gledao iz udaljenosti, a da te one nisu
povele za sobom... Ti ima& mod pustiti negativne misli da odu.... Ne moZemo sprijediti misli da se
javijaju, ali ih moZemo primijetiti | odluiti koje Zelimo slusati i slijediti, a koje ne Zelimo. ...

Zvono ée oznaditi kraj vjeZbe. Kada vige ne moZes uti zvuk zvona, otvori ofi i nastavi u
svoj dan s osmijehom na licu | umu.
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.Oblak misli - otpuhni misao"
Udahni duboko kroz nos (1-2-3-4).
Izdahni kroz usta (1-2-3-4),

Dok udises zrak (1-2-3-4)
zamisli kako oblak nad tvojom glavom nastaje.
Svaku misao koja ti padne na pamet

zamisli zarobljenu u oblaku koji je nastao iznad
L]

tvoje glave.

Dok izdi%es zrak (1-2-3-4)
zamisli kako oblak nestaje, u trenu se raspline.
Otpuni oblak!

Sada ponovi isto, ali s nekom drugom misli.
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- .Hvala prirodi”

Tiho, u sebi, imenuj tri stvari u prirodi
na kojima si zahvalan,

r -~

) A PoZalji im .HVALA".

' Ma primjer:
Hvala, sunce.

Hvala, cvijece.

Hvala, bubamare.
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.Meditacija ljubavi i |jubaznosti”

Ponavljaj u sebi sliedede rijedi usmjerane prema sebi:
Meka budem sretan (sretna)
Meka budem zdrav i jak [zdrava i jaka)
Neka budem u miru

tvoje obitelji ili prijatelju:
MNeka bude sretan (sretna)
Meka bude zdrav i jak (zdrava i jaka)
Neka bude u miru

niti woli, niti ne volis:
Meka bude sretan (sretna)
Meka bude zdrav i jak (zdrava i jaka)
Meka bude u miru

ti je teZko s njom
MNeka bude sretan (sretna)
Meka bude zdrav i jak (zdrava i jaka)
MNeka bude u miru

MNeka budu sretni
MNeka budu zdravi i jaki
Neka budu u miru

i nastavi u swoj dan s osmijehom na licu i umu.

jednostavna izjava .Neka budem sretan i zdrav..."

08QI8TgeeTETQee

Sjedni udobno na pod ili stolicu, ili legni na pod. Zatvori ofi ili pogled usmijeri u
jednu to&ku, kako god ti odgavara. Usmijeri svoju paZnju na tijelo, na mjesta
koja dotifu podlogu...... stopala koja su évrsto na podu, noge, strafnjica ileda
koja dotiu pod ili stolicu..... Primjeti svoje disanje, dah koji ulazi kroz nos i
izlazi kroz usta..... Ako ti paZnja s fijela i disanja odluta na nesto drugo, to je
potpuno u redu, samo njeZno vrati paZnju na svoje tijelo i disanje....

Sada ponavljaj u sebi ove rijei usmjerene prema dragoj osobi, nekome iz
Sada ponavljaj u sebi ove rijei usmjerene prema nekoj neutralnoj osobi koju
Sada ponavljaj u sebi ove rijei usmjerene prema nekoj osobi koju ne volid il

Sada ponavljaj u sebi ove rijei usmjerene prema svim ljudima na svijetu:

Fvono &e oznaditi kraj vieZbe. Kada viSe ne moZes &uti zvuk zvona, otvori odi

MNapomena: za manju djecu predZkolske dobi moZe se Koristiti samo

OQ9VQLOOVHO
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Za poéetak legni na pod na leda ili sjedni na pod prekriZenih nogu
uspravnih leda ili na stolicu da ti bude ugodno. Zatvori svoje ofi
potpuno ili samo na pola i stavi svoje ruke na trbuh. Sada tri puta
duboko udahni i izdahni. Primijeti kako se twaj trbuh diZe i spusta
&a svakim tvojim velikim vdahom i izdahom. Sada disi
normalno..... Ako ti paZnja odluta, samo vrati paZnju ponovno na
trbuh koji se diZe i spusta s tvojim disanjem. Painju usmijeri na
gvoje disanje onoliko puta koliko je potrebno, kad god ona odluta.
Pa ako ti paZnja odluta i stotinu puta, ponovno je usmjer na
disanje stotinu puta. Svaki puta kada ponovno usmjeris svoju
paZnju, viefbad svoj mozak da bude jak i u formi.

Sada usmjeri svoju paZnju na to kako se osjecas. Kakvo je wrijeme
u tebi upravo sada? MoZda se osjecas toplo, sunéano i opusteno?
Ili je moZda vjetrovito, kiSovito ili olujno unutra u tebi? [li se moZda
javila duga? Memoj puno razmidljati Samo pogledaj unutra i
primijeti 3to je unutra. Bez obzira kakvo je trenutno vrijeme u tebi,
zapamti da se wrijeme uvijek mijenja. Nebo je jedan dan moZda
sunéano, a drugi dan moZda oblagno. Zato ako se osjecas olujno i
nemirno upravo sada, zapamti da se kasnije moZe pojaviti sunce,
ili sunce moZe dodi sutra.

Sada usmjeri svoju paZnju na svoja stopala, zgréi svoje noZne
prste i potom ih opust. Usmjeri svoju paZnju na noge, stisni
koljgna jedno o drugo i zadrdi par frenutaka...., a onda opusti
noge. Osjeti kako su obje tvoje noge opustene na podu ili jastulku
ili stolici. Sada usmijeri svoju paZnju na trbuh i napni ga jako...A
onda opusti trbuh... | osjeti kako se tvoj trbuh pomiée gore i dolje
dok difes..__Sada napni svoje Sake._., a onda ih opusti | osjeti
kako su ti cijele ruke i ramena opusteni. Sada jako zaZmir kao da
gledaZ u sunce. A onda otvori ofi | opusti svoje lice da bude
mekano | opusteno. Osjeti kako je cijelo tvoje tijelo dok sjedis ili
|eZiE u ovoj prostoriji mirno i opusteno.

Sada provjeri svoje unutarnje vrijeme ponovno. Je li se vrijeme
promijenilo? Ili je ostalo isto? | zapamti da mo@es napraviti ovu
vjeZbu svaki puta kad Zelif provjeriti svoje unutamje vrijeme,
SVOjU VIBMENSKU prognozu.

Zvono ée oznaditi kraj vieZbe. Kada viZe ne moZes Euti zvuk
Zvona, protegni s I nastavi u svoj dan s osmijehom na licu i umu.
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.Hvala™

Udobno se smjesti. MoZes sjesti na pod s prekriZzenim
nogama ili na stolicu s uspravnim ledima. Zatvori ofi
potpuno ili samo na pola.

Sada se prisjeti nekog dogadaja kada je netke ucinio
nesto lijepo ili posebno za tebe. MoZzda kada su te
mama ili tata odveli na igru u park, ili prijatelj koji ti je
dao tvoju omiljenu igraéku... kada te uéiteljica
pohvalila.... ili kada ti je baka napravila tvoj omil jeni

¥
kolac.... Probaj zamisliti taj poseban trenutak. Sjeti se
gdje si bio..... s kim si bio..... i kako si se osjecao......
Primjeti kako se osjeca¥ upravo sada dok se prisjecas

tog posebnog trenutka. MoZzda moZes primijetiti
osjecaj srece i topline negdje u tvom tijelu. MoZda mali
balonti¢ srece u trbuhu ili prsima ili glavi.... Taj
balonti¢ srece je tamo jer se osjecad zahvalnho 3to imas
tu osobu u tvom Zivotu.

MoZes sada tiho u sebi reéi ,HVALA" to] osobi 3to je
bila tako dobra prema tebi. A onda i glasno kada je
vidis sl jedei puta.
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