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CILJ DANASNJEGA SRECANJA

Kratka (teoreticna) ponovitev: osnove cujecnosti
Lastna prakti¢na izkusnja.

Kako na enostaven, 1griv nacin prenesti
posamezne elemente cujecnost1 v razred.



NEGATIVNI STRES

Ucenci:

27,9% vsaj dva
psihosomatska
simptoma redno:
nespecnost
nervoza
razdrazljivost
Porast 2002-2014,
porast 11-15
Dekleta (HBSC, 2002-
2014)

Ucitelji: stres,
preobremenitve,
problematicni
ucencl, odnosi s
sodelavci..
utrujenost,
1zgorelost

Odrasli: 25%
vsakodnevno dozivlja
stres, 4% tezave z
obvladovanjem, najbolj

obremenjene zenske 25-
39 (CINDI 2012)

.

Starsi: stres,
stevilne zivljenjske
vloge,

preobremenj t,
tezave z vz
otrok, razli¢

stiske....




STRES V SODOBNEM CASU

Neustrezno razmerje
med jakostjo drazljaja

5

Boj, beg, zamrznitev = odziv iz pradavnine in (pretiranim)
odzivom organizma
YOU CAN |
ME LM |
) ? |
N, 0 RE

Slaba opremljen('

Stevilénost drazljajev — nepoznani drazljaji s strategijami,
neustrezni odzivi




STRES - CUJECNOST

Stresno odzivanje = avtonomna, avtomatizirana
reakcija, ni1 v obmocju nasega nadzora

éujeénost

orodje za spreminjanje nasih obicajnih odzivov
+

vadba za 1zgraditev odpornosti na stres (viri moci v
casu, ko nismo pretirano obremenjeni). .




KAJ JE CUJECNOST?

nacin zavedanja svojega dozivljanja

(Custev, misli, telesne zaznave, zaznave 1z
zunanjega sveta)

+

usmerjanje na to dozivljanje + nekriticno
sprejemanje tega dozivljanja (z radovednost;jo,
odprtostjo, brez kriticnega ocenjevanja)

+

kot se poraja tukaj in zdaj (v sedanjem trenutku).

(Jon Kabat Zinn, 1990)



CUJECNOST - KAJ JE?

Sposobnost / vescina vsakega cloveka.

Nabor tehnik in metod s katerimi sistematicno gojimo
zavedanje (formalne vaje, neformalne vaje).

Ucinkovito orodje za osebnostno rast, spoprijemanje s
psiholoskimi tezavami.

Krepimo postopoma in z vajo.



NAVADE NASEGA UMA

zivljenje v avtopilotu
(avtomatizirane,
rutinske reakcije na
drazljaje)

ruminacija jaz, jaz, jaz

nase zivljenje "‘

je spisek ‘
opravil + v izogibanje
multitasking ) neprijetnemu,
oklepanje prijetnega
zivimo v preteklosti,
prihodnosti
NEZAVEDANJE

misli=dejstva rutinski odzivi

preplavitev custev

STRE

Cujeénost = spreminjanje teh navad; naudéiti se biti s tem, kar je.
Biti gospodar in ne suzenj svojega uma.




(GOJENJE ZAVEDANJA

Gojimo pozornost in zavedanje: dihanje, telesni obcutki
+ opazujemo misli, custva, vedenja, spodbude/vzgibe...
Nekriticno opazovanje, brez presoje, s sprejemanjem.

Zavedanje nam omogoca, da 1zstopimo 1z ustaljenega
nacina delovanja in si omogocamo nove i1zkusnje
(preseganje avtomatizmov).

Zavedanje omogoca 1zbiro (ustreznejsega) odziva.



USTVARJANJE PROSTORA IZBIRE

Avtomatska, nezavedna

reakcija

jezno odreagiram, sem
razdrazljiv, napet, ...

odziv / reakcija

Refleksija in nato izbira odziva

»..naucim se pocakati, da se
Custva v meni polezejo...preden
reagiram...“
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Preseganje avtomatizmov

Med drazljajem in odzivom nanj je prostor. V tem prostoru se nahaja nasa svoboda in mo¢, da
izberemo kako bomo ravnali. V nasem dejanju lezi nasa rast in svoboda.
- Victor Frankl.




STRES: ODGOVOR NAMESTO REAKCIJE

Stresni odziv:
hormonske
spremembe v
telesu — poruseno
t ravnovesje - znaki

Notranji stresorji ) stresa na ravni
avtomatska reakcija ..
telesa, misli,

Custev, vedenja

Zunanji stresorji

s rilagoditev na

Boljsa: stres
Reakcija na stresor je blazja Strategije
Zavedanje telesa, misli, obcutkov SpOpI'ij emanja S
Zavedanje celotne situacije

stresom

Izbira strategij in moznosti
Hitrejsa vzpostavitev ravnovesja,

Obéutja notranje mirnosti Reakcija na stresor ostaja enaka

Vracanje v ravnovesje

Fiziéno izmerljive spremembe v mozganih




KLJUCNI DOPRINOS CUJECNOSTI (STEVILNE
RAZISKAVE, 5000 CLANKOV, 30 LET RAZISKAV)

Krepitev pozornosti — fokusa (“misica”, ki jo krepimo),
delovnega spomina, miselna ﬂek81b11nost miselna
jasnost.

Manj custvene reaktivnosti (omogoca: opazovanje
custev, prepoznavanje njihovega prehodnega
znaca]a) sprememba nasega odziva...manj
tesnobnostl depresivnosti.

Prilagodljivost, 1zstop 1z avtomatskega odzivanja
(omogoca: zavedanje vzorcev svojega vedenja).

Boljse telesno zdravje (zmanjsanje telesnih znakov
stresa, boljsi imunski odziv).

Polno dozivljanje zivljenja, zavedanje sedanjega
trenutka.

Razvijanje notranje mirnosti, sproscenosti.

Socutje (omogoca: zavedanje lastnih misli, custev —
kaj 1zkusajo drugi Ljudje).



7ZAKAJ CUJECNOST V SOLI?

Ena 1zmed najbolj obetavnih preventivnih strategij na
podroc¢ju dusevnega zdravja.

Korist za ucence:
Krepimo fokus — pozornost: Kako biti v sedanjem trenutku?
Sprejemati brez obsojanja vsa dusevna stanja.
Radovednost — gledati na svet kot da je vse novo.

Potrpezljivost & uravnavanje lastnih custev— ne reagiramo
takoj na vse kar ¢utimo, znamo pocakati, da se obcutki
1zostrijo.

Dolgorocna obcutja notranje mirnosti, samospostovanja,
zmanjsanje stresa, tesnobnosti, depreswnosu 1zboljsanje
odnosov.

Krepimo prostor izbire - nacin odzivanja je nasa izbira.
Strpnost do sebe in drugih, spremenjen odnos do sebe in
drugih.

Prostor, kjer je mozno kontinuirano izvajanje.

Doprinos za ucitelje.



PRAKTICNA VADBA CUJECNOSTI
® v 3011




Krajse vaje, ki jih lahko 1zvajamo vsak dan v vec
razlicicah,

Daljse vaje 1n vaje, ki jih 1zvajamo obcasno, 1grice s
katerimi krepimo posamezne elemente cujecnosti,

Neformalna vadba cujecnosti, ki jo lahko 1zvajamo
vsak dan (Cujecnost ob vsakodnevnih opravilih),

Pogovori/debate z ucenci, ki se nanasajo na lastnosti,
ki jih gojimo pri cujecnosti (prijaznosti/ sprejemanja /
socutja / hvaleznosti do sebe 1n drugih, odpuscanje sebi
/ drugim, neobsojanja, vprasanja smisla), ... In
spremljajoce dejavnosti.



LLASTNA IZKUSNJA IZVAJALCA/UCITELJA

Lastna korist, priloznost za spremembo v zivljenju,
osebnostno rast in razvoj.

Razumevanje, zgled.
Pomen redne vadbe (postopen razvoj).

Knjige na temo cujecnosti (seznam na koncu ppt) in
(morda) tecaji cujecnosti?



Primer krajse meditacije z zavedanjem dihanja in
telesa (10 min) — Minute za dihanje

Umestitev v prostor in cas: kaj se v tem trenutku dogaja z
mano? Kaksno je moje dozivljanje dihanja? Kako je z mojimi
mislimi, custvi?

Opazovanje dihanja

Razsirjanje pozornosti na telo



KRAJSE (VSAKODNEVNE) VAJE
Cujec¢no dihanje

Cujeéno gibanje (vaje ali hoja,...daljsa izvedba =
cujecni sprehod)

éujeéno poslusanje
Cuje¢no spremljanje okolice

Gojenje povecanega zavedanja ob vsakodnevnih
opravilih (hranjenje, umivanje rok, ...)

Izstopimo 1z avtomatizma vsakodnevnega zivljenja



CUJECNO DIHANJE — OSNOVNA

VAJA

/|

Usedite se z zravnanim hrbtom, s
sproscenimi rameni.

Za zatetek globoko zadihajte,
lahko tudi zaprete o¢i.

2.

Opazujte svoje dihanje. Ne
spreminjajte hitrosti ali
globine svojega dihanja, le
opazujte...kako zrak, ki ga
vdihete potuje v vasa
pljuca...in ven.

Ce se vam med opazovanjem
dihanja vsiljujejo misli in vas
skusajo odvrniti od
opazovanja dihanja, se jih
zavedajte, vendar vaso
pozornost preusmerite nazaj
na opazovanje dihanja.




CUJECNO DIHANJE - RAZLICICE

Opazovanje dihanja na trebuhu (z rokami na
trebuhu, s plisasto igraco na trebuhu).

Z oponasanjem zvokov zivali ob 1zdihu (cebela,
kaca, lev).

Cujeéno dihanje kor rutina “sproséanja in
umirjanja” v obliki nekaj minutne dihalne pavze
(ko smo jezni/nervozni/preobremenjeni/nas je
strah...) — navezovanja stika s sedanjim
trenutkom.



CUJECNO GIBANJE - PRIMER

XXX A
P

Opazovanje in zavedanje ob¢éutkov v telesu ob gibanju ob enostavnih vajah

Zapremo oci1, sprosceno stojimo z rokama ob trupu in smo pozorni na ob¢utke v nasem telesu (ravnotezje, obcutki v nogah,
rokah, trupu...... )...

nato pocasi dvignemo roke....ob¢utimo kako se misice napnejo, kaksni so obcutki v rokah....dvigujemo roke proti
nebu...pozorni smo na obcutke v celem telesu, na to katere misice so napete in kako obcutimo konice nasih prstov....

nato pocasi z zavedanjem spuscamo roke, tako da naredimo ¢rko T....pozorni smo na obcutke v telesu..na napetost misic v
rokah....

nato roke spustimo pocasi ob trup...naredimo nekaj c¢ujecih dihov....... nato se pocasi spustimo v predklon, vretence za
vretencem....osredoto¢imo se na te postopne premike...tako, da dosezemo stanje predklona brez naprezanja...

V tej drzi ostanemo nekaj casa....se osredoto¢imo na ob¢utke v nogah, hrbtenici, vratu, glavi, rokah...

nato se zopet cujece, z zavedanjem vrnemo v osnovno, stojeco drzo....



DRUZABNE IGRICE PRIMERNE ZA KREPITEV
POZORNOSTI NA OBCUTKE V TELESU (SPROSTITEV)

Kipe delati (skupine po 5-6)
Ucence razdelimo na skupine po 5 ali 6. Poudarimo pomen
pozornosti na telo (napetost misic....). V vsaki skupini
dolocimo otroka, ki mece kipe. Ta prime
otroke za roke in jih zasuce naokrog, kolikor more. Ucenec
obstane tako, kot pristane. Ko metalec naredi vse figure, izbere
najlepsi kip. Ta postane naslednji metalec.

Plesna zabava (poljubno stevilo)
pripomocki: umirjena glasba
namen: poslusanje, sproscanje
Otroci zaprejo oc¢i in se ob prijetni, umirjeni glasbi premikajo po
prostoru tako, kot jim rece ucitelj, npr.
hoja naprej, nazaj, plazenje, lazenje, pocasno vrtenje ali samo
ples po svoje.



Simon pravi (ali katerokoli poljubno ime, za poljubno stevilo otrok)
Ce pred navodilom recemo: “Simon pravi”’, morajo ucenci to nalogo izvrsiti, drugace pa ne.
Tisti, ki se zmoti —izpade. Npr. Simon pravi... pomahaj mi z levo roko, desno oko si pokrij
Desno roko, pomigaj s prsti leve roke, zacuti in pomezikni z desnim ocesom, z levim

komolcem se dotakni desnega kolena, pomigaj s palcem na levi nogi in se hkrati primi z
desno roko za nos...Zmagovalec je tisti, ki do konca ostane v igri.

Pozdravc¢ki v paru (poljubno stevilo)
Ucenci prosto tekajo po prostoru. Pazijo, da se ne zaletavajo med seboj. Ce zakli¢emo: “S
hrbtom skupaj!”, vsak hitro poisce partnerja. Partnerja se postavita s hrbtoma skupaj,
stakneta komolca in naredita pocep. Potem lahko spet teceta napre;. Ce pa zaklicemo: “Z

obrazi skupaj!”, se ucenca postavita z obrazom drug proti drugemu, primeta se za roke in
naredita pocep.

Ucenci se lahko pozdravijo na razlicne nacine: z boki skupaj, z noznimi prsti skupaj, z
zadnjico skupaj , z lepim pogledom in nasmehom...

Ucenci se lahko gibajo na razlicne nacine: skacejo kot kenguru, hodijo kot slon, galopirajo
kot konj ...



CUJECNO POSLUSANJE

Otrokom predvajamo razlicne zvoke, npr. zvonec,
bobencek, pesmica, alarm na telefonu, lahko tudi
kaksni posneti zvoki 1z narave na zgoscenki.

Natancno poslusajte zvoke 1z okolice. Vasa naloga je,
da se na njih osredotocite, torej da pozorno poslusate,
kaksni so ti zvoki.

Miska Skrablja

pripomocki: rutica

Ucenci sedijo v krogu, sredi kroga sedi ucenec z
zavezanimil ocmi. Dolo¢imo enega ucenca 1n ta
poskrablja z roko po tleh. Srednji pokaze smer, od

koder je slisal sum. Ce ugane, zamenjata vlogi, sicer
ugiba naprej (razlicica: lahko dolo¢imo drugo misko).



CUJECNO OPAZOVANJE

Opazovanje stvari, ki so nove, nenavadne, ki jih
dosedaj se niste podrobno opazovali (npr.
drevesa, spreminjanje barv, oblaki, vreme, 1gra
svetlobe, obcutki na kozi).

Opazovanje zvezd in ostalih nebesnih pojavov
(npr. na taboru, sola v naravi,...)

Na pot1 domov opazujte in stejte: rdece
avtomobile, ljudi v modri1 jakni, stevilo his z sivo
streho...

Vsak s1 zacetek dneva 1zbere svojo najljubso
barvo in cez dan spremlja koliko stvari vidi v tej
barvi. Lahko jih tudi zapisuje.



KREPITEV OPAZOVANJA — PRIMER
DRUZABNIH IGRIC ZA MLAJSE

Rdeca luc¢ - stop (poljubno stevilo igralcev)

pripomocki: rdec¢ in zelen krog iz kartona

Uciteljica kaze na semaforju (iz kartona) rdeco ali zeleno luc. Otroci so vozniki
avtomobilov, motorjev, koles, tecejo in se oglasajo z njithovimi znacilnimi zvoki.
Ustavijo se in utihnejo, ko uciteljica pokaze rdeco luc, ter nadaljujejo ob zeleni
luc.

Promet (poljubno stevilo igralcev)

pripomocki: obroci, znaki, semaforji, piscalka, mize, stoli, kreda ...

Promet poteka po progi, ki jo pripravimo pred zacetkom igre. Mize nam sluzijo
kot tuneli, okoli stolov pa je speljana cesta. Pazimo, da igra ni prehitra, zato
znake, ki jih otroci izdelajo sami. (Policisti so lahko tudi otroci, ki zaradi
Dolocenega razloga ne sodelujejo pri telesni vadbi).



CUJECNOST OB VSAKODNEVNIH
OPRAVILIH

Hranjenje:

Nekaj uvodnih minut pri vsakem obroku
namenimo cujecnemu hranjenju. éujeéno
hranjenje: ne govorimo, zelo opazujemo hrano s
petimi cutili: vonj, teksturo, 1zgled, zvoke ko
jemo, obcutek hrane v ustih...

Podobno: katerokoli rutinsko opravilo - ¢ujecno
umivanje rok, zob, priprava in pitje caja...



CUJECNOST — NACIN ZA PRESEGANJE
AVTOMATIZMOV

Uporaba svoje nedominantne roke - raziskuj
Krepitev pozornosti z uporabo nedominantne roke pri preprostih
Vsakodnevnih opravilih (npr. metanje/podajanje zoge, hranjenje,
pisanje).
Kadar uporabljamo dominantno roko nismo pozorni na opravilo. Ali
obstajajo opravila, ki jih lahko bolje opravljamo z nedominantno roko?

Opazovanje/zavedanje svojega govora
Pozornost na »masila« pri govoru (pa, aaaaaaaaam, eeeem, a ne...).
Ucence razdelimo v pare z navodilom, da en dan opazujemo govor
drugega. Pozorni smo na masila, nezno opozorimo, kadar kdo uporablja
masila.

Spremenite svoj dnevni okvir (vaja za starejSe ucence in odrasle)
Ko vas kdo vprasa kako ste, ne odgovorite z izrabljeno frazo: »Dobro.« Ampak si
dovolite opaziti kaksno je zares vase pocutje (na hitro preletite vase telo,
misli, ¢ustva....pomislite na to kako poteka dan) in sele nato odgovorite.



DALJSE IN/ALI PRILOZNOSTNE
VAJE

Opazovanje dihanja in telesnih zaznav: vse kar
pocnemo v krajsi razlicici lahko tudi v daljsi
(sprehod, lezeca/sedeca/stojeca meditacija...)



CUJECE OPAZOVANJE
MISLI/CUSTEV/POCUTJA

Vlak misli/Custev (prirocnik)

Custva in misli v oblaéku (priro¢nik)

Moja vremenska napoved (prirocnik)
Kaksna je moja danasnja vremenska napoved

(glede na to kako se pocutim, kaksna so moja
custva...)?

Moj zivalski vrt
Ce bi bil moj um/¢ustva (moje misli, moji
mozgani, pocutje...besednjak prilagodite otrokom)
danes zival, kaj bi bil? In zakaj?



DNEVNIK PRIJETNIH IN NEPRIJETNIH OBCUTIJ
(VAJA DOBRI TRENUTKI/SLABI TRENUTKI)

Custva, Telesna éustva,
misli obcutenja |misli sedaj
takrat takrat

Ponedeljek

Torek

Vaja: en teden belezimo dobre in en teden slabe dogodke
Namen: Spoznati da je zivljenje sestavljeno 1z dobrih in slabih dogodkov,
kaksna obcutja, misli, custva spremljajo prijetne/neprijetne dogodke.




ZEMLJEVID CUSTEV

spredaj

Kje cutim...jezo, strah, ljubezen, ponos, gnus ?



SPOZNAVANJE CUSTEV

o Nastejte ¢im vec razlicnih custev in jih zapisite.
o V prazne oblike obrazov narisite kako izgleda to custvo.

TUhy ‘ @
‘ JEZA

GNUS

ZALOST

VESELJE

o Plakat s custvi lahko obesite na vidno mesto — otroku v pomoc
pri izrazanju kako se pocuti.
o Primeri 1gric: 1gra spomin, povezovanje izraza na obrazu in

poimenovanja custva, pantomima (ugibanje za katero custvo ‘
gre...) itn.




SPOZNAVANJE CUSTEV — DRUZABNA
IGRICA

Ogledalo (poljubno stevilo)
Ucenca se obrneta drug proti drugemu. Eden od
njiju 1zvaja razlicne gibe, drugi ga poskusa kar
najhitreje 1n natancno posnemati, kot da je njegova
slika v ogledalu. Vlogil zamenjata. Ucenca, ki
se gleda v ogledalu, spodbujamo k 1zrazanju
razlicnih custev/razpolozenj.

Pogovarjamo se o tem, kako prepoznamo, da je
nekdo vesel, zalosten, prestrasen ...



KREPITEV POZITIVNIH CUSTEV / OBCUTIJ /
MISLI / VEDENJ

Pogovori/debate o vsakdanjih receh, ki nas
veselijo/osrecujejo, prijaznosti (do sebe i1n drugih),
empatiji, socutju, potrpezljivosti, zaupanju,
sprejemanju, dobrih medosebnih odnosih,
odkrivanju sveta 1n zivljenja z radovednost;jo,
vrednotah...

Pogovori/debate o nasih predsodkih, kaj nas
zalost1, kaj nas skrbi, kaj nas onesrecuje, kaj b1
spremenili, kako se nevpletamo v negativna
dejanja in vedenja.

Spremljajoce dejavnosti.



KOZAREC LEPIH DOZIVETIJ / HVALEZNOSTI
/ PRIJAZNOSTI

Izberemo vecji kozarec, ga
okrasimo...

V daljsem ali krajsSem casovnem
obdobju vanj shranjujemo listke, na
katere napisemo kaj se nam je
. lepega zgodilo / za kaj smo hvalezni
| | / kdo je kaj lepega storil za nas oz.

' ‘ kaj smo mi lepega storili za nekoga

7 “‘g/ Lahko v obliki mesecnega /

polletnega / letnega projekta (listke
npr. vstavljamo konec
dneva/tedna...)

Na koncu 1zbranega obdobja
preberemo vse, kar smo shranili ©



KRAJSE DEJAVNOSTI, KI KREPIJO POZITIVNA
CUSTVA / OBCUTENJA / VEDENJA...

Kaj mi je pri tebi vSec, kaj pri tebi cenim?
Npr. ob rojstnemu dnevu posameznika, vsak v razredu pove nekaj pozitivnega o tej osebi, kaj
mu je vsec...

Izrekanje komplimentov

V obdobju tedna dni, vsak enkrat dnevno izre¢i nekomu iskren kompliment/pohvalo...

Dnevnik hvaleznosti
Neko daljse obdobje si zapisujemo vse pozitivne stvari, ki se nam zgodijo in za katere smo

hvalezni, misli in custva ob tem.

Prijatelj dneva
Namesto, da se osredotocamo samo na to, kaj nam je slo narobe, se konec dneva osredoto¢imo
na to, da razmislimo, kdo nam je danes polepsal dan/kdo je kaj lepega naredil za nas. Kaj nam

je to pomenilo, kako smo se pocutili.

Pregled lepih dogodkov v dnevu
Konec dneva nastejemo tri dobre stvari, ki so se nam zgodile ta dan, nato ob¢utimo moc teh treh

dobrih stvari, ki so se nam zgodile (podozivljanje obcutkov).



Iskanje dobrih novic

Enkrat tedensko poiscite v ¢asopisu pozitivne novice.

Skrivni prijatelj za en dan
Na listke napiSemo imena vseh ucencev, jih zlozimo, tako, da se imena ne vidijo. Vsak ucenec
izbere en listek — prijatelja, za katerega bo tisti dan naredil nekaj lepih dejanj (po moznosti

skrivoma, tako ga prijatelj ne prepozna). Konec dneva ugibamo, kdo je bil nas skrivni prijatel;....

Detektivsko posluSanje
Doloc¢imo krajse obdobje pogovarjanja v paru, naloga vsakega v paru je da zelo pozorno (kot
detektiv) poslusa in opazuje sogovornika (poudarek na telesni govorici, izrazih na obrazu,
izbranih besedah). Bodite pozorni, da se ne izgubite v svojih mislih, ampak se res polno

posvetite sogovorniku. Na koncu podajte povratno informacijo sogovorniku — povzetek, brez presoje, dajanja
nasvetov,...

Priznajmo (in ozavestimo) napake
Konec dneva naredimo pregled prijetnih dogodkov, na koncu sledi vprasanje: Iz katere napake,

ki sem jo storil danes, sem se nekaj naucil?
Moj mirni, varni koti¢ek (v priro¢niku)

Seznam mojih petih dobrih lastnosti
Ni nam tezko narediti seznam petih lastnosti, ki bi jih pri sebi radi spremenili, je pa
tezko napisati seznam svojih petih dobrih lastnosti. Seznam shranimo na vidno mesto (npr. na prvo

stran zvezka,...).



MEDITACIJA LJUBECE NAKLONJENOSTI

Zapremo oc1, se udobno namestimo (sede ali leze), se
zavedamo telesa, dihanja.

Naprej opazujemo dihanje.

Pred seboj s1 predstavljamo pred seboj ogromno sonce,
ki je tukaj za vse nas in sveti na vsakega enako.

Predstavljamo si toploto in svetlobo son¢nih zarkov...
predstavljamo si, da vdihnemo son¢no svetlobo, ki
polni srce. Z izdihom se svetloba Siri 1z nasega srca na
vsa druga bitja okrog nas.

Z vsakim dihom obc¢utimo pozitivna custva in prijazno
naklonjenost do drugih bity (ljudi, zivali, rastlin),
zamislimo s1 vsakega posebe;j...zazelimo sreco, mir, da
je dobro..

Vajo konéamo z opazovanjem dihanja in umescanjem
V prostor.
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DVA FILMA O CUJECNOSTI V SOLAH

o Room to Breathe:

http://www.mindfulschools.org/resources/room-to-
breathe/

o Healthy Habits of Mind:

http://www.mindfulschools.org/resources/healthy-
habits-of-mind/
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Mind Full, or Mind$ful?

Vse dobro!




