Minute za Cujecnost

Vstani. Pocasi
raztegni miice rok
in opazuj, kako se

misice sprostijo.
Kako se pocutis?

Bodi
pozoren/pozorna in
prestej, kolikokrat
bos danes
sligal/slisala smeh.
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Ko si zunaj, na
sprehodu, poskusi
najti okoli sebe vse

barvice mavrice.

Poslusaj sobo z
zaprtimi o€mi. Brez
kukanja poskusi
ugotoviti, kaj se
dogaja okoli tebe.

Za trenutek umiri
svoje misli in pomisli
na tri stvari, za
katere si danes
hvalezen/hvaleZna.
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Stoj mirno in
uravnotezeno z
zaprtimi oémi. Dvigni
roke proti nebu.
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Pojdi na tihi sprehod
v naravo ali po
mestu. Brez
govorjenja! Samo
pozorno opazuj, kaj
vse vidis, slisis,
vonjas, ¢utis.

Zapri o€i in uZij vonj
hrane pri zajtrku,
kosilu ali vecerji.
Katere zacimbe,
sestavine vonjas?

Poglej v ogledalo.
Nastej 3 razloge,
zakaj se imas
rad/rada.

Globoko vdihni in
$tej do 4. Pocasi
izdihni in $tej do 7.
Ponovi $e dvakrat.

Pomisli na tri stvari,
ki jih lahko zdaj ¢utis
na svojem telesu, ne
da bi se premaknil/
premaknila.
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Ulezise na tlainsi

predstavljaj, da se

pocasi zlijes s tlemi.

Predstavljaj si, da se
uZivas zunaj, ko te
sonce prijetno greje.
Kako se pocuti tvoje
telo?

V mislih pocasi potuj
po svojem telesu od
pet do glave. Kaj
obéutis, kako se
pocutis?

Zapri o€i in pozorno
poslusaj glasbo.
Poskusaj ugotoviti,
katere inStrumente

slisis.

Vir: GoZen! The Prisma Pals Practice Mindfulness
Prevod in priredba: ISA institut



