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Vdih. Izdih. Ponovi trikrat. Poc¢asi.
Imam moznost izbire.

Oglej si prostor okrog sebe. Poslusaj telo. Opisi svoje misli v tem
trenutku.

Zacni z: Prijetno se pocutim, kjer sem ...

Nadaljuj, kaj vse te osrecCuje, katere malenkosti to¢no tukaj, kjer si
zdaj ...

Primer: Sobo napolnjuje vonj po sveZe opranem perilu in diSavnhem
olju sivke, kar me spominja na morje. Pri rahlo odprtem oknu se
slisijo Cri¢ki in ostali poletni naravni vrvez... Imam samo ta trenutek.
Vse ostalo ni pomembno. Zaprem oci in globoko vdihnem, izdihnem
pa vse slabo: slabe misli, obéutek... in to nekajkrat ponovim.
SkuSam se zavedati tega trenutka. Samo to. V prste mi je prijetno
toplo, ko tipkam po raCunalniku, lase imam nekoliko razmrsene kot
da bi se pocasi Ze veselili morja... Pogled na otrosko sobo me
pomirja in mi daje polno upanja in radost.

Udobno se namesti. Predstavljaj si, da si na dopustu (s partnerjem
ali sama) na eksoticnem otoku kjer si si vedno Zelela Ziveti, pa se
odloci$, da dopust Se podaljsas, SAMA, partner gre nazaj, ker si
tako zacutila.

Vse spustis in se prepusti$ svojemu toku zZivljenja, ki se je seda;j
kopicilo v veliki jez... Jez sedaj izpustiS in deroCa reka dere naprej.
Odlocila si se,da pusti$ sluzbo, ki te ¢aka doma in bo$ tam delala
preko racunalnika. Ucila bo$ druge neko danost, dala boS naprej
svoj potencial, morda bo to ples, morda joga, karkoli ...

Cez en mesec bivanja tam: ti karta za povratni let poteée &ez tri dni,
ti pa jo prekli¢es, ker CutiS, da Se ni Cas, da se vrnes.

Katere misli ti pridejo najprej na misel? Kaj obcutis? Je Se morda
kje kakSna misel: kaj bodo rekli drugi?




Danes je dan, da si izbere$ eno drevo v gozdu, taksno, ki te najbolj
pritegne. Morda te pritegnejo debele korenine, morda deblo, veje ali
kronja ... Objemi ga, pozabi na vse, odmisli karkoli ti roji po glavi.
Posku$aj biti eno z njim. Samo poslu$aj v tistem trenutku, kaj ti
Sepeta.

Iz tega umirjenega stanja, ko smo se povezali z naravo,
poskusajmo napraviti dialog malo drugace. Brez sodb, brez
predsodkov, brez obsojanja. Stopimo prvi v dialog, z osebo, ki jo
prvo sreCamo. Dialog je lahko topla beseda, vzpodbuda,
vprasanje ...karkoli, kar nam pade na misel, da lahko drugega
dvignemo, da mu podarimo topel nasmeh, nekaj, da damo in hkrati
popolnoma sprejemamo.

Ce ima$ moznost, opazuj svojegalizbranega otroka vsaj 10 min.
Lahko tudi v parku, v restavraciji, kjerkoli je kakSen otrok ... Brez
komentarjev, brez razmi$ljanja. Poskusi se poistovetiti z njim, kaj
dela, kako razmislja, kako reagira, kaj kaj reCe...pojdi na njegov
nivo, usedi se na tla in samo bodi. Otrok kot neko€. Tista majhna
puncka, ki je v tebi. V mislih jo poboZaj po laseh in ji zaSepeta;j:
»Vse bo vredu.«




a) Narisi svoj strah (s svin€nikom). In sedaj vse zradiraj. Kaksen je
tvoj ob&utek?

b) Narisi, kako vidi§ pogum.




