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koji ie pomoii diectda se osieiaiu mlrno i

usredotodeno - bito kad, bito gdje

ltustrirala: Anni. Betts

30 sviesnih trenutaka
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gFeste l[ ikada Lmati osjeiaj da bi djeci u vaiem Zivotu trebalo
pomocl da se smlre? l[i im moZda treba reii. kako ie se nauditi.
usredotociti iti kako pronail pozi.tivnu energiju? Odgovor je u
potpunoj svjesnost[ (engt. mindfu[ness), sposobnosti osobe da
bude potpuno prlsutna u trenutku. Kad djeca otkriju da svoiim
disanjem mogu upravtjati svojim tljetom, mogu uii. u stanje
svjesnos.tl I pozltivnosti u bito kojem trenutku i bito gdje.

Kako svoju djecu poudLti ovoj bitnoj i. za Zi.vot va2noj vjeitini
pitanje je na koje Ktra Wiltey nastoji odgovori.ti. u knjizi DLiL kao
medo. Klrine su vjeZbe jednostavne, zabavne i nevjerojatno
zan[m[jive. Djeca (i njihovi roditetjt) u2ivat ce u ovlm aktivnostima.

Djeca koja izvode vjeZbe potpune svjesnosti mogu se bolie
kontrolirati, imaju botje soclja[ne vjeitine, botje spavaju te pokazuju
vece samopoitovanje, a to je tek podetak svih pozitivnih uclnaka.
Tomu dodajte veiu koncentraciju, manju razlnu anksloznosti. i.

depreslje te botji 5kotski odnosno akademski uspieh.



Ako je va5a obitetj imato stitna mojoj, vetike su Sanse da ie odrastipoceti raditi ove vje2be tak i kad djece nema u btizini. Jednostavnot:::ko privtaine i ugodne. A tjepota je Kirina raoa u tome Sto sevje2be mogu izvoditi bito gdje _ u automobitu, ueionici, kod kuie itidak na nogometnom terenur
Postavite temetje za botju koncentraciju, smirenost i pozitivnuenergiju u odnosu sa svojim djetetom _ iii dieterom u sebi _

uranjajuii u vje2be navedene u ovoj nevjerojatnoj kniizi.
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Mlchelle Kelsey Mitchetr
su.os n iu a a i ca neproJ itne orga nLzociie yoKLd
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iti Uvod

lWad u bito kojojsituaciji zastanemo i nekotiko puta duboko
udahnemo prije nego Sto reagiramo, sve obltno ispadne botje,
zar ne? Ako ste roditetj iti uiitetj, slgurna sam da se staZete.
Zamistite Sto bi bito kad btsmo djecu mogti poueiti ovoj nu2noj
vje.tini samoregutacije vrto rano u zlvotu. postoji [i neka vrjednija
vieStina od te?

NaSa djeca odrastaju u nemlrnom svijetu. Ako tomu dodate jo5 iprenatrpane rasporede i pritisak skotskih i domaiih zadataka, desto
*ao rezuttat dobijete stres i. tjeskobu. A 5to su djeca vi.e izto2ena
tehnotogiji, to sve v[5e osjeiaju kako se udatjuju od sebe.

. Lagane i zabavne vje2be potpune svjesnostl u ovoj knjizi pomoii
ce matoj djeci da razvlju.samosvijest, pobotjSaju koncentraciiu, riieSe
se tjeskobe i razviju jo5 bujniiu ma5tu. nko im postavite jednostavna
prtania poput: ,Kako se danas osjeia5, kao kakav obtak?,,, pomoil
iete im da se poveZu sa svojlm emocljama na zabavan naiin koji
odgovara njihovoj dobi.
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Odaberite nekotiko omitjenih vjeibL zauienle i izvodite ih kadgod (i gdie 9od) mo2ete tiiekom svakodnevnog zivota. Mo2ete svakolutro podeti s vjeZbom 1,2,3 _ ptjesnil da se napunite energijom itiako Zetite pozitivno razmistjati o danainjem Janu, mozete reii:,,Danas iu biti...,,Ako se 2elite smiriti nakon naporna dana, prije

ill,:1i$;:1il':il,H?:?:?:i:,;,*;l;:*;:"t;*.:J*,","prije poietka nove [ekcije, a mo2ete i postatiiobre mistikako bisteih nauiiti ne5to o suosjeianju n uko ou" u1"ZJe izvodite zajedno sdjecom, i vi cete osjetiti koristil
Potpuna svjesnost ne mora biti kompticirana. Ne treba vam jastukza meditaciju, zvona iti tamjanl I nema potrebe da djeci nadugadko inaSiroko obia5njavate za5to 

ie 
potpuna svjesnost dobra za njih. Ustvari, sto manje riieii, to botie. sumo zulelno poe nite disati kaomedo I vidite ito ie se dogoditi.

Voljela bih iuti kqko
da mi se jaulte! Moiet";jlff1'J';::ilii#fiil :;,:ff 
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sjeiai [i se ponekad malo hiperaktivno? Kao da

lmai crve u stra2njici? ponekad se zaista te5ko

smirltt. Ove su vjeZbe jednostavne I zabavne, a pomoil ie
ti da opusti5 svoj um itijeto tako da budei miran I statoZen.

Ove vjeZbe moZei lzvesti kotiko god puta Zetii, a moZda ie5
cak poZetjeti izvestr svoju najdra2u vjeZbu zatvorenih odliu.

Prije nego 5to podnei, uspravno sjedni i dvrsto drZitiieto.









@isqnle h,7 cvilet
Zamis[i cvijet pred sobom.

To je najtjepii cvijet koji si u 2ivotu vidio.

Moie5 li u svojim mislima vidjeti sve boje tog cvljeta?
Zamis[ikako miri5e.

Duboko udahni kroz nos pa izdahni kroz usta.

JoS jednom duboko udahni kroz nos pa izdahni kroz usta.

JoS jednom duboko udahni, a onda izdahnL!



Wrojivlro do Pet
le ti tt ikad netko rekao: ,,Stani, uzml si pet sekundi...,,

To znacl nakratko se odmoriti od onoga 5to radii,
i to je sjafan nacin da se SMlRlS.

Dok udlses, broiiJ6DAi4, DVA, Ipt, dEnW,pef.

Sada izdahnL i broji JEDACI, DVA, Tpt, eenU,pgf.

Pokuiaj ponovno! Udahni Ibroii
l€D A|r', Dv A, Tpt, denu, per

lzdahni i broli

Kad god si tjut iti uzrujan, sjeti se ovog savjeta I

,,uzml sl pet sekundi."

Pomoii ie ti da se smlrii i.

(p)ostaned miran.
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Tvoiq oqi1;,enq holq,
Koja je tvoja najdraZa boja?

Pl,ava, tStn1616qstq, nqrqnlqstq LLL crven(.F tti neka druga?
Zamisti kugticu svoje omitjene boje u svome tijelu.
Mo2da se natazi negdje btizu srca iti je mozda u tvome trbuhu.
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- -:cko udahni lzamlsli kako kugtlca postaje sve veia I veia.I -=:zLma cijeto tvoje tijetol

--'-is[i da je sve oko tebe u tvojoj najdraZoj boji,
:_* eca6 toptinu I ugodu.

: -.ako i duboko udahni, a zatrm izdahni.
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ad neSto moramo udiniti, moZe bitivr[o teiko usmieriti

paZnju na samo tu jednu stvar. Nlje tako usredotoditi se

-: neito odredeno, a da nas prltom neito ne omete.

-.. s vjeZbom se nai um sve botje ibolje snatazi.

I , e su vje2be zabavne i brze, a pomoii ie tvojemu mozgu

:: se naudl koncentrlrati. Prije podetka svake vjeZbe, uspravlse

:,coko udahn[. Kada ih naudiS, moZda iei htietiodabrati

:-..jenu vje2bu koju moZei izvodLtiu bito kojem trenutku u

.: :m se treba5 usredotodltil
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Zamistl da stoji5 lspred jezera

Voda je ravna I mirna, poput stakta.

U ruci drZiS kamendii i bacai ga u vodu.

Kad padne u vodu, stvara male valove.

Vabui
nqvodi
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U mlstima promatraj malene vatove kako se sveviSe i viie udatjuju, postaju sve man ji i ,Ji. 
'"

U svojim misli.ma promatrai jezero sve dokopet ne postane potpuno mirno i ravno.

Duboko udahni i izdahnt.



gcfPsst4,yt i latl';Wla q,r
Sjedni uspravno, najuspravnije 5to moZe5,

i postani bumbar!

Napravl bumbarova krita tako 5to iei
ispruZiti [aktove prema stranama.

Pomici krlta gore-dotje, lijevo-desno.

Duboko udahni, a dok lzdi5e5, pokuSaj

ZZZZZZZI^IQ$i. Zzzzzzzuji Sto duZe moZesl

!l



Sada u zraku napravi vetike krugove
svojim bumbarovim kri.lima. Napravi.
krugove u jednom smjeru, a zatim
napravl krugove u drugom smjeru.

Duboko udahni, a dok izdiie5,
zzzzzzzt^di

Sada protresi svoja krita, joi jednom
duboko udahni i izdahnil/



,strnla
Sjedni uspravno, duboko
udahni i izdahni.

Neka tvoje tijeto bude zalsta mirno.

Stuiai.

;,
>ro cuJes /

Na trenutak zatvori odi kako bi se

stvarno mogao usredotodlti.

Koji su zvukovl oko tebe?

Ako jo5 vi5e naiu[i5 uii,
5to cujeS?

Duboko udahni i
izdahni.
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Sjedni uspravno, malo protresi tijeto, a zati.m budi miran.

Duboko udahnL i izdahni. Nastavi s duboklm udaslma i. i.zdasi.ma.

Razmlsti o tome gdje osjeiai zrak u svome iljetu.

Osjeia5 [i ga u nosu iti ustima?

U prslma iti trbuhu? U lijevom matom prstu na stopatu?

U mislima pratl zrak dok utazi u tvoje tijeto i
ponovo lztazi iz njega.

Udahni, izdahni.

Udahni, izdahni. Gdje osjeia5 zrak?

Joi jednom duboko udahni i izdahni.
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aSa ie ma5ta uistlnu moina. U svoii.m mlstlma

moZeS otiti gdie god Zeti6. I mo2e5 biti sve Sto 2eLi5!

Ati naSoj je maiti potrebna vieZba da bi ostala zdrava, bai

kao I na5em tiieLu. Ove su zabavne vleZbe odtidna vieZba za

tvoiu maStu. I pomoii ie ti da se sietiS da moraS biti dobar i

misl.iti. i na druge. Kad pronadei vie2bu koia ti se stvarno

svida, moZei iu izvoditi onoli.ko puta kotiko 2eti5!
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Zamisti da si oblak na nebu.

Kakav si obtak?

Jesi ti bijeti pahutiasti obtak?

llitamnosivi otujni obtak? Ako si takav,
zamlstl kako tvoie tjute kiSne kapi padaiu.
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MoZda si luckasti obtak koii stvara
oblike meduze i polarnih medvjeda.

Iti si moZda btistav obtak, pun snjeZnih pahutjical

MoZeS biti bito kojt obtak koji Zeti5.

Duboko udahni i izdahni.



Lileqq, riled i
tidepq, qesta,
Sjeti se nedega tijepoga
Sto si uii.nlo za druge.

MoZda si nekome u svojoj obitetji
pomogao oko nedega u kuii itl si
pomogao prtjatetju u SkoLi.

Sjeti se necega tliepoga Sto je
netko drugi ucinio za tebe. 'i-

11'
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Kako si se osjeiao?

Sada se pokuiaj sieilti nedega
tijepoga 5to 1oi nisi uiLnio, atl
hoieS, i to stjedeii put kad ti
se pruZl prilika.

Postoji [i netko kome moZei
pomoii iti uputiti neke Lljepe
rljeii?

PokuSaj se sjetiti uiLnLti takvu
dobru stvar kad god moieil3
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Zqwtfsli dq,sa
stqblo
Zamisti da si stabto.

Tvoje korijenie raste u zemlju,
drZeii debto stabitnim i dvrsiim.

Tvoje se grane pruZaju visoko.

Kakvo sl stabto?

Mo2ei biti bito koje stabto koje 2etii.

Odtudi koje su boje tistovi, kako izgtedaju
tvoje grane i kotiko si visok-

U mislima zamisti cijeto stabto.

,Zapamti, tvoje stab[o lma snaZno korijenje
koje te sigurno dr2i u zemtji, ati i iake grane

koje seZu do nebal



po{,aili aobare
rqisli

Zamisti nekoga koga votii i zamis[i. da ta
osoba stojI ispred tebe.

Sjeti se nekih zai.sta tijepih rijedi koje bi
mogao uputiti toj osobi.

lzgovori to tiho, u svojim misti.ma.

Sad pomistl na neku drugu osobu. To je netko
koga ne poznajei tako dobro. l[i moZda netko
tko sad proZivtjava te5ka vremena.

Zamisti da ta osoba stoji ispred tebe.

Sjeti se neklh zalsta tijepih rijedi koje bi
mogao uputiti toj osobi.

lzgovori to tiho, u svoji.m mislima.

Duboko udahni i izdahni.

!
!i

ll

ii

I

42



S'tv*rs sreff6n €rlsvs

Vrijeme je da u svojem umu izumii ne5to
porpuno novo.

lzumlti znacl stvoriti neito dega se joS
nitko nije dosjetiol

Sto ie. izumiti? fierurrV&Wf..,

Zamis|'i svoj lzum.

Kotiko je vetik?

Sto radi?

Kako radi?

Tvoja ie maita tako moinal

U svojem umu moZei stvoriti sve ito poZetli..

, ...,- - .'..i. 
: :r. 
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- :1 . , . . -. .-



i:''l.,ili'i ;. :1 ..., ....,.,,i..u,

Duboko udahni, izdahnr i dr2i svoje tijeto mirnrm.
Razmisti o tome kako ietis provesil ostatak dana.

llbe"f:d?bru rijei kojom ce5 u svojim mistimadovrSiti stjedeiu reienlcu: ,,Danas iu biti...,
Mo2da ie5 dovrSiti rece
rasporo2en,,r;;;;;;,:cus Prijatetiski

irtit'.
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Odaberi dobru rijei kojom Zetii dovriltl reienlcu.
Kad odaberei rijet, ako 2etii, podijettto s odrastom

Zapamti svoju rijei i daj sve od sebe da to iostvarlsl

osobom.

..r ': .
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sjeiai [ise nekad potpuno bezvoljno? MoZda se

osjeiaS pospano ili kao da uopie nemai energije.

Tada pokuiai iednu od ovlh vjeZbil One ie te pokrenuti i

za tren ispuniti usmjerenom energijom! Prlje svake vjeZbe,

sjedni uspravno, duboko udahni i izdahni. Krenil



1,2,3 .D pllesnil
Jako ra5iri ruke.

Broji jedan, dva, tri... I jednom pl,iesni rukama!

Trtjaj dtanove i stvori. mato energije.

Stavl ruke na svojtrbuh. Duboko udahnii izdahni.

Ponovno raSiri ruke, ito jade moZei.

Broji jedan, dva, tri.... I iednom Pldesni rukama!

Trljaj dtanove, ati ovoga puta br2e. Stvori malo energLjel

PotoZi ruke na svoje srce.

Duboko udahni i izdahnt.
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Sjedni uspravno i drZi tijeto mirn[m

Stisni Sake tako da natikuju zedjim iapama.

Nekotlko puta brzo i kratko udahni kroz nos,

,,Snjof, iniof, 5njof, Snjof..." Sada izdahni.

Ponovl. Nekotiko puta brzo i kratko udahni kroz nos,
kao matlzeko: ,,Snjof, injof, Snjof, Snjof..." Sada izdahni.

Sada stavi jednu ruku na trbuh. MoZeS ti osjetiti
kako titrbuini mlSiii rade?

kao mali zeko:



:

%
ry

e

I
I

'l

l

t



ft
U

w
/^
U

\ "'

*',':::'" - 
t'"





d&

w
ry

w,.
"'r 0
\ _*^r.;.)

Sjedni uspravno, uvuci trbuh i
napni trbu5ne miiiie.

Stavi obje ruke na li.jevu nogu
duboko udahn[.

lzdahni i okreni svoje tijeto
ulijevo. Pogledaj preko tijevog
ramena. Sto vidii?

Udahni, izdahni i vidi moZei ti
se joS malo okrenuti ulijevo.

Vratitije[o u pocetni potoZaj,
tako da gtedai ravno naprijed.

Stavi obje ruke na desnu nogu
I duboko udahni.
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lzdahni i okreni svoje tijeto
udesno. Pogtedaj preko
desnog ramena. Sto vidi5?

Udahni, izdahni i vidi mo2e5 ti
se joS ma[o okrenutl udesno.

Vrati tije[o u pocetni po[o2aj,
tako da gtedai ravno
naprijed.

Ma[o protresi tijeto, a zatim
budl miran. Duboko udahni,
a onda izdahni sav zrakl
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Lqvovsbe, ribq,
Zamistl da si. pospani lav
koji se upravo probudio.

Stisni Sake tako da natikuju lavtjim kand2ama.
lstegni I pomidi svoje lavtje kandZe okoto_naokoto.

Udahni, a kad bude5 izdisao, vikni:
,,Aqqqqqqqqr'

lsplazi svoj tavtji jezik 6to viie moZeil

Ponovl. Udahni i vikni:
,,Aqqqqqqqqr'

lsptazi taj tavtjL jezik ito viie moie5l

Sada protresi svoje tavtje kandZe.
Duboko udahni i izdahnl

Spreman s[ za radl
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prestani biti wrzovol'jqn * 6g

tl4q,6le istezenje x To
.|1,...,btist4i fopttgtri*72

LaqAno proteqni vrqt * T4

Sazgibaj vre$onq * TT

Trenu,tqb ze oqrnItqnje x Tg



v[ smo mlponekad pod stresom. tmai [iikad taj osjetaj?

Ove ie vjeZbe naudltltvoje tijeto i um kako se opustiti i

pomoii ie ti da se ostobodiS tog stresa. Uz mato vjeZbe, sve ie5

se [ak5e moiL opustlti kad zatreba. Najpriie uspravno sjedn[,

budl mlran, a zatlm duboko udahni i izdahni.

Aq,qhhhh. ..

67



prestqni hiti
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MoZeS [i svojim izrazom lica pokazati
da tl ne5to ne odgovara? Kladim se da moZei.

StoZ[ stvarno ljutit lzraz tical

Mo2da si danas pomato tuZan iti tjut.

Ako je to istina, napravi. tuZan iti tiut izraz tica.

Sada duboko udahnt, izdahni i Otphfi sve te [oSe osjeiaiel

Sada to ponovl, za sludaj da su nekL osjeiaii ostati...

Duboko udahnl, lzdahni i Otpt Xi sve te loie osiecaiel

Sjedni zaista uspravno. MoZda se ma[o i nasmiie5i...

Jo5 jednom duboko udahni i lzdahni sav zrak.



Sjedni uspravno i isprepleti
prste na rukama.

lspruZi ruke ravno ispred sebe i
okreni dlanove prema van.

Duboko udahnL, lzdahni i
istegnL [eda poput maike
kni: co nrnio)a

4rtre .ii:{.';
'r-ll !'i-

Uvucltrbuh I istegni ruke Sto ja-e moZeSl

Jod jednom duboko udahni, izdahni i Lstegn[ leda
poput madke koja se prote2e.

i'ff :,i."'3,';'

RazdvojL ruke I mato ih protresi.
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Sada duboko udahni, a dok izdL5ei,
po[ako opuStaj sve mi.5Lie.

Jo5 jednom duboko udahni, a dok izdiiei,
opusti svoje cljeto tijelo.

Aq,q,hhhh . . .

Ako 2e[i5, ponovi.!

L. ' ..": ..
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Lq,gq,ino farote*yjf vn4*
Sjedni uspravno pa polako i lagano pusti
da ti gtava padne na jednu stranu.

Udahnl i izdahni.

Ponovno uspravno sjedni pa polako [ lagano
pusti da ti gtava padne na drugu stranu.

Udahni i izdahni.

Osjetl kako ti je glava teika!

Jo5 jednom, sjedni uspravno.
Polako spuitaj glavu prema trbuhu.

Udahni i izdahni.

Sjedni uspravno, joi jednom
duboko udahni L izdahnL.
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Sq,zgihal rqwene,
L

I

Sjedni uspravno I uvucL trbuh.

Podigni ramena dto viSe moZe5.
Poku5aj ramenlma dodirnuti uiil
Duboko udahni.
lzdahni i spusti ramena

Sada kru2i ramenima.

Spuitai ih, a onda diZi.

DiZi ramena, spuitaj ramena.

Samo nastavi, radeii vetiki krug ramenlma.

Ucinito jo5 jednom.
Rameni.ma napravi veliki krug.

A sada dobro opusti ramena.
Protresi ih!
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le
lma5 [i osjeiai da uvijek neito treba5 raditi?

Negdje morai iii iti obaviti neki posao.

I cini se da su svl u Zurbil

Pa, u ovom trenutku ne morai niita raditi.
Osim, naravno, disati.

Udahni, izdahni. Ako 2etii, zatvori oii.
Udahni, izdahni.

Udahni, izdahni.
..a,t :;g
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Zapamti: Bilo da se osjeiai umorno, mrzovolino, energiino

ltl sretno, uvijek mo2ei biti potpuno svjestan. Biti potpuno

svjestan samo znadl zaustavrti se na trenutak i obratiti pa2nju

na ono 5to se zbtva u tebi. I ima puno zabavnih nadina da to

udi.niS - moZei zamistiti da si oblak, da se proteZei poput

madiia itida di5e5 poput medel
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