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este li ikada imali osjecaj da bi djeci u vadem Zivotu trebalo
pomoci da se smire? Ili im mozda treba reci kako ¢e se nauciti
usredotociti ili kako pronaci pozitivnu energiju? Odgovor jeu
potpunoj svjesnosti (engl. mindfulness), sposobnosti osobe da
bude potpuno prisutna u trenutku. Kad djeca otkriju da svojim
disanjem mogu upravljati svojim tijelom, mogu udi u stanje
svjesnosti i pozitivnosti u bilo kojem trenutku i bilo gdje.

Kako svoju djecu pouciti ovoj bitnoj i za ivot vaznoj vjestini
pitanje je na koje Kira Willey nastoji odgovoriti u knjizi Disi kao
medo. Kirine su vjiezbe jednostavne, zabavne i nevjerojatno
zanimljive. Djeca (i njthovi roditelji) uzivat ¢e u ovim aktivnostima.

Djeca koja izvode vjeZbe potpune svjesnosti mogu se bolje
kontrolirati, imaju bolje socijalne vjetine, bolje spavaju te pokazuju
vece samopostovanije, a to je tek pocetak svih pozitivnih ucinaka.
Tomu dodajte vecu koncentraciju, manju razinu anksioznosti i
depresije te bolji skolski odnosno akademski uspjeh.
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Ako je vasa obitelj imalo sli¢na mojoj, velike su Sanse da e odrasi
Poceti raditi ove vjezbe ¢ak | kad djece nema u blizini. Jednostavno
su tako privlacne | ugodne. A liepota je Kirina rada tome $to se
viezbe mogu izvoditi bilo gdje - u automobily, ucionici, kod kuce ilj
cak na nogometnom tereny!

Postavite temelje za bolju koncentraciju, smirenost i pozitivnu
energiju u odnosu sa svojim djetetom - ili djetetom u sebi -
uranjajuci u vjiezbe navedene y OVOj nevijerojatnoj knjizi.

Michelle Kelsey Mitchell

suoshivacica neprofitne organizacije YoKid
t Nacionalne konferencije o jogi za djecu
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Uvod

Kad u bilo kojoj situaciji zastanemo i nekoliko puta duboko
udahnemo prije nego &to reagiramo, sve obi¢no ispadne bolje,
zar ne? Ako ste roditelj ili ucitelj, sigurna sam da se slazete.
Zamislite sto bi bilo kad bismo djecu mogli pouciti 0VOj nuZnoj
vjestini samoregulacije vrlo rano u ivotu. Postoji li neka vriednija
viestina od te?

Nasa djeca odrastaju u nemirnom svijetu. Ako tomu dodate jos i
prenatrpane rasporede i pritisak gkolskih i domacih zadataka, ¢esto
kao rezultat dobijete stres L tjeskobu. A Sto su djeca vige izlozena
tehnologiji, to sve vige Osjecaju kako se udaljuju od sebe.

Lagane i zabavne vjezbe Potpune svjesnosti u ovoj knjizi pomocdi
¢e maloj djeci da razviju samosvijest, poboljsaju koncentraciju, rijese
se tjeskobe i razviju jog bujniju mastu. Ako im postavite jednostavna
pitanja poput: ,Kako se danas osjecas, kao kakav oblak?” pomocdi
Cete im da se povesu sa svojim emocijama na zabavan naéin koji
odgovara njihovoj dobi.
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Odaberite nekoliko omiljenih vjezbi za ucenje i izvodite ih kad
god (i gdje god) mozete tijekom svakodnevnog Zivota. Mozete svako
jutro poceti s viezbom 1,2, 3 - pliesni! da se napunite energijom ili
ako Zelite pozitivno razmisljati o danasnjem danu mozete reci:
,Danas cu biti.. " Ako se Zelite smiriti nakon naporna dana, prije
SPavanja mozete izvesti viezbu Disanje uz svjecicu. U ucionici mozete
pokusati s Kignom olujom kako biste Privukli pozornost u¢enika
prije pocetka nove lekcije, a moZete i Poslati dobre misli kako biste
th naucili negto o suosjecaniju. A ako ove vjezbe izvodite zajedno s
djecom, i vi dete osjetiti koristil

Potpuna svjesnost ne mora biti komplicirana. Ne treba vam jastuk
za meditaciju, zvona ilj tamjan! I nema potrebe da djeci nadugacko |
nasiroko objagnjavate zasto Je potpuna svjesnost dobra za njih. U
stvari, Sto manje rijeci to bolje. Samo zajedno pocnite disati kao
medo { vidite $to ¢e se dogoditi.

Voljela bih cuti kako se koristite ovom knjigom pa vas molim
da mi se javite! Mozete me naci na stranici kirawilley.com,
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sjecas li se ponekad malo hiperaktivno? Kao da

Imas crve u straznjici? Ponekad se zaista tegko
smiriti. Ove su vjezbe jednostavne i zabavne, a pomo¢i ¢e
ti da opustis svoj um i tijelo tako da budeg miran i stalozen.
Ove vjezbe mozes§ izvesti koliko god puta zeli$, a mozda det
Cak pozeljeti izvesti svoju najdrazu vjieZbu zatvorenih ociju.

Prije nego Sto po¢nes, uspravno sjednt i ¢vrsto drzi tijelo.






SVrutq cokolada

Zamisli da u rukama drzis Salicu vruce éokolade.

Prevruca je da bi uzeo

gutljaj, zato morag puhati
da se ohladi.




Priblizi salicu svome
licu, duboko udahni i
polako izdahni tako
da tim zrakom
hladis ¢okoladu.

Jos jednom
udahni i polako
izdahni.

Sada uzmi mali
gutljaj vruce
cokolade i reci:

LMmmmm__ "

Neka zvuk mmm traje sto
duZe (koliko mozeg).

Pokusaj ponovnol Otpij malo
cokolade i reci: SMmmmmm_."

Odloéi Salicu, duboko udahni i izdahni.

Njawmir




eVisanje uz cvijet

Zamisli cvijet pred sobom.

To je najljepsi cvijet koji si u Zivotu vidio.
Mozes li u svojim mislima vidjeti sve boje tog Cvijeta?
Zamisli kako mirige.

Duboko udahni kroz nos pa izdahni kroz usta.

Jos jednom duboko udahni kroz Nos pa izdahni kroz usta.

Jos jednom duboko udahni, a onda izdahnil




rojimo do pet

Je liti ikad netko rekao: ,Stani, uzmi si pet sekundi..."

To znaci nakratko se odmoriti od onoga $to radis, |
L to je sjajan nacin da se SMIRIS.

Dok udiges, broji JEDAN, DVA, T, CETIRL, PET.
Sada tzdahni i broji JEDAW. DVA, TieL, CETIRL pET.

Pokusaj ponovno! Udahm L bro;t |

JEDAW. DVA, T, CETIRL, PCT

lzdahni i broji

Kad god si l)ut it uzru;an sjeti se ovog sav;et" .
' ,,uzmt si pet se *und




Lo F
Medvjeve disanje

Pretvaraj se da si medvijed, spava$ zimski san.

Kad medvjedi spavaju zimski san (hiberniraju), digu Pomﬂmko
kroz nos - unutra pa van. '

Duboko udahni kroz nos i izdahni.
Jos jednom duboko udahni kroz nos i izdahni.

Osjeti kako ti je u medvjedem brlogu ugodno
i kako si siguran. |

Jos$ jednom polako, / :
duboko udahni kroz nos, : (
a onda izdahni.




Tvoja omiljena bojq

Koja je tvoja najdraza boja?

Plava, ljubicasta, narancasta i crvenay ||

Zamisl|

L neka druga?

L kuglicu svoje omiljene boje u svome tijelu.

MozZda se nalazi negdje blizu srca ili je mozda u tvome trbuhu.




- -ooko udahni i zamisli kako kugl

lca postaje sve veca i veca.
- "=uzima cijelo tvoje tijelo!

—=misli da je sve oko tebe y tvojoj najdrazoj boji,
>sjecas toplinu i ugodu,

-2.2ko [ duboko udahni, a zatim izdahni.
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ad nesto moramo uciniti, moZze biti vrlo tesko usmijeriti

paznju na samo tu jednu stvar. Nije lako usredotociti se

"2 nesto odredeno, a da nas pritom nesto ne omete.

~.. s vjeZbom se nas um sve bolje i bolje snalazi.

- /e su vjezbe zabavne i brze, a pomoci ¢e tvojemu mozgu

== se nauci koncentrirati. Prije pocetka svake vjezbe, uspravi se
Zuboko udahni. Kada th naucis, moZda ce$ htjeti odabrati

-7 .jenu vjezbu koju mozes izvoditi u bilo kojem trenutku u

<2 =m se trebas usredotoditi!
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DiSi kao zmija

Usta su u obliku slova o.

Duboko udahni, kao da udises kroz slamku.

Dok izdise$, pokusaj siktati poput zmije.

Jos jednom duboko udahni,
kao da udises kroz slamku.




Dok izdises, pokusaj siktati poput zmije.
Pokusaj ssssiktati §to duze mozes!

Pokusaj jos jednom! Duboko udahni,
a pri izdisaju SSSSSSikTi.

Uspravi se, jos jednom duboko udahni,
a onda izbaci sav zrak iz sebe.
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Zamisli da stojis ispred jezera.
Voda je ravna i mirna, poput stakla.
L drZis kamencic i baca$ ga u vodu.

Cad padne u vodu, stvara male valove.




U mislima Promatraj malene valove kako se sye
vise i vise udaljuju, postaju sve maniji i manji.

U svojim mislima promatraj jezero sve dok
Opet ne postane potpuno mirno ravno.

Duboko udahni izdahni.
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sSPostani bumbar

Sjedni uspravno, najuspravnije $to mozes,
L postani bumbar!

Napravi bumbarova krila tako sto ¢es
ispruZiti laktove prema stranama.

Pomici krila gore-dolje, lijevo-desno.

Duboko udahni, a dok izdises, pokusaj
222227270 ) ti. Zzzz2220ji $to duZe mozes!




Sada u zraku napravi velike krugove

svojim bumbarovim krilima. Napravi |
krugove u jednom smjeru, a zatim '“
napravi krugove u drugom smijeru.

Duboko udahni, a dok izdiges,
77727277W)i

Sada protresi svoja krtla jos ]ednom
- duboko udahm L izdahnil
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Sjedni uspravno, duboko
udahni i izdahnt.

Neka tvoje tijelo bude zaista mirno.
Slusaj.
Sto Cujes?

Na trenutak zatvori o¢i kako bi se
stvarno mogao usredotociti.

Koji su zvukovi oko tebe?
Ako jos vise naculis usi,
Sto Cujes?

Duboko udahni i

lzdahnt.



Sjedni uspravno, malo protresi tijelo, a zatim budi miran.

Duboko udahni i izdahni. Nastavi s dubokim udasima i izdasima.

Razmisli o tome gdje osjecas zrak u svome tijelu.
Osjecas li ga u nosu ili ustima?
U prsima ili trbuhu? U lijevom malom prstu na stopalu?

U mislima prati zrak dok ulazi u tvoje tijelo i
ponovo izlazi iz njega.

Udahni, izdahni.
Udahni, izdahni. Gdje osjecas zrak?

Jos jednom duboko udahni i izdahni.

31










asa je masta uistinu moc¢na. U svojim mislima

moze$ oti¢i gdje god zelis. | mozes biti sve Sto zelis!
Ali nadoj je masti potrebna vjezba da bi ostala zdrava, bas
kao i nagem tijelu. Ove su zabavne vjezbe odli¢na vijezba za
tvoju madtu. | pomoci ce ti da se sjetis da moras biti dobar i
mislitl L na druge. Kad pronades vjezbu koja ti se stvarno

svida, mozes ju izvoditi onoliko puta koliko Zelis!

35
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Zamisli da si oblak na nebu.
Kakav si oblak?
Jest L bijeli pahuljasti oblak?

Il tamnosivi olujni oblak? Ako si takav,
zamisli kako tvoje ljute kigne kapi padaju.

st

\\
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Mozda si luckasti oblak koji stvara
oblike meduze i polarnih medvjeda.

Ili si moZda blistav oblak, pun snjeznih pahuljical

Mozes biti bilo koji oblak koji zeli.

Duboko udahni i izdahni.
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Lijepa vijec i
lijera gestaq

Sjeti se necega lijepoga
Sto si ucinio za druge.

Mozda si nekome u svojoj obitelji
pomogao oko necega u kudi ili si
pomogao prijatelju u koli. N . W

Sjeti se necega lijepoga $to je
netko drugi ucinio za tebe,




Kako si se osjecao?

Sada se pokusaj sjetiti necega
lijepoga $to jog nisi ucinio, ali
hoces, i to sljedeci put kad ti
se pruzi prilika.

Postoji li netko kome mozeg
pomoci ili uputiti neke lijepe
rijeci?

Pokusaj se sjetiti u¢initi takvu
dobru stvar kad god mozes|
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Zamisli dq si
stablo

Zamisli da si stablo.

Tvoje korijenje raste y zemlju,
drZeci deblo stabilnim i cvrstim.

Tvoje se grane Pruzaju visoko.
Kakvo si stablo?
Mozes biti bilo koje stablo koje Zelis.

Odluci koje su boje listovi, kako lzgledaju
tvoje grane i koliko si visok.

U mislima zamisli Cijelo stablo.

Zapamti, tvoje stablo ima snasno korijenje

koje te sigurno drzi u zemlji, ali i jake grane

koje sezu do nebal
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Posalji dolre

Mmisli

Zamisli nekoga koga volis i zamisli da ta
osoba stoji ispred tebe.

Sjeti se nekih zaista lijeptih rijeci koje bi
mogao uputiti toj osobi.

lzgovori to tiho, u svojim mislima.

Sad pomisli na neku drugu osobu. To je netko
koga ne poznajes tako dobro. Ili mozda netko
tko sad prozivljava tegka vremena.

Zamisli da ta osoba stoji ispred tebe.

Sjeti se nekih zaista lijepih rijeci koje bi
mogao uputiti toj osobi.

lzgovori to tiho, u svojim mislima.

Duboko udahni i izdahni.



Stvori nesto novo

Vrijeme je da u svojem umu izumig nesto
potpuno novo.

nitko nije dosjetio!
Sto ¢e$ izumiti? Hm'%m

Zamisli svoj izum.

} | lzumiti znaci stvoriti nesto cega se jos
;
|
] Koliko je velik?

l Sto radi?

Kako radi?

i : Tvoja je masta tako moc¢nal

U svojem umu mozes stvoriti sve &to pozelis..




Danas cu hiti.

Duboko udahni, lzdahni i drz svoje tijelo mirnim.

Razmisli o tome kako zelig provesti ostatak dana.

—

lzaberi dobry, rijec kojom ces y Svojim mislima
dovriiti sljedecuy recenicu: , Danas Cu biti.. "

L

18 Mozda ces dovriti recenicu s prijateljski
i ; raspolozen, ljubazan i|j koristan.

—— i R Y




Odaberi dobru rijec kojom Zelis dovrsiti recenicu,

Kad odaberes rije¢, ako zeli$, podijeli to s odraslom osobom.

Zapamti svoju rijec | daj sve od sebe da to i ostvarizl
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sjecas li se nekad potpuno bezvoljno? Mozda se

osjecas pospano ili kao da uopce nemas energije.
Tada pokusaj jednu od ovih vjezbil One ce te pokrenuti i
za tren ispuniti usmjerenom energijom! Prije svake vjezbe

sjedni uspravno, duboko udahni i izdahni. Kreni!

51
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, 2, 3 - pljeswil

Jako rasiri ruke.

Broji jedan, dva, tri... | jednom PMGSVH rukamal
Trljaj dlanove i stvori malo energije.

Stavi ruke na svoj trbuh. Duboko udahni i izdahni.
Ponovno rasiri ruke, $to jae mozes.

Broji jedan, dva, tri... | jednom PLJGSVN rukamal
Trljaj dlanove, ali ovoga puta brze. Stvori malo energije!
Polozi ruke na svoje srce.

Duboko udahni i izdahni.
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Sjedni uspravno i drzi tijelo mirnim.
Stisni Sake tako da nalikuju ze¢jim $apama.

Nekoliko puta brzo i kratko udahni kroz nos, kao mali zeko:
,Snjof, &njof, énjof, snjof..." Sada izdahni.

Ponovi. Nekoliko puta brzo i kratko udahni kroz nos,
kao mali zeko: ,Snjof, &njof, &njof, &njof..." Sada izdahni.

Sada stavi jednu ruku na trbuh. Mozes li osjetiti
kako ti trbusni misi¢i rade?










 Mozes li sloziti riblji izraz lica?
Okredi glavom!

Sada drzi tijelo mirnim.

Duboko udahni i izdahni!
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Sjedni uspravno, uvuci trbuh i
napni trbusne misice.

Stavi obje ruke na lijevu nogu i
duboko udahni.

lzdahni i okreni svoje tijelo
ulijevo. Pogledaj preko lijevog
ramena. Sto vidig?

Udahni, izdahni i vidi mozes li
se jos malo okrenuti ulijevo.

Vrati tijelo u pocetni polozaj,
tako da gledas ravno naprijed.

Stavi obje ruke na desnu nogu
[ duboko udahni.



lzdahni i okreni svoje tijelo
udesno. Pogledaj preko
desnog ramena. Sto vidig?

Udahni, izdahni i vidi moze |i
se jos malo okrenuti udesno.

Vrati tijelo u pocetni polozaj,
tako da gledas ravno
naprijed.

Malo protresi tijelo, a zatim
budi miran. Duboko udahni,
a onda izdahni sav zrak!

desel




Zamtsh da dT"ZlS | -
zd;ellcu vruce |uhe o

Ne mozes ;u ]eStl : '-A:f"fj :f'“ :
;erje prevruca"i

Udahnurec& ,,Tako e
Vo v vrucal""“"' |

Udahm L I’eCl ,,Tako ]e' ;

V- v V- V- vrucal"

 Stavi ]ednu ruku na svo; trbuh L
pokusaj OSjet{tl kako ti trbusni migi¢i

rade dok to i 1zgovaras

Udahm i reci: ,,Taleo Je V-V—V—V-W‘l&cﬂtf”_ |

Odlozi juhu.

Duboko udahnu izdahni sav zrak!

P AR AR

T
(LR e S




62

Lavovska rikag

Zamisli da si pospani lav
koji se upravo probudio.

Stisni Sake tako da nalikuju lavljim kandZama.
Istegni { pomici svoje lavlje kandze okolo-naokolo.

Udahni, a kad budes izdisao, vikni:

Aaaaaaaaql”

Isplazi svoj lavlji jezik §to vige mozes!

Ponovi. Udahni i vikni:

Aaaaaaaaa!”

Isplazi taj lavlji jezik &to vise mozed|

Sada protresi svoje lavlje kandze.
Duboko udahni i izdahni.

Spreman si za rad!
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vi smo mi ponekad pod stresom. Imas i ikad taj osjecaj?

Ove Ce vjezbe nauciti tvoje tijelo { um kako se opustiti i

pomodi Ce ti da se oslobodis tog stresa. Uz malo vjezbe, sve ¢es
se lakse moci opustiti kad zatreba. Najprije uspravno sjedni,

budi miran, a zatim duboko udahni i izdahni.

Aaahhhb . . .

67
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Mozes li svojim izrazom lica pokazati
da ti nesto ne odgovara? Kladim se da moZes.
Slozi stvarno ljutit izraz lica!

Mozda si danas pomalo tuzan ili ljut.
Ako je to istina, napravi tuzan li ljut izraz lica.
Sada duboko udahni, izdahni iOtPM\S’i sve te lose osjecajel
Sada to ponovi, za slu¢aj da su neki osjecaji ostali. .
Duboko udahni, izdahni i OVRUS| sve te loze osjecajel
Sjedni zaista uspravno. Mozda se malo i nasmijesi...

Jos jednom duboko udahni i izdahni sav zrak.

69




Sjedni uspravno i isprepleti
prste na rukama.

IspruZi ruke ravno ispred sebe i
okreni dlanove prema van.

Duboko udahni, izdahni i
istegni leda poput macke
koja se proteze.

ijau!
Uvuct trbuh i istegni ruke sto jace mozes!

Jos jednom duboko udahni, izdahni i istegni leda
poput macke koja se proteze.

Wijau!

Razdvoji ruke i malo ih protresi.




e
2
=
=-
0 .

Stisn




Sada duboko udahni, a dok izdigeg
polako opustaj sve misice.

Jos jednom duboko udahni, a dok izdises,
opusti svoje cijelo tijelo.

Aaahhhlb . . .

Ako Zelis, ponovil
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Sjednt uspravno pa polako i lagano pusti
da ti glava padne na jednu stranu.

Udahni i izdahni.

Ponovno uspravno sjedni pa polako i lagano
pusti da ti glava padne na drugu stranu.

Udahni i izdahni.
Osjeti kako ti je glava teskal

Jos jednom, sjedni uspravno.
Polako spustaj glavu prema trbuhu.

Udahni i izdahni.

Sjedni uspravno, jos jednom
duboko udahni i izdahni.




Razgiba) ramenq

Sjedni uspravno { uvuci trbuh.

Podigni ramena &to vige mozes.
Pokusaj ramenima dodirnuti usi!

Duboko udahni.
lzdahnt i spusti ramena.

Sada kruZi ramenima.
Spustaj ih, a onda diz;.

DiZi ramena, Spustaj ramena.

Samo nastavi, radedi veliki krug ramenima,
Ucini to jos jednom.
Ramenima napravi veliki krug.

A sada dobro opusti ramena.
Protresi ih!







Imas li osjecaj da uvijek nesto trebag raditi?
Negdje moras i¢i ili obaviti neki posao.
| Cini se da su svi u zurbil

Pa, u ovom trenutku ne moras nista raditi.
Osim, naravno, disati.

Udahni, izdahni. Ako zelis, zatvori o¢{.

Udahni, izdahni.
Udahni, izdahni.




Zakljucak

Zapamti: Bilo da se osjecas umorno, mrzovoljno, energicno

i sretno, uvijek moZzes biti potpuno svjestan. Biti potpuno
svjestan samo znaci zaustaviti se na trenutak i obratiti paznju
Na ono $to se zbiva u tebi. | ima puno zabavnih nacina da to
ucinis - mozes$ zamisliti da si oblak, da se protezes poput

macica ili da diSes$ poput mede!
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