MINUTE.. \ ODKLOP

Ko je v glavi vsega prevec in potrebujes odklop, lahko preprosto le:

% Zapre$ oci in se osredotoCi$ na svoje dihanje — globok vdih in izdih, globok vdih in
izdih, globok vdih in izdih, ...

% Zapre$ oci in se osredotoCi§ na vse zvoke, ki jih sli$i$. Ti jih uspe prepoznati 5,
morda vec ... sliSi$ lahko precej tistega, kar drugace sploh ne zaznas (npr. brnenje
hladilnika, tiktakanje ure, ...).
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= Lahko pa z zaprtimi o¢mi ustvari$ tudi posebno umetnino. Potrebuje$ pomocnika,
ki bo meril ¢as (1 minuta). Vzame$ prazen list papirja in kemic¢ni svincnik. Zapre$
oCi, v roke primes kemicni svin¢nik in na znak tvojega pomocnika zacnes risati po
listu. PustiS, da tvoja roka pleSe po listu svoj lastni ples. Po izteku ene minute te
pomocnik ustavi in prenehas z risanjem. Na risbi poveze$ zaCetek in konec. Nato
pa svojo umetnino Se pobarvas, in sicer tako, da vsako barvico izbere$ z zaprtimi
ocmi in nato pobarvas z njo, kar ZeliS. In poglej, kaj je nastalo — prava umetnina.

To je en primer.

Minute za odklop pa lahko tudi podaljSamo. Pomembno je, da povsem zaposlimo
mozgane z dejavnostjo, ki zahteva drugaen nacin razmiSljanja, ki ne dopusc€a
prostora za uteCene misli povezane s skrbmi, strahovi, tesnobo, ...

Na primer:

= Z igrami z rokami, kot so Kamen $karje in papir, Borba palcev, Under the lady, ...

= S telovadnimi vajami, ki kombinirajo usklajevanje leve in desne moZganske

hemisfere, npr. skakanje in odro€itev rok - izmeni¢no skacemo z levo in desno
roko oz. dvigujemo desno in levo roko. Vaje si poljubno lahko izmisljujemo sami.
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UZivaj v minutah za spro$canje in odklop od ucenja in skrbi.



