Ko ni lahko, nomoc ti ho ...

Poznas tisti oblutek, ko ti zadeve kar ne steejo, ne grejo od rok, ko Ze nekaj ¢asa sedis pred knjigo ali zvezkom, beres, gledas,
pa ti kar ni¢ ni jasno? Ko ti zmanjka volje in energije, ... Ko mislis, da ti ne bo uspelo, ... Ko imas vsega dovolj, ...

Ves kaj, to se dogaja tudi najboljsim. V taksnih primerih je najbolje, da si vzames nekaj minut ¢asa zase, med tem odmorom pa se

posvetis kaksni sproscujoci dejavnosti, ki ti bo vrnila moci in te napolnila z novo energijo ...
ISKANJE POZITIVNEGA
POGLED V ZELENO DIHANJE Pois¢es nekaj pozitivnega, kar ti preusmeri
Gres ven, pois¢es miren koticek pred hiso, na balkonu, na vrtu, Nekajkrat globoko vdihnes in izdihnes; misli, te nasmeji, te sprosti
globoko vdihnes in naredis nekaj najljubsih vaj za sproscanje taksno dihanje sprosti tako misli kot (lahko je to %ala, Klic prijatelju, igra z
misic vratu, rok, hrbta, nog, ... OCi pa spoCij s pogledom v telo in nas napolni z novo energijo. bratom/s sestro, ...
daljavo .. sedaj je vse zeleno in zelena pomirja. poisCi vir svojega lepega).
‘ ' NAPITEK S
Popijes kozarec vode ali dva
(voda ¢udeZno moé ima). & 2
CECKANJE

o Gl../.&S?A . Vzames le list papirja in pisalo, lahko tudi barve, ter se
Lahko p?slusas naJlJut?so glafbo i zraven , prepustis in na list izlijes, kar je trenutno v tebi.
zapleses. Lahko pa izberes glasbo za Ustvarjas lahko tudi iz drugih materialov, ki so ti pri roki.

meditacijo, zapres oli, se ulezes DNEVNIK v o e |
. . _ o _ %05 ali narided kak S DOMISLJIIJA ° o
in v miru prisluhne tigini v sebi Napiges ali narises, kako se pocutis; Uborabif domilii ‘o

kot strah, ki je znotraj votel, porabis domisijijo =

(glasba deluje pomirjujoce in
sproséujoce).

in si izmisli§ svoj recept
za pomot PISI NAMA &
ter ga uporabis. (marjana.pintaric@osik.si in janja.kropivc@osik.si)
Veseli bova tvojih idej.
Saj ves, kaj pravi pregovor: Vel glav, vel ve.
Zato kar pogumno:
vprasaj, Cesar ne ves,

okrog ga pa ni¢ ni,
tudi ti temni oblutki izgubijo mo¢, kadar
jih osvetlimo - o njih govorimo, jih
zapiSemo, narisemo.

in povej naprej, kar si odkril/a sam/a <.
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