KRATKO? ASENJE DOMA

1. NENAVADNI UMETNIK
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ZABJI SENDVIC

Sestavine:

kruhova bomica, hrenovka, kecap,
Spinacni listi

SENDVIC GUSAR
Sestavine:

Kruh, kremni sirni namaz, Sunka,
paprika, kumara

MLECNI ZAJCEK

Sestavine:

Mlecni riz, jabolko, ¢okoladne
kapljice/€okoladne kroglice

SOVICA
Sestavine:

Mlecni gres, kivi, banana,
rozine/bsuhe brusnice,
jagoda/malina, mandeljevi listi




4. RAZISKUJEM NARAVO

KOLIKO SANIMIVOSTI NAJDES NA SPREHODU!
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5. UMIRITEV OB POMIRJAJOCEM GLASU - CAS ZA MEDITACLIO
CVETLICA

Trikrat globoko vdihni in izdihni. ObZuti, kako se tvoj trebuscek razsiri kot balon, ko
vdihnes. Obcluti, kako se tvo trebusc ek splosCi, ko izdihnes.

Osredotoli se na sprostitev svojega telesa, obluti vsak njegov del in opazuj, kako
sproscen je lahko. Sedaj si predstavljaj, da si cvetlica. Tvoje korenine rastejo navzdol v
zemljo in tvoji listi segajo na obe tvoji strani. Rastes v soncni svetlobi. Obcuti toplo sonce
nasvojih listih inmehko zemljo med tvojimi koreninami.

Poglej, kakéne barve so tvoji cvetni listi. Poglej njihovo obliko. Ce Zeli§, so tvoji cvetni listi
lahko mehki, gladki ali lepljivi. Predtavljaj si, da se rahlo zibljesv vetru.

Zelo lepa cvetlica si. Vsi tvoji deli so medsebojno povezani. Hrano dobivas$ iz zemlje,
svetlobo od sonca in deZ iz oblakov. Zate je popolnoma poskrbljeno toéno tam, kjer si. Vse,
kar potrebujes, ti je na razpolago. Vdihni lepoto. Predstavljaj si, da je lepota kot modra
svetloba. Vdihni modro svetlobo navzdol do prstov hanogah. Vdihni jo vse navzgor do svojih
uSes. Modro svetlobo si vdihni v vsak del sebe.

Lepoto cvetlice ima$ znotraj sebe. Zelo si lep. Vse, kar potrebujes, imas sedaj, v tem
tenutku.

Ko si pripravljen, odpri svoje oci. ﬁ
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MAVRICNA MEDITACIJA -

Obcuti, kako tvoje telo postajalaZje in laz je. Pomisli na vse barve mavrice. Obcuti, kako se
tvoje telo spreminjav vse mavri¢ne barve.

Sedaj oddajasrdeco barvo. Tvoje celotno telo postane rdece barve. Obcuti, kake oddajas
energijoin moc. Sedaj si polnenergije in moci.

Sedaj oddaja$ oranzno barvo. Tvoje celotno telo postane oranzne barve. Obcuti, kako
oddajassrecoinveselje. Sedaj sipolnsreceinveselja.

Sedaj oddajas rumeno barvo. Tvoje celotno telo postane rumene barve. Ob&uti, kako
oddajasinteligenco. Seda] si polninteligence.

Sedaj oddajas zeleno barvo. Tvo je celotno telo postane zelene barve. Ob&uti, kako oddajas
harmonijo in prijateljstvo. Sedaj si poln harmonije in prijatel jstva.

Sedaj oddajas svetlo modro barvo. Tvoje celotho telo postane svetlo modre barve. Obcuti,
kako oddajasmir. Sedaj si poln miru.

Sedaj oddajas temno modro barvo. Tvoje celotno telo postane temno modre barve. Obcuti,
kako oddajasneznost. Sedaj si poln neznosti.

Sedaj oddajas vijolicno barvo. Tvoje celotno telo postane vijolicne barve. Obéuti kako
oddajas lepoto in samospostovanje. Sedaj si poln lepote in samospostovanja.




