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Viezba 5
osjetila



Staklenku napunimo vodom te
dodamo malo glicerina i
Sljokica. Promuckamo. Tako
izgledaju naSe uzburkane
emocije. Promatramo Sljokice
kako padaju na dno staklenke -
tako se smiruju i naSe emocije.
Kada malo pricekamo, mozemo
situaciju jasnije vidjeti i
smirenije odluciti Sto cemo
napraviti. Ovakvu magi¢nu
staklenku moZzZes i sam/sama
pripremiti i, kada se uzrujas,
promuckati te promatrati
padanje Sljokica na dno. Isti
ucinak moze imati i kugla sa
snijegom ili slican predmet.
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Zamisli svoje posebno mjesto
koje dobro poznajes, na kojem se
osjecas sigurno i ugodno. MoZzda
je to mjesto negdje na
otvorenom, mozda je zatvoreno,
moZda je to neko stvarno mjesto,
a mozda je izmiSljeno. Nitko ne
zna za ovo posebno mjesto, samo
ti. PokuSaj zamisliti to mjesto Sto
detaljnije. Kako izgleda, kakvi se
zvukovi Cuju, kakvi su mirisi,
okusi? Razgledaj ga dobro i
dopusti si da upijeS svaki detalj
tako da ga se mozes sjecati i
ponijeti ga sa sobom. Kada ti je
teSko, u svojim mislima uvijek
moze$ dozvati svoje sigurno
mjesto.
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Nas$ mozak neprestano proizvodi
tisuce misli. Neke od njih su
iskrivljene i uznemirujuce za nas.
Umjesto da baS svakoj svojoj misli
odmah povjerujemo i shvatimo je
ozbiljno, moZemo zastati i malo je
promotriti.

Zamisli da sjediS pokraj potoka.
Nekoliko puta duboko udahni. Zamisli
kako liSce sa stabla pada na potok i
lagano plovi. Svaku misao koja ti
prode kroz glavu stavi na list i gledaj
kako odlazi niz potok.

Osim liS¢a na potoku, svoje misli
moZemo zamisliti i kao oblake koji
plove po nebu, mjehurice sapunice
koje otpuhujemo, aute koji prolaze
cestom... Vazno je imati na umu da
nasSe misli stalno dolaze i odlaze i na
to ne mozemo utjecati, ali mozemo
izabrati koliko ¢emo im vjerovati i
kako cemo se prema njima odnositi.



Sjeti se tri situacije u kojima ti je
bilo teSko, no ipak si
uspio/uspjela prebroditi to
razdoblje i/ili uspjesno se suociti
s problemima. Sto ti je tada
pomoglo? Koje tvoje snage su ti
pomogle da prebrodis to
razdoblje? Te snage uvijek su s
tobom i mogu ti pomoci i u
buducim teskim situacijama.

Osim sretnih zavrSetaka, mozes
se prisjetiti i nekih lijepih
dozivljaja te ih u svojim mislima
Sto detaljnije ponovno prozivjeti.
Dodatno, mozes pustiti glazbu
koju povezujeS s tim dogadajem,
skuhati hranu ili napraviti pice.
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Daj si
Yzagriljaj
budi njexzan
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