


Mindfulnessje obr al ¢
paHnj e
sada ovdje,

u nama ili oko nas .
(Debra Burdick)

Mindfulness je svjesnost koja
nastaje usmjerava
odrelbLeni nal i n: n
sadaGnjem trenutKk
neprosulbivanj a i
(John Kabat Zinn )

na on
upravo sada,




PoGtovani,

Mi ndf ul ness zunsanijie rziat siditigpisutdmi pvjestan.

Mi ndf ulness pomaHe umiriti se, sakbsweanmi s
i izazovnim situacijama Hivot a.

Mi ndful ness polinje usmj erenom paHnj or
paHnje....PaHnja se u vjeHAbama mindful
koristeld]| naGa osjetila (vid, sl urhstanjideo d i
(osjeti u tijelu, mi s | i i osj el aji u umu
Mi ndfulness |je aktivan proces koji ukl ji
neprosulivanj e, pri hval anj e, pribli Havan

u nekom trenutku oko sebe i u sebi.
Mindfu Iness je svjesnost trenutnog iskustva onakvo kakvo ono jest.

Mi ndfulness nije l[in rezignacije il:i pas
Mi ndful ness daje mogul nost. I zbor a.
Mindfulness je mudra akcija temeljena na svjesnoj odluci, a ne automatska
reakcija.

Mi ndful ness pmjbw,l jkanwce mtarHaci j u, paml enj
ponaGanja, spavanje, odnose s drugi ma, s
kvalitetu Hivota u djece Gto je dokazano

Predvamaje zbi r ka kr at ki h mkoje dufdio progeurmas v j e HDb |
mindfulnessa za djecu, a mogu se primjenjivati i samostalno.

VjieHbe su narolito kori snpr al eeugadnini ma uz

osjelajima koja se mogu jFivwadtieketizvapredked m s
stresne situacije. Dj eca sa znalajnijim promjenama
reagiraju trebaju procjenu i strulnu pom
Nadamo se da | e ove vjeHbe bikbjinekd mduiod n e
pomol|liidjféetaju.im vjeHbe

gelimo vam korisno provedene trenutke i
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el esno vjeHbanje pomaHe ojalati naGe n
ndfulness je vjeGtina koja pomaHe da n

ndf ulness znal. usmjeriti svoju paHfHnju
gala upravensiada, ui 2rtenutak. PaHAnju mc
risteli naGa osjetila (vid, sluh, dodi
sjeti u tijelu, misli i osjelaji u umu

Kada svu svoju paHnju usmjeri mo,punie neGt o

primjelujemo tr édmiult mookaslkiuse vpost var.i K oj
dodirujemo, miri Gi mo i moHemo okusiti) i
Mi ndfulness ukljuluje znati Helju prema o
otvorenost i prihvalanje trenutnog uskus
To je suprotno on stanja kad radi mo vi Ge
smo na autopilotu dnaGe ti jel o radi jednu radnju, ¢
misli o proGlosti ili brine o budulnosti
Kao Gto oblikujemo naGe mi Gile tijela
na sport, tako moHemo oblikovati i wus
pri mj enom vse eokumindfliness.e ®
Svega nekoliko minuta dnevng "mofe
za tvoj mozak. Zato odvoji malo vremena za mindfulness B
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ZaGto mindful ness

NaG Hivot je jako ubrzan, st a
stvari za obaviti. |l tehnol og
Hi votu i &dne dopuGtaodo nam da

Mi ndfulness nam pomaHe da se
zadatke i aktivnosti, da jasnijje  mislimo, da se opustimo, da
smanjmo stres i pobol ] Gamo spav

Mindfulnessnamomogul uj e nam da bude!
ulinkovi tiji

Mi ndful ness pomaHe da budemo
trenutka i iskustva te donesemo bolje odluke  za sebe i druge
oko nas.

Mi ndf ul ness nas [ I sretniiji




Kako primjenjivati mindfulness za djecu?

Ne ki mi sle da je u mindfulnessu mo
da moraG prestat.i misliti, da traH
starije |Ijude, svelenike ili one Kk

il zjava nije tolna.

Vi eAbe mindfulnessa su vrlo jednos

stolici ili na podu, | eHeli, stoje
aktivne,aneke mi r ni j e . Potrebno je samo u
stvar , kao Gto je npr. promatranje
zadr Hati paHnju na tome. Tijekom v
nekom trenutku paHnja odluta §i fok
j ednostavno vratit.i paHnju natrag
znal i da smo neGto pogrijeGild@ Pl
Primijetiti da je paHnja odlutala

fokus jest mindfulness.

Mindfulnessse mo He pri mjeniti I n nsat is vikaka
pranje zubi, jedenje, tuGiranje, crtanje,. matf

gel i mo t i puno zabave tijekom mind
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Il ali mirna, tijelo je
bilo opusteno.

Il Osjecam se lijepo

i i slatko, dobro i
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Ovu vjeHbu je korisno
uznemirenosti, str aha i panike,

kao Glumja,suga...

Pogledaj oko sebe, primijeti i imenu;j:

5 stvar.i koj e

4 stvar.i koje m_ °
~

3stvari koj e

2 stvar.i koj e A

1 stvar koju mo G

-~
3




aPl ami na

Stani uspravno |
ragiri stopala u gi
Ruke stavi uz tijelo.

Zamisli da si planina...
visoka,
mirna,
nepomi| na,
dostojanstvena.

Sunce, kige, oblaci,
dolaze i odlaze.
A planina ostaje i dalje ista,
Mirna i nepromijenjena.

ti mogegndbiti kar
Miran i nepromijenjen.

Unat ol svemu oko tet

Budi planina.




aVatrica u ru

Nekoliko puta brzo protrljaj svoje dlanove

jedan o drugi.

Primijeti osjete u svojin

Usmjerisvoj u pagnju na topl

Sada zatvori oli i u tic¢
na vrh svoje glave.
Usmjeri svoju pagnju

koja s ruku prelazi na tvoju glavu.

Ostani u ovom pologaju

| primijeti osjete u rukama i glavi.




Prstima obje ruke lagano i brzo lupkaj
po vrhu svoje glave Kk

A onda nastavi prstima lagano i brzo
l upkati po stragnj o]

|l konalno po sl jepool

Primijeti osjete u tvojoj glavi na koju su pale
Aosvjegavajulefi ka




At gas] SENereEoNl

1.Zami sl i da ugaluikaunav

| okol ade irifaknij&iapkdanasa i

2. Duboko udahni kroz nos k a o
Valie (URIL S S ekkene NaLd 1
3. Polako izdahnikrozu st a
| okol adu
4. Ponovi nekoliko puta.

da

da
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o hl




SPuhanje balc

Zamisli da je tvoj trbuh balon.

1. Duboko udahni na nos i primijeti kako se tvoj

bal on povelava

2. Lagano izdahni na usta i primijeti kako se tvoj
balon smanjuje

3.Ponovi jog nekol




aBal oni od sap

.Zami sl i da i mag sapuni
Duboko udahni na nos

Kratko zadrgi dah

Polagano izdahni na usta i zamisli kako si
napuhao balon od sapunice

Ako i mag neku brigu ko
briga s balonom od sapunice odlazi daleko...
Ponovi nekolikoputai ugi vaj u b

sapunice koji lete oko tebe....



