SKOLA ZDRA

>m polozaju), uspravi leda i opusti
a/mogu biti i prekrizene...

akav god on bio u ovom trenutku). Primijeti
/I U svom prirodnom ritmu disanja.

1ju (kakve god one bile u ovom trenutku — za tebe
o ih primijeti. Nastavi u svom prirodnom ritmu
disanja i pusti ih da produ.

0ji se pojavljuju (kakvi god oni bili u ovom trenutku — za tebe
igodni), samo ih primijeti. Nastavi u svom prirodnom ritmu disanja
| pusti ih da produ.

Primijeti signale koje ti tijelo salje (kakvi god oni bili u ovom trenutku— za tebe

ugodni ili neugodni: toplina tijela, pritisak, zarenje, lakoca, opustenost,...). Zatim

primijeti u kojem dijelu tijela se pojavljuju. Nastavi u svom prirodnom ritmu
disanja i pusti ih da produ.

Primijeti koje informacije dobivas iz okoline (kakve god one bile u ovom trenutku
— za tebe ugodne ili neugodne: zvukovi, mirisi,...), samo ih primijeti. Nastavi u
svom prirodnom ritmu disanja i pusti ih da produ.

Za kraj primijeti sto ti je najvise zaokupilo paznju (misao, osjecaj, tjelesna
senzacija ili informacija iz okoline). Nekoliko puta udahni kroz nos i izdahni kroz
usta.

I I BO R HRVATSKA BANKA g
‘ ZA OBNOVU I RAZVITAK Centar za edukaciju, savjetovanje

| humanitarno djelovanje

Izradeno u sklopu projekta Centra Krugovi “Skola zdravog uma”, financiranog donacijom Hrvatske banke za obnovu i razvitak. Izneseni
stavovi i misljenja su stavovi i misljenja autora - Centra Krugovi i ne moraju se podudarati sa stavovima i misljenjima Hrvatske banke za
obnovu i razvitak. Hrvatska banka za obnovu i razvitak ne moze se smatrati odgovornima za njih.



