Učenci, sprostite se!
ZVEZDICA Ž E L J A
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Otroci rabijo sprostitev. Sprostitev od telefonov, računalnika, televizije, šolskih in drugih obveznosti, učenja... Kako se lahko izognemo temu, da bi izgubili otrokovo pozornost, usmerjeno v migljajoči zaslon? Kako naj dosežemo, da se naši otroci ne bodo ujeli v samopodobe, ki so le tržni izdelek? Kako naj pomagamo otrokom naučiti se sproščanja uma in telesa?
Eden od načinov  je vodena vizualizacija, ki spodbuja domišljijo in spoznavanje sveta, ki je v njih samih.

Starši... pripravite prostor tako, da v ozadju ne bo motečih dejavnikov (TV, telefoni, hrup...). V ozadju naj odzvanja le nežna glasba. Otrok naj se udobno namesti, vi pa mu počasi preberite zgodbo. Vmes naredite krajše premore, ki omogočajo otroku, da uporabi svojo domišljijo.

Koristi, ki jih prinaša vodena vizualizacija:
· Otroci zaspijo bolj umirjeni, imajo manj nočnih mor, saj vizualizacije gojijo občutja miru in varnosti.
· Razvijajo samozavest, domišljijo, koncentracijo, kreativnost in samozavedanje.
· Povečata se njihov notranji mir in občutek notranje varnosti.
· Lažje se spoprimejo s strsnimi življenjskimi situacijami.


Prilagam nekaj  zgodbic – meditacij iz knjige Zvezdica želja (Relax kids, Marneta Viegas)

Vse dobro... veliko sproščenosti...
Barbara Prevorčič
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Za dodatne informacije ali za še več zgodbic, me lahko kontaktirate.
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vetri¢ se blago dotika nasega obraza. 'DlSl po osvezu;ocem
morskem zraku in viustih ¢utimo okus po slanem. Pomirjeni
in spociti smo, medtem ko poslusamo zvok valov, ki pljuska-
jo ob pe3ceno obalo. Pogledamo prek oceana, kjer vidimo
sonce kot velikansko zlato-rdeco kroglo, ki pocasi zahaja.
Nepremic¢no sedimo tam in opazujemo, kako se sonce spu-
$ca v vodo, zahaja za obzorje. Pocasi se celotno nebo na-
polni z najbolj osupljivo barvno paleto. Prepoznamo lahko
vsak odtenek roznate barve, oranzne in rumene, pomesane
z modro in vijolicno. Razgled jemlje dih. Ostanemo tam ter
uzivamo v oblikah in vzorcklh ki jih velicastni soncni zahod

_ustvarja na ne

e

Tako zelo Iepo je. Tihi, molée¢i in vedri smo, medtem ko
opazujemo ta cudeZ narave. Ostanemo zelo mirni, ko sonce
zahaja za obzorjem. Ko gledamo son¢ni zahod, ponavljajmo
besede: poln(-a) vedrine sem, poln(-a) vedrine sem, ter uziva-
mo v obcut]u spoko;nost| in mlru Nase telo je popolnoma
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aprimo i, Umirimo se in sé p:ﬁcisst;vzlié;\ii:‘:r.‘ga gr'e
stoji najvisjagora nd svetu.v . P : JO, bi lahkg
deli vse stiri strani sveta. P?CaSl.Se vZpenjamo na goro, kopay
sa korakom. Zelo je strma in zdi se, da sega mt?d oblake, nj.
daljujemo, dokler ne dosezemo v.rha. Nai vr.hu Je zelo vetrgy,.
no. Zrak je zelo ¢ist in sveZ. Tukaj se pocutimo zelo oddalje.
ni, tako dalec stran od vsega. ;
7 vrha te gore lahko vidimo cel?ten svet. Na v.rl"nu je Cutiti
prezemajoc obcutek tisine in miru. Vse, kar slisimo, je ve.
ter, ki nam pihlja v usesa. Zacutimo hladen veter na obra-
zu. Dopustimo si nekaj trenutkov, da uzijemo sveZino zraka,
vdihnimo in napolnimo pljuca s tem cistim gorskim zravkom,
Ob¢utimo 3¢emenje v obeh nosnicah, ko vdihujemo. Cudo-
vit obcutek je dihati v taksni svezini. <
Sedaj poglejmo, ce lahko v svojih mislih posljemo mir vse- i
mu svetu. Bodimo nepremicni, umirjeni in predstavljajmo
si spodaj vse ljudi sveta ter jim po3ljimo misli miru. Predsta-
vljajmo si tisoce Zarkov, napolnjenih z ljubeznijo in mirom,
ki prihajajo iz nasih misli in se dotikajo sveta. Za trenutek,vsi
zacutijo, kot da so na vrhu nase gore in izkusajo prijeten ob-
cutek miru. Na to goro se lahko pPovzpnemo vsakokrat, ko
smo razburjeni ali pa potrebujemo malce miru in tisine. Nih-
¢€ nas ne more zmotiti, ko smo tako visoko na gori. Ostani-

mo tu, kolikor dolgo Zelimo, in uZivajmo mir na vrhu nase
gore.

orste e i} casu, ko smo Pripravljeni, razgibajmo
. palih, € raztegnimo, nato pa
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Otroci, sprostite se!

ZVEZDICA ZELJA oo

52 meditacij za otroke (starejSe od pet let)
] Marneta Viegas
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oci, umiiifio se 81 prefistavijajmo, da se pred nami
tira najdliflovitglia maviica. Barve migotajo ter se le-
sketajo v svetlabi. Se'fiikoli ni‘go videli tako barvite mavri-
* ce. Navdaja na$ 2 radéstjo in lahkotnostjo ter svetlobo, ze e
samo zremo vahjo. Opazimo zadetek mavrice in se odloi-
mo, da bomo splezali nanjo. Sestavljena je iz tiso¢e majcenih
sijocih iskric svetlobja razliénih barv. Z vsakim korakom, ki
ga storimo in se ob tem stopalo dotakne mavricne svetlobe,

se nase telo napolni z energijo.

Medtem ko se vzpenjamo, ¢utimo vznemirjenost, navduse-
nje in pricakovanje. .
Le kam vodi bleséeca se mavrica? Dosezemo vrh. Razgled
\e velicasten. Odlogimo se zdrseti navzdol. Nadvse zabav-
no je — to je vendar najvegji tobogan na svetu. Navsezadnje
dosezemo vznozje mavrice. Ali nas je popeljala v drugaen,
mavriéni &arobni svet? Ali nas tam pri¢akuje zlata ¢asa? Nau-
#ijmo se nekaj srecnih trenutkov v svetu, ki se razprostira na
koncu mavrice.

In sedaj, ob svojem €asu, ko smo pripravijeni, razgibajmo
prste na dlaneh in stopalih,dobro se raztegnimo, nato pa
mo oéi. g

SPREJEMAM SREMSVO]E zIVL]EN]E,
SPREJEMAM SRECO V SVOJE ZIVLJENJE.
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in si predstavljajmo, kako pono¢; h
je mehka, topla ter diseca od

aprimo oci, umirimo se

. travniku. Trava .
i'::::;:aée lesimo zelo tiho, lahko zaslisimo lahkotni Sefest

gtravnatega listja. Topla poletna noc je in nebo je popolnoma
&’ temno. Medtem ko lezimo, zagledamo svetlikajoce se iskri.
= ce na nebu. Te zvezdice tvorijo zanimiv vzor'éek na Zametn;
ebesni &rnini. Vzemimo si nekaj trenutkov in se zazrimo v
blesdece vzorcke. Tam je tudi zvezda, ki ujame nas pogled.
Je najveja in sijo¢a kot bles¢eci diamant. Ko gledamo vanije,
vidimo v njej vse prelivajoe se mavricne odtenke barv.
To je najlep3a zvezda, ki smo jo kdajkoli uzrli — Zari na te-
mnem nebu.
Zvezdica postaja vse vedja in vedja, vse svetlejsa in svetlej-
sa. To je zvezdica Zelja. Lahko si zaZelimo karkoli. Nameni-
mo nekaj trenutkov premisleku o tem, kaj bi si radi zazeleli,
in ko smo pripravljeni, zaSepetajmo svojo skrivhostno zeljo
zvezdici. Zvezdica je zasliSala naso Zeljo ter se smehlja. Srec- 4
ni smo in zadovoljni, da je zvezdica Zelja slisala na3o skrito
zeljo in upamo ter zaupamo, da bo nekega dne popolnoma
uslisana in izpolnjena. Bodimo zelo tihi, umirjeni, negibni,
ne premikajmo se, in pomislimo, predstavljajmo si, kako bi

se notranje pocutili ob izpolnitvi nase Zelje. Tako ostanimo,
kolikor dolgo Zelimo. 1

In sedaj, ob svojem casu, ko smo
prste na dlaneh in stopalih, dobro
pocasi odprimo o¢i,

pripravljeni, razgibajmo
€ raztegnimo, nato pa

VSE MOJE ZELJE SO URESNICENE,
VSE MOJE ZELJE SO URESNICENE.
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q?ﬁmo oci, urrfi.rimo se in si predstavijajmo, da smo éarodej
ali princeska, ki jezdi na arobnem samorogu, To nenavadno
bitje je srebrne barve, na sredini svojega ¢ela ima velikanski»
blesceci rog. Njegova srebrna koza je na otip zelo mehka.
Medtem ko ga gladimo po grivi, obéutimo izjemen mir in
spoko!nost. Kalfo jeime samorogu? To je na3 poseben sameo-
rog, ki nas vodi na Cudovite pustolovi¢ine prek polj in gora,
puscav in rek. Kam si Zelimo popotovati danes? Le zasepetati
moramo Zeljo v samorogova usesa in smo Ze na poti. Dobro

se ga oprimimo, obcutimo veter na obrazu, kako drvi sko-

zi nase lase, ko se samorog pozene v galop. Ko se premika-
mo, opazujemo pokrajino okoli sebe. Poglejmo navzgor ter
opazujmo oblake nad nami ter toplo sonce, ki
nam boZa obraz. Zelo smo srecni, ko tako na
svojem lepem konju brzimo prek pokrajine.
Kadarkoli prispemo do vode ali do tam, kjer
mislimo, da samorog ne bo zmogel cez ali
naprej, mu samo zadepetamo v uho in Ze raz-
pre svoja osupljiva srebrna krila, da poletimo.
Sedaj letimo nad pokrajino in uzivamo obéu-
tje svobodnega letenja visoko nad zeTn!|o. Ka:co
je obéutiti tako veliko svobodo? Nadall}‘l““’rZ :
tenjem, kolikor dolgo Zelimo, in ko smo pripravijeni,

le povejmo samorogu, naj nas znova pripelje nazaj

vljeni, razgibajmo

. ‘ x pripra
In sedaj, ob svojem casu,knmﬂ“}’ tegnimo, nato pa
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