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Pricujoca knjizica je namenjena vama, draga skavtinja in dragi skavt. Ne glede
na vajino starost bosta v njej lahko nasla izzive, s katerimi bosta spoznavala
sama sebe, svoje dobre lastnosti in tudi tiste, ki si jih bosta zelela izpopolniti ali
morda celo spremeniti. Ob tem bosta prihajala v stik s svojimi ¢ustvi in svojim
telesom. Knjizica vaju vabi, da vstaneta in gresta na pot iskanja — svojega
poslanstva in jutriSnjega dne, v katerem bosta lahko kar najboljsa!

Glede na vajino starost bodo naloge razlicno zahtevne; malo zahtevnejse smo

oznacili s »Cilijem«, a naj to ne bo omejitev — poskusita, ne dovolita, da vama
drugi povedo, Cesa nista sposobnal

Vcasih se nam zdijo nekatere vsebine bolece in obcutimo stisko. V ta namen
vaju ze na samem zacetku vabimo, da razmislita, kdo so vajini zaupniki, s kom
se lahko pogovorita. Ne preskocita tega dela in, prosim, obljubita, da nikoli ne
ostaneta sama z bolecino, za katero bosta Cutila, da je ne moreta nositi! Zato
smo skavtska druzina — da druzno stopimo skupaj — ne le takrat, ko nam je
lepo!

Draga starsa ali skrbnika, ki bereta to sporocilo, hvala. Hvala, ker bosta
svojemu otroku pomagala na tej poti spoznavanja, hvala, ker bosta zaupala vanj
in ga spodbujala, mu morda kdaj tudi podrobneje razlozila kaksno nalogo ali s
primerom razlozila, kaj od njega pricakuje. In hvala, ker bosta zavestno stopila
vstran ter dovolila, da z vama deli, kar zeli, ko Zeli, e zeli. To je pot posameznika
in njegovega iskanja.

Taksni so tvoji mozgani. Neverjetni so!
Sestavljeni so iz vec delov, vsak od njih ima svojo nalogo.

Vsak od teh delov na svoj nacin pridobiva in obdeluje podatke ter sestavlja
informacije.

Te zanima, kaj se zgodi, ko zagledas pajka?

3. PREDCELNA MOZGANSKA SKORTA seisT 1. Kor gt praTishiL e

KEMIKALLTE, K1 POVZROCL]0, DA NA STTUACLIO0 STIKALD, SE INFORMACLTE V
ODREAGIRAS HIPU RAZSIRTIO 17
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AKTIVIRA STRESNE HORMON,

KT TE POJENEJO V BEG -
VSE T0'SE 260D Z60L] V DESETINKT SEKUNDE]

Vcasih reagiramo hitreje, kot nam uspe misliti. Zato je pomembno, da smo
pozorni tudi na telo in telesne spremembe.

Sam prav dobro ves, da svet okoli sebe dozivljas razlicno. Tako, da razmisljas
— to je razumska inteligenca (izraz IQ ti je poznan, kajne?), in tako, da ¢utis (si
slisal za EQ - ¢ustveno inteligenco?).
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Na levi strani mozganov je sedez logicnega, razumskega razmisljanja, na desni
pa Cutenja in umetnosti. Obe polovici sta med seboj povezani s prec¢nikom
(latinsko corpus callosum).

Za nase dozivljanje sveta je zelo pomembno, da je to, kar o nekem dogodku
mislimo, in to, kar ob njem cutimo, povezano in usklajeno. Vcasih, ko za rojstni
dan dobis darilo, ki si si ga Zelel, si mislis: “Vau, to¢no to sem hotel,” in obcutis
veselje.

Kaj pa takrat, ko sam sedis v sobi in razmisljas o tem, da so vsi krivicni do tebe
in si jezen na cel svet, v resnici pa obcutis zalost, ker te niso opazili, ali pa morda
celo strah pred tem, da te ne bi sprejeli in imeli radi? Vcasih smo zmedeni,
kajne? Nekaj mislimo, drugo cutimo, naredimo pa nekaj povsem tretjega! In
svoja dejanja vcasih obzalujemo: “Oprosti, res nisem hotel narediti tega ...”
Poznano?

Kot se lahko naucimo abecede, se lahko naucimo tudi prepoznavati svoja
Custva in zavestno sprejemati odlocitve. Lahko se urimo v zavedanju samega
sebe in empatiji. Vse to pa nam daje moc, da spoznavamo samega sebe, se
spreminjamo in s tem postajamo vsak dan boljsi!

Ta knjizica zeli biti pri tem v pomoc¢. Gremo skupaj na pot?
Ob vsem tem pa vedi, da nisi sam.

Ce v Zivljenju obcuti$ stisko, o tem spregovori. Vsem nam je kdaj tezko in vsi
potrebujemo pomoc.

In neredko je prvi korak najtezji. Potem ze nekako gre!

ANGEL PRVEGA KORAKA JE ANGEL PREMIKA
STATL ALTHODITL - KAKSNA RAZLIKA
NAJPRE STANTE, SEDENTE, A ZDAJ SEHODL.
TAKO TE ANGEL PRVEGA KORAKA ANGEL VELTKEGA DEJANTA.
NEKDO SE PREMAKNE PRVIC TN 2A VEDNO 0D
ST0LA DO MIZEIN T0 JENEDVOMNO 0GROMNO.

STOPTLA JE MALA NOZLCA 17 SEBE TN SLA IDAJ
JEVELTKA TN NT KARSTBODI! SAJ ZDAT SE HODI.
470 JETA STINA RAZLTKA
TAKO B0 LAKKD STOPLLA KASNETE Y RAKETO,
V VESOLJE, V VSEMIR PO CLOVESKD SPOINAN]E

v

INDUSNI MIR.

TONE PAVCEK, ANGEL PRVEGA KORAKA

Srecno pot!
Urska



Na koga se lahko obrnem, ce sem v stiski?

Prijatelj, ki mu lahko zaupam:

Odrasla oseba, na katero se lahko zanesem, je

Ce mi bo zelo hudo, se lahko obrnem na svojega osebnega zdravnika.
V pomoc so mi tudi strokovnjaki na eni od spodnjih telefonskih Stevilk:
112/911 - Center za obvescanje (za takojsnjo nujno pomoc)

116 123 - Zaupni telefon Samarijan in Sopotnik (24h/dan)

116 111 - TOM - telefon za otroke in mladostnike (vsak dan med 12. in 20.

uro)
+386 1 520 99 00 - Klic v dusevni stiski (vsak dan med 19. in 7. uro zjutraj)

Veliko koristnega lahko najdem na https:/www.tosemjaz.net/ ali
https:/www.e-tom.si/

Veliko informacij lahko najdem tudi na: https:/skavt-kako.si/
Tudi skavti so mi v pomoc. Lahko zaupam svojemu voditelju

Ali pa pisem na nisi.sam@skavti.si

!

KAZALO

WANTED!

). DEL: MOJ PISANL SVET CUSTEV

ESPLOZLIA ZABAVE

HIMSKI VECER

VSAKO CUSTVD TMA SYOJ0 NALOGO

KJESESKRLVAST

JEPENISE, DONC JE SUTS

MOJ 24807 POMOCT - AT M1 POMAGA, CE OBCUTIM .

3. DEL RAIMISLIAM, NACRTUJEM ... GREM SVOJ0 POT.

NEKOC BOM

PRIPRAVIMO NAHRTNIK 24 POTOVANTE
0D-L0C111

CASOVNT STRO)

RATCH
10 ST DANES OBLJUBIM. POGOVOR S SAMIM SEBO].

. DEL: DELTMIR I MENO]!

KAKD SE LARKD UMTRIM!

KA LAHKD NAREDIM, KADAR DBCUTIM MOCNA CUSTVAT

KA LAHKD NAREDIM, KADAR ME PREPLAYLTATO MISLL IN SKRBI!
KAJ PA LAKO NAREDTM CTSTO VSAK DAN
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“TI5T0, KAR JE ZA NAML, INTISTO, KAR JE PRED NAM, SO ZG0LT NEPOMEMBNE STVART V
PRIMERJAV S TISTIM, KAR JEV NAS.”

RALPH WALDD EMERSON

1
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HEJ, 10 PAJEVELLKO RAZLICIC MENE!

NATBOL] MI JE OSTALD B
VSPOMINU .

LETIH SEM IMEL RAD,E

MI_

NEPRLJETND MT JE BILO
(E/KD .

'-’
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rAJ BOLT MLJED 0 B

PRI __ LETIH SEM TMEL RAF

V SPOMIN ...

NEPRLJETND MT JE BILO
(E/KD .

e Koliko si star? 8?7 107 Svojo starost napisi na konec casovnega traku.

e Kaj pa je tvoj prvi spomin? Koliko si bil takrat star? To pa napisi na zacetek.

e Vmes si izberi Se dve letnici in ju zapisi na trak. Pri vsakem obdobju si
povabljen, da razmisljas o tem, kaj si imel tedaj rad, o ¢em si razmisljal, kaj si
si zelel, ob ¢em ti je bilo neprijetno, in kaj ti je najbolj ostalo v spominu.

MISLIL SEM
N NATBOL] MT JE 0STALD BN
PRI LFTTH SEM IMEL RAD... VSPOMIN
NEPRTJETNO MI JE B1L0
(/KD .
/i~

fM LM I ™

NN
_ LETIH SEM IMEL RAD... V SPOMINY .

PhI

NEPRLJETND MT JE BILO
(E/KD .

Ko to zapises, Se enkrat poglej delCek svojega zivljenja, ki si ga zapisal. Kako se
pocutis, ko to opazujes?

V katerem obdobju se ti zdi, da si bil najbolj vesel? Kdaj najbolj zalosten? Zakaj
tako mislis?



AVTOPORTRET

m JOJA NATLUBSA TvAL

Narisi svojo najljubso zival.

? R4
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TE LASTNOSTL MOJE NATLTUBSE
TTVALT S0 MI NATBOL] VOEC:

»

Imas tudi sam lastnosti,
ki jih obcudujes pri svoji
najljubsi  Zivali?  Dobro

razmisli!  Prepisi  jih v
“ spodnjo tabelo.

LASTNOST
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l
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Zdaj pa poklici svojega voditelja in mu preberi seznam lastnosti, ki si jih napisal.
Vprasaj ga, Ce katero od teh lastnosti prepozna tudi pri tebi. Morda pa on na
tebi prepozna kaksno drugo lastnost?

Ce zelig, lahko naredis pravo malo raziskavo in vprasas ve¢ ljudi (starse, brate in
sestre, stare starse, sosSolce, skavtske prijatelje ...)! Ugotovil bos, katero tvojo
lastnost prepozna najvec ljudi!



KDAJ SEM ST NAJBOL] VSEC!

NATBOL] SEM [ KO/t .
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TAKRAT SEPOCUTIM .
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TAKRAT CUTEM SPREMEMBO Y TEM DELU TELESA

CESEELIM PO[UHHDO , MORAM..

T T SN R -~ — e TR e e

DOBRO SE POCUT M (i S ELZOGNEM .
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TAKRAT STO SEBT MISLIM ...

Kaj lahko naredis, da bos sam povzrocil okolisCine, v katerih si bos vsec?

#VstSmolu

V neki pustinji Daljnega vzhoda je bilo
neko¢ majhno kraljestvo. Njegovo
ozemlje ni bilo obsezno in imelo je le
malo rodovitne zemlje. Nibilo posebno
bogato kraljestvo; tudi dragocenih
rudnin, ki bi spale v drobovju njegovih
tal, ni imelo. In vendar se je zapletlo v
vojno s sosednjo dezelo, ki je kraljestvu
izpila kri, v zadnji bitki pa je pokoncala
tudi vladarja. Ljudstvo je hotelo, kar
hoCejo vsa ljudstva sveta; terjalo je,
kar ze od nekdaj terjajo vsi navadni
moski in zenske v zgodovini, Ceprav jih
njihovi voditelji ne poslusajo: hotelo je
delati in ziveti v miru.

Zato se je ob novici o smrti kralja, ki
ni imel naslednika, vse prebivalstvo
zbralo na osrednjem trgu v kraljestvu
in zahtevalo od vecine staresin, naj
postavi na prestol koga, ki bo zares
ljubil zivljenje, da vojna nikoli vec ne bi
pokoncala toliko ljudi.

VecCa je vedela, da se je glede na
stanje prebivalstva treba odlociti zelo
previdno. Tudi stareSine so hoteli
zaupati cesarstvo (kot so ga napihnjeno
imenovali na dvoru) v roke modremu
in poStenemu cloveku. Ena prvih
stvari, o katerih so se sporazumeli,
je bila ta, da naj bo novi vladar mlad,
tako da bi lahko zrastla dinastija, ki
bi zagotovila daljnosezno politiko za
prihodnost. Ta soglasna odlocitev je
dejansko izlocila vse Clane vece, same
Castitljive starce. In tako so dan za

dnem razglabljali. Kako izpeljati tako
obcutljiv izbor? Kako izbrati izmed
vseh mladih ljudi kraljestva tistega, ki
bo res najprimernejsi za prestol?

Za prvi krog volitev so naprosili vsa
mesta in okrozja, naj posliejo svojega
najboljSega kandidata, da se predstavi
veci.

Ze ¢ez nekaj dni so zaceli v palaco
prinajati kandidati. Med njimi je bila
tudi Liu, mlada pastirica, ki jo je izbrala
neka daljna gorska vasica.

»Nocem biti prihodnja cesarica,« je
tik pred odhodom Liu rekla starsem.
»Kaj naj jaz pocnem na cesarskem
prestolu?«

»HCi moja,« je rekla mati, »nasa vas
meni, da bi nam ti najbolje znala
zagotoviti zivljenje v miru. Seveda pa
je odlocitev, ali gres ali ne, navsezadnje
tvoja.«

Liu, ki je imela ljudi zelo rada, je
torej sklenila sprejeti njihovo skupno
odlocitev in se podala na dolgo,
nevarno pot med gorami, Cez reke in
gozdove, do palace. Nazadnje se je
znasla ob stotinah fantov in deklet v
veliki prestolni dvorani, pred veco.
Glasnik vece, najstarejsi stareSina, jim
je voscil dobrodoslico in rekel:

»VWsak od vas bo dobil seme. Posadil
in negoval ga bo v rodni grudi svoje
domace vasi. Prihodnjo pomlad se
bomo spet zbrali tu. Prinesli boste

i



vsak svojo rastlino v posodi. Tisti, Cigar
rastlina bo imela najlepsi cvet, bo sedel
na prestol.«

Fantje in dekleta so se zvrstili pred
clani vece in dobili vsak svoje seme, ki
naj bi ga posadili.

Liu je vzela seme in ga skrbno zavila
v svilen robec (‘vlaga ne sme priti do
njega,doklerne bovzemlji,je pomislila),
potem pa ga je zelo previdno, da ga ne
bi strla, spravila v usnjeno torbo. Sele
ko se je prepricala, da je dragoceno
seme na varnem, se je odpravila nazaj
domov.

Ko se je vrnila v vas, je seme enako
pazljivo in blago, kot ga je prinesla iz
palace, posadila v glinasto posodo.
Potisnila ga je globoko v najboljso
prst, kar jo je nasla med domacimi
gorami, in ga po nasvetu najmodrejsih
sosedov zalivala vsak dan (izklju¢no z
deZevnico), ne premalo ne prevec, kot
so ji svetovali (‘ne premalo ne prevec
... kakor pri vseh stvareh, je pomislila
Liu).

Minevali so dnevi, neucakanost vseh
vascanov je rastla, toda v posodi ni bilo
opaziti nicesar. Liu je Se naprej pridno
zalivala, ne prevec, in potrpeZljivo
Cakala. Minili so meseci, zgodilo pa se
ni nic. Liu je dodala nekaj nove prsti in
celo malo gnojila (to je bila starodavna
zvijaCa starih starSev, Ce psSenica ni
pognala). Posodo je prestavila drugam,
jipelain govorila, da birozo spodbudila
k rasti.

V sadovnjaku in na njivah je ze vse
zraslo in obrodilo. V gozdu je drevje
pokalo od jagodicja. V posodi pa ni nic

Jl

vzkalilo.

Liu ni vec vedela, kaj bi. Seme nikakor
ni vzkalilo. Sanje sosedov so zamirale
dan za dnem, ko so prihajali gledat
jalovo posodo.

Koncno je prisla pomlad. Liu je
spoznala, da je spet napocil cas za
dolgo pot do palace, ceprav je vedela,
da se ne splaca. V posodi se je pojavilo
nekaj stebelc, ob katerih so se nekateri
ze razveselili, a so se izkazala za plevel.
O rozi ni bilo ne duha ne sluha.

Po eni strani, to je ze treba priznati,
je bila Liu tega kar vesela. Rekla je (in
resno mislila), da je prav ni¢ ne mika
zamenjati svojega preprostega Zivljenja
za zivljenje cesarice. Po drugi strani pa
jo je vendarle tezila bolecina njenih
ljudi. Bala se je tega, kar so nekateri
susljali, da bi s tem, ko bi prinesla
posodo brez rastline, osramotila svojo
vas.

Pred odhodom je Liu nagovorila
vascane:

»Dragi vsi,« je rekla. »Kot veste, sem
privolila biti vasa predstavnica iz
ljubezni in spostovanja do vas, da bi
vsi spoznali, kaksno lepoto in blagor
ima kraljestvo v nas in nasih prelepih
krajih. Sla sem na dvor, ¢eprav nisem
hotela zamenjati svojega zivljenja med
vami za zivljenje cesarice.

Tokrat pa sem v dvomih. Poglejte mojo
posodo. Kaksen smisel ima, da grem.
Niti roze, ki bi tekmovala z drugimi,
nimam. Vas ne bom osramotila, ce
grem?«

Ljudstvo je nemudoma strnilo vrste in
zacCelo razpravljati, kaj bi ji odgovorili.

Potem so se zaceli oglasati.

»Naj te ne bo sram iti, draga Liu.
Nikoli nismo trdili, da smo kaj boljsi od
drugih. Bratje drugih ljudi smo in bi si
radi skupaj z njimi prizadevali za mir,
ne pa stali ob strani« je rekla njena
babica. »Osramotila bi nas samo, ce ne
bi Sla. Ravnala si po svojih najboljsih
moceh, mi pa smo ti pomagali, kakor
smo vedeli in znali. Ne priti na dvor bi
pomenilo omalovazevati uspeh tistih,
katerih roza je lepo vzcvetela. Ampak
tudi tokrat je odlocitev navsezadnje
tvoja.«

Liu je vso noC premisljevala, ko se je
zdanilo, pa se je odpravila na srecanje
v palaci.

Kako cudovit prizorjo je pricakal v veliki
prestolni dvorani! Fantje in dekleta
so bili spet zbrani pred veco, ampak
tokrat s posodami, polnimi cvetja. Ena
roza je bila lepsa od druge.

Clani vece so se sprehodili po dvorani
in si ogledali vsako rastlino posebej,
da bi se prav odlocili. Ob najlepsih
rozah si nekateri staresine niso mogli
kaj, da ne bi iskreno pohvalili barve
ali velikosti cvetov. Tako so minevale
ure. Velika dvorana, ki je kar sijala in
dehtela od cvetja, je malodane dihala
vznemirjenost vseh mladih src, ki so si
obetala prestol.

Liu je bila tako rekoc¢ neopazna, ko je
s poveseno glavo drzala edino posodo
brez cveta.

Pregled je Sel h koncu in clani vece
so se zbirali, da bi se posvetovali.
Liu ni niti opazila, ko je eden od njih
tiho stopil k njej, pogledal prst v njeni

posodi in se tiho vrnil k drugim. Stala
je s povesenimi ocmi, ko je glasnik z
vso vecCo za petami pristopil k njej in
oznanil:

»Nasa cesarica, blagoslovljena naj bo,
je to dekle.« Liu je pogledala gor, da bi
videla, koga so izbrali, in spoznala, da
starec govori o njej. Videla je, da so vsi
drugi prikleknili njej v poklon. Videla je,
da okoli nje stojijo vsi ¢lani vecCe in se ji
smehljajo, polni naklonjenosti in srece.
»Ampak moja rastlina ni pognala«
je tiho dejala Liu. »Veca je rekla, da
bo prestol dobil tisti, Cigar roza bo
najlepsa.«

»lako je, je pokimalo vec staresin.
Glasnik pa je vimenu vseh povedal:
»Vsa semena, ki smo jih razdelili, smo
prej popekli. Nikoli ne bi mogla vzkaliti.
Hoteli smo se prepricati, da bo na
prestol sedel posten c¢lovek, in prav ta
cvet nam je prineslo to dekle v svoji
prazni posodi.«

Potem se je obrnil k Liu in rekel:
»Veliko lepote imamo, ampak za
nase kraljestvo je najpomembnejSa
taksna drza, kot si jo pokazala ti. Bog
blagoslovi cesaricol«

(Zgodbo smo prepisali iz knjige

Jorgeja Bucaya: Ti povem Se eno zgodbo?)



Iskrenost in poStenost sta Liu naredili za vladarico.
In ti — kako posten si do sebe?

Imas morda Se kaksno lastnost, ki si je ne Zelis priznati?
Lahko je dobra ali slaba — tako prve kot druge se nam vcasih zelijo skriti.

Daj, bodi kot Liu — razmisli in morda najdes Se kaj!

Nekdo pozna vse tvoje lastnosti — dobre, slabe — pred Bogom ne mores nicesar
skriti. Pa saj najbrz tudi noces, kajne? On nas sprejema take, kot smo, v njegovih
oceh smo popolni.

... Zares, Gospod ne vidi, kakor vidi ¢lovek. Clovek namre¢ vidi, kar je pred oémi,
Gospod pa vidi v srce.
(1 Sam 16,7b)

WANTED!

I5CE SE MOT PRJATEL]!
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RAD IMA —B DO MENEJE . o
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SKUPAT 7 NJIM LAKKD ..
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ON TMARAD MENE, KER .

RAD GA TMAM, KER ... B

OBKLUKA:

£ TLARKD MU ZAUPAM,

£ ZNJIM SE LAHKD POGOVORIM,
£ KO SEM Y STISKT,

£ T SKUPAT SESMETTVA,

£ 1 (£ NAREDIM TRAPARIJO, MT POMAGA

RAZMISLL: KAKSEN PLAKAT BT PA 0 TEBL NAREDIL TVO] PRIJATEL!

Zmoli molitev za
svojega prijatelja.

Dragi Jezus,
zahvaljujem se ti za svojega
prijatelja, za tega, ki ga imam
danes ob sebi, in tistega,
ki ga bos v moje Zivlenje
poslal v prihodnosti, za vse
njegove dobre lastnosti, za
najine skupne dogodivscine,
sanje, za vse najine nacrte.
Zahvaljujem se ti za smeh,
veselie, za podporo, ki
mi  jo naklanjas  preko
mojega  prijatelja.  Prosim
te,  blagoslavljaj  najino
prijateljstvo, da bo trdno, da
bo premagovalo ovire, ki jih
prinese Zivljenje. In da bova
s prijateljem vedno v krizu ob
poti videla tebe, najin zgled
prijateljstva. Bodi skupaj z
nama! Amen.

B



LKSPLOZITA ZABAVE
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. DH Ko me vprasajo “Kaj obcutis?” ali “Kako se pocutis?”, najpogosteje odgovorim:

)
]OJ PISAN SVET CUSTEV

Kar si pisal, so precej verjetno Custva. So, kajne?

L\ — e N <~

) Custva so pomembna, saj poskrbijo, da smo aktivni, da se odzivamo na dogajanje

L okoli nas. Nekateri jih razdelijo na pozitivha in negativna Custva. A pazi, s tem

jim lahko naredimo krivico! Pomembno je, da ves, da so vsa custva pomembna,

BT ELO\/EKH K0T COSTISE zelo pomembna. Tudi tista, ki jih tezko sprejmemo, ali nas morda celo ucijo, da
se jih moramo izogibati!

VSAKO JUTRO NOV PRIHOD,

VESELJE, DEPRESITA, ZLOBA, Poglej sita doooolg seznam razlicnih obcutijin poisci tista, ki jih poznas. Pobarvaj

PRIHATA TRENUINA ZAVEST jih z rde¢o. Nato pa z zeleno obkroii vsaj $e nekaj taksnih, ki jih $e nisi izkusil ..
KOTNEPRICAKOVAN OBISKOVALEC. ali pa vsaj v zadnjih dneh ne :
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FILMSKT VECER E VSAKO CUSTVO TMA SVOJO NALOGO

Si kdaj gledal film Vrvez v moji glavi (Inside out, 2015)? Nisi? Super je! Zakaj ga Naloga Custev je, da nas motivirajo. To pomeni, da nas spodbudijo k dejavnosti.
ne pogledas? Videl bos, da govori o Custvih, o tem, kako lahko dozivljamo svet. Poskrbijo tudi, da do stvari, ki nas obdajajo, in dogodkov, ki se nam zgodijo,
ustvarimo odnos.
Stevilni znanstveniki se strinjajo, da nekatera ¢ustva imenujemo osnovna. Kaj bi
%&f“\\/{ rekel, katera so ta? Kaj je njihova naloga, zakaj jih imamo?
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KAT MISLIS, KAJ CUTI .

Zana?

Zana se je zjutraj zbudila vsa vznemirjena: Danes je njen rojstni dan! Res, komaj
ga je Cakala. Sanjarila je, da ji bodo vsi Cestitali, pa o darilu je razmisljala, in o
tem, kaksno torto bo dobila ... Oblekla se je in z veseljem odhitela v nov dan.
Pa ne gre ¢isto ni¢ po njenem nacrtu. Zdi se, da so vsi pozabili nanjo. Se
popoldne, ko z druzino jedo torto, vsi poslusajo le teto, ki se je vrnila z dolgega
potovanja in zbrane goste zabava z opisi dogodivscin.

v v

CEBTBIL A7 V IANINTKOIL, BT OBCUTIL..
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Cene?

Nekoc sta bila Cene in Matevz najboljsa prijatelja. No, vsaj Cene je tako mislil.
Potem pa je zbolel in ga nekaj tednov ni bilo v Solo. Komaj je cakal, da se vrne.
Ce je ¢isto iskren, ga matematika ni toliko zanimala, se je pa zelo veselil, da bo
spet videl Matevza. Ko je koncno nastopil dan, da se je lahko vrnil, ga Matevz
ni niti pogledal, ampak se je ves Cas igral s Petrom.

CEBT BIL JAZ CENE, BT SEPOCUTIL .
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Aljaz?

Aljaz ima sestrico Zarjo. Mlajsa je in Se precej nerodna. Pade in joka. Mami
priteCe v sobo in nadere Aljaza, zakaj se Zarja joka. Njega nihce ne poslusa. On
ni bil kriv, ni je on prevrnil. On se je le mirno igral v svojem kotu sobe. Sedaj pa
se mami dere, naj bo bolj prijazen do svoje sestre, ¢es da njo boli glava in ne bo
poslusala tega dretja v otroski sobi.

CESEJAZ INATDEM Y ALTAZEVI KDL, OBCUTIM .
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Mia?

V Soli pisejo ocenjevanje znanja. Iz matematike. Mii se zdi matematika tezka.
UCi se veliko in Se vec. Tudi, ko gredo njeni prijatelji v kino, ostane doma in
racuna. Zdi se ji, da test ni bil pretezek. In res, ko uciteljica vrne naloge, Mia
dobi 4. Pri matematiki se nikoli ni dobila tako dobre ocene.

MISLIM ST, DA OB TEM MIA OBCUTI . - - —_—— — - -
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KJE SE SKRIVAS!

Custva véasih tezko prepoznamo, véasih ne najdemo besed zanje. A nase telo
je kot veliko platno, na katerem se vse zapise. Znanstveniki so odkrili, da vsako
od Custev obcutimo na drugem delu telesa.

v

JEZA STRAH GNUS | VESELTE TALOST

Custva nas véasih preplavijo, lahko nas ¢isto prevzamejo. Te je bilo kdaj tako
strah, dasi ,¢isto zmrznil”? Morda pa si obcutil tako veliko jezo, da si kar zakrical?
Neredko se nam zgodi, da se ne zavedamo tega, kar obcutimo. A ne pozabi, telo
vse zazna, tudi e nasi mozgani tega ne poimenujejo. Pri obvladovanju Custev
nam zelo pomaga, da Custvo poimenujemo, saj to takoj izgubi del svoje moci.

S Vi — \/

Poskusi: Ce si zelo jezen in to glasno poves, bos takoj obcutil,
da se je tvoja jeza malo zmanjsala.

V tem mocnem orodju se lahko urimo.
Nekaj dni vsak dan zapisi svoja obcutja; ugotovil bos, kako bolj pozoren bos
postal pri opazovanju.

(Y
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Potrebujes litrsko steklenico, napolnjeno z vodo, in Sest kozarcev, na katere
napises Custva: veselje, jeza, Zalost, strah, gnus, “nekaj drugega”.

Vsak vecer pred spanjem se vprasaj, katera cCustva si obcutil v dnevu. Potem
razporedi vodo v posamezne kozarcke. Kozarcek, na katerega si napisal “nekaj
drugega” vsak dan sproti poimenuj. To vpisi v tabelo.
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I TR PENSE, DONC JE SULS.

Znan francoski filozof je nekoc rekel: “Mislim, torej sem.” Mi pa pravimo:
“Mislim, torej cutim.” Misli in ¢ustva so povezana. Center misli je na levi strani
mozganov, custev na desni. Povezuje ju nitje. Pa saj tudi sami, ne da bi gledali
svoje mozgane, prav dobro vemo, da so Custva in misli povezane, kajne?

Pomisli na nekaj dogodkov iz zadnjega casa in jih nanizaj v tabelo. Nato se v
mislih prestavi v vsak posamezen dogodek in poslusaj svoje misli ter zacuti
obcutja, ki si jih imel takrat.

Tudi ta vpisi ali narisi v tabelo.

DOGODEK ( MISEL ( 0BCUTIE
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Kaj je lazje spremeniti? Situacijo, v kateri se znajdemo, misli ali Custva?

33
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ANTLLOPA, METUL] IN KAMELEON —
[GODBA VZHODNOAFRISKEGA LJUDSTVA
KIKUYU

Pred davnimi casi je zivela antilopa, ki
se je odlocila, da si bo postavila veliko
hiso, ki bo visja od vseh dreves v gozdu.
Ko je hiso naredila, jo je razdelila na
veC majhnih prostorov, da se bo lahko
dobro skrila, ¢e bo mimo prisla kaksna
strasna zival.

Podnevi je antilopa hodila naokrog
in iskala hrano in vodo. Rada je tudi
hodila na obisk k prijateljem in jim
pripovedovala o svoji hisi. A ko je
nekega dne zapustila svojo hiso, je
pozabila zapreti vrata. Kmalu zatem je
v blizino prifrfotal metulj, kije obletaval
cvetlice, in opazil, da vrata niso zaprta.
In tako je odfrfotal v hiSo in poiskal
najtemnejsi koticek, da bi si odpocil.

Ko se je antilopa vrnila in videla, da
so vrata na stezaj odprta, jo je bilo
prevec strah, da bi vstopila. Zaklicala
je z mocnim glasom: “Kdo se skriva v
antilopini hisi?” Metulj ji je odgovoril:
,Ninii Kibutabuti na lguru, ninii Kiminja
muinge.’

(Jaz sem tisti, ki frfota gori in doli.)

Ko je antilopa to slisala, je steklav gozd,
i

da bi poiskala
pomoc. Na
poti je srecala
slona. Slon jo je
vprasal: “Kaj si
pavidela, gospa
antilopa? Zakaj
tako hitis?”

Antilopa mu je odgovorila: “Nekdo je v
moji hisi, mene pa je prevec strah, da
bi Sla notri.”

“Pojdiva,” je rekel slon, “pomagal ti ga
bom odgnati.*

Ko sta prisla do antilopine hise, je slon
z mocnim glasom zaklical: “Kdo se
skriva v antilopini hisi?” Metulj je spet
odgovoril:

“Ninii Kibutabuti na lguru, ninii Kiminja
muinge.”

Ko je slon to slisal, je zbezal nazaj v
gozd.

Zato je antilopa Sla prosit za pomoc
Se druge zivali. Druga za drugo so sle
do antilopine hise, a jih je bilo tako
kot slona prevec strah, da bi odgnale
metulja.

Antilopa je sedela pred svojim pragom

in razmisljala, kaj naj stori. Pa se je
spomnila, da pozna Se eno Zival, ki je Se
ni prosila za pomoc. To je bil kameleon.
Stekla je v gozd, da bi ga poiskala.
Kameleonjoje vprasal: “Kaj si pavidela,
gospa antilopa? Zakaj tako hitis?”
Antilopa mu je odgovorila: “Nekdo je v
moji hisi, mene pa je prevec strah, da
bi Sla notri.”

“Pojdiva,” je rekel kameleon, “pomagal
ti ga bom odgnati.*

Ko sta prisla do antilopine hise, je
kameleon z mocnim glasom zaklical:
“Kdo se skriva v antilopini hisi?” Metulj
je spet odgovoril:

“Ninii Kibutabuti na lguru, ninii Kiminja

N

Ko je kameleon
slisal te besede,
je vstopil v hiso.
Druge zivali, ki

so stale pred vrati, so ga gledale in zelo
jih je bilo strah. V strahu so cakale, kaj
se bo zgodilo.

Vsakic, ko je vstopil v novo sobo, je
kameleon ponovil isto vprasanje: “Kdo
se skriva v antilopini hisi?”

In metulj mu je vsaki¢ odgovoril: ,Ninii

Kibutabuti na lIguru, ninii Kiminja
muinge.’
Slednji¢c je kameleon prispel do

temnega koticka, kjer se je skrival
metulj. Hitro ga je ujel in ga odnesel
ven, da bi ga pokazal drugim zivalim.
Ko so videle, kako majhna Zival je
to, jim je bilo nerodno. Hitro so se
porazgubile po svojih domovih.
Antilopa in kameleon pa sta bila od
takrat najboljsa prijatelja.

(Zgodbo najdes v knjigi Susan Perrow:

Zdravilne zgodbe za vedenjske izzive.)
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To je moj strah. Ko ga obcutim, mi najbolj
pomaga, da ...
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Nekoc¢ je Zivel decek, ki je bil zelo
vzkipljive narave. Oce mu je dal vreco
zebljev in mu narocil, naj vsakic, ko
se razjezi, zabije zebelj v ograjo. Prvi
dan je decek v ograjo zabil 39 Zeljev.
Scasoma pa se je Stevilo zebljev na
dan zmanjsalo. Ugotovil je, da je lazje
obvladati svojo jezo kot zabijati zeblje
vV 0grajo.

Koncno je nastopil dan, ko se decek
sploh ni nic¢ razjezil. Ves ponos je to
povedal ocetu. Oce mu je predlagal,
da naj zdaj vsak dan, ko bo ohranil
mirno  kri, iz
ograje izvlece
en zebelj.

—T /T

Dnevi so minevali in decek
se je slednji¢ lahko pohvalil
oCetu, da so vsi zeblj
odstranjeni. Oce je prijel
sina za roko in ga odpeljal
do ograje.

‘Dobro si opravil, sinko, a poglej te
luknje v ograji. Ta ograja ne bo nikoli
vec ista. Ko se razjezis in reces grde
stvari, te stvari pustijo brazgotine, kot
je tavograji. Ce zarijes no? v ¢loveka in
ga izvleces ven, ti prav ni¢ ne pomaga,
Ce se mu nestetokrat opravicis - rana
bo ostala.”

(Zgodbo najdes v knjigi Susan Perrow:

Zdravilne zgodbe za vedenjske izzive.)

e
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To je moja jeza. Ko jo obcutim, mi najbolj
pomaga, da ...
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Cricek je s sklonjeno glavo postopal
pred svojo hiso. Krilca so mu tezko

visela z bokov, njegove noge so bile
debele in okorne.

Zakaj sem sploh potrt,
se je vprasal. Zakaj?

To vprasanje si je
zastavil ze stokrat, ne
da bi nasel odgovor
nanj. Pa si ga je vseeno
zastavljal vsaki¢ znova.
Zakaj? Zakaj?

Saj sem vendar zmeraj

dobre volje, je pomislil. Videl se je, kako
skace in leta po gozdu, in se slisal, kako
cvrci. Sam to res jaz, se je spraseval. In
sem jaz tudi to zdaj?

Zmajal je z glavo.

Morda se je temacni obcutek zmotil,
ga je presinilo. Na lepem se je ustavil.
Morda me je s kom zamenjal!

Potrkljal se je po glavi. “Temacni
obcutek,” je rekel.

TisSina. To je tudi pricakoval, zato
je nadaljeval: “Ti sploh ves, kje si?
Morda mislis, da si v hroScev glavi? Ali
v vranini? Potem se motis. V crickovi
glavi si. To sem jaz. Cri¢ek. Tega gotovo
nisi vedel, kaj? Jaz sem vedno dobre
volje, vedno, temacni obcutek!”

Spet je pomolcal in pozorno poslusal.
Toda slisal ni nicesar, pa tudi nobenega
brcanja ali strganja v svoji glavi ni
cutil. “Vsakdo se kdaj zmoti, temacni
obcutek,” je rekel. “Kako
pogosto se zmotim
sam. VcCasih zacvrcim,
ko hocem vzleteti.
Vcasih pa ... Toda ce
zacnem o tem ...”

Za hip je zadrzal sapo,
se ozrl naokrog in
govoril naprej: “Ni¢ ti
ne zamerim, temacni
obcutek, res ne. Mojo
glavo lahko zapusti§ z dvignjeno glavo.”

Zakasljal je. Ta zadnji stavek se mu je
zdel precej nenavaden. A zdel se mu je
tudi lep. Rad je imel dvignjene glave.
Ko bi le tudi sam spet imel dvignjeno
glavo, je pomislil.

Nic se ni zgodilo. “Pojdi," je rekel ricek.
“Pojdi Ze. Jaz sem ¢&ricek. Cricek,
temacni obcutek. Cricek! Nisem hros¢
ali vrana ali sipa ali termit. Cricek sem.
Zmotil si se! Izgubil si se! Pojdi ze, no!”
Rano jutro je bilo, sonce je sijalo skozi
lipove veje in krap je razigrano pokukal
iz reke.

Cricek ni vedel, kaj $e bi lahko rekel.
V glavi se ni se vedno nic¢ premaknilo.
Temacni obcutek je obsedel na mestu.
Nato je cricek prijel za glavo, jo vlacil

3]




sem in tja, z njo udarjal ob tla, se na vso
moc uscipnil v tipalke in se prekopicnil.
Padel je, kakor je bil dolg in Sirok, in na
hrbtu oblezal v suhem prahu pod lipo.
Ni se izgubil, je pomislil. Hoce biti pri
meni. Tu je doma.

(To je le del zgodbe. Ce te zanima vec, preberi knjigo

Toona Tellegena: Cricek in temacni obcutek.)

e

To je moja zalost. Ko jo obcutim, mi
najbolj pomaga, da ...

A

{

(SAMLJENOST

Nekega dne proti koncu jeseni je jez
strmel skozi okno.

Bil je sam, nikoli ga ni nih¢e obiskal. Ce
pa je ze kdo le Sel mimo njegove hise
in pomislil: ah, tukaj stanuje jez, ter mu
potrkal na vrata, je jez spal ali se tako
dolgo obotavljal, preden je odprl, da je
prislek medtem ze odSel dalje.

Nos je pritisnil k Sipi, zaprl oci in se
skusal spomniti zivali, ki jih je poznal
in ki so se vseskozi obiskovale, kar
tako, tudi kadar niso imele rojstnega
dne ali kakSnega drugega razloga za
praznovanje. Ce bi jih enkrat povabil
jaz, ... je pomislil.

Se nikoli ni nikogar povabil k sebi.

Odprlje oci, se popraskalmed bodicami
na temenu, Se malce razmislil, nato pa
napisal pismo:

Drage zivali,

s tem pismom vas vse

vabim k sebi na obisk.

—T /T

Ugriznil je v pero, se spet popraskal po
temenu in pripisal:

A tudi Ce ne pride

nihce, bo Cisto v redu.

Namrscil se je.

Mar ne bodo po prebranem pomislile,
da si jez obiska sploh ne zeli. Ali: ze
prihajamo, takoj, preden si premisli; jez
si tako rad premisli.

Se sam ne vem, je razpredal.

Pismo je odlozil v predal in zmajal z
glavo. Ne bom ga poslal, si je rekel. Ne
Se.

(Kako se zgodba razplete, preberi v knjigi Toona

Tellegena: JeZ in samotni obcutek.)

.

I

To je moja
osamljenost. Ko jo
obcutim, mi najbolj

pomaga, da ...
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3 D Zapri oCi in si zamisli samega sebe ez deset let.
Razmisli: kaksen bos, kje bos zivel, kaj bos rad pocel, kdo bo zivel poleg tebe?

> RA MI ] M NA[RIU}[M Kaj si bodo ljudje mislili o tebi? Kaj bos rad jedel? Kaj bos pocel v prostem casu?

Bos haodil v Solo, sluzbo? Bos imel veliko prijateljev? Morda svojo druzino? Kje

bos preZivljal pocitnice? (dodaj Se kaj)
(\ E VO]O PO.‘-. { Narisi to zgodbo: )
L A ~— NEKOE 0oL \\J KL NATRATE (DELA) |
) L me-s
ANGELL S0 MILA FINABLT]A, S A
§ KRILLIN CLOVESKIM TELESOM, ‘ |
VENDAR NTS0 7 NASEGA ZTTTA,

PRIPADATO PO LZVORU NEBESOM.

NT ZNAND, KDAT TN KJE SO ROTENT,

LAKAT S0 ML ADI IN MERAT V 0BTOKU,

ZAKA] 50 A SPREMLJAN]E DODELJENT
NEBOGLJEN MU STARCU ALT OTROKU.

TAKO ANGEL ANGEL VARUH POSTANE
IN JEVSEDNT TN NOCT Y SLUZB1
BREZ DDMORA, PLACTLA TV HRAN,
IMERAT VESEL, KER JE V DRUZBL.

ANGEL VARUH SYOJEGA VAROVANCA
SPREMLJA, CE TA ZELL TO ALT CENOCE,
IN KD 7 NJIM PREK ZADNJEGA KLANCA

PRIDE, NA GROBU NTEGOVEM JOCE

TONE PAVCEK, ANGELT VARUMT
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HODL TUDL V SLUZB0/S0L0 V PROSTEM CASU PA NATRATE
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PRIPRAVIMO NAWRBTNIK ZA POTOVANTE

Ko se odpravljamo na pot, si pripravimo prtljago. Vemo, da na pot ne moremo
vzeti vsega, kar imamo doma, zato razmislimo o tem, kaj nas na poti caka,
in poskusimo predvideti, kateri pripomocki nam bodo prisli prav. Ko gremo
poleti na morje, seveda ne vzamemo s seboj smucarskih rokavic. Vzamemo pa
plavutke, masko, dihalko in kopalke, je tako? Dobro je, da pomislimo tudi na

obliz in sprej proti komarjem.

Zamisli si svoje zivljenje kot potovanje! In pomisli na tistega junaka, ki si ga risal
malo prej. Pomisli torej na sebe cez 10 let!

fA) ROTREBUTES, D4 pppps W
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Zivljenje je polno odlocitev. Ko se zjutraj odlo¢imo za kavbojke, smo se hkrati
odlocili, da v tistem trenutku ne bomo oblekli kopalk, smucarskih hlac, zelenih
pajkic, roznatega krila, ali nogometnega dresa.

Beseda odlociti je sestavljena iz besed od in lociti — odlociti tore] pomeni, da
izberemo nekaj in se poslovimo od vsega ostalega.

——————

Vaski zupnik zbere vse obcestvo,
da bi mu spregovoril o solidarnosti.
‘Opazil sem, da postajate vsak dan
bolj lakomni, skopuski in sebicni,” rece
ljudem. “Namesto, da bi sledili poti
boZje besede, kivam jo pridigam, Zivite
za to, da kopicite gmotne dobrine in
posest, ki je, kot sem vam ze tisockrat
povedal, ne boste mogli odnesti s
sabo, ko napoci vasa ura.”

Vse obcestvo osramoceno skloni glavo,
zupnik pa se opogumi in nadaljuje:
“Nauki, ki vam jih skusam posredovati,
so jasni in jedrnati. Izmed sedmerih
naglavnih grehov je najbolj skodljiv
pohlep.”

V dvorani vlada tisina.

“V boZji hisi smo. Kar je tu izreceno,
bo zapisano v vaso knjigo zivljenja kot
vasa obveznost.”

) Spet tisina.

“Ti, Santiago, iskreno mi povej: ¢e bi
imel dve hisi, tvo] sosed Ramiro pa

‘w

—T /T

nobene ... Kaj bi naredil?”

Santiago vstane in s klobukom v roki
odgovori: Ja ... eno hiSo bi dal Ramiru,
oce.

‘Tako je prav! Kaj pa, ¢e bi imel dva
avtomobila?”

‘A ... Dva avtomobila? Eden bi bil zame,
drugi pa za Ramira.

“Tako je prav, Santiago. To mi je vsec.”
Med ljudmi se razleze mrmranje,
Santiago pa se pocuti “povelicanega”
sprico  zupnikovega  odobravanja
njegovih odgovorov.

Zupnik sklene nadaljevati v tem duhu.
“Kaj pa, ¢e bi imel dva milijona pesov?”
‘Dva milijona pesov?” bodro zine
Santiago. “En milijon bi bil zame, drugi
pa za Ramira.

“Pa ce bi imel dve kokosi?”

Razleze se nelagodna tiSina, ki razbije
ritem vprasanj in takojsnjih odgovorov.

Zupnik ga znova vprasa:
‘Santiago, kaj bi naredil, ¢e bi imel dve
kokosi?”

Santiago spet skloni glavo in nazadnje
odgovori: “Odkrito povedano, oce ...
Ne vem. V tem primeru ... Ne vem.”

3 ‘Kako je to mogoce, Santiago? Malo

pomisli. Ce bi imel dve hisi, bi bila ena
zate, druga za soseda; ce bi imel dva
avtomobila, bi bil eden zate, drugi za
soseda; Ce bi imel dva milijona pesov,
bi bil en milijon zate, drugi za soseda
... Za dve kokosi pa ne ves? Kako je to
mogoce?’

“Zelo preprosto, oc¢e. Dve his, ali dveh
avtov, ali dveh milijonov nimam - dve
kokosi pa imam!”

(Hvala za zgodbo, Jorge Bucay!
Najdes jo v njegovi knjigi Ti povem se
eno zgodbho?)

P o S —

In 4, dragi prijatelj, kako se bog od-lo¢il? Ce pomisli§ na svojega junaka ez
deset let — ¢emu se boS moral odpovedati, da ga bos nekoc lahko spoznal?

{
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Sedel je nasproti zakladnici
in gledal, kako mnozica
mece denar vanjo. Mnogo
bogatih je veliko vrglo. Prisla
je tudi neka uboga vdova
in je vrgla dva novcica, to
je en kvadrant. Tedaj je
poklical k sebi svoje ucence
in jim rekel: »Resnicno,
povem vam: Ta uboga
vdova je vrgla vec kot vsi, ki
so metali v zakladnico. Vsi
so namrec vrgli od svojega
preobilja, ta pa je dala od
svojega ubostva vse, kar je

imela, vse, kar potrebuje za
Zivlienje.« Lk 21,1-4




AT

CASOVNL STRO]

Se spomnis junaka, ki si ga narisal na zacetku poglavja? Daj nam povej Se vecC o
njem!V kaksnem svetu bo Zivel? Barvice v roke in gremo!
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Ko zapres oci, ze vidis celotno sliko, kajne? Svojega junaka, svet, v katerem zivi,
pa tudi, kar je bil pripravljen zrtvovati, da mu je uspelo na njegovi poti ... Kaj pa
ovire in tezave na poti? Si kdaj razmisljal o tem?

Na poti do tja ...
Kaj bi se zgodilo, e bi ...
.. izgubil najboljsega prijatelja?
.. ugotovil, da ti soSolec krade iz Solske torbe?
... te sosolci izlocili iz skupine in zacCeli o tebi grdo govoriti?
... umrl nekdo, ki ga imas rad?
... se s starsi preselili v tujino?
...vam zgorela hisa in bi ostal brez vsega, kar imate?
.. ugotovil, da je tvoj najboljsi prijatelj zacel hoditi s tvojo simpatijo?
.. se vpisal na Solo (fakulteto), pa ne bi bil sprejet?
.. ugotovil, da je tvoja punca noseca?
.. ugotovila, da te je fant prevaral?

666G

Kako pa razmisljajo tvoji prijatelji? Pogovorite se! Morda pa
poznas koga, ki je dozivel kaj podobnega. Zagotovo pa ti vedo kaj povedati
starsi, stari starsi ali voditelji. Poslusaj!

[[ 10 STDANES OBLJUBIM. POGOVOR § SAMIM SEBO]. j

Napisi si pismo.

Kaj si spoznal ob reSevanju te knjizice?

Na kaj si najbolj ponosen?

Cemu si se pripravljen v Zivljenju odre¢i, katere so tvoje najpomembnejse
vrednote, za katere se bos trudil?

Cesa ne zeli§ nikoli pozabiti?

Kaj bos o tem, kar dozivljas zdaj, povedal svojim otrokom?

il
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DELEMIR I MENO]!

{

“VASE POGLET. V SEBL IMAS VIR VSEGA DOBREGA. MARKAVR ]

“VIGATATL ZA MIR, DA BT DOSEG

KONCND, BRATJE, VESELLTE SE, SPOPOLNJUJTE

VARUJTE MIR, PA B0 BOG LUB

ITVLJENTE, VELTKO, VISOKD, VECND,
KLICEM TT: “DOBER DANI”
IN TTPONUJAM ROKO Z4 SRECNO
SKUPND VANDRANTE KDOVE KAM.

SKOZTSOLZENTA, CVETE N]A [ORENTA,
NA SEVERNT IN NA JUZNT TECA],
V'DOLINO S0LZ TN NA GORD VSTATENTA
[N IMERAT INOVAK SEBT NAZAT.

DOBER DAN, TIS0C MOZNOSTL IN DOLINOSTL,

DOBER DAN, POSVECENA NORDSTL,
DOBER DAN, MILA PTICA MLADOSTI
[N TVOJA PESEM — DAR TN SVETOSTL.

EINI IN MI

IMIR 5V JANE

U] JTESE ODN HHMI
[VAML ZKORB 1

DOBER DAN, /TVLJENJE STIND TN MILO.
KOT VA PRAZNTK PRTHATAM Y/ TVO] HRAM
IN TT SEPETAM NA UHO BESEDTLO
IALJUBLJENTH: “RAD TE TMAM!”
DOBER DAN.

DOBER DAN, JTVLJENJE,

~ DOBER DAN.

ITVLTENTE, DOBER DAN,
DOBER DAN.

(TONE PAVCEK, DOBER DAN, ZTVLIENTE)

P

Caj pri moji mami je nekaj posebnega.

Ceprav v resnici ni ni¢ posebnega. Iz vrecke je, planinski. Pa vanj da sladkor (ja,
tisti, Cisto navaden bel sladkor!) in limono.

Ampak pri mami dobim s ¢ajem tudi dovoljenje, da se umirim, da ne delam prav
Cisto ni¢ drugega kot to, da sedim in pijem ¢aj. In klepetam z njo, se smejim in
se imam lepo!

Nikoli me ne vprasa, ¢e je moja soba cista, ce sem naredila vse obveznosti.
Nikoli ne komentira mojih oblek. Nikoli ne dvomi o tem, da bi mi ne uspelo, o
cemer sanjam.

Da pa vcasih na mizo Se piskot ali pa me prime pod roko in odpelje na sprehod,
na svez zrak.

Moja mama pozna recept do sreCnega Zivljenja. Ta ni v tem, da se izognemo
tezavam in stiskam, ampak v tem, da znamo uzivati v zivljenju, da v polnosti
uzivamo in sprejemamo to, kar nam zivljenje prinasa na pot. In da na pomoc
vedno klicemo Boga in angela varuha.

Nekaj idej, kako se umiriti in kako iskati mir, delim s teboj, morda ti pridejo prav.
Morda pa ima$s tudi ti staro mamo, ki ti skuha ¢aj in ti je to dovol. In vse to je
super.

)l



KAKO SE LAHKO UMTRIM]

1. Umirjeno dihanje

Najboljée orodje nosis s seboj. To je tvoje dihanje!

Ce smo pozorni na dihanje, lahko opazimo, kako se spreminja. Pomisli, kako

dihas, kadar te je strah. Kako pa, kadar si jezen?

Dihanje, kjer je vdih dolg dve enoti Casa, izdih pa je daljsi in je dolg tri enote casa
(namerno ne pisSem sekunde, ker je pomembno, da je tvoje dihanje naravno!),
nas pomirja. Poskusi; lahko si pomagas s spodnjo osmico. S prstom sledi ¢rtam:
na desni strani vdihujes, na levi izdihujes.

ALALN

2. Pregled telesa

Nase telo je kot knjiznica, v kateri so vse knjige zloZzene v svojem redu. V telesu
so vsa nasa obcutja, vse, kar smo doziveli. In ¢e vemo, kje iskati, kar iscemo tudi

na

jdemo.

Vaja Pregled telesa nam pomaga, da se umirimo, postopno pogledamo svoje
telo in ga zacutimo. Takrat lahko zacutimo, Ce v katerem delu telesa zaznamo
bolecino ali kaksen nenavaden obcutek, ki bi moral biti delezen nase pozornosti.
Hkrati pa je to vaja, ki nas lepo umiri. Zelo jo priporoc¢am zvecer pred spanjem!
Morda za prvih nekaj ponovitev prosi starsa, brata, sestro ali katerega od
prijateljev, da ti pocasi in umirjeno govori spodnja navodila:

Udobno se namesti. Lahko se ulezes ali usedes, kakor ti je bolj prijetno.
Ce zeli§ in ti je prijetno, zapri o¢i.

Globoko vdihni ... in izdihni.

Vdih, izdih.

S svojo pozornostjo pocasi sledi dihanju — kako zrak skozi nosnice vstopa v
tvoje telo, potuje po vsem telesu in skozi usta tvoje telo zapusti. Vdih, izdih.

Zacuti zrak — prihaja vate hladen, svez zrak? Morda pa je topel? Opazuj

svoje telo ob dihanju. Opazis premikanje prsnega kosa? Trebuha? Morda
cutis, kako se ti razsSiri medrebrni prostor? Zrak ves cas krozi po tvojem
telesu. Nezno ga opazu.

Nato svojo pozornost prenesi v stopalo leve noge. Zacuti svoje stopalo —
je pokrito s pregrinjalom, morda se dotika tal? Ko zelis, pozornost prenesi
na glezenj in nato pocasi po nogi navzgor. Do kolena, stegna, in vse do
medenice. S pozornostjo zajemi celo levo nogo.

Obcutis kaksno razliko med levo in desno nogo? Je morda katera od nog bolj
topla? Nemirna? Obcutis kaksno bolecino? Mravljincenje?

Ko si pripravljen, pozornost prenesi na desno nogo. Najprej na stopalo,
glezenj, koleno, stegno in na koncu medenico.

Ko se tako pocasi sprehodis tudi po desni nogi, s pozornostjo ljubece zajemi
celo desno nogo.

Zacuti obe nogi, ki te prenasata, in ju poglej s hvaleznostjo.

Ko si pripravljen, svojo pozornost prenesi v trebusni predel. Zacuti organe:

Crevo, zelodec, jetra, ledvica, dekleta maternico. Mirno vdihni v trebuh in
opazuj, kako se ob vdihu razsiri trebusna votlina.

S prepone pozornost prenesi v prsni kos. Zacuti utripanje svojega srca. Dihaj
in ljubecCe opazuj svoj ritem. Zacuti vdih, zacuti, kako se prsni kos ob vdihu
razsiri.

Preko vratu pozornost nezno prenesi do obraza. Zacuti svoje ustnice, nos,
oCi, preko Cela pozornost prenesi do vrha glave. In s pozornostjo zajemi celo
glavo.

Nezno in s pozornostjo zajemi celo telo. Bodi hvalezen, da ga imas.

Ko zelis, svojo pozornost usmeri na okolico. Poslusaj zvoke. Morda zazna$
kak vonj.
Vdih. Izdih.

Ko si pripravljen, odpri oci.

(To vajo najdes v stevilnih knjigah o ¢uje¢nosti; na primer v knjigi Mindfulness-Based Cognitive Therapy for
Depression, ki so jo napisali Segal, Williams in Teasdale. Pettedenski tecaj ¢uje¢nosti smo pripravili tudi za
skavte. Prijavis se lahko na: https:/skavt-kako.si.)



KAT LAHKO NAREDIM, KADAR OBCUTIM MOCNA CUSTVAT
Odpihni jih!

Ce obc¢utis mocno jezo, mocan strah ali zalost ..., ti
lahko pomaga nadzorovano dihanje.

Predstavljaj si, da ti v glavi divja nevihta. Veliki ¢rni
oblaki se zaletavajo, strele besno Svigajo, grmi, dezuije.

Globoko vdihni. Vdihni skozi nos, v trebuh. Veckrat
mocno stisni pesti, kot bi Zelel stisniti vsa obcutja iz
telesa v svojo glavo.

Mocno pihni zrak skozi usta; predstavljaj si, da odpihnes
nevihto ven iz svoje glave.

Vajo ponovi vsaj trikrat!

KAJ LAHKO NAREDTM, KADAR ME PREPLAVLIATO MISLL TN SKRBT!

Zanje naredi prostor.

Poznas obcutek, ko se utrujen ulezes v posteljo in kar ne mores zaspati? Po
glavi se ti sprehaja kopica misli, gora skrbi, in zgleda, kot da se sproti mnozijo
in postajajo mocnejse. Ne mores se umiriti in zaspati. Ko poskusis ze prav vse
(Stetje ovc, pa kaj se!';)), obupas.

Poskusi nanje pogledati malo drugace.

o

Tvoje uboge misli izgubljeno in brez reda tavajo po tvoji glavi; nihce jih ne

jemlje resno, zato se napihujejo in pacijo ter iscejo tvojo pozornost. Povej jim,
da si utrujen, in da res nimas casa zanje. Morda kdaj drugic.

V mislih jim izdelaj Skatlico — zamisli si, kaksna bo: kartonasta, morda je podobna
gusarski skrinji zakladov, morda Satulji za nakit, ki si jo videl pri mami. Postavi
jo na rob pisalne mize in mislim naroci, naj gredo vanjo. Predstavljaj si, kako
zapuscajo tvojo glavo in korakajo v Skatlo. Lepo si poskrbel zanje, prijeten dom
imajo. Reci jim: »Lahko noc« in sSkatlo zapri. Bi jo morda Zelel odnesti iz sobe?
Lahko jo pustis pred vrati ali pa odneses v kuhinjo, kakor ti je ljubse. Zdaj si sam;
mirno lahko vdihnes in izdihnes, spremljas svoje dihanje in v miru zaspis.

(Za skatlico sem hvalezna Rozletu Jobu, s katerim sva mnoge
vecere skupaj raziskovala, kaj ga bo mirno odneslo v sanje.)

Poglej v nebo!

Ti nisi, kar so tvoje misli, in tvoje misli niso ti. Morda si zalosten, nisi pa Zalost!
Predstavljaj si svoje misli na nebu. Vsaka je zapisana v oblak, ki pluje po nebu.
Oblaki pridejo in grejo, misli pridejo in grejo. Ti stojiS trdno na tleh in jih zgolj
opazujes. Pridejo in grejo.

(Ve¢ podobnih metod, ki jih uporabljamo v psihoterapiji sprejemanja
in predanosti, najdes v istoimenski knjigi, ki jo je uredil Gregor Zvelc.)

V)




KAJ PA LAHKO NAREDIM CISTO VSAK DAN!

Bodi prisoten.

Izberi si eno preprosto dejavnost, ki jo pocnes vsak dan. Zagotovo si vsak dan
umivas zobe ali popijes kozarec vode, kajne?

Bodi polno prisoten v tem, kar pocnes. Poglej skodelico, opazuj barvo caja,
vonjaj, okusaj. Opazuj tekocino, ji s pozornostjo sledi, ko jo pogoltnes.
Poslusaj zvok zobne krtacke, okusaj zobno pasto. Opazuj svoje obcutke ...

Tako prisoten si lahko pri kateremkoli opravilu, ki si ga izberes. Vsak dan le tri
minutke. Poskusi, ne bo ti zal!

Nacrtuj prijetne stvari!

Urniki, kajne? Naloge, obveznosti, pricakovanja drugih ... Kaj pa te v resnici
veseli? Kaj imas rad? Je to koscek ¢okolade, tek po gozdu, igranje taroka, branje
.0 Zapisi to!
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Poskrbi, da si vsak dan privoscis vsaj eno stvar s seznama!

Bodi hvalezen!

Kar sejes, to bos zel!

Natakni si ocala hvaleznosti in poglej na dan, ki si ga prezivel, s hvaleznostjo.
Kaj lepega se ti je zgodilo? Kaj si spoznal? Morda je prisla preizkusnja — te so
nase najvecje uciteljice.

%

Obcuti hvaleznost:

e do dogodka,

e do ljudi, ki te obdajajo,

» do Boga, ki ti daje vse, kar imas.

Bi Zelel to deliti z njimi? Moli, poj, pove]!

Telovadi.

Ni ga Cez sprehod v gozdu, skok na bliznji hrib ali tek ob robu cvetocih polj.
Morda zelis poskusiti Se kaj novega? Na sprehod v gozd lahko gres tudi tako,

da oponasas gibe zivali. Morda ti bo na kak dolgocasen dezeven dan ta ideja
prisla prav!

G KOT DREVD:
TRDEN, MOCEN TN
POKONCEN.
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STKOT MEDVED.
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ST K0T VOLK.
TAVIAMES PROSTOR TN
0POZORTS NASE.

STKOTDIHUR,

KT PONOSNO DVIGNE
SVOT REP IN NEDOVOLL,
DA BLGAHUDOBNT JE/IKI
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DOVOLLS ST POCTTEK,
UZIVAS, K0 TRONO STOJIS
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