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Pričujoča knjižica je namenjena vama, draga skavtinja in dragi skavt. Ne glede 
na vajino starost bosta v njej lahko našla izzive, s katerimi bosta spoznavala 
sama sebe, svoje dobre lastnosti in tudi tiste, ki si jih bosta želela izpopolniti ali 
morda celo spremeniti. Ob tem bosta prihajala v stik s svojimi čustvi in svojim 
telesom. Knjižica vaju vabi, da vstaneta in gresta na pot iskanja — svojega 
poslanstva in jutrišnjega dne, v katerem bosta lahko kar najboljša!

Glede na vajino starost bodo naloge različno zahtevne; malo zahtevnejše smo 
označili s »čilijem«, a naj to ne bo omejitev — poskusita, ne dovolita, da vama 
drugi povedo, česa nista sposobna!

Včasih se nam zdijo nekatere vsebine boleče in občutimo stisko. V ta namen 
vaju že na samem začetku vabimo, da razmislita, kdo so vajini zaupniki, s kom 
se lahko pogovorita. Ne preskočita tega dela in, prosim, obljubita, da nikoli ne 
ostaneta sama z bolečino, za katero bosta čutila, da je ne moreta nositi! Zato 
smo skavtska družina — da družno stopimo skupaj — ne le takrat, ko nam je 
lepo!

Draga starša ali skrbnika, ki bereta to sporočilo, hvala. Hvala, ker bosta 
svojemu otroku pomagala na tej poti spoznavanja, hvala, ker bosta zaupala vanj 
in ga spodbujala, mu morda kdaj tudi podrobneje razložila kakšno nalogo ali s 
primerom razložila, kaj od njega pričakuje. In hvala, ker bosta zavestno stopila 
vstran ter dovolila, da z vama deli, kar želi, ko želi, če želi. To je pot posameznika 
in njegovega iskanja.

Poglej to.

Takšni so tvoji možgani. Neverjetni so!
Sestavljeni so iz več delov, vsak od njih ima svojo nalogo.
 
Vsak od teh delov na svoj način pridobiva in obdeluje podatke ter sestavlja 
informacije.

Te zanima, kaj se zgodi, ko zagledaš pajka?

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

Sam prav dobro veš, da svet okoli sebe doživljaš različno. Tako, da razmišljaš 
— to je razumska inteligenca (izraz IQ ti je poznan, kajne?), in tako, da čutiš (si 
slišal za EQ - čustveno inteligenco?).
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Na levi strani možganov je sedež logičnega, razumskega razmišljanja, na desni 
pa čutenja in umetnosti. Obe polovici sta med seboj povezani s prečnikom 
(latinsko corpus callosum).

Za naše doživljanje sveta je zelo pomembno, da je to, kar o nekem dogodku 
mislimo, in to, kar ob njem čutimo, povezano in usklajeno. Včasih, ko za rojstni 
dan dobiš darilo, ki si si ga želel, si misliš: “Vau, točno to sem hotel,” in občutiš 
veselje.

Kaj pa takrat, ko sam sediš v sobi in razmišljaš o tem, da so vsi krivični do tebe 
in si jezen na cel svet, v resnici pa občutiš žalost, ker te niso opazili, ali pa morda 
celo strah pred tem, da te ne bi sprejeli in imeli radi? Včasih smo zmedeni, 
kajne? Nekaj mislimo, drugo čutimo, naredimo pa nekaj povsem tretjega! In 
svoja dejanja včasih obžalujemo: “Oprosti, res nisem hotel narediti tega …” 
Poznano?

Kot se lahko naučimo abecede, se lahko naučimo tudi prepoznavati svoja 
čustva in zavestno sprejemati odločitve. Lahko se urimo v zavedanju samega 
sebe in empatiji. Vse to pa nam daje moč, da spoznavamo samega sebe, se 
spreminjamo in s tem postajamo vsak dan boljši!

Angel prvega koraka je angel premika.
Stati ali hoditi - kakšna razlika!

Najprej stanje, sedenje, a zdaj se hodi.
Tako je angel prvega koraka angel velikega dejanja.

Nekdo se premakne prvič in za vedno od
stola do mize in to je nedvomno ogromno.

 
Stopila je mala nožica iz sebe in šla. Zdaj
je velika in ni karsibodi! Saj zdaj se hodi.

A to je ta silna razlika.
Tako bo lahko stopila kasneje v raketo,

v vesolje, v vsemir po človeško spoznanje
in dušni mir.

 
Tone Pavček, Angel prvega koraka

 
 

Srečno pot!
Urška

Ta knjižica želi biti pri tem v pomoč. Gremo skupaj na pot?

Ob vsem tem pa vedi, da nisi sam.

Če v življenju občutiš stisko, o tem spregovori. Vsem nam je kdaj težko in vsi 
potrebujemo pomoč.
 
In neredko je prvi korak najtežji. Potem že nekako gre!
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Na koga se lahko obrnem, če sem v stiski?
 
Prijatelj, ki mu lahko zaupam: _______________________.
 
Odrasla oseba, na katero se lahko zanesem, je ________________________.
 
 
Če mi bo zelo hudo, se lahko obrnem na svojega osebnega zdravnika.
V pomoč so mi tudi strokovnjaki na eni od spodnjih telefonskih številk:
112/911 – Center za obveščanje (za takojšnjo nujno pomoč)
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 duševni 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 pomoč. Lahko zaupam svojemu voditelju 
____________________.

Ali pa pišem na nisi.sam@skavti.si
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1. DEL:

VSE TO SEM JAZ

“Tisto, kar je za nami, in tisto, kar je pred nami, so zgolj nepomembne stvari v 
primerjavi s tistim, kar je v nas.”

Ralph Waldo Emerson
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VSE TO SEM JAZ

Rad imam

Ni mi všeč, ko …

To je mojih pet najboljših lastnosti:

Zdi se mi, da bi, če se malo potrudim, lahko 
bolje …

Najbolj se nasmejim …

Ob živce me spravi ...

Zelo sem dober v:

Mislim, da je Božji načrt zame, da …

Na teh pet svojih lastnosti res nisem 
ponosen:

Pri njej občudujem ...

Pri njem mi je všeč ...

Najboljše pri tem, da si otrok, je ...

Najbolj sem ponosen na …

Moja najboljša prijateljica je ...

Če bi vsi ljudje …, bi bil svet veliko lepši.

Želim si, da bi me ljudje 
poznali po …

Moj najboljši prijatelj je ...

Ko bom velik, bom …
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HEJ, TO PA JE VELIKO RAZLIČIC MENE!

•	 Koliko si star? 8? 10? Svojo starost napiši na konec časovnega traku.
•	 Kaj pa je tvoj prvi spomin? Koliko si bil takrat star? To pa napiši na začetek.
•	 Vmes si izberi še dve letnici in ju zapiši na trak. Pri vsakem obdobju si 

povabljen, da razmišljaš o tem, kaj si imel tedaj rad, o čem si razmišljal, kaj si 
si želel, ob čem ti je bilo neprijetno, in kaj ti je najbolj ostalo v spominu.

Pri      letih sem imel rad…

Pri      letih sem imel rad…

Mislil sem …

Mislil sem …

Najbolj mi je ostalo
v spominu …

Najbolj mi je ostalo
v spominu …

Neprijetno mi je bilo,
če/ko ...

Neprijetno mi je bilo,
če/ko ...

Želel sem …

Želel sem …

Pri      letih sem imel rad…

Pri      letih sem imel rad…

Mislil sem …

Mislil sem …

Najbolj mi je ostalo
v spominu …

Najbolj mi je ostalo
v spominu …

Neprijetno mi je bilo,
če/ko ...

Neprijetno mi je bilo,
če/ko ...

Želel sem …

Želel sem …

Ko to zapišeš, še enkrat poglej delček svojega življenja, ki si ga zapisal. Kako se 
počutiš, ko to opazuješ? 

V katerem obdobju se ti zdi, da si bil najbolj vesel? Kdaj najbolj žalosten? Zakaj 
tako misliš?
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AVTOPORTRET

Kaj skrivam pred
celim svetom?

Kaj vidiš, ko se pogledaš v ogledalo?

Kaj vidijo Drugi?

MOJA NAJLJUBŠA ŽIVAL

Nariši svojo najljubšo žival.

Imaš tudi sam lastnosti, 
ki jih občuduješ pri svoji 
najljubši živali? Dobro 
razmisli! Prepiši jih v 
spodnjo tabelo.

Zdaj pa pokliči svojega voditelja in mu preberi seznam lastnosti, ki si jih napisal. 
Vprašaj ga, če katero od teh lastnosti prepozna tudi pri tebi. Morda pa on na 
tebi prepozna kakšno drugo lastnost?
 
Če želiš, lahko narediš pravo malo raziskavo in vprašaš več ljudi (starše, brate in 
sestre, stare starše, sošolce, skavtske prijatelje …)! Ugotovil boš, katero tvojo 
lastnost prepozna največ ljudi!

Te lastnosti moje najljubše 
živali so mi najbolj všeč:

Las
tn

ost
i

MOJ VODITELJJAZ
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Kdaj sem si najbolj všeč?

Najbolj sem si všeč, ko/če …

Če se želim počutiti dobro, moram …

Takrat si o sebi mislim …

Takrat si o sebi mislim …

Takrat čutim spremembo v tem delu telesa  ...

Takrat se počutim …

Dobro se počutim, če se izognem ...

Drugi pa si o meni mislijo …

 Kaj lahko narediš, da boš sam povzročil okoliščine, v katerih si boš všeč?

#VsiSmoLiu

V neki pustinji Daljnega vzhoda je bilo 
nekoč majhno kraljestvo. Njegovo 
ozemlje ni bilo obsežno in imelo je le 
malo rodovitne zemlje. Ni bilo posebno 
bogato kraljestvo; tudi dragocenih 
rudnin, ki bi spale v drobovju njegovih 
tal, ni imelo. In vendar se je zapletlo v 
vojno s sosednjo deželo, ki je kraljestvu 
izpila kri, v zadnji bitki pa je pokončala 
tudi vladarja. Ljudstvo je hotelo, kar 
hočejo vsa ljudstva sveta; terjalo je, 
kar že od nekdaj terjajo vsi navadni 
moški in ženske v zgodovini, čeprav jih 
njihovi voditelji ne poslušajo: hotelo je 
delati in živeti 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 večine starešin, naj 
postavi na prestol koga, ki bo zares 
ljubil življenje, da vojna nikoli več ne bi 
pokončala toliko ljudi.

Veča je vedela, da se je glede na 
stanje prebivalstva treba odločiti zelo 
previdno. Tudi starešine so hoteli 
zaupati cesarstvo (kot so ga napihnjeno 
imenovali na dvoru) v roke modremu 
in poštenemu človeku. 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 daljnosežno politiko za 
prihodnost. Ta soglasna odločitev je 
dejansko izločila vse člane veče, same 
častitljive starce. In tako so dan za 

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

Za prvi krog volitev so naprosili vsa 
mesta in okrožja, naj pošljejo svojega 
najboljšega kandidata, da se predstavi 
veči.

Že čez nekaj dni so začeli v palačo 
prihajati kandidati. Med njimi je bila 
tudi Liu, mlada pastirica, ki jo je izbrala 
neka daljna gorska vasica.

»Nočem biti prihodnja cesarica,« je 
tik pred odhodom Liu rekla staršem. 
»Kaj naj jaz počnem na cesarskem 
prestolu?«

»Hči moja,« je rekla mati, »naša vas 
meni, da bi nam ti najbolje znala 
zagotoviti življenje v miru. Seveda pa 
je odločitev, ali greš ali ne, navsezadnje 
tvoja.«

Liu, ki je imela ljudi zelo rada, je 
torej sklenila sprejeti njihovo skupno 
odločitev in se podala na dolgo, 
nevarno pot med gorami, čez reke in 
gozdove, do palače. Nazadnje se je 
znašla ob stotinah fantov in deklet v 
veliki prestolni dvorani, pred večo.
Glasnik veče, najstarejši starešina, jim 
je voščil dobrodošlico in rekel:
»Vsak od vas bo dobil seme. Posadil 
in negoval ga bo v rodni grudi svoje 
domače vasi. Prihodnjo pomlad se 
bomo spet zbrali tu. Prinesli boste 
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vsak svojo rastlino v posodi. Tisti, čigar 
rastlina bo imela najlepši cvet, bo sedel 
na prestol.«

Fantje in dekleta so se zvrstili pred 
člani veče 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, dokler ne bo v zemlji,’ je pomislila), 
potem pa ga je zelo previdno, da ga ne 
bi strla, spravila v usnjeno torbo. Šele 
ko se je prepričala, 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 
palače, posadila v glinasto posodo. 
Potisnila ga je globoko v najboljšo 
prst, kar jo je našla med domačimi 
gorami, in ga po nasvetu najmodrejših 
sosedov zalivala vsak dan (izključno z 
deževnico), ne premalo ne preveč, kot 
so ji svetovali (‘ne premalo ne preveč 
… kakor pri vseh stvareh,’ je pomislila 
Liu).

Minevali so dnevi, neučakanost vseh 
vaščanov je rastla, toda v posodi ni bilo 
opaziti ničesar. Liu je še naprej pridno 
zalivala, ne preveč, in potrpežljivo 
čakala. Minili so meseci, zgodilo pa se 
ni nič. Liu je dodala nekaj nove prsti in 
celo malo gnojila (to je bila starodavna 
zvijača starih staršev, če pšenica ni 
pognala). Posodo je prestavila drugam, 
ji pela in govorila, da bi rožo spodbudila 
k rasti.

V sadovnjaku in na njivah je že vse 
zraslo in obrodilo. V gozdu je drevje 
pokalo od jagodičja. V posodi pa ni nič 

vzkalilo.

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

Končno je prišla pomlad. Liu je 
spoznala, da je spet napočil čas za 
dolgo pot do palače, čeprav je vedela, 
da se ne splača. V posodi se je pojavilo 
nekaj stebelc, ob katerih so se nekateri 
že razveselili, a so se izkazala za plevel. 
O roži ni bilo ne duha ne sluha.

Po eni strani, to je že treba priznati, 
je bila Liu tega kar vesela. Rekla je (in 
resno mislila), da je prav nič ne mika 
zamenjati svojega preprostega življenja 
za življenje cesarice. Po drugi strani pa 
jo je vendarle težila bolečina njenih 
ljudi. Bala se je tega, kar so nekateri 
šušljali, da bi s tem, ko bi prinesla 
posodo brez rastline, osramotila svojo 
vas.

Pred odhodom je Liu nagovorila 
vaščane:
»Dragi vsi,« je rekla. »Kot veste, sem 
privolila biti vaša predstavnica iz 
ljubezni in spoštovanja do vas, da bi 
vsi spoznali, kakšno lepoto in blagor 
ima kraljestvo v nas in naših prelepih 
krajih. Šla sem na dvor, čeprav nisem 
hotela zamenjati svojega življenja med 
vami za življenje cesarice.

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

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

Potem so se začeli oglašati.
»Naj te ne bo sram iti, draga Liu. 
Nikoli nismo trdili, da smo kaj boljši 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, če ne 
bi šla. Ravnala si po svojih najboljših 
močeh, mi pa smo ti pomagali, kakor 
smo vedeli in znali. Ne priti na dvor bi 
pomenilo omalovaževati uspeh tistih, 
katerih roža je lepo vzcvetela. Ampak 
tudi tokrat je odločitev navsezadnje 
tvoja.«

Liu je vso noč premišljevala, ko se je 
zdanilo, pa se je odpravila na srečanje 
v palači.

Kako čudovit prizor jo je pričakal v veliki 
prestolni dvorani! Fantje in dekleta 
so bili spet zbrani pred večo, ampak 
tokrat s posodami, polnimi cvetja. Ena 
roža je bila lepša od druge.

Člani veče so se sprehodili po dvorani 
in si ogledali vsako rastlino posebej, 
da bi se prav odločili. Ob najlepših 
rožah si nekateri starešine 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 rekoč neopazna, ko je 
s povešeno glavo držala edino posodo 
brez cveta.

Pregled je šel h koncu in člani veče 
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 povešenimi očmi, ko je glasnik z 
vso večo za petami pristopil k njej in 
oznanil:

»Naša 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 člani veče in se ji 
smehljajo, polni naklonjenosti in sreče.
»Ampak moja rastlina ni pognala,« 
je tiho dejala Liu. »Veča je rekla, da 
bo prestol dobil tisti, čigar roža bo 
najlepša.«

»Tako je,« je pokimalo več starešin. 
Glasnik pa je v imenu vseh povedal:
»Vsa semena, ki smo jih razdelili, smo 
prej popekli. Nikoli ne bi mogla vzkaliti. 
Hoteli smo se prepričati, da bo na 
prestol sedel pošten človek, 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 
naše kraljestvo je najpomembnejša 
takšna drža, kot si jo pokazala ti. Bog 
blagoslovi cesarico!«

(Zgodbo smo prepisali iz knjige

Jorgeja Bucaya: Ti povem še eno zgodbo?)
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Iskrenost in poštenost sta Liu naredili za vladarico.
 
In ti — kako pošten si do sebe?

Imaš morda še kakšno lastnost, ki si je ne želiš priznati?
Lahko je dobra ali slaba — tako prve kot druge se nam včasih želijo skriti.

Daj, bodi kot Liu — razmisli in morda najdeš še kaj!

Nekdo pozna vse tvoje lastnosti — dobre, slabe — pred Bogom ne moreš ničesar 
skriti. Pa saj najbrž tudi nočeš, kajne? On nas sprejema take, kot smo, v njegovih
očeh smo popolni.

… Zares, Gospod ne vidi, kakor vidi človek. Človek namreč vidi, kar je pred očmi, 
Gospod pa vidi v srce.

(1 Sam 16,7b)

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 boš v moje življenje 
poslal v prihodnosti, za vse 
njegove dobre lastnosti, za 
najine skupne dogodivščine, 
sanje, za vse najine načrte. 
Zahvaljujem se ti za smeh, 
veselje, za podporo, ki 
mi jo naklanjaš preko 
mojega prijatelja. Prosim 
te, blagoslavljaj najino 
prijateljstvo, da bo trdno, da 
bo premagovalo ovire, ki jih 
prinese življenje. In da bova 
s prijateljem vedno v križu ob 
poti videla tebe, najin zgled 
prijateljstva. Bodi skupaj z 
nama! Amen.

Wanted!

Rad ima …

Najina najljubša igra …

Vsi ga poznajo …

On ima rad mene, ker …

Obklukaj:

Do mene je …

Skupaj z njim lahko …

Skupaj najraje …

lahko mu zaupam,
z njim se lahko pogovorim,
ko sem v stiski,
skupaj se smejiva,
če naredim traparijo, mi pomaga

Razmisli: Kakšen plakat bi pa o tebi naredil tvoj prijatelj?

Išče se … moj prijatelj!

Rad ga imam, ker …



24 25

2. DEL:

MOJ PISAN SVET ČUSTEV

Biti človek je kot gostišče.
Vsako jutro nov prihod.
Veselje, depresija, zloba,
prihaja trenutna zavest

kot nepričakovan obiskovalec.
 

Povabi jih noter in jih zabavaj, vse!
Tudi če so množica žalosti,

ki nasilno vdrejo v tvojo hišo
in praznijo njeno pohištvo,
naj bo vsak gost zate častni.

Mogoče te prazni
za neke nove užitke.

 
Temne misli, sramoto in zlobo

z nasmehom sprejmi že na vratih
in jih povabi noter.

Bodi hvaležen vsem, ki pridejo,
ker vsak je bil poslan

od onkraj kot vodnik …
 

Rumi, sufijski mistični pesnik

Ko me vprašajo “Kaj občutiš?” ali “Kako se počutiš?”, najpogosteje odgovorim:

Kar si pisal, so precej verjetno čustva. So, kajne?
 
Čustva so pomembna, saj poskrbijo, da smo aktivni, da se odzivamo na dogajanje 
okoli nas. Nekateri jih razdelijo na pozitivna in negativna čustva. A pazi, s tem 
jim lahko naredimo krivico! Pomembno je, da veš, da so vsa čustva pomembna, 
zelo pomembna. Tudi tista, ki jih težko sprejmemo, ali nas morda celo učijo, da 
se jih moramo izogibati!
 
Poglej si ta doooolg seznam različnih občutij in poišči tista, ki jih poznaš. Pobarvaj 
jih z rdečo. Nato pa z zeleno obkroži vsaj še nekaj takšnih, ki jih še nisi izkusil … 
ali pa vsaj v zadnjih dneh ne :))

besen

dobrovoljen

izločen

zgrožen

črnogled

hinavski

blagohoten

drugačen

iztrošen

zlovoljen

čudaški

histeričen

blažen

drzen

izzivalen

zmagoslaven

divji

hudoben

boječ

dvomeč

jeznorit

zbegan

dobrikajoč se

hudomušen

brezobziren

energičen

kriv

židane volje

dobrohoten

hvaležen

čemeren

ganjen

lenoben

živahen

dobrotljiv

izigran

Eksplozija zabave



26 27

ljubeč

neumen

osvežen

navihan

očaran

ponižen

neportpežljiv

opeharjen

mevžast

nezadovoljen

podivjan

nemočen

ogorčen

potlačen

ljubezniv

neutruden

otopel

nedostopen

odkrit

ponosen

nerazumljen

optimističen

miroljuben

nežen

poduhovljen

nenaraven

ogrožen

potrpežljiv

ljubosumen

neupoštevan

paničen

negotov

odločen

popadljiv

neroden

osamljen

napet

občutljiv

pogumen

neodkrit

ohromljen

potrt

malodušen

neustrašen

plah

neiskren

odrezan od drugih

poražen

nesposoben

osovražen

nasilen

obsojajoč

pohlepen

neodločen

olajšan

potuhnjen

manjvreden

neutolažljiv

plehek

nejevoljen

odštekan

porogljiv

nesproščen

osramočen

navdihnjen

obupan

pomirjen

neomajen

omamljen

površen

maščevalen

nevoščljiv

počaščen

nemiren

odvečen

potešen

neučakan

osupel

navdušen

obvladan

ponižan

nepopustljiv

onemogočen

prazen

premagan

sebičen

večvreden

pristranski

svoboden

zaljubljen

razočaran

ustvarjalen

prevaran

sprejet

vzvišen

ranljiv

trpeč

zaskrbljen

prepirljiv

siten

veder

prizadet

širokosrčen

zamerljiv

razpenjen

utrujen

prezirljiv

sproščen

začuden

ravnodušen

turoben

zaslepljen

preplašen

skrben

ves iz sebe

prostaški

tih

zapeljan

razposajen

velikodušen

pričakujoč

sramežljiv

zadovoljen

razbesnjen

ujet v past

zaupljiv

prepričan vase

sočuten

vznemirjen

radodaren

topel

zapet

raztresen

veseljaški

prijateljski

srečen

zadržan

razdražljiv

umirjen

zavisten

presenečen

sovražen

vznesen

radosten

tovariški

zapostavljen

samostojen

v stiski

prijazen

strahopeten

zagrenjen

razdvojen

uničevalen

zavzet

pretresen

spoštljiv

vzpodbujen

radoveden

trmoglav

zapuščen

samozavesten

v zadregi

prikrajšan

surov

zakrknjen

razigran

usmiljen

zdolgočasen

(Seznam povzemamo po Dianne Schilling.)
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FILMSKI VEČER

Si kdaj gledal film Vrvež v moji glavi (Inside out, 2015)? Nisi? Super je! Zakaj ga 
ne pogledaš? Videl boš, da govori o čustvih, o tem, kako lahko doživljamo svet.

Ko sem pogledal film, mi je bilo najbolj všeč …

Všeč mi je bilo …

Žalostno se mi je zdelo …

Skrbi me, da bi jaz ...

Nasmejal sem se ob …

Tudi jaz včasih …

Ne razumem, kaj pomeni …

(vpiši ime odrasle osebe, ki ji zaupaš)                                                    bom vprašal, če se je tudi ona kdaj počutila

Naloga čustev je, da nas motivirajo. To pomeni, da nas spodbudijo k dejavnosti. 
Poskrbijo tudi, da do stvari, ki nas obdajajo, in dogodkov, ki se nam zgodijo, 
ustvarimo odnos.
 
Številni znanstveniki se strinjajo, da nekatera čustva imenujemo osnovna. Kaj bi 
rekel, katera so ta? Kaj je njihova naloga, zakaj jih imamo?

Vsako čustvo ima svojo nalogo
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Kaj misliš, kaj čuti …
 
Žana?
Žana se je zjutraj zbudila vsa vznemirjena: Danes je njen rojstni dan! Res, komaj 
ga je čakala. Sanjarila je, da ji bodo vsi čestitali, pa o darilu je razmišljala, in o 
tem, kakšno torto bo dobila ... Oblekla se je in z veseljem odhitela v nov dan.
Pa ne gre čisto nič po njenem načrtu. Zdi se, da so vsi pozabili nanjo. Še 
popoldne, ko z družino jedo torto, vsi poslušajo le teto, ki se je vrnila z dolgega 
potovanja in zbrane goste zabava z opisi dogodivščin.
  

Cene?
Nekoč sta bila Cene in Matevž najboljša prijatelja. No, vsaj Cene je tako mislil. 
Potem pa je zbolel in ga nekaj tednov ni bilo v šolo. Komaj je čakal, da se vrne. 
Če je čisto iskren, ga matematika ni toliko zanimala, se je pa zelo veselil, da bo 
spet videl Matevža. Ko je končno nastopil dan, da se je lahko vrnil, ga Matevž 
ni niti pogledal, ampak se je ves čas igral s Petrom.

 

Aljaž?
Aljaž ima sestrico Zarjo. Mlajša je in še precej nerodna. Pade in joka. Mami 
priteče v sobo in nadere Aljaža, zakaj se Zarja joka. Njega nihče ne posluša. 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, češ da njo boli glava in ne bo 
poslušala tega dretja v otroški sobi.

 

 
Mia?
V šoli pišejo ocenjevanje znanja. Iz matematike. Mii se zdi matematika težka. 
Uči se veliko in še več. Tudi, ko gredo njeni prijatelji v kino, ostane doma in 
računa. Zdi se ji, da test ni bil pretežek. In res, ko učiteljica vrne naloge, Mia 
dobi 4. Pri matematiki še nikoli ni dobila tako dobre ocene.

Če bi bil jaz v Žanini koži, bi občutil …

Če bi bil jaz Cene, bi se počutil ...

Če se jaz znajdem v Aljaževi koži, občutim ...

Mislim si, da ob tem Mia občuti ...

Kje se skrivaš?

Čustva včasih težko prepoznamo, včasih ne najdemo besed zanje. A naše telo 
je kot veliko platno, na katerem se vse zapiše. Znanstveniki so odkrili, da vsako 
od čustev občutimo na drugem delu telesa.

Čustva nas včasih preplavijo, lahko nas čisto prevzamejo. Te je bilo kdaj tako 
strah, da si „čisto zmrznil”? Morda pa si občutil tako veliko jezo, da si kar zakričal? 
Neredko se nam zgodi, da se ne zavedamo tega, kar občutimo. A ne pozabi, telo 
vse zazna, tudi če naši možgani tega ne poimenujejo. Pri obvladovanju čustev 
nam zelo pomaga, da čustvo poimenujemo, saj to takoj izgubi del svoje moči. 

	 Poskusi: če si zelo jezen in to glasno poveš, boš takoj občutil,
	 da se je tvoja jeza malo zmanjšala.

 
V tem močnem orodju se lahko urimo.
Nekaj dni vsak dan zapiši svoja občutja; ugotovil boš, kako bolj pozoren boš 
postal pri opazovanju.
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Potrebuješ litrsko steklenico, napolnjeno z vodo, in šest kozarcev, na katere 
napišeš čustva: veselje, jeza, žalost, strah, gnus, “nekaj drugega”.

Vsak večer pred spanjem se vprašaj, katera čustva si občutil v dnevu. Potem 
razporedi vodo v posamezne kozarčke. Kozarček, na katerega si napisal “nekaj 
drugega”, vsak dan sproti poimenuj. To vpiši v tabelo.

DANES JE POČUTIM SE

Znan francoski filozof je nekoč rekel: “Mislim, torej sem.” Mi pa pravimo: 
“Mislim, torej čutim.” Misli in čustva so povezana. Center misli je na levi strani 
možganov, čustev na desni. Povezuje ju nitje. Pa saj tudi sami, ne da bi gledali 
svoje možgane, prav dobro vemo, da so čustva in misli povezane, kajne?

Pomisli na nekaj dogodkov iz zadnjega časa in jih nanizaj v tabelo. Nato se v 
mislih prestavi v vsak posamezen dogodek in poslušaj svoje misli ter začuti 
občutja, ki si jih imel takrat.

Tudi ta vpiši ali nariši v tabelo.

Primer:

Kaj je lažje spremeniti? Situacijo, v kateri se znajdemo, misli ali čustva?

Dogodek MISEL OBČUTJE

„Je pense, donc je suis.“

stepel sem se v šoli
Znorel bom! Vsi me zafrkavajo!

Nihče me ne razume.
jezen sem, počutim

se izključenega
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Moj zaboj pomoči - kaj mi pomaga, če občutim …

Strah

Antilopa, metulj in kameleon —
zgodba vzhodnoafriškega ljudstva 

Kikuyu 

Pred davnimi časi je živela antilopa, ki 
se je odločila, da si bo postavila veliko 
hišo, ki bo višja od vseh dreves v gozdu. 
Ko je hišo naredila, jo je razdelila na 
več majhnih prostorov, da se bo lahko 
dobro skrila, če bo mimo prišla kakšna 
strašna žival.
 
Podnevi je antilopa hodila naokrog 
in iskala hrano in vodo. Rada je tudi 
hodila na obisk k prijateljem in jim 
pripovedovala o svoji hiši. A ko je 
nekega dne zapustila svojo hišo, je 
pozabila zapreti vrata. Kmalu zatem je 
v bližino prifrfotal metulj, ki je obletaval 
cvetlice, in opazil, da vrata niso zaprta. 
In tako je odfrfotal v hišo in poiskal 
najtemnejši kotiček, da bi si odpočil.
 
Ko se je antilopa vrnila in videla, da 
so vrata na stežaj odprta, jo je bilo 
preveč strah, da bi vstopila. Zaklicala 
je z močnim glasom: “Kdo se skriva v 
antilopini hiši?” Metulj ji je odgovoril:
 „Ninii Kibutabuti na Iguru, ninii Kiminja 
muinge.“
(Jaz sem tisti, ki frfota gori in doli.)
Ko je antilopa to slišala, je stekla v gozd, 

da bi poiskala 
pomoč. Na 
poti je srečala 
slona. Slon jo je 
vprašal: “Kaj si 
pa videla, gospa 
antilopa? Zakaj 
tako hitiš?”

Antilopa mu je odgovorila: “Nekdo je v 
moji hiši, mene pa je preveč strah, da 
bi šla notri.”

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

Ko sta prišla do antilopine hiše, je slon 
z močnim glasom zaklical: “Kdo se 
skriva v antilopini hiši?” Metulj je spet 
odgovoril:
“Ninii Kibutabuti na Iguru, ninii Kiminja 
muinge.”
 
Ko je slon to slišal, je zbežal nazaj v 
gozd.

Zato je antilopa šla prosit za pomoč 
še druge živali. Druga za drugo so šle 
do antilopine hiše, a jih je bilo tako 
kot slona preveč strah, da bi odgnale 
metulja.

Antilopa je sedela pred svojim pragom 

in razmišljala, kaj naj stori. Pa se je 
spomnila, da pozna še eno žival, ki je še 
ni prosila za pomoč. To je bil kameleon. 
Stekla je v gozd, da bi ga poiskala.
Kameleon jo je vprašal: “Kaj si pa videla, 
gospa antilopa? Zakaj tako hitiš?”
Antilopa mu je odgovorila: “Nekdo je v 
moji hiši, mene pa je preveč strah, da 
bi šla notri.”
“Pojdiva,” je rekel kameleon, “pomagal 
ti ga bom odgnati.“
Ko sta prišla do antilopine hiše, je 
kameleon z močnim glasom zaklical: 
“Kdo se skriva v antilopini hiši?” Metulj 
je spet odgovoril:
“Ninii Kibutabuti na Iguru, ninii Kiminja 
muinge.”

 
Ko je kameleon 
slišal te besede, 
je vstopil v hišo. 
Druge živali, ki 

so stale pred vrati, so ga gledale in zelo 
jih je bilo strah. V strahu so čakale, kaj 
se bo zgodilo.
Vsakič, ko je vstopil v novo sobo, je 
kameleon ponovil isto vprašanje: “Kdo 
se skriva v antilopini hiši?”
In metulj mu je vsakič odgovoril: „Ninii 
Kibutabuti na Iguru, ninii Kiminja 
muinge.“
Slednjič je kameleon prispel do 
temnega kotička, kjer se je skrival 
metulj. Hitro ga je ujel in ga odnesel 
ven, da bi ga pokazal drugim živalim. 
Ko so videle, kako majhna žival je 
to, jim je bilo nerodno. Hitro so se 
porazgubile po svojih domovih.
Antilopa in kameleon pa sta bila od 
takrat najboljša prijatelja.

(Zgodbo najdeš v knjigi Susan Perrow:

Zdravilne zgodbe za vedenjske izzive.)

To je moj strah. Ko ga občutim, mi najbolj 
pomaga, da …
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Jezo
Nekoč je živel deček, ki je bil zelo 
vzkipljive narave. Oče mu je dal vrečo 
žebljev in mu naročil, naj vsakič, ko 
se razjezi, zabije žebelj v ograjo. Prvi 
dan je deček v ograjo zabil 39 željev. 
Sčasoma pa se je število žebljev na 
dan zmanjšalo. Ugotovil je, da je lažje 
obvladati svojo jezo kot zabijati žeblje 
v ograjo.  

Končno je nastopil dan, ko se deček 
sploh ni nič razjezil. Ves ponos je to 
povedal očetu. Oče mu je predlagal, 
da naj zdaj vsak dan, ko bo ohranil 

mirno kri, iz 
ograje izvleče 
en žebelj.

Dnevi so minevali in deček 
se je slednjič lahko pohvalil 
očetu, da so vsi žeblji 
odstranjeni. Oče 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 
več ista. Ko se razjeziš in rečeš grde 
stvari, te stvari pustijo brazgotine, kot 
je ta v ograji. Če zariješ nož v človeka in 
ga izvlečeš ven, ti prav nič ne pomaga, 
če se mu neštetokrat opravičiš - rana 
bo ostala.”

(Zgodbo najdeš v knjigi Susan Perrow:

Zdravilne zgodbe za vedenjske izzive.)

To je moja jeza. Ko jo občutim, mi najbolj 
pomaga, da …

ŽALOST
Čriček je s sklonjeno glavo postopal 
pred svojo hišo. Krilca so mu težko 
visela z bokov, njegove noge so bile 
debele in okorne.

Zakaj sem sploh potrt, 
se je vprašal. Zakaj?

To vprašanje si je 
zastavil že stokrat, ne 
da bi našel odgovor 
nanj. Pa si ga je vseeno 
zastavljal vsakič znova. 
Zakaj? Zakaj?

Saj sem vendar zmeraj 
dobre volje, je pomislil. Videl se je, kako 
skače in leta po gozdu, in se slišal, kako 
cvrči. Sam to res jaz, se je spraševal. In 
sem jaz tudi to zdaj?

Zmajal je z glavo.

Morda se je temačni občutek zmotil, 
ga je prešinilo. Na lepem se je ustavil. 
Morda me je s kom zamenjal!

Potrkljal se je po glavi. “Temačni 
občutek,” je rekel.

Tišina. To je tudi pričakoval, zato 
je nadaljeval: “Ti sploh veš, kje si? 
Morda misliš, da si v hroščev glavi? Ali 
v vranini? Potem se motiš. V čričkovi 
glavi si. To sem jaz. Čriček. Tega gotovo 
nisi vedel, kaj? Jaz sem vedno dobre 
volje, vedno, temačni občutek!”

Spet je pomolčal in pozorno poslušal. 
Toda slišal ni ničesar, pa tudi nobenega 
brcanja ali strganja v svoji glavi ni 
čutil. “Vsakdo se kdaj zmoti, temačni 

občutek,” je rekel. “Kako 
pogosto se zmotim 
sam. Včasih zacvrčim, 
ko hočem vzleteti. 
Včasih pa … Toda če 
začnem o tem …”

Za hip je zadržal sapo, 
se ozrl naokrog in 
govoril naprej: “Nič ti 
ne zamerim, temačni 
občutek, res ne. Mojo 

glavo lahko zapustiš z dvignjeno glavo.”

Zakašljal 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.

Nič se ni zgodilo. “Pojdi,” je rekel čriček. 
“Pojdi že. Jaz sem čriček. Čriček, 
temačni občutek. Čriček! Nisem hrošč 
ali vrana ali sipa ali termit. Čriček sem. 
Zmotil si se! Izgubil si se! Pojdi že, no!”
Rano jutro je bilo, sonce je sijalo skozi 
lipove veje in krap je razigrano pokukal 
iz reke.

Čriček ni vedel, kaj še bi lahko rekel. 
V glavi se ni še vedno nič premaknilo. 
Temačni občutek je obsedel na mestu.
Nato je čriček prijel za glavo, jo vlačil 
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sem in tja, z njo udarjal ob tla, se na vso 
moč uščipnil v tipalke in se prekopicnil.
Padel je, kakor je bil dolg in širok, in na 
hrbtu obležal v suhem prahu pod lipo. 
Ni se izgubil, je pomislil. Hoče biti pri 
meni. Tu je doma.

(To je le del zgodbe. Če te zanima več, preberi knjigo 

Toona Tellegena: Čriček in temačni občutek.)

To je moja žalost. Ko jo občutim, mi 
najbolj pomaga, da …

Žalost največkrat čutim, ko ...

Osamljenost

Nekega dne proti koncu jeseni je jež 
strmel skozi okno.

Bil je sam, nikoli ga ni nihče obiskal. Če 
pa je že kdo le šel mimo njegove hiše 
in pomislil: ah, tukaj stanuje jež, ter mu 
potrkal na vrata, je jež spal ali se tako 
dolgo obotavljal, preden je odprl, da je 
prišlek medtem že odšel dalje.

Nos je pritisnil k šipi, zaprl oči in se 
skušal spomniti živali, ki jih je poznal 
in ki so se vseskozi obiskovale, kar 
tako, tudi kadar niso imele rojstnega 
dne ali kakšnega drugega razloga za 
praznovanje. Če bi jih enkrat povabil 
jaz, … je pomislil.
Še nikoli ni nikogar povabil k sebi.

Odprl je oči, se popraskal med bodicami 
na temenu, še malce razmislil, nato pa 
napisal pismo:
	 Drage živali,
	 s tem pismom vas vse
	 vabim k sebi na obisk.

Ugriznil je v pero, se spet popraskal po 
temenu in pripisal:
	 A tudi če ne pride 
	 nihče, bo čisto v redu.

Namrščil se je.
Mar ne bodo po prebranem pomislile, 
da si jež obiska sploh ne želi. Ali: že 
prihajamo, takoj, preden si premisli; jež 
si tako rad premisli.

Še sam ne vem, je razpredal.
Pismo je odložil v predal in zmajal z 
glavo. Ne bom ga poslal, si je rekel. Ne 
še.

(Kako se zgodba razplete, preberi v knjigi Toona 

Tellegena: Jež in samotni občutek.)

To je moja 
osamljenost. Ko jo 
občutim, mi najbolj 

pomaga, da …
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3. DEL:

RAZMIŠLJAM, NAČRTUJEM …
Grem svojo pot.

Angeli so mila fina bitja,
s krili in človeškim telesom,
vendar niso iz našega žitja,
pripadajo po izvoru nebesom.

 
Ni znano, kdaj in kje so rojeni,

zakaj so mladi in zmeraj v obtoku,
zakaj so za spremljanje dodeljeni
nebogljenemu starcu ali otroku.

 
Tako angel angel varuh postane

in je vse dni in noči v službi
brez odmora, plačila in hrane,
a zmeraj vesel, ker je v družbi.

 
Angel varuh svojega varovanca

spremlja, če ta želi to ali če noče,
in ko z njim prek zadnjega klanca

pride, na grobu njegovem joče.
 

Tone Pavček, Angeli Varuhi

NEKOČ BOM

Zapri oči in si zamisli samega sebe čez deset let.
Razmisli: kakšen boš, kje boš živel, kaj boš rad počel, kdo bo živel poleg tebe?

Kaj si bodo ljudje mislili o tebi? Kaj boš rad jedel? Kaj boš počel v prostem času? 
Boš hodil v šolo, službo? Boš imel veliko prijateljev? Morda svojo družino? Kje 
boš preživljal počitnice? (dodaj še kaj)
 
Nariši to zgodbo:
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PRIPRAVIMO NAHRBTNIK ZA POTOVANJE

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 čaka, 
in poskusimo predvideti, kateri pripomočki nam bodo prišli prav. Ko gremo 
poleti na morje, seveda ne vzamemo s seboj smučarskih rokavic. Vzamemo pa 
plavutke, masko, dihalko in kopalke, je tako? Dobro je, da pomislimo tudi na 
obliž in sprej proti komarjem.
 
Zamisli si svoje življenje kot potovanje! In pomisli na tistega junaka, ki si ga risal 
malo prej. Pomisli torej na sebe čez 10 let!
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OD-LOČITI

Življenje je polno odločitev. Ko se zjutraj odločimo za kavbojke, smo se hkrati 
odločili, da v tistem trenutku ne bomo oblekli kopalk, smučarskih hlač, zelenih 
pajkic, rožnatega krila, ali nogometnega dresa.

Beseda odločiti je sestavljena iz besed od in ločiti — odločiti torej pomeni, da 
izberemo nekaj in se poslovimo od vsega ostalega.

Vaški župnik zbere vse občestvo, 
da bi mu spregovoril o solidarnosti. 
“Opazil sem, da postajate vsak dan 
bolj lakomni, skopuški in sebični,” reče 
ljudem. “Namesto, da bi sledili poti 
božje besede, ki vam jo pridigam, živite 
za to, da kopičite gmotne dobrine in 
posest, ki je, kot sem vam že tisočkrat 
povedal, ne boste mogli odnesti s 
sabo, ko napoči vaša ura.”

Vse občestvo osramočeno skloni glavo, 
župnik pa se opogumi in nadaljuje: 
“Nauki, ki vam jih skušam posredovati, 
so jasni in jedrnati. Izmed sedmerih 
naglavnih grehov je najbolj škodljiv 
pohlep.”

V dvorani vlada tišina.

“V božji hiši smo. Kar je tu izrečeno, 
bo zapisano v vašo knjigo življenja kot 
vaša obveznost.”

Spet tišina.

“Ti, Santiago, iskreno mi povej: če bi 
imel dve hiši, tvoj sosed Ramiro pa 

nobene … Kaj bi naredil?”

Santiago vstane in s klobukom v roki 
odgovori: “Ja … eno hišo bi dal Ramiru, 
oče.”

“Tako je prav! Kaj pa, če bi imel dva 
avtomobila?”

“A … Dva avtomobila? Eden bi bil zame, 
drugi pa za Ramira.”

“Tako je prav, Santiago. To mi je všeč.”
Med ljudmi se razleže mrmranje, 
Santiago pa se počuti “poveličanega” 
spričo župnikovega odobravanja 
njegovih odgovorov.

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

“Pa če bi imel dve kokoši?”

Razleže se nelagodna tišina, ki razbije 
ritem vprašanj in takojšnjih odgovorov.

In ti, dragi prijatelj, kako se boš od-ločil? Če pomisliš na svojega junaka čez 
deset let — čemu se boš moral odpovedati, da ga boš nekoč lahko spoznal?

Sedèl je nasproti zakladnici 
in gledal, kako množica 
meče denar vanjo. Mnogo 
bogatih je veliko vrglo. Prišla 
je tudi neka uboga vdova 
in je vrgla dva novčiča, to 
je en kvadrant. Tedaj je 
poklical k sebi svoje učence 
in jim rekel: »Resnično, 
povem vam: Ta uboga 
vdova je vrgla več kot vsi, ki 
so metali v zakladnico. Vsi 
so namreč vrgli od svojega 
preobilja, ta pa je dala od 
svojega uboštva vse, kar je 
imela, vse, kar potrebuje za 
življenje.« Lk 21,1-4

Župnik ga znova vpraša:
“Santiago, kaj bi naredil, če bi imel dve 
kokoši?”

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

“Kako je to mogoče, Santiago? Malo 

pomisli. Če bi imel dve hiši, bi bila ena 
zate, druga za soseda; če bi imel dva 
avtomobila, bi bil eden zate, drugi za 
soseda; če bi imel dva milijona pesov, 
bi bil en milijon zate, drugi za soseda 
… Za dve kokoši pa ne veš? Kako je to 
mogoče?”

“Zelo preprosto, oče. Dve hiš, ali dveh 
avtov, ali dveh milijonov nimam - dve 

kokoši pa imam!”

(Hvala za zgodbo, Jorge Bucay!
Najdeš jo v njegovi knjigi Ti povem še 

eno zgodbo?)
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ČASOVNI STROJ 

Se spomniš junaka, ki si ga narisal na začetku poglavja? Daj nam povej še več o 
njem! V kakšnem svetu bo živel? Barvice v roke in gremo!
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KAJ ČE?

Ko zapreš oči, že vidiš celotno sliko, kajne? Svojega junaka, svet, v katerem živi, 
pa tudi, kar je bil pripravljen žrtvovati, da mu je uspelo na njegovi poti … Kaj pa 
ovire in težave na poti? Si kdaj razmišljal o tem?
 
Na poti do tja …
Kaj bi se zgodilo, če bi …
	 … izgubil najboljšega prijatelja?
	 … ugotovil, da ti sošolec krade iz šolske torbe?
	 … te sošolci izločili iz skupine in začeli o tebi grdo govoriti?
	 ... ti umrl nekdo, ki ga imaš rad?
	 ... se s starši preselili v tujino?
	 … vam zgorela hiša in bi ostal brez vsega, kar imate?
	 … ugotovil, da je tvoj najboljši prijatelj začel hoditi s tvojo simpatijo?
	 … se vpisal na šolo (fakulteto), pa ne bi bil sprejet?
	 … ugotovil, da je tvoja punca noseča?
	 … ugotovila, da te je fant prevaral?

Kako pa razmišljajo tvoji prijatelji? Pogovorite se! Morda pa
poznaš koga, ki je doživel kaj podobnega. Zagotovo pa ti vedo kaj povedati
starši, stari starši ali voditelji. Poslušaj!

Napiši si pismo.

Kaj si spoznal ob reševanju te knjižice?
Na kaj si najbolj ponosen?
Čemu si se pripravljen v življenju odreči, katere so tvoje najpomembnejše 
vrednote, za katere se boš trudil?
Česa ne želiš nikoli pozabiti?
Kaj boš o tem, kar doživljaš zdaj, povedal svojim otrokom?

To si danes obljubim. Pogovor s samim seboj.

Dragi jaz,
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4. DEL:

DelI MIR Z MENOJ!

Življenje, veliko, visoko, večno,
kličem ti: “Dober dan!”

in ti ponujam roko za srečno
skupno vandranje kdove kam.

Skozi solzenja, cvetenja, zorenja,
na severni in na južni tečaj,

v dolino solz in na goro vstajenja
in zmeraj znova k sebi nazaj.

Dober dan, tisoč možnosti in dolžnosti,
dober dan, posvečena norosti,

dober dan, mila ptica mladosti
in tvoja pesem – dar in svetosti.

Dober dan, življenje! Silno in milo.
Kot na praznik prihajam v tvoj hram

in ti šepetam na uho besedilo
zaljubljenih: “Rad te imam!”

Dober dan.

Dober dan, življenje,
dober dan.

Življenje, dober dan,
dober dan.

 (Tone Pavček, Dober dan, življenje)

“Vase poglej. V sebi imaš vir vsega dobrega.” Mark Avrelij
“Vzgajati za mir, da bi dosegli mir.” sv. Janez Pavel II.

Končno, bratje, veselite se, spopolnjujte se, spodbujajte se, bodite istih misli, 
varujte mir, pa bo Bog ljubezni in miru z vami. 2 Kor 13,11

Čaj pri moji mami je nekaj posebnega.

Čeprav v resnici ni nič posebnega. Iz vrečke je, planinski. Pa vanj da sladkor (ja, 
tisti, čisto navaden bel sladkor!) in limono.

Ampak pri mami dobim s čajem tudi dovoljenje, da se umirim, da ne delam prav 
čisto nič drugega kot to, da sedim in pijem čaj. In klepetam z njo, se smejim in 
se imam lepo!

Nikoli me ne vpraša, če je moja soba čista, če sem naredila vse obveznosti. 
Nikoli ne komentira mojih oblek. Nikoli ne dvomi o tem, da bi mi ne uspelo, o 
čemer sanjam.

Dá pa včasih na mizo še piškot ali pa me prime pod roko in odpelje na sprehod, 
na svež zrak.

Moja mama pozna recept do srečnega življenja. Ta ni v tem, da se izognemo 
težavam in stiskam, ampak v tem, da znamo uživati v življenju, da v polnosti 
uživamo in sprejemamo to, kar nam življenje prinaša na pot. In da na pomoč 
vedno kličemo Boga in angela varuha.
 
Nekaj idej, kako se umiriti in kako iskati mir, delim s teboj, morda ti pridejo prav. 
Morda pa imaš tudi ti staro mamo, ki ti skuha čaj in ti je to dovolj. In vse to je 
super.
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Kako se lahko umirim?
1. Umirjeno dihanje
 
Najboljše orodje nosiš s seboj. To je tvoje dihanje!
Če smo pozorni na dihanje, lahko opazimo, kako se spreminja. Pomisli, kako 
dihaš, kadar te je strah. Kako pa, kadar si jezen?
 
Dihanje, kjer je vdih dolg dve enoti časa, izdih pa je daljši in je dolg tri enote časa 
(namerno ne pišem sekunde, ker je pomembno, da je tvoje dihanje naravno!), 
nas pomirja. Poskusi; lahko si pomagaš s spodnjo osmico. S prstom sledi črtam: 
na desni strani vdihuješ, na levi izdihuješ.

2. Pregled telesa

Naše telo je kot knjižnica, v kateri so vse knjige zložene v svojem redu. V telesu 
so vsa naša občutja, vse, kar smo doživeli. In če vemo, kje iskati, kar iščemo tudi 
najdemo.
 
Vaja Pregled telesa nam pomaga, da se umirimo, postopno pogledamo svoje 
telo in ga začutimo. Takrat lahko začutimo, če v katerem delu telesa zaznamo 
bolečino ali kakšen nenavaden občutek, ki bi moral biti deležen naše pozornosti. 
Hkrati pa je to vaja, ki nas lepo umiri. Zelo jo priporočam zvečer pred spanjem!
Morda za prvih nekaj ponovitev prosi starša, brata, sestro ali katerega od 
prijateljev, da ti počasi in umirjeno govori spodnja navodila:

•	 Udobno se namesti. Lahko se uležeš ali usedeš, kakor ti je bolj prijetno.
•	 Če želiš in ti je prijetno, zapri oči.
•	 Globoko vdihni … in izdihni.
•	 Vdih, izdih.

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

•	 Začuti zrak — prihaja vate hladen, svež zrak? Morda pa je topel? Opazuj 
svoje telo ob dihanju. Opaziš premikanje prsnega koša? Trebuha? Morda 
čutiš, kako se ti razširi medrebrni prostor? Zrak ves čas kroži po tvojem 
telesu. Nežno ga opazuj.

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

•	 Občutiš kakšno razliko med levo in desno nogo? Je morda katera od nog bolj 
topla? Nemirna? Občutiš kakšno bolečino? Mravljinčenje?

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

•	 Ko se tako počasi sprehodiš tudi po desni nogi, s pozornostjo ljubeče zajemi 
celo desno nogo.

•	 Začuti obe nogi, ki te prenašata, in ju poglej s hvaležnostjo.
•	 Ko si pripravljen, svojo pozornost prenesi v trebušni predel. Začuti organe: 

črevo, želodec, jetra, ledvica, dekleta maternico. Mirno vdihni v trebuh in 
opazuj, kako se ob vdihu razširi trebušna votlina.

•	 S prepone pozornost prenesi v prsni koš. Začuti utripanje svojega srca. Dihaj 
in ljubeče opazuj svoj ritem. Začuti vdih, začuti, kako se prsni koš ob vdihu 
razširi.

•	 Preko vratu pozornost nežno prenesi do obraza. Začuti svoje ustnice, nos, 
oči, preko čela pozornost prenesi do vrha glave. In s pozornostjo zajemi celo 
glavo.

•	 Nežno in s pozornostjo zajemi celo telo. Bodi hvaležen, da ga imaš.
•	 Ko želiš, svojo pozornost usmeri na okolico. Poslušaj zvoke. Morda zaznaš 

kak vonj.
•	 Vdih. Izdih.
•	 Ko si pripravljen, odpri oči.

(To vajo najdeš v številnih knjigah o čuječnosti; na primer v knjigi Mindfulness-Based Cognitive Therapy for 
Depression, ki so jo napisali Segal, Williams in Teasdale. Pettedenski tečaj čuječnosti smo pripravili tudi za 

skavte. Prijaviš se lahko na: https://skavt-kako.si.)
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 Kaj lahko naredim, kadar občutim močna čustva?
Odpihni jih!

Če občutiš močno jezo, močan strah ali žalost …, ti 
lahko pomaga nadzorovano dihanje.

Predstavljaj si, da ti v glavi divja nevihta. Veliki črni 
oblaki se zaletavajo, strele besno švigajo, grmi, dežuje.

Globoko vdihni. Vdihni skozi nos, v trebuh. Večkrat 
močno stisni pesti, kot bi želel stisniti vsa občutja iz 
telesa v svojo glavo.

Močno pihni zrak skozi usta; predstavljaj si, da odpihneš 
nevihto ven iz svoje glave.
  
Vajo ponovi vsaj trikrat!

 Kaj lahko naredim, kadar me preplavljajo misli in skrbi?
Zanje naredi prostor.

Poznaš občutek, ko se utrujen uležeš v posteljo in kar ne moreš zaspati? Po 
glavi se ti sprehaja kopica misli, gora skrbi, in zgleda, kot da se sproti množijo 
in postajajo močnejše. Ne moreš se umiriti in zaspati. Ko poskusiš že prav vse 
(štetje ovc, pa kaj še! ;)), obupaš.

Poskusi nanje pogledati malo drugače.

Poglej v nebo!

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

(Več podobnih metod, ki jih uporabljamo v psihoterapiji sprejemanja
in predanosti, najdeš v istoimenski knjigi, ki jo je uredil Gregor Žvelc.)

Tvoje uboge misli izgubljeno in brez reda tavajo po tvoji glavi; nihče jih ne 
jemlje resno, zato se napihujejo in pačijo ter iščejo tvojo pozornost. Povej jim, 
da si utrujen, in da res nimaš časa zanje. Morda kdaj drugič.

V mislih jim izdelaj škatlico — zamisli si, kakšna bo: kartonasta, morda je podobna 
gusarski skrinji zakladov, morda šatulji za nakit, ki si jo videl pri mami. Postavi 
jo na rob pisalne mize in mislim naroči, naj gredo vanjo. Predstavljaj si, kako 
zapuščajo tvojo glavo in korakajo v škatlo. Lepo si poskrbel zanje, prijeten dom 
imajo. Reci jim: »Lahko noč« in škatlo zapri. Bi jo morda želel odnesti iz sobe? 
Lahko jo pustiš pred vrati ali pa odneseš v kuhinjo, kakor ti je ljubše. Zdaj si sam; 
mirno lahko vdihneš in izdihneš, spremljaš svoje dihanje in v miru zaspiš.

(Za škatlico sem hvaležna Rožletu Jobu, s katerim sva  mnoge
večere skupaj raziskovala, kaj ga bo mirno odneslo v sanje.)
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 Kaj pa lahko naredim čisto vsak dan?
Bodi prisoten.

Izberi si eno preprosto dejavnost, ki jo počneš vsak dan. Zagotovo si vsak dan 
umivaš zobe ali popiješ kozarec vode, kajne?
 
Bodi polno prisoten v tem, kar počneš. Poglej skodelico, opazuj barvo čaja, 
vonjaj, okušaj. Opazuj tekočino, ji s pozornostjo sledi, ko jo pogoltneš.
Poslušaj zvok zobne krtačke, okušaj zobno pasto. Opazuj svoje občutke …

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

Načrtuj prijetne stvari!

Urniki, kajne? Naloge, obveznosti, pričakovanja drugih … Kaj pa te v resnici 
veseli? Kaj imaš rad? Je to košček čokolade, tek po gozdu, igranje taroka, branje 
…? Zapiši to!

Bodi hvaležen!

Kar seješ, to boš žel!
Natakni si očala hvaležnosti in poglej na dan, ki si ga preživel, s hvaležnostjo. 
Kaj lepega se ti je zgodilo? Kaj si spoznal? Morda je prišla preizkušnja — te so 
naše največje učiteljice.

To so iskrice v mojem življenju.

Poskrbi, da si vsak dan privoščiš vsaj eno stvar s seznama! 

Občuti hvaležnost:
•	 do dogodka,
•	 do ljudi, ki te obdajajo,
•	 do Boga, ki ti daje vse, kar imaš.
 
Bi želel to deliti z njimi? Moli, poj, povej!

Telovadi.

Ni ga čez sprehod v gozdu, skok na bližnji hrib ali tek ob robu cvetočih polj.
Morda želiš poskusiti še kaj novega? Na sprehod v gozd lahko greš tudi tako, 
da oponašaš gibe živali. Morda ti bo na kak dolgočasen deževen dan ta ideja 
prišla prav!

Si kot drevo:
trden, močen in 

pokončen.

Si kot slap,
ki se nežno preliva čez 

skale.

Si kot lastovica:
elegantno jadraš nad 

žitnimi polji.
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Si kot medved.
Svoje močno telo 
ponosno nosiš po 

gozdnih poteh.
Si kot ris.

Povzpneš se na vrh hriba 
in si ogleduješ svoj 

teritorij.

Si kot volk.
Zavzameš prostor in 

opozoriš nase.

Si kot jelen.Ponosen si sam nase in na svoje rogovje.

Si kot zajec.
Dovoliš si počitek, 

uživaš, ko trdno stojiš 
na tleh in mirno dihaš.

Si kot metulj.
Jadraš nad cvetličnimi 

cvetovi in se kopaš v 
toplem soncu.

Si kot srna.

Nežna in mila si. 

Odpreš se življenju in 

čakaš, kaj lepega ti bo 

prineslo..

Si kot dihur,
ki ponosno dvigne 

svoj rep in ne dovoli, 
da bi ga hudobni jeziki 

prizadeli.

Si kot gosenica.

Veš, da te v življenju 

čaka nekaj posebnega.
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