UleZi se na tla v svoji sobi.
Z zaprtimi o€mi pozorno poslusaj
zvoke v svoji okolici.

Po eni minuti odpri o€i in zapisi
¢im vec zvokov, ki si jih
zapomnil/-a.

Vzemi si trenutek in
pomisli, kako se pocutis.
Katere besede bi opisale

tvoje zdajsnje pocutje?

Lahko sledis svojim
obcutkom do njihovega
izvora in ugotovis, zakaj

se tako pocutis?

Izberi temo, na katero bos

osredotocil/-a svoje misli

ali le piSi o vsem, kar se ti
podi po mislih.

Ce ne ves, o ¢em bi pisal/-
a, zacni z “Ne vem, o ¢em
bi pisal/a...” in nadaljuj.

Zunaj se ulezi na hrbet in zapri oci, tako da
lahko uporabljas vse svoje Cute, razen vida.

Opazuj, kako obcutis zrak, tla pod seboj;
kateri zvoki in kateri vonji te obdajajo?
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