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Carobnl ozd

kJer drevesa sepetago

Nekoc je zivel decek T|m kl je b|| rad v glbanju vcasih pa je tezko umlrll svoje misli.
Neke nodi je v sanjah znova nasel Carobni gozd, kjer drevesa Sepetajo in vsak list pomaga
srcu, da bije bolj mirno.

Na zaetku poti ga je pozdravila stara sova. Rekla mu je: »Ce Zeli§ sli$ati skrivnosti gozda,
se najprej ustavi in zadihaj kot drevo.« Tim je zaprl oci, 5-krat globoko vdihnil in izdihnil,
nato pa mirno polozil stopala na tla.

Sova ga je povabila, naj raztegne roke visoko proti nebu, kot da njegove roke postajajo veje.
Tim se je raztegnil visoko, potem pa pocasi krozil z rameni, da je iz njih odplula napetost.

Ko je nadaljeval pot, je sreCal veverico, ki je poskakovala Cez korenine. Tudi Tim je nekajkrat
mehko poskoCil kot veverica, nato pa se ustavil in znova globoko zadihal.

Ob potocku je sedel na mah in mirmo poslusal gozd. Slisal je Sumenje vode, petje ptic in svoje
dihanje. Cutil je, kako postaja vse bolj miren, zbran in pripravljen na nadaljnjo pot. “Qi

NASI GIBI V PRAVLJICI:
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DIHAMO RAZTEGNEMO KROZIMO SKACEMO  MIRNO SEDIMO
KOT DREVO.  SE VISOKO. ZRAMENI.  KOT VEVERICA.  IN POSLUSAMO.



Tim je Sel po mehki gozdni poti naprej. Kmalu je zasllsal rahel veter ki je premlkal veje sem ter tja.
Sova mu je zadepetala: »Ce Zeli§ ostati miren, se ziblji skupaj z gozdom « Tim je iztegnil roke v stran
in se pocasi zibal levo in desno, kot nezno drevo v vetru.

Malo naprej je priSel do jasnine, kjer so gozdni palcki stopali po prstih, da ne bi prebudili specih cvetov.
Tudi Tim je nekaj ¢asa hodil po prstih, €isto tiho in lahkotno.

Ob robu potocka je srecal srnico, ki je mirno dvignila nogo in obstala. Tim jo je posnemal in poskusal
nekaj trenutkov stati na eni nogi. Ko je izgubil ravnotezje, se je nasmehnil, znova globoko vdihnil
in poskusil Se enkrat.

Na soncni jasi mu je sova pokazala novo nalogo: z desnim komolcem se je dotaknil levega kolena,
potem pa z levim komolcem desnega kolena. Tim je gib veckrat ponovil in zacutil, kako se njegovo telo
prebuja, misli pa postajajo bolj jasne.

Ko je priSel do srca Carobnega gozda, se je ustavil, globoko zadihal in se raztegnil v veliko zvezdo.

Siroko je razprl roke in noge, nato pa za nekaj trenutkov mirno obstal. Zdelo se mu je, da slisi drevesa,
potocek in svoje srce hkrati.

Preden se je vrnil domov, je Se enkrat mirno sedel, poslusal gozd in nekajkrat zadihal kot drevo.
Takrat je razumel, da lahko mir vedno poisce s pomocjo dihanja, gibanja in tihega poslusanja sebe.

SE GIBI V PRAVLJICI:

@ ™ ol
VLY
/ ' (

.

LR = DOTIKAMOSE
ZIBAMO SE HODIMO STOJIMO NASPROTNIH KOLEN RAZTEGNEMO SE

LEVO IN DESNO. PO PRSTIH. NA ENI NOGI. Z KOMOLCEM. V ZVEZDO.



- Potovanje _ _
R med 2vezde // ,

Lana je ve od nekdaj sanjala, da bo postala astronavtka. Vsak vecer je sk02| okno
opazovala zvezde in si predstavljala, kako bi bilo potovati med planeti.

Neke noci je na domacem vrtu zagledala skrivnostno raketo. Ko se ji je priblizala,
so se vrata odprla in zasliSal se je prijazen robotski glas: »Dobrodosla, Lana!
Preden poletis med zvezde, mora$ pripraviti svoje telo.«

Lana je najprej 5-krat globoko vdihnila in izdihnila. Nato je raztegnila roke visoko
nad glavo in se dvignila na prste, kot da Zeli poboZati zvezde. Ko je bila pripravljena,
je vstopila v raketo.

Ob vzletu se je rahlo zibala levo in desno, potem pa je v brezteznosti nezno
premikala prste, kot bi lovila drobne zvezdne iskrice.

Pristala je na planetu Ravnovesje, kjer je morala hoditi po ozki svetledi Crti.
Da bi varno prisla do konca poti, se je veckrat dotaknila nasprotnega kolenain tako
ohranjala ravnotezje.

Lana je ugotovila, da je vsaka naloga laZja, Ce se giblje zbrano in pogumno.

NASI GiBI V PRAVI.JICI
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DIHAMO RAZTEGNEMO HOQIMO DOTIKAMO SE PREMIKAMO
GLOBOKO. ROKE VISOKO. PO CRTI. NASPROTNIH KOLEN. PRSTE.




>\ * - Potovanje -
TN med zvezde

Potovanje pa Se ni bilo konc¢ano. Lana je poletela naprej do planeta Dih, kjer so puhasti
vesoljcki govorili zelo tiho. Da bi jih bolje slisala, je spet 5-krat globoko vdihnila in izdihnila.

Nato je prispela na planet Skokov. Tam ni bilo cest, ampak samo majhni lebdeci otoki,
zato je morala veckrat skociti z obema nogama z enega otoka na drugega.

Na naslednjem planetu Modi je srecala robota, ki ji je pokazal posebno vajo: petkrat
je pocepnila in vstala, da so se njene noge okrepile.

Kmalu zatem je odkrila nizek bles¢ec predor. Da bi prisla skozenj, se je plazila po vseh
Stirih in previdno opazovala pot.

Za predorom jo je ¢akal planet Korakov, kjer je morala visoko dvigovati kolena, kot da
stopa ez velike zvezdne kamne.

Na koncu je pristala Se na planetu Zvezda, kjer je stala na eni nogi in lovila ravnotezje,
medtem ko so okoli nje plesale drobne zvezdice.

Ko se je vrnila na Zemljo, je vedela, da je z gibanjem postala e mocnejsa, pogumnejsa
in pripravljena na vsako novo pustolovscino.

SE GIBI V PRAVLJICI:

SKACEMOZ  POCEPAMOIN pj A7iMO SE VISOKO STOJIMO NA
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V toplem morju je Zivela deklica Nika, ki je rada opazovala bleScece valove. Nekega mirnega
jutra je srecala prijaznega delfincka Luna, ki ji je zasepetal: »Ce Zeli$ najti skriti zaklad, moras
najprej umiriti telo, prebuditi roke in poslusati svoje dihanje.«

Nika je obstala v plitvini, zaprla oci in 5-krat pocasi vdihnila in izdihnila, kot da z njo diha
celo morje. Valovi so se nezno zibali sem ter tja, Nika pa je dihala z valovi, dokler ni zacutila miru.

»Zdaj naj tvoje roke zaplavajo,« je rekel Lun. Nika je iztegnila roke in z njima pocasi plavala
skozi zrak, kot bi delala velike mehke zavesljaje. Nato je sprostila vrat in veckrat zakroZila
z rameni, kot da z njih padajo kapljice napetosti.

Ko sta priplavala do modre jame, je Lun pokazal skrivni prehod. Da bi njeno telo ostalo zbrano,
se je Nika veckrat z desno roko dotaknila levega kolena, nato pa z levo roko desnega kolena.
Po vsakem dotiku je spet mirno vdihnila.

V jami je nasla drobne biserne skoljke. Previdno je odpirala in zapirala prste, kot bi lovila
svetlobne mehurcke. Njeni prsti so postajali vse bolj spretni, telo pa vse bolj umirjeno.

Preden sta nadaljevala pot, je Nika Se enkrat globoko zadihala z valovi, ponovila nekaj
navzkriznih dotikov in zacutila, da je pripravljena na naslednji del morske dogodivscine.

Nekateri gibi se med potjo Se ponovijo, saj nam pomagajo, da smo umirjeni, zbrani in pripravljeni
na nove izzive.

NASI GIBI V PRAVLJICI:
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DIHAMO PLAVAMO KROZIMO DOTIKAMOSE ~ ODPIRAMO IN
7 VALOVI, Z ROKAMI. 7 RAMENL.  NASPROTNIH KOLEN. ZAPIRAMO PRSTE.



Delfincek#
in skriti zaklad
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Nika in Lun sta zaplavala globlje do skrivne modre votline. Pred vhodom v jamo je Lun nezno
poskropil vodo in rekel: »Zdaj poslu3aj svoj izdih.« Nika je stisnila ustnice in veckrat pihnila kot
delfincek, kot da posilja drobne mehurcke proti biserni skoljki.

Ko je stopila na toplo skalo ob vhodu, je z iztegnjeno roko pocasi risala veliko lezeco osmico,
kot da v zraku sledi poti valov. OCi so mirno spremljale gibanje roke, Nika pa je Cutila, kako
postajajo njene misli vse bolj jasne.

Za Skoljko se je odprl nizek morski predor. Da bi priSla skozenj, se je Nika po¢asi plazila naprej,
zbrano in enakomerno, kot mali raziskovalec. Ko je prisla na drugo stran, je spet globoko vdihnila
in se nasmehnila Lunu.

Tam je nasla zakladno polico, polno gladkih kamenckov in biserov. Z obema rokama je veckrat
stisnila dlani v pest in jih nato pocasi odprla, kot bi spuséala morsko svetlobo med prste.
Prsti, dlani in zapestja so se prijetno prebudili.

Na koncu poti jo je v Skoljki Cakala velika svetleca biserna misel. Nika je sedla, objela svoje telo
kot Skoljka in za nekaj trenutkov mirno obstala. Nato je $e enkrat zadihala z valovi in zacutila,
da je zaklad pravzaprav mir v njenem telesu, jasnost v mislih in pogum v srcu.

Ko se je vrnila proti obali, je Nika Se enkrat pihnila kot delfinéek, v zraku narisala majhno leze¢o
osmico in hvalezno pomahala Lunu. Vedela je, da se lahko k tem gibom vedno vrne, kadar
potrebuje mir, zbranost in pogum.

SE GIBI V PRAVLJICI:
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PIHAMO KOT _ RISEMO PLAZIMO SE STISKAMO IN OBJAMEMO SE
DELFINCEK. LEZECO OSMICO.  SKOZI PREDOR.  SPROSCAMODLANL.  KOT $KOLJKA.




Mavriéni most

v dezell barv

" Tinaj je neke mirne jutranje ure stopila na arobni mavriéni most. Nad I'I]U S0 se Iesketale barve, pod njenimi
nogami pa je most mehko Zarel, kot da diha z njo. Na zacetku mostu jo je pricakala modra vila in ji tiho rekla:
»Ce Zeli§ preckati deZelo barv, mora hoditi po&asi, dihati mirno in posluati, kaj ti sporoca tvoje telo.«

Na rdecem delu mostu je Tina najprej ustavila korake in z ocmi sledila tanki mavricni crti, ki je potovala
z leve proti desni in nazaj. Pogled je mirno drsel po barvah, kot bi njene oci brale mavriéno pot.

Na oranznem delu jo je vila povabila, naj stisne ustnice in dolgo, mehko pihne, kot da posilja topel veter cez most.
Tina je veckrat pocasi izdihnila in zacutila, kako se njeno telo umirja.

Na rumenem delu je dvignila roke predse in nezno zavrtela zapestja, kot da okoli dlani riSe majhne soncne kroge.
Prsti in dlani so se prebudili, postajali so vse bolj spretni in lahkotni.

Na zelenem delu jo je vila objela s pogledom in rekla: »Zdaj se objemi tudi sama.« Tina je prekrizala roke cez
prsni ko$ in izmenicno nezno tapkala po ramenih. Ob tem je mirno dihala in Cutila, kako se v njej naseljuje zbranost.

Na modrem delu mostu je hodila pocasi po ozki mavricni Crti — peta, prsti, peta, prsti - in pazila, da njeni koraki
ostajajo mehki, mirni in usklajeni.

Ko je prila do sredine mostu, se je ustavila, 3e enkrat mirno vdihnila ter vedela, da jo na drugi strani ¢akajo

nove naloge in nove barve.

NASI GIBI V PRAVLIJICI:

SLEDIMO CRTI PIHAMO KROZIMO KRIZNO TAPKAMO HODIMO
Z OCMI. DOLG IZDIH. Z ZAPESTJL. RAMENA. PETA-PRSTI.



‘Mavriénimost |

v dezell barv 110

Na vuollcnem delu mostu je wla Tino povabﬂa naj s palcem enega za drugim pozdraw vse prste. Tlna se je s palcem
dotaknila kazalca, sredinca, prstanca in mezinca, nato pa isto ponovila $e na drugi roki. Njeni prsti so postajali
natancni, spretni in pripravljeni na drobna opravila.

Nato je stopila na indigo del mostu. Z obema rokama je pocasi risala velike mavricne loke, ki so potovali ez sredino
njenega telesa z ene strani na drugo. OCi so sledile rokam, misli pa so se pocasi umirjale in urejale.

Ko je pri$la do mehke oblaéne ploscadi, jo je vila prosila, naj se spusti na vse §tiri. Tina je uslocila hrbet visoko kot
macka, nato pa ga zmehcala v dolg, miren most. Gib je veckrat ponovila in zacutila, kako se njeno telo prijetno prebuja.

Na srebrnem delu mostu jo je pricakal tih vetric. Tina je odprla usta in jezi¢ek pocasi premaknila levo, nato desno,
kot bi z njim sledila srebrni érti. Nato je e sprosceno zaprla usta in mirno vdihnila. Zdelo se ji je, da se njien govor
in obraz prebujata v nezni lahkotnosti.

Pred zadnjimi koraki je vila rekla: »Zdaj pokazi Se svojo tiho moc.« Tina je dlani poloZila skupaj in jih nekaj trenutkov
nezno potiskala eno ob drugo. Potem jih je sprostila. V rokah je zacutila toplino, v ramenih pa mir.

Ko je stopila na drugo stran mostu, se je ustavila, mirno sedla in nekajkrat vdihnila. Spomnila se je vseh barv, vseh gibov
in vseh tihih navodil svojega telesa. Vedela je, da njen mavricni most ni samo pot skozi dezelo barv, ampak tudi pot
do miru, zbranosti, spretnih rok, budnih oci in pogumnega srca.

Preden je odsla domov, je nekaj gibov Se ponovila — s pogledom je sledila nevidni mavrici, z dlanmi nezno pritisnila
skupaj in se tiho nasmehnila.

SE GIBI V PRAVLIICI:

DOTIKAMO SE RISEMO MACJI HRBET JEZICEK POTISKAMO
PALCA IN PRSTOV.  MAVRICNE LOKE. IN MOST. LEVO INDESNO. ~ DLANI SKUPAJ.



Mali zmaj
_se UCi leteti
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!V sonéni gorski dolini je Zivel mali zmaj Zarek. ImeI je vehka krila in veliko Zeljo, da bi neko¢
poletel visoko nad gore. A kadar je hotel vaditi, je bil hitro neu¢akan, telo pa mu ni vedno sledilo.
Tedaj je k njemu priletel modri zmaj in mu tiho rekel: »Pravo letenje se zaéne v mirnem dihu,
budnih oceh in mocnem telesu.«

Najprej sta obstala na veliki skali. Zarek je 5-krat globoko vdihnil skozi nos in dolgo izdihnil skozi
usta, kot bi spuscal topel zmajev dih. Z vsakim izdihom je postajal bolj miren.

Potem mu je modri zmaj pokazal, kako naj pocasi odpira in zapira svoja krila. Zarek je roke
razsiril Siroko v stran in jih nato spet neZno priblizal k telesu, kot da prebuja krila.

Nad njima je poletavala zlata iskrica. Zarek ji je z o¢mi sledil gor in dol, brez premikanja glave,
kot bi njegove oci vadile pot za branje neba.

Ko sta nadaljevala, mu je modri zmaj pokazal $e vajo za mo¢an hrbet. Zarek je rahlo pokréil roke
in nezno stisnil lopatici skupaj, kot da Zeli med njima zadrZati drobno zvezdo.

Na koncu prvega dela poti je moral pripraviti $e svoj govor in zmajevi obraz. Pogasi je z jezifikom
naredil krog okoli ustnic, nato pa se nasmehnil. »Tvoje telo se prebuja,« je rekel modri zmaj.
Zarek je zacutil, da je pripravljen na naslednji del poti.

NASI GIBI V PRAVLJICI:
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DIHAMO ODPIRAMO IN SLEDIMO GOR STISKAMO JEZICEK KROZI
KOT ZMAJ.  ZAPIRAMO KRILA. IN DOL Z OCMI. LOPATICI. OKOLI USTNIC.




\~\+ se uci letetu

!' Zarek in modri zmaj sta nadaljevala pot do mehke travnate jase in temnega skalnega predora. »Ce Zelis,
da bo tvoje telo pripravljeno na polet, moras znati tudi pocasi in zbrano premagovati ovire,« je rekel modri zmaj.

Najprej se je Zarek spustil nizko k tlom in se pocasi plazil skozi zmajev predor, kot majhen raziskovalec.
Ko je priSel na drugo stran, je za trenutek obstal in ponosno dvignil glavo.

Nato se je na vseh stirih nezno zibal naprej in nazaj, kot da ga pozibava topel gorski veter. Gib ga je umiril
in mu pomagal, da je zacutil svoje telo od glave do repa.

Na gladki skali je vadil Se zmajevo ravnoteZje moci: iztegnil je eno roko naprej in nasprotno nogo nazaj,
nato pa mirno zamenjal stran. Modri zmaj ga je pohvalil, da postajajo njegova krila, hrbet in trebuh vse mocnejsi.

Ko je v dlaneh zacutil toplo zmajevo energijo, je napolnil lica z zrakom in ga nato pocasi spustil ven,
kot bi mehko varoval svojo ognjeno sapo. Ob tem so se mu sprostila usta, lica in Celjust.

Za konec je modri zmaj raztrosil drobne zlate iskrice. Zarek jih je lovil s palcem in kazalcem, eno za drugo,
kot bi nabiral majhne zvezdice. Njegovi prsti so postajali spretni, natancni in pripravljeni na pisanje in ustvarjanje.

Ko je sonce zdrsnilo nad dolino, je Zarek $e enkrat ponovil nekaj dihov, plazenje in zibanje. Nato je razsiril krila,

se odrinil od skale in zares poletel malo nad travnik. »Zdaj vem,« je zadepetal, »da se velik pogum rodi iz miru,
vadbe in zaupanja vase.«

SE GIBI V PRAVLIICI:
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PLAZIMO SE ZIBAMO SE IZTEGNEMO ROKO  NAPOLNIMO LICA S¢IPAMO
KOT ZMAJCEK.  NAPREJ IN NAZAJ. IN NASPROTNO NOGO.  IN IZDIHNEMO.  ZLATE ISKRICE.
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Majhna Cebelica Binca se je nekega mirnega jutra zbudila v panju in ugotovila, da njen najljubsi
bel cvet ni ve¢ tam, kjer ga je véeraj pustila. Zasli$ala je tiho Sumenje travnika in se odloéila,
da ga bo poiskala poc¢asi, z mirnim dihom in budnimi o¢mi.

Najprej je sre¢ala moder metuljek, ki ji je rekel: »Ce Zeli§ slidati travnik, najprej nezno
zabrenci in poslusaj svoj izdih.« Binca je nekajkrat dolgo zabrencala kot ¢ebelica in zalutila,
kako se njeno telo umirja.

Nato ji je metuljéek pokazal travno bilko. Binca je z noskom pocasi sledila njeni poti levo in desno,
kot da rise mehko zeleno ¢rto po zraku. OCi in glava so ostali zbrani, misli pa so postajale vse bolj jasne.

Ob robu poti je sreala marljivo mravljico. Ta ji je pokazala, kako naj z enim prstom nezno potuje
po prstkih druge roke, od palca do mezinca. Binca je ponovila gib Se z drugo roko in zacutila,

kako se njeni prstki prebujajo za natancno delo.

Malo naprej je prisla do pikapolonice, ki ji je pokazala Se miren gib dlani: dlani je obrnila gor,

nato dol, spet gor in spet dol, kot da pripravlja mehka cebelja krila na let. Binca je gib ponovila
pocasi in zbrano.

Na koncu prvega dela poti je prisla do visokega cveta. Previdno je obstala na eni nogi kot cvet na steblu
in razprla roke v stran. Mirno je dihala in Cutila, kako v njej raste ravnotezje. Vedela je, da bo svoj cvet
gotovo nasla, ¢e bo nadaljevala pocasi in pogumno.

NASI GIBI V PRAVLJICI:
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Binca je poletela naprej in med cvetovi kmalu zagledala polzka, ki se je premikal Cisto pocasi. »V¢asih
najlepse stvari opazimo Sele, ko se ustavimo,« ji je rekel. Pred svojim noskom je drzal drobno marjetico.

Binca je najprej pogledala cvet Cisto od blizu, nato pa Se dale¢ na travnik. Pogled je nekajkrat mirno potoval
od blizu v daljavo, dokler ni postalo vse okoli nje bolj jasno.

Potem je srecala kobilico, ki je sedela med listi. Pokazala ji je, kako lahko sedemo kot metuljcek, stopala
priblizamo skupaj in s koleni nezno zamahamo gor in dol. Binca je gib ponavljala pocasi ter Cutila,
kako se njeno telo mehca in umirja.

Na cvetnem listu jo je nato pricakala drobna ¢ricka. Rekla ji je: »Ce Zeli§ zbuditi obraz in govor, naj tvoj
jezicek pogleda najprej gor, potem pa dol.« Binca je z jezickom nekajkrat segla proti nosku, nato proti
bradici, in se pri tem nasmehnila.

Kmalu je priletela Se pikapolonica in ji predlagala, naj s konicami prstov in dlanmi neZno poboZa svoja licka,
kot bi po obrazu sedale mehke cvetne sledi. Binca je pocasi masirala licka in zacutila, kako se njen obraz
prijetno sprosca.

Na koncu je med visokimi travami konéno zagledala svoj beli cvet. Sedla je poleg njega in dlani pocasi
stisnila v pesti, nato pa jih spet odprla, kot da odpira in zapira nezen cvet. To je nekajkrat ponovila in
obcutila toplino v prstih in rokah.

Binca je potem $e enkrat zabrencala, pogledala travnik od blizu in dale¢, pomahala s koleni kot metuljcek

in se tiho nasmehnila. Zdaj je vedela, da ji mirni gibi, budne odi, prebujen obraz in spretni prsti pomagajo,
da laZje opazi svet okoli sebe. Svoj cvet je nasla, Se pomembneje pa je bilo, da je na poti nasla tudi mir v sebi.

SE GIBI V PRAVLJICI:
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GLEDAMO BLIZU METULJCKOVA JEZICEK MA‘SIRAI\;!O STISKAMO IN
IN DALEC. KOLENA. GOR IN DOL. LICKA. ODPIRAMO PESTI.
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carobna zimska pot

Sneinka Bela je padala z neba in iskala kraj, kjer bi pristala. Na poti je srecala otroke, ki so se igrali,
zato se je odloCila, da se jim pridruZi. »Pojdimo skupaj na ¢arobno zimsko pot, kjer bomo prebudill
svoje telo in um,« je rekla sneZinka. Najprej so se ustavili na Postaji diha. »Ko mirno dihate, se
umirimo in zberemo, « je Sepnila.

Pot jih je vodila do Hribcka ravnotezja, kjer so hodili po ozki snezni poti kot pravi gorski raziskovalci.
Na Jasni jasi so sre€ali zajCka, ki je skakal od sneZinke do sneZinke. »PoskoCite z mano,« je povabil otroke,

Nato so prispeli do Gozda mognih dreves, kjer so raztegnili roke visoko proti nebu in za€utili, kako
rastejo. Sledila je Jama pogumnih, kjer so se plazili kot sneZni medvedki in krepili svoje telo.

»Vsak gib nas naredi mocnejSe,« je rekla Bela. . :_w:,: A
TR o NASIH 10 GIBOV V PRAVLJICI | -

w

DIHAMO § TREBUHOM | RAZTEGNEMO SE  DVIGUJEMO KOLENA  HODIMO PO CRTI STISNEMO DLANI

PoloZimo dlani na trebuh, | Ztegnemo roke visoko ' Na mestu izmeniéno Predstavijamo si ozko pot | Mo€no stisnemo diani skupaj,
globoko vdihnemo skozi nos || Proti nebu, s dvignemo dvigujemo kolena, in hodima pocasi, postavljamo 5 sekund zadrzimo

in potasl izfihnemo skozi usta. || ™ P{:E;:ﬂ“f““ motno in edloéng. stopalo pred stopalo. in sprostimo.
| | |

MIRIM SE. RASTEM. SEM MOCAN/-A. OHRANJAM RAVNOTEZJE. ZBEREM SE.




Pot so nadaljevali do Zamrznjenega jezera, kjer jih je Cakala modra vila. »Zdaj bomo prebudil
oCi, uSesa in moZgane,« je rekla. Otroci so z oémi sledili snezinki, ki je letela levo in desno, gor in
dol. Nato so obiskali Vetrno jaso, kjer so s pihanjem snezink krepili svoj glas in govor.

Na koncu so prisli do Sonénega hriba. Tam so se ulegli na mehko sneZno odejo, zrli v nebo
in si predstavljali, kako se v njih naseli mir. »Vsaka snezinka je posebna, tako kot vi,« je rekla Bela.
»Ko skrbite za svoje telo, dih, ravnotezje in misli, lahko doseZete vse svoje sanje.«

Otroci so se nasmehnili, se zahvalili sneZinki in se pocasi odpravili domov - bolj mirni, bolj
zbrani in polni nove energije.
In od takrat naprej so vsak dan naredili vseh 10 gibov, da so njihovo telo, govor, branje, pisanje
in razmisljanje Se bolj zaZiveli.
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KROZIMO Z RAMENI

Pocasi kroZimo 2 rameni
naprej in nazaj.

NASIH 10 GIBOV V PRAVLJICI
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OBRACAMO GLAVO

Potasi obratamo glavo

leva in desno ter se
pzremo Cez ramo.

SPROSCAM NAPETOST. | BOLJE SLISIM IN GOVORIM,

# - ™

MACJA HRBTENICA |
Na vseh 8tirih izmenicno
zaokrodimo hrbet navagor
in ga spustimo navadol.

| MOJ HRBET JE PROZEN.

SUPER JUNAK

Ledima na trebuhu,
iztegnema roke naprej,
dvignema roke in noge ter
2a nekaj sekund zadriimo.

KREPIM TELO.
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PREMIKAMO PRSTE

Sirokn razpremo prte,
Jih mocno stisnemo v pest
in Znova razprema,
Ponovimo veckrat.

MOJE ROKE S0 SPRETNE.
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Vlak mirnih mlsll

_na poti do znanja

Na posebm postap je stal Vlak m|rmh misli. Otrom so vstopili vanj tiho in
radovedno. Strojevodia jim je rekel: »Ce Zelimo potovati do znanja, moramo
najprej umiriti telo in prebuditi oci, uSesa, roke in dih.«

Ko je vlak speljal, so v prvem vagonu najprej pocasi vdihnili skozi nos in dolgo
pihnili skozi usta, kot majhna lokomotiva. Z vsakim izdihom so postajali mirne;si.

V drugem vagonu so z o¢mi sledili tirnicam levo in desno, brez premikanja glave.
Pogled je potoval po nevidni poti, misli pa so postajale jasnejse.

Nato so prispeli v vagon Korak. Tam so pocasi korakali na mestu kot mali viakci.
Kolena so se dvigovala izmenicno, telo pa se je prebujalo in krepilo.

Ko je vlak peljal ez most, so v vagonu Ritem nezno izmenicno tapkali po kolenih.
Enakomeren ritem jih je umiril in povezal.

V zadnjem vagonu prvega dela poti je pal¢ek pozdravil prste. S palcem so se
dotaknili kazalca, sredinca, prstanca in mezinca, nato pa Se na drugi roki. Prsti so
se prebujali za natancno delo, oCi in telo pa so bili pripravijeni na nadaljevanje poti.

NASI GIBI V PRAVLIJICI:
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PIHAMO KOT SLEDIMO.  KORAKAMO ~  TAPKAMO PALCEK
LOKOMOTIVA, TRNICAMZOCMI.  KOT VLAK. PO KOLENIH. ~ POZDRAVI PRSTE.
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" Vlak mirnih misli je nadaljeval pot. Zapeljal je skozi temen tunel. Otroci so vagon
nezno zibali z leve in desne, kot se vagoni zibajo na tirih. »Zibamo se mirno,« je rekel
kondukter, »in nekoliko globlje dihamo, da ostanemo sprosceni.«

Ko so prisli iz tunela, so vsi postavili roke za usesa in pozorno poslusali. Zaslisali so
strojevodjin zvonec, Sumenje vetra, petje ptic in oddaljeni Sum reke. »Dobro
poslusamo, ker nam to pomaga, da se lazje zberemo,« je dejal kondukter.

V naslednjem vagonu je vlak malo upocasnil. Otroci so jezi¢ek pocasi premikali levo
in desno, kot majhen vlak, ki vozi po tirih. »To prebudi nasa usta, da bomo lepo in
razlo¢no govorili,« jim je razlozZil.

Potem so morali previdno prestopati ¢ez namisljene tirnice, eno za drugo. Dvigovali
so kolena, pazili na ravnotezie in ostali mirni. »Pocasi in zbrano, kot pravi potnik
vlaka,« jih je spodbujal strojevodja. Nekajkrat so znova naredili nekaj mirnih vdihov
in izdihov, da se je vsem vrnila sproscenost.

V zadnjem vagonu so otroci nezno masirali dlani in zapestja. »NaSe roke bodo
pripravljene na pisanje,« je povedal strojevodia »saj z mirnimi rokami laZe pisemo
lepe Crke.« Se enkrat so globoko vdihnili in se nasmehnili.

Koncno je vlak pripeljal na postajo Znanje. Otroci so izstopili umirjeni, zbrani in
veseli. Bili so pripravljeni na branje, pisanje, govorjenje in nova znanja.

Ko je nase telo mirno, so misli jasne in lazje se ucimo!

SE GIBI V PRAVLIJICI:
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ZIBAMO SE POSLUSAMO JEZICEK PRESTOPAMO MASIRAMO
KOT VAGON. Z USESI. LEVO IN DESNO. TIRNICE. DLANI IN ZAPESTJA.



Skrlvnost knjiznice]’

kje_r kn_||ge ozwuo |

Ana je nekega mirnega popoldneva stopila v staro knjiznico. Med visokimi policami je bilo
tiho, le strani so nezno Sumele. Ko je odprla veliko zlato knjigo, je iz nje priletela svetloba
in na rob police je priletela modra sova.

»Ce Zeli§ odkriti skrivnost knjiZnice,« je rekla sova, »mora najprej umiriti dih in prebuditi
telo, o€i, usesa in roke.« Ana je sedla na mehko preprogo in 5-krat pocasi vdihnila skozi nos
ter izdihnila kot tiha sova. Z vsakim izdihom je postajala bolj mirna.

Nato ji je sova pokazala prva vrata - Vrata odprte knjige. Ana je stisnila dlani skupaj, potem

pa roke pocasi odprla na Siroko, kot da odpira veliko knjigo. Prsi so se razsirile, ramena so se
sprostila.

Po hodniku so po zraku zaplesale svetle ¢rke. Ana je z iztegnjenim kazalcem v zrak pocasi
risala veliko ¢rko A, nato Se M in S. OCi so sledile gibu prsta, roka pa je postajala vse bolj
pripravljena na pisanje.

Za prvim ovinkom so lezale knjizne stopnice. Ana jih je previdno prestopala eno za drugo -
visoko je dvigovala kolena in ostajala zbrana. Na vrhu stopnic jo je Cakala tiha nisa, kjer si je
z mehkimi prsti nezno pomasirala usesa od zgoraj navzdol. Zdelo se ji je, da zdaj $e bolje
poslusa Sepet knjig.

Sova se je nasmehnila: »Odliéno, Ana. Prvi del poti si opravila. Zdaj si bolj mirna, budna
in pripravljena na naslednjo skrivnost knjiznice.«

NASI GIBI V PRAVLJICI:
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DIHAMO ODPIRAMO  RISEMO CRKE = PRESTOPAMO = BOZAMO
KOT SOVA. KNJIGO. VZRAKU.  KNJIZNESTOPNICE.  USESA.
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. Skrivnost k njiznice /. gk

V drugem delu knjiznice sta Ana in sova stopili do Dvorane besed. Tam so male zlate besede
poskakovale po zraku kot iskrice. »Da bodo besede lepo zvenele,« je rekla sova, »z blazinicami
prstov nezno tapkaj po dlani - zlog za zlogom.« Ana je podasi tapkala in zraven tiho Sepetala
kratke besede: MA-MA, SO-VA, KNJI-GA.

Nato sta prisli do Kamnite stene znanja. Ana je polozila dlani ob steno in jo nekaj trenutkov
mocno potiskala, kot da ji stena vraéa pogum. Roke, ramena in trup so postajali vse mocnejsi.

Za steno se je odprl Okrogli salon zgodb. Ana je roke poloZila predse in trup pocasi zasukala
levo, nato desno, kot da na vsaki strani iS¢e naslednjo pripoved. Gib je naredila pocasi in mirno,
brez hitenja.

Na nizki mizi je zagledala drobne srebrne Crke. S prsti je po mizi naredila mali sprehod - najpre;
z desno, potem z levo roko. Paléek, kazalec in sredinec so hodili kot majhni knjizni junaki,
prsti pa so postajali vse spretnejsi.

Cisto na koncu poti jo je sova odpeljala do Okna tisine. Ana si je najprej dobro podrgnila dlani,
da sta postali topli, potem pa ju je nezno polozila ¢ez zaprte ocCi. Nekaj trenutkov je mirno sedela,
dihala in poslusala svoj srcni utrip.

Ko je dlani spustila, je zasliSala, kako knjige neZzno zasumijo: »Ko je telo mirno in pripravljeno,
besede laZje vstopijo v misli.« Sova ji je podarila zlato knjizno kazalo in Ana je vedela, da se lahko
k tem gibom vedno vrne - pred branjem, pisanjem, govorjenjem ali kadar potrebuje mir.

SE GIBI V PRAVLJICI:

TAPKAMO ZLOGE  POTISKAMO SUKAMO TRUP PRSTKI HODUO  TOPLE DLANI
NA DLANI. STENO ZNANJA.  LEVO IN DESNO. PO MIZI. Cez o€l




Jezek in jesenski |l$t| ¢

pot do toplega doma
oo LI

!

v plsanem jesenskem gozdu je Zivel mali jezek Bodko LIStjE je ze sumelo pod njegovimi tackaml

zrak pa je disal po mahu, gobicah in dezju. Preden bi nasel pot do svojega toplega doma, je moral
poiskati deset posebnih Iistov miru, ki so mu pomagali, da je postajal bolj zbran, pogumen in pripravljen
na novo pustolovscino.

Ko je zjutraj stopil iz svojega skrivali§¢a, je najprej sre€al staro sovico. Ta mu je rekla: »Ce Zeli§ dobro
opazovati gozd, se moras najprej umiriti.« Bodko je obstal, polozil tacki na trebuh in petkrat pocasi vdihnil
skozi nos ter izdihnil skozi usta, kot da neZno napihuje topel jesenski veter.

Nato mu je sovica pokazala visoko drevo. »Poglej, kako mirno in ponosno stoji,.« je zasepetala. Bodko se je
raztegnil visoko proti nebu, dvignil smrcek in iztegnil hrbet, kot bi tudi sam hotel postati majhno jesensko drevo.
Malo niZje na poti je opazil dve veverici, ki sta se zibali na veji sem in tja. Bodko se je postavil na vse Stiri in se
tudi sam nezno zazibal naprej in nazaj, da je zacutil svoje telo od ramen do bokov. Ob tem je postajal vse bolj miren

Ko je nadaljeval pot, je pod grmom nasel blescec list. Da bi ga dosegel, se je z desno tacko dotaknil levega
kolena, nato pa Se z levo tacko desnega kolena. To je ponovil veékrat in ugotovil, da tako njegovo telo
sodeluje bolj usklajeno.

Cisto ob koncu prvega dela poti je pridel do mehke jase, posejane z Zelodi. Tam ga je pri¢akala prijazna lisica,
ki mu je pokazala, kako lahko s palckom postopoma pozdravi vse druge prste. Bodko je pocasi »prestel« svoje
prstke in zacutil, kako so njegove tacke pripravljene za natancno delo, pobiranje listov in nove dogodivicine.
Bodko je prvi del poti zakljucil bolj umirjen, bolj buden in bolj pripravljen. Pet listov miru je bilo Ze v njegovi
kosarici, ostalih pet pa ga je Cakalo naprej v gozdu.

NASI GIBI V PRAVLIICI:

DIHAMO RAZTEGNEMO SE ZIBAMO SE DOTIKAMO SE PALCEK
V TREBUH. KOT DREVO. NAPREJ IN NAZAJ. NASPROTNIH KOLEN.  POZDRAVI PRSTE.




Jezek Bodko je nadaljeval pot skozi gozd. Pred seboj je zagledal cudovit rdec list, ki je lezal Cisto blizu njega.
Najprej ga je dobro pogledal, nato pa je pogled usmeril dalec stran, na visoko drevo v daljavi. Tako je vadil,
da lahko njegovi ocki gledajo blizu in dale€. To mu pomaga, da lepse opazuje svet in se lazje zbrano uci.

Ko je Sel naprej, je zacutil, da so mu ramena nekoliko napeta. Zato jih je nezno dvignil proti usesom,
kot bi hotel doseci nebo, potem pa jih je spros¢eno spustil navzdol. To je naredil nekajkrat.
Listki so kot da so padli z njegovih ramen in Bodko se je spet pocutil bolj lahkotno.

Med hojo je zacutil, da je njegova bucka nekoliko utrujena, zato je nezno premikal jeziCek levo in desno -
najprej proti levemu koticku, nato proti desnemu. Tako je prebudil svojo buéko, ki mu pomaga pri jasnem
govoru, pozornem posludanju in tudi pri branju ter pisanju.

Pot je postajala bolj zahtevna, saj so bile na tleh velike drevesne korenine. Bodko je pazljivo stopal ceznje -
dvignil je koleno, stopil éez oviro in znova stopil trdno na tla. Hodil je po€asi in z zbranostjo, da mu je uspelo
ohraniti ravnotezje. Vsaka korenina je bila nova priloznost za pogum in natan¢nost.

Na koncu je pred sabo zagledal svoj topel dom. Preden je vstopil, je v tacke vzel nekaj listov. Mocno je stisnil
pesti, kot bi hotel liste zadrZati, nato pa jih je pocasi odprl. To je naredil veckrat. Tako je ogrel svoje prstke,

ki mu pomagajo pri vseh majhnih in velikih opravilih.

Bodko je priSel do doma - mirnejsi, bolj zbran in vesel, da mu je uspelo. Zunaj je bilo hladneje, a v njem je
bilo toplo in spokojno. Ulegel se je med mehke liste in pomislil, kako ¢udovita je bila njegova pot.

Mirno telo pomaga mirnim mislim, boljSemu opazovanju in novim uéenjem. Jutri ga ¢akajo novi jesenski dnevi
in nova dozivetja!

SE GIBI V PRAVLIJICI:

OPAZUJEMO LISTKI PADAJO JEZICEK STOPAMO CEZ STISKAMO IN
BLIZU IN DALEC. Z RAMEN. LEVO IN DESNO. KORENINE. ODPIRAMO PESTI.
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Na toplem obrezju je Zivela majhna Zelvica Tili. Neko jutro je na horizontu zagledala poseben svetilnik,
ki je Zarel v mehki zlati svetlobi. Stari ribi¢i so pripovedovali, da do svetilnika vodi skrivna morska pot,
ki jo najdejo le tisti, ki imajo mir v srcu, radovedne oéi in prijazno srce. Tili se je odloCila, da ga poisce.
Preden Je zaplavala, se je usedla na pesek in nekajkrat globoko vdihnila. Poslusala je Sum valov in dih je postal
pocasen in miren. »Zmorem,« si je zasepetala Tedaj je nad njo prlletel prijazen galeb Gal in rekel: »Poznam pot
do svetilnika. Ce Zeli§ iti z mano, sledi mojim namigom in poslusaj morje.«

Najprej sta pocasi zaplavala ob obali. Tili je nezno plavala z rokami, kot jo je uil Gal, in se pocutila lahkotno.
Med valovi je zagledala blesceco Skoljko, ki se je zibala levo in desno. »Sledi ji z 0émi,« je rekel Gal, »saj te bo
vodila med pisanimi kamni.« Tili je glavo drzala pri miru in z oémi spremljala 3koljko, ki je plavala levo, desno,

navzgor in navzdol.

Pot ju je pripeljala do plitvega dela, kjer so skale oblikovale naravni most. » Zdaj bomo §li cez kamne,« je rekel Gal.
»Za ravnoteZje se z dotikom nasprotnih kolen prebudi in postani mocna kot morje!« Tili je izmeniéno z desno roko
dotaknila levo koleno in z levo roko desno koleno. Poéutila se je zbrano in stabilno.

Na koncu sta ob obali nabrala nekaj majhnih Skoljk. Gal je predlagal: »Odpri in zapri prste, kot Skoljko, da postanejo
tvoji prsti spretni in mocni. Tako bos pripravijena na nove dogodivicine!« Tili je veselo odpirala in zapirala prste,
medtem ko je gledala proti svetilniku. Pot se je 3ele zacela, a v njenem srcu je Ze sijal mir.

Mirno telo, radovedne ofi, veselo srce! @@
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Tili je po pocitku nadaljevala svojo pot ob obali. Pred njo so se bles¢ali gladki kamni, po katerih je skakala pena
valov. »Zdaj bomo risali morske valove,« je predlagal Gal. »Z dvos prstom risi v zraku veliko osmico - tako,
kot valovi pleSejo na morju! To ham pomaga, da so oci mirne, misli pa zbrane.« Tili je poéasi risala morsko osmico
in se poCutila bolj mirno in pogumno.
Pot jo je nato vodila do velike skale, ki je ustvarjala naravni obok. »Morava pod skalo,« je rekel Gal. »Spusti se
na vse Stiri in se plazi kot prava mala raziskovalka. Pocasi in z atihaom, korak za korakem.« Tili se je plazila pod
skalo, kot majhna Zelvica, in bila ponosna, ko je prisla na drugo stran.

Pred njo se je Ze dvigal svetilnik. »Skoraj sva tam!« je zaklical Gal. »Postavi se ha eno nogo, tako kot svetilnik,
ki ponosno stoji na skali. Roke lahko razsiris ali jih zdruzi§. Ohrani ravnoteZje in glej naravnost naprej.« Tili je stala
na eni nogi, mirna in pogumna, prav kot svetilnik.

Ko je pridla do svetilnika, se je usedla na tople skale in zaprla oli. »Objemi se, kot da v narocju drZis toplo Skoljko,«
je nezno rekel Gal. »Zacuti, kako je v tvojem srcu toplo, varno in dobro.« Tili je moéno objela sebe in zacutila hvaleznost
za vse, kar je doZivela.

Na koncu sta skupaj pogledala morje, ki se je zalesketalo v zlatih barvah. »Zdaj zdruZi dlani in jih mocno pritisni skupaj,«
je rekel Gal. »Potiskaj jih in zacuti moc, ki je v tebi. To je tvoja morska moc — mir, pogum in dobro srce.« Tili je potisnila
dlani skupaj, globoko vdihnila in se nasmehnila. Bila je na cilju. Ugotovila je, da svetloba ni le v svetilniku, ampak tudi

v hjej. In Cisto vsak lahko najde svojo pot - korak za korakom.

.; NASI GIBI V PRAVLJICI: @ _ Z majhnimi gibi do velikih stvaril @ 3
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g o pritor napilard Siﬂi.tmzis; Sio vfem?ilari Postavimo se na eno nogo Objamemo se in za€utimo, ZdruZimo dlani in jih

veliko osmico, kot valovi. T o in ohranjamo ravnoteZje. | kako je v srcu toplo in varno. | mocno potiskamo.
N/ . o A ¥ F mm;;'. i o R g '

@ VMENIJE MIR, POGUM IN SVETLOBA! @ ¢

V3 L 4T



lﬂhko upﬂlifﬁ vec

L4 EX] A . : ) dem
.' @ pot potrpeiljivosti in miru @ | ‘mmb.lmj "

m'.r:’ ) SEFRY o
) POLZEK IN ROSNA STEZICA . ...

mir.

Neko jutro se je polzek Piko prebudil. Na listih in roZah so se bles¢ale rosne kapljice, zrak je bil svez in tih.
Piko se je odpravil po rosni stezici skozi vrt. Ni se mudil. Mama polZica mu je rekla: »Po¢asi hodi, Piko. Kdor hodi
pocasi in z mirnim srcem, lahko opazi najvecje Cudeze.«

P Piko se je ustavil, zaprl ocke in najprej 1 PIHAL DOLG IZDIH. Veteran zrak je odnesel Se zadnje sledi zaspanosti.
I Zdaj se je pocutil mirnega in zbranega.

Na poti je zagledal drobno piko rose na listuin 2 GLEDAL BLIZU ... kako se v njej zrcali svet. Nato je pogledal
3 DALEC ... proti soncu na obzorju, kjer so se svetlikale hiske. Videl je, kako velik in ¢udovit je svet.

Piko je s svojo higico potasi drsel naprejin 3 POTOVAL PO PRSTKIH - s prstkom ene roke je nezno sledil vsem !
prstkom druge roke, enega za drugim, tako kot stopa po listih. ‘

Ob zvoku pticjega petja je 4 OBRACAL DLANI GOR IN DOL, kot listi, ki jih poboZa veter. To ga je naredilo $e bolj
l spro$cenega.

Na koncu poti je zagledal cudovit cvet. Postavil se je pred njega, se zasmejal in § STOJAL KOT CVET na eni nogi,
roke je razsiril vstran. Pocutil se je mirnega, mocnega in pripravljenega na nove dogodivscine - in tudi na ucenje.

In Piko je spoznal: Ko se gibam pocasi, bolj opazim svet, se poCutim mirno in sem pripravljen na vse, kar me caka.

3¢ NASi GiBI V PRAVLJIC): &

o PIHAMO DOLG IZDIH. GLEDAMD B2V 0 POTUJEMO PO PRSTKIH OBRACAMO DLAN STOJIMO KOT CVET.

GOR IN DOL.
£
- A (! ""_/

Najprej pogledamo nekaj § prstkom ene roke Potasi obracamo dlani Stojimo na eni nogi,
usta, kot da pihamo svezo blizu, nato pogledamo pocasi sledimo vsem navzgor in navzdol, roke razéirimo vstran,
sapico. dalec v daljavo. prstkom druge roke. kot listi v vetru, kot cvet.

. 7}5:"‘.. AN .. FEAr U AMATF INAAVEEALS L
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POLZEK IN ROSNA STEZICA

Polasi
odkrivam vec,
bolje se pocutim
in zmorem vec!

R

PolZek Piko je nadaljeval svojo pot po rosni stezici. Z vsakim po€asnim korakom je bil bolj miren in radoveden.
Zrak je bil svez, sonce je grelo, kapljice so se blescale, in Piko je opazil, da ko se premika pocasi, opazi veliko ve¢

lepot okoli sebe. Pocutil se je varnega in pogumnega. |
Na enem listu so se bles¢ale drobne kapljice in Piko je pomislil: »Kako lep je svet, ko sem umirjen.« Zato je i
pokusil 6 JEZICEK GOR IN DOL. Pocasi je pomikal jezicek navzgor, proti nebu, kot da pozdravlja kapljice,
in nato navzdol, kot da okusa sladko roso. To mu je naredilo usta bolj gibéna in pripravljena za lepo govorjenje.
Potem je nezno z 7 MASIRAMO LICKA. Z blazinicami prstov je kroZno masiral licka. To je bilo prijetno in sprod¢ujoce,

obraz mu je bil bolj umirjen, miSice pa mehke in pripravljene za nasmesek.
Na mehki travi je sedel in naredil § METULJCKOVA KOLENA. Zdruzil je stopala, kolena pa je nezno premikal gor

in dol, kot krila metuljcka. Ob tem je globoko dihal in cutil, kako se telo sprosti in napolni z dobro energijo. ]
Ko je zagledal pisan vrt, se je ozrl na obe strani in naredil POLZEV ZASUK. Poasi je sedel, se zasukal v levo,

pogledal nazaj na cvetlice, nato pa v desno. Tako je bolje videl ves svet okrog sebe, njegovo telo je bilo proZno in mocno.

Na koncu se je ustavil pred velikim cvetom, kjer je sedel isto mirno in §0) MIRNO SEDIMO IN POSLUSAMO.
Zaprl je oci, prisluhnil petju ptic, Sumenju listov in neznemu vetru. V miru je zacutil, kako je njegovo srce veselo,
misli jasne in usta pripravljena za ucenje, igro in pogovor.
. PolZek Piko je spoznal, da mu pocasno gibanje pomaga opaziti vec, se bolje pocutiti in zbrati pogum za vse, kar ga caka.

:
'
N

2 NASi GiBI V PRAVLJiCI: )
GJméEx GOR IN DOL. o MASIRAMO LIEKA. 0 METULIEKOVA KOLENA. 0 POLZEV ZASUK. @ T

‘ii . ; : 1

~ 1 '
4 "y

|

Pocasi pomikamo jezicek Z blazinicami prstov Sedimo, stopala so skupaj, Sedimo in se pocasi Sedimo €isto mirno,

navzgor in navzdol, nezno masiramo licka kolena pa nezno premikamo  zasukamo v levo in v desno. zapremo odi in poslusamo
kot da pozdravljamo v krogu. To je prijetno gor in dol, kot krila Tako bolje vidimo svet zvoke narave. To nas
kapljice rose. in sproscujoce. metuljcka. okrog sebe. umiri in napelni z lepo energijo.

e B . Ja ™ d. TRAESSSETTrE . L. LN

@  POCASNI GiBI DANES, BOLJ ZBRANi IN VESELI JUTRI! @




APOLONICA N VRT POGUMy o 2zt

majhni_koraki, velika mo¢ radoveden um,

.. Svetlejsi jaz!
.’ "!

Ko je Lina stopila skozi listnati * o
lok, jo je pozdravil moder metul;. '*".-,*, il

»V tem vrtu raste pogum,« je rekel, B g <

»in do njega prides z majhnimi
gibi. Ko se umiris, bolje opazi, M
laZje razmisljas in verjames$ vase.« B

Nekot je majhna pikapolonica
Lina slisala za prav poseben vrt.
Pravijo, da v njem raste pogum -
ne v lonckih, ampak v srcu!

Z radovednimi krilci je poletela
proti vrtu, kjer so disale roze,
zuborel potocek in se med listi
skrivala svetleca pot.

. 4N

Na koncu dneva je Lina vedela:
»Pogum ne pomeni, da nisi nikoli

prestrasen. Pogum pomeni, da

poskusi$ - korak za korakom, !

poguma. Ob poti je naglapet [
carobnih postaj, kjer je odkrila, .
da ji nezni gibi pomagajo, da
se pocuti bolj mirno, pogumno sonce je toplo grelo, v srcu pa je
in zbrano - pripravljeno - 1o rasel njen pogum.
na nove izzive in utenje. @GS WL - -4

Z vsakim gibom je Lina Cutila,
kako se v njej prebujata mir
in zbranost. Roze so se smehljale,

z umirjenim telesom in odprtim
srcem.«

In Lina se je nasmehnila.
Jutri jo v vrtu ¢aka Se ve¢ Cudes!

KRIZNO TAPKAMO

(4

s szt Globoko vdihnemo Potasi kroZimo Z izmeniénimi rokami AN
z Og:ﬂtl IPDG&S; sledimo skozi nos in por‘,asi, z obema zapgstjgma tapkamo nESPTOtI‘Iﬂ PU?HSI i"'LOdl.mC'
G[auulir:::a; :i?tiru dolgo izdihnemo v eno in nato v drugo ramena. Pocasiin | po Ert;tnajpl;? peta,
j i E O nato prsti.
\ ) skozi usta - kot rahel veter. smer. J\ vsvojemritmu. J{ k.
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E R Vah 4 1. DEL skrlvna pot med cvetoyi em miren in

pogumen!
8% Ko je Lina nadaljevala pot, je vrt
postajal $e bolj caroben. Cvetovi so
/ se svetlikali, metulji so plesali okrog |
i nje, pot pa je vodila ¢ez majhen
potok po gladkih kamnih.

Ob potocku je Lina sedla na list

in pogledala svoje tacke. Zacela se
je nezno dotikati palca in vsakega
prsta posebej. »To mi pomaga umiriti
misli,« je pomislila.

4 I;moa;nj: ilgm:: I:;:?Z:i:l:'lgus;e Nato je stegnila roke in z njimi risala
A Ep S Ll velike soncne kroge. »Sonce v meni mi
4y Carobne gibe, ki i dajejo pogum, daje mot in veseljele

%

umirjenost in zbranost.

i »Zmorem,« si je rekla. »Korak
8 za korakom!«

."'\ ;‘

\.

Pot se je nadaljevala Cez kamne
in Lina je skrbno stopala, pocasi
oz By WLE v g UG 8 in zbrano. To ji je pomagalo,
' ] ; ke da je bila mirna in pozorna.
Ko je prisla na drugi breg, je
pomaknila jezicek levo in desno.
»To mi pomaga pri govoru in
ucenju,« je vedela Lina.

: MR
v SRCU, S

-.t o 'il =

Na koncu poti je Lina sedla med
cvetove, zaprla odi in poloZila tople
dlani ez oéi. V sebi je zacutila mir,
hvaleznost in pogum. »Vse, kar
potrebujem, je Ze v meni,« je
zaSepetala. »Pripravljena sem
na nove izzivel«

Lina se je nasmehnila, vstala in se
odpravila naprej. Vrt poguma ji je
pokazal, da lahko s svojimi gibi

vsak dan postane bolj mirna, zbrana
in pogumna - doma, v vrtcu
IR i pri vseh Solskih nalogah.

/ — Y
DOTIKAMO SE PALCA (67 e snine ko, (2) sTopmvo cez e
IN PRSTOV.
N ”®
et
At
o BN
; -
o a
|| Z rokami rigemo velik K [ |
. . | rokami riSemo velike | Potasi in zbrano Z jezitkom se pofasi 5 ;
Z dotikom paL-:a‘ n \..rsfakega soncne kroge, ki nam stopamo ¢ez kamne ali pomikamo levo irl: desno. EEEPIO luﬂ:ﬁ??gﬂgm;m ~ |
preka posene) umipimo d"=\J'SJ'3' energijo, moc ovire. To nam pomaga To pomaga pri govoru ! T
misli in se bolje zberemo. I \!'ESBIJE odlbozzimstiin ot s | mir, varnost in hvaleznost.
A\ )/ - i S J \. N

' v msm JEMIR, V MENI JE Moc
Z VSAKIM DNEVOM ZMOREM VEEI




Majhni gibi

. 5 14 MUCA 1N, CAROBNA ucumc';;‘”

tvarjajo
K pOt . znanja 2 A wli!isspmmbe
MUCA MURI PRIDE V S0L0 9 CAROBNA UCILNICA & PRVIGiB - s ;
¥ g - ] T = ]
I £ i3 Tu I

_ Nekega jutra se muca Muri radovedno V uéilnici jo Drltﬂka mehka svetloba.

P 3 ” - | M.-uri Evigne tacko in zacne v zraku risati
odpravi v §olo. Danes bo prvié vstopila Na tabli pise: »Tukaj rastejo velike ideje!« v ‘nsan
v éF;robno uéilnico, 0 kateI:i 50 ji priiovedwali Na mizi so knjige, barvice in nasmeh. velike rke: »A2a ...B... C ...« pocasi sledi
pticki. »Zraven bom vzela svojo radovednost A uciteljica ji zaSepeta: »Preden zatnemo Criam. »Ho risem crike v 2raku, se moje roke,
: poslusati, brati in pisati, najprej prebudimo ofi in moZgani poveZejo. Zdaj sem bolj zbran/a!«

in odprto srce, « si ree Muri in stopi skozi vrata. R e I S -
P P telo z majhnimi gibi. Gibanje pomaga mozganom, se veselo nasmehne.

da se zbudi in laZje uti.«
o DRUGI GIB - PRESTOPAMO CRTE 6 TRETJI GIB - BOZAMO USESA @ CETRTI IN PETI GiIB

Na tleh vidi pisane rte. Muri previdno Zdaj Muri nezno z boZanjem premasira Nato Muri dlanjo tapka zoge in na koncu
prestopa Crto za Crto. »Leva, desna, leva, desna ...« svoja udesa. »Tako se 3e bolje slisim,« Siroko odpre roke kot knjigo. »Z mojimi gibi
»Ko prestopam crte, krepim ravnoteje, zaepeta. »Ko bozam uesa, se umirim, se telo prebudi, misli se umirijo in srce se odpre

za vse, kar se bom danes nautil/a,« veselo

bolje se zbranim in laZje sedim pri uenju.«
2akljuéi. »Carobna uilnica je res poseben krajl«

bolje slidim in laZje poslusam.«

)

-. B l¢ M" =3 | % gk
4. @ NA3I GIBI V PRAVLICI: AE %
mﬁsm CRKE V ZRAKU. mfsmpnm CRTE. BOZAMO USESA. upumo zu:a ODPIRAMO KNJIGO.
0

Z iztegnjenim kazalcem v zraku Prestopamo £rte na tleh Z nednimi kroZnimi gibi Z iztegnjenimi prsti Najprej sklenemo dlani, nato jih
risemo velike Crke. ali si jih predstavijamo. masiramo svoja usesa. tapkamo zloge na dlan. pocasi odpremo na Siroko kot knjigo.

RADOVEDNOST * - - . b | J—
il ELISTVO b#
- mﬁ::r Q SRECNO, POGUMNO IN RADOVEDNO SKOZI VSE DNEVE! @
3 / p e




, 14 MUCA IN CAROBNA UCILNy

*ﬁ
2. DEL - majhni gibi za velike lde_;e CA ’ pripravljeni na

> M . 4%, nove dogodivicine!
POLNA LICA MIRU 0 TIHA MUCINAHOJA " °
A / majri IR

-» S
odlere horsion B30 N
do zna Ja.

Muri lista po zanimivi knjigi. Opazi, da so Po branju si Muri vzame trenutek za mir. Muri se Spumnl da se ma{fke glba.p tiho in
besede lepo urejene v vrsticah. »Ce 2 oémi Globoko vdihne in napolni svoja lica z zrakom spretno. Pocasi se spusti na vse &tiri in hodi
sledim vrstici od leve proti desni, lazje kot velik balon. Malo ga zadrzi, nato pocasi - kot prava muca po uéilnici. Tiho, mehko,
razumem, kar berem, « si reCe. Pocasi sledi potaaaasi - izdihne. To ponovi Se nekajkrat. zbrano ... »Ta gib krepi moje telo, prebudi
besedam in ufiva. »Moje ofi so pozorne »To me pomiri,« zamijavka zadovoljno. maoje moZgane in mi pomaga, da sem pozoren,«
in moj moZgan je pripravljen za uenjel« »Ko diham pocasi, sem bolj zbran in se laZje si rece. »Ko se gibam, sem pripravijen

ucim.« na nove ideje!«

PRSTKI RAZISKUJEJO MOCHA STENA ZNANJA
i i S L ; "
v A gi = : ; D MQEHU
Y ' [ Vi telo,
jasen
um!
* i nauﬂuEnHﬂsr
™ PRIJATELISTVO
T ZINANE
Ma mizi Muri pomika svoje prstke kot majhne Na koncu stopi Muri k steni in nanjo moéno Muri se ozre po arobni uilnici. Po vseh gibih
nogice. Pocasi hodijo, en za drugim - potisne obe taki. Cuti, kako se njegovo telo se pocuti mirnega, zbranega in polnega energije.
po mizi naprej, nazaj, v levo in v desno. napne in postane mocno. »Ta gib mi pomaga, »Majhni gibi res delajo velike spremembe!«
»Maoji prstki postajajo spretni,« se veseli Muri. da bolje utim svoje telo, sem bolj zbran in zamijavka. »Zdaj sem pripravijen poslusati,
»To mi pomaga pri pisanju, risanju miren, « si re¢e. »Mocno telo mi daje pogum ustvarjati, pisati, brati in raziskovati nove
in vseh ustvarjalnih nalogahl« za ucenje in nove izzive!« ideje - vsak danl«
’ -
| 1LAJE @ NaSicBlv pRAVLIICE & [ f sl T m
, NAPOLNIMO LICA MUCINA HOJA - POTISKAMO STENO
0 SLEDIMO VRSTICI Z OCMI o IN IZDIHNEMO. PO VSEH STIRIH, PHR R B ZNANJA. E
> : -

2 oémi potasi sledimo Napolnimo lica z zrakom Pocasi hodimo po vseh 3tiih S prtki hodimo po mizi Z obema dlanema moéno
1 L g;,rggg—;sm in pocasi izdihnemo. kot fiha mucka. naprej in nazaj. , tacimo ob steno.

sl
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15 LUNN ZAJCEK IN SREBRNA Noc v 5

stvarjajo
mir, pogum in tiha mo¢ gitotn

velike spremembe'
* .

Neko¢ je Zivel majhen zajcek Lun.
Lun je imel mehke tacke, radovedne oci
in veliko srce. Najraje je hodil ponodi,
g P Ko je nebo posuto z zvezdami in luna
o+ posveti na travnike s srebrno svetlobo.
L b2 Nocoj se Lun odpravi na prav posebno pot ...

s TR B -

NASH GIBI VPRAVLIICE
PLI§ASTI OBJEM.

Lun stopi na travnik in zagleda, kako se nad Med potjo zaéne pihati hladen noéni veter. Lun zagleda macko. I<| se PﬂC&SI pretegu je

njim sveti srebrni lok zvezd. »Kako Eudovito!« Lun se ustavi, se mo¢no objame in zauti na kamnu. »Poskusim tudi jaz, « si rece. Ko naredi
rece. »Ce z omi poZasi sledim loku, se toploto v svojem srcu. »Moj objem mi daje macji hrbet in most, se njegovo telo sprosti
poutim mirno in zbrano.« obcutek varnosti, « si rece. »Vedno sem in postane bolj proZno. »S poCasnimi gibi se

v redu, prav taksen, kot sem.« v meni prebudi prijeten obcutek lahkotnosti.«

VAJA: GLEDAMO MAVRICO Z OCMI. VAJA: PLISASTI OBJEM.

VAJA' MACJI HRBET IN MOST.

Mocno se objamemo

z obema rokama, S '
kot da smo svoj
najboljsi prijatel]. y -

7 'ém' £ 5 I- d'rr; bl ’ d d | Na vseh 5tirih narednmo mauhrbet {zaokmzlmo
ocmi pocasi siedimo loku: levo - gor - desno - dol. hrbet navzgor) in nato most hrbet spustimo navzdol).

MIRNE OCI POMAGAJO BOLJE OPAZOVATI IN SE ZBRATI. OBJEM NAPOLNI SRCE Z MIROM IN VARNOSTJO. PROZNO TELO PRINESE VEC MIRU V MISLI.

Lun se usede na mehko travo in zapre ofi. Z dianmi e . o I e
neZno prekrije usesa in poslusa. Najprej slisi veter .. Lun prihaja do hriba, s katerega se vidl celoten travnik.
nato &ricke ... in kmalu tudi tigino. »V tiini siiim sebe,c (@ Vdihne globoko, se postavi pokonci in si da tacke v bok.
Sepne Lun. »ln v ti¥ini vem, da sem varen.c )4 »Zmorem, « reCe. »Pogumen sem. Miren sem. In vedno lahko

, , nadaljujem svojo pot.« Luna se mu nasmehne, kot bi vedela,
VAJA: POSLUSAMO TISINO. da je Lun odkril svojo tiho moé.

Z dlanmi neino VAJA: ZMAJEV POGUM. m Postavimo se pokonci
prekrijemo ufesa _— roke v bok, globoko '
in pﬂfrlusamu tisino. vdihnemo in izdihnemo.
Nekaj trenutkov Cutimo svojo mot.
samo poslufamo.

v TI§INI LAZJE SLISIMO SVOJE SRCE. POGUM RASTE, KO VERJAMEMO VASE.

s —r-‘r.ir-l.:&— EIE o .- - + ok ‘»_l = -;“Jl't.
pol t ' SRECNO, POGUMNO IN MIRNO NA TvoJ poTi! - @@ .




ZAJCEK IN SREBRNA NOC ” - Majhni 9I|Jl &

2 DEL - tiha svetloba srca ustvarjajo

velike spremembe'
Lun je nadaljeval svojo pot po tra\.rmku ki - .
obsijanem s srebrno mesecino. Zvezdice i
so mu kazale pot in v srcu je ¢util mir.
»Kako je no€ le éudovital« je pomislil.
. Na poti je odkril $e ve¢ majhnih cudezev
- gibe, ki mu pomagajo, da je pogumeu
uravnoteZen in miren,

Viasih se je spomnil tudi na gibe, ki jih je Ze

spoznal - pogled v daljavo, pljaskanje, macji
. hrbet in globok vdih. Vse te dejavnosti so mu

dale moc, da je lahko nadaljeval svojo pot.

Ko je Lun prislusniltisini noéi, je spoznal, we atrok
« da v njem Ze sveti nezna, srebma svetloba. b b\ eretnar d
In ta svelloba JE vedno z njim. - ustvar)

— Al i: s IePSI svet.

4 NA§| GIBI VPRAVLIICE e ~?
HODIMO PO ZAJCKoV 0 JEZICEK KROZI §TEJEHD

ZVEZDNI CRTI. KRIZNI KORAK. OKOLI USTNIC. ZVEZDE § PRSTI.

! {

I i

Lun hodi pocasi po Lun poskakuije in se Lun zaéuti, kako z jezitkom ~ Lun gleda zvezde in s Lun se ustavi, polozi
zvezdni rti in skrbno zlevim komolcem dotakne ~ pocasi kroZi okoli ustnic - palcem se dotakne ; obe dlani na srce, zapre ofi
stopa, kot da bi stopal desnega kolena, nato najprej v eno smer, nato vsakega prsta posebej, in spokojno diha. V svojem
po svetlih zvezdah. 2 desnim komolcem v drugo. Ta gib sprosti tako kot bi St?l zvezde srcu uti mir, hvaleznost
Tako vadi ravnote3je levega kolena. Ta gib obraz in mu pomaga, na nebu. Ta gib mu in pogum. Ve, da v njem
in zbranost. mu pomaga, da se bolje da se pocuti bolj mirnega pomaga, da se umiri vedno sveti srebrna
poveZe in lazje zbere. in sproscenega. in bolje opazi lepe stvari svetloba.
. okoli sebe.
VAJA: HODIMO PO VAJA: ZAJCKOV VAJA: JEZICEK KROZI VAJA: STEJEMO VAJA: DLANI POLOZIMO
ZVEZDNI CRTI. KRIZNI KORAK. OKOLI USTNIC. ZVEZDE S PRSTI. NA SRCE.

: 2. i i Easi kroFi iezi PoloZimo obe dlani na srce
Hodimo pocasi in zbrano, Izmenicno se z dotikom Pocasi krozimo z jezickom S palcem se zaporedoma | J llanina
K k _ komolca in nasprotnega okoli ustnic, najprej veno in nekajkrat potasi vdihnemo
orak za korakom kolena. smer, nato v drugo. Aanasisciion et in izdihnemo.

Tisina v srcu prinese pogum,
in p09um razsvetli svet,
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I.ISICA LILI IN GOZDNA JASA

pot poguma in mirnih misli *

o

Lisica Lili je blla majhna a zelo radovedna Nekega Jutra je slisala, da se gozdne zwah vsak dan
zberejo na soncni jasi, kjer skupaj zacutijo mir, pogum in veselje. Lili si je zelo Zelela tja, zato se je
odpravila na pot. Vedela je, da bo na poti spoznala nekaj pasebnih gibov, ki ji bodo pomagali,
da bo njeno telo mocno, oci pozorne, roke spretne, koraki zanesljivi in misli mirne.

Najprej se je ustavila pod velikim hrastom. Zaprla je oci, povohala svez gozdni zrak in globoko dihnila.
»Ko diham pocasi in globoko, se pocutim mirno in pogumno,« si je rekla. Tako je Lili naredila prvi gib
- dihala je kot lisica.

Nato je zagledala, kako z drevesa pada pisan list. Radovedno ga je spremljala z omi, ko je nezno
padal levo, desno, gor in dol. »Ce moje o€i mirno sledijo, bolje opazim svet okoli sebe,« je pomislila.

Pot jo je vodila naprej in pred seboj je zagledala podrto deblo. Previdno je stopila nan;.

»Hodim pocasi, najprej peta, nato prsti,« si je rekla. S pocasnimi koraki je prisla ¢ez deblo

in se pocutila e bolj zanesljivo.

Na jasi se je srecala z zajCkom, ki ji je pokazal zabaven gib. Skupaj sta se smejala, ko sta se z desno
roko dotikala levega kolena, nato z levo roko desnega. »To je odlicen gib, saj prebudi moje telo

in pomaga, da bolje sodelujeta leva in desna stran,« je veselo ugotovila Lili.

Tik pred jaso je sreCala modro pticko, ki i je zaSepetala Se zadniji gib. »Paléek pozdravi vse prste,
enega za drugim. Tako nasSe roke postanejo mocne, nase misli pa mirne in zbrane.« Lili je pocasi
dotikala vsak prst in zacutila, kako se v njej Siri prijeten mir.

In koncno je prisla na soncno jaso, kjer so jo Ze ¢akale vse gozdne Zivali. Lili je ponosno povedala,
katere gibe je spoznala. Skupaj so nekajkrat ponovili vse gibe, globoko zadihali in uzivali v tiSini,
prijateljstvu ter toplini sonca. Lili je spoznala, da pogum raste v mirnih mislih, in da z majhnimi gibi
lahko naredimo velike stvari.

__=-.

NASI GIBI V PRAVLJICI:

R BE,

DIHAMO KOT LISICA. SLEDIMO LISTU Z OCMI. TIHO HODIMO DOTIKAMO SE PALCEK POZDRAVI
Globoko vdihnemo Z omi poasi PETA-PRSTL.  NASPROTNIH KOLEN. PRSTE.
skozi nos in pocasi sledimo listu levo, ~ Hodimo pocasi po crti, Z desno roko se S palcem se dotikamo
izdihnemo. desno, gor in dol. najprej peta, dotaknemo levega vseh prstov po vrsti.
nato prsti. kolena in obratno.

& S Z MAJHNIMI GIBI ZRASTE VELIK POGUM! @ & *s
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o LISICA LILI IN GOZDNA JA

£ 2. DEL - moc miru in zbranosti

Lisica Lili je hodila naprej in kmalu prisla na cudovito gozdno jaso. Na sredi jase je bil velik
star Stor, okoli njega pa so se zbirali gozdni prijatelji. Lili je Cutila, da je v njeni notranjosti
Se ve€ miru, poguma in zbranosti, kot na zacetku poti.

Najprej je malo pomeziknila, nato pa je igrivo pomolila jezi¢ek levo in desno. »Tako je zabavno,«
je rekla, »in moj jezicek je zdaj bolj gibcen, moje misli pa e bolj umirjene.« (6. gib).

Potem je zagledala nizko vejo in se spomnila, da se lahko plazi kot prava gozdna raziskovalka.

Lili se je plazila pod vejo pocasi in previdno, s trebuhom blizu tal. »Tako se u€im biti potrpeZljiva
in se ne vznemirim,« je pomislila. (7. gib).

Na sredini jase je stal velik Stor. Lili je stopila nanj in ponosno stala na eni nogi, nato $e na drugi.

Roke je razprla, globoko zadihala in zacutila, kako moéna in stabilna je. »Zmorem, « se je nasmehnila.
(8. gib).

Nato je sedla na mehko travo in zaCela nezno risati kroge z zapestji. Najprej v eno stran, potem
v drugo. Obcutila je, kako sproscuje napetost v rokah in da so njeni gibi lahkotni in mirni. (9. gib).

Na koncu so se vsi prijatelji zbrali v krogu. Lili je sedla, zaprla oi in spokojno poslusala zvoke gozda -
Sumenje vetra, petje pticka in oddaljen zZubor potoka. Vsi so mirno sedeli skupaj in ¢utili, kako lepo je
biti tukaj in zdaj. Lili je vedela, da ji gibanje, opazovanje, miren dih in zbranost vedno pomagajo,

da se pocuti sre¢no in pogumno — sama in s svojimi prijatelji.

SE GIBI V PRAVLIICI:
7

LA

JEZICEK PLAZIMO SE STOJIMO RI§EMO KROGE MIRNO SEDIMO
LEVO IN DESNO. POD VEJO. NA STORU. Z ZAPESTJI. IN POSLUSAMO.
Pomolimo jezicek Pocasi se plazimo Stojimo na eni nogi, Zapestji pocasi Sedimo v miru,
najprej levo, pod namisljeno vejo nato na drugi. vrtimo v kroge zaprimo oci

pa desno. zelo blizu tal. Roke razpremo. v eno in drugo stran. in poslusamo.

' majhmmu gubu zmorem velike stvari! @




GVINCEK IN SEVERNI S|

hladna pot toplega srca

F -Na skrajnem severu, kjer je vse pokrito s snegom in ledom, je Zivel majhen pingvincek
Piko. Piko je sanjal, da bi nekocC videl severni sij - carobne barve, ki pleSejo po nebu.
»Pravijo, da se najbolj vidijo tam, kjer je srce mirno,« je slisal od starega pingvina.
Nekega jutra se je Piko pogumno odpravil na pot. Bilo je zelo mrzlo, zato se je najprej
ustavil in se nezno objel z obema kriloma. 1. OBJAMEMO SE ZA TOPLINO. Piko je globoko
dihal in cutil, kako se njegovo srce greje.

Potem je opazoval nebo in gore ledu. Moral je biti pozoren, zato je vadil z o¢mi.

2. GLEDAMO GOR IN DOL. Pocasi je premikal pogled navzgor, proti nebu, in navzdol,
na ledena tla. Tako je njegovo occi postal bolj zbran.

Pred njim so bile ledene plosCe, med katerimi je bilo mrzlo morje. Piko je zbrano stopal
naprej. 3. PRESTOPAMO LEDENE PLOSCE. Pocasi je dvigoval kolena in stopal ¢ez namisljene
plosce. Bil je previden in vztrajen.

Zacel je pihati hladen veter, a Piko se ni ustavil. 4. PIHAMO KOT MRZEL VETER. Pocasi in
dolgo je pihal skozi usta, kot bi odpihoval skrbi. S tem se je umiril in zbral moc¢.

Ko je koncno prisel na visoko ledeno obalo, se je ustavil, poloZil krila na prsi in zaCel nezno
tapkati. 5. TAPKAMO PO PRSIH. Cutil je svoj ritem in pogumno rekel: »Zmorem!« Prav takrat
se je nebo obarvalo z neverjetnimi barvami. Severni sij je zaplesal nad njim. Piko je zaprl odi,
se nasmehnil in zacutil, da je v njem vedno svetloba - tudi ko je zunaj mrzlo.

In Piko je vedel: ko smo mirni, zbrani, pogumni in povezani s svojim srcem, lahko doseZzemo
tudi najbolj ¢arobne sanje.

NASI GIBI V PRAVLIJICI:
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1. OBJAMEMO SE 2. GLEDAMO 3. PRESTOPAMO 4. PIHAMO KOT' 5. TAPKAMO

ZA TOPLINO. GOR IN DOL. LEDENE PLOSCE. MRZEL VETER. PO PRSIH.
NeZno se objamemo Pogled pocasi Pocasi dvigujemo Pocasi in dolgo NeZno tapkamo po
in mirno dihamo. premikamo navzgor kolena in stopamo pihamo skozi usta. prsih in ¢utimo

in navzdol. ¢ez namisljene plosce. svoj ritem.

& Mirno srce zmore velike stvari! &



PINGVINCEK IN SEVERNI SIJ
2, DEL svetloba poguma 3§

PingvinCek Piko je nadaljeval svojo pot Cez blesceC ledeni svet. Severni su je plesal po nebu in
osvetljeval pot z mavricnimi barvami. Piko se je pocCutil vse bolj mirnega in pogumnega. Vedel je,
da ga vsak korak pribliZuje cilju - k velikemu ledenemu hribu, kjer naj bi sij zazarel najmocneje.

Mimo je plaval prijazen tjulenj, ki je dvignil glavico iz vode in mu pomahal. »Pozdravljen, Piko!
Se spomni$, kako je pomembno, da ostanemo mirni in zbrani?« je rekel. Piko je prikimal in pocasi
obrnil trup levo in desno, da je sprostil svoje telo in pogledal, kako ¢udovit je svet okoli njega.

Nato je zagledal dolgo, ozko snezno ¢rto, ki je vodila ¢ez led. To je bil pravi izziv za ravnoteZje!
Piko je razsiril krila in pocasi hodil po €rti, en korak za drugim. Z vsakim korakom je bil bolj zbran
in ponosen nase.

Ko je nekoliko utrujen sedel na ledeno skalo, se je spomnil nasveta svoje mame, da si lahko
z masazo lick pomaga, ko zeli lepSe govoriti in se bolje zbrati. Nezno je z obema krili masiral
svoja licka in Cutil, kako se napetost stopi.

Na obzorju se je zdaj jasno videl velik ledeni hrib. Piko je bil tako vesel, da je pomahal svojim
prstom. »Palcek pozdravi prste,« si je rekel in pocasi dotaknil vsak prst, kot da pozdravlja svoje
prijatelje. To mu je pomagalo pri natancnih gibih in dalo mu je Se ve¢ poguma.

Ko je konéno prispel na vrh hriba, se je ustavil, globoko vdihnil in poloZil obe krili na srce.
»V meni je mir. V meni je pogum. Zmorem,« je tiho rekel. Pogledal je severni sij, ki je sijal prav
zanj, in vedel, da so vsa dozivetja na poti okrepila njegovo srce.

Piko se je nasmehnil. Zdaj ve, da je pogum v njem in da lahko z majhnimi gibi naredi velike stvari!

SE GIBI V PRAVLJICI:

OBRACAMO TRUP HODIMO PO MASIRAMO PALCEK POZDRAVI DLANI NA SRCE.
LEVO IN DESNO. SNEZNI CRTI. LICKA. PRSTE. "
Pocasi obracamo Z iztegnjenimi rokami Z dlanmi nezno S palcem se dotikamo ¢ Oilg";ge ?n e

trup levo in desno, hodimo pocasi masiramo licka vseh prstov po vrsti. fithofihamid
roke so na bokih. po Crti. z majhnimi krogi. ]
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OBLACEK BINE IN
VETER NEZNOST!

mehka pot miru

Visoko nad zelene doline je zwel rnajhen oblacek Bine. Bil je mehak, bel in zelo radoveden
Nekega dne je zagledal, kako listi na drevesih nezno zaplesejc:- »To mora biti Veter neznosti,«
je pomislil. »Rad bi izvedel, kje spi in kako ga lahko sre¢am.« Tako se je Bine odpravil na pot.

Najprej je sre¢al pisano mavrico, ki mu je namignila: »Ce bo$ dihal po¢asi in umirjeno, bog lazje
slisal, kam te vodi veter.« Bine je takoj poskusil. Napihnil je licka z zrakom in ga pocasi spustil (1).
Pocutil se je bolj mirnega in laZjega.

Potem je zagledal visoko goro, ki se je dotikala neba. »Stegni se visoko,« mu je rekla, »tako kot jaz
in zacuti, kako rastes.« Bine je dvignil roke k nebu in se raztegnil (2). Obcutil je, kako se mu telo
napolni z novo, prijetno energijo.

Na poti je srecal prijaznega medveda, ki mu je svetoval: »Ko si napet, si vzemi €as in kroZi z rameni.
Tako se telo sprosti.« Bine je pocasi krozil z rameni naprej in nazaj (3) in zacutil, kako se napetost
stopi, njegove rame pa postanejo lahkotne.

Nad reko je opazil, kako kapljica skace levo in desno, gor in dol. »Sledi mi z o€mi,« ga je povabila
kapljica. Bine je z o€mi sledil kapljici levo, desno, gor in dol (4). Tako je njegov pogled postal bolj
zbran in radoveden.

Na koncu je Bine srecal modrega metulja, ki mu je rekel: »Tvoje roke so pomembne. Z njimi bos
pisal lepe misli in ustvarjal Cudovite stvari. Stiskaj in odpiraj pesti, da bodo mocne in spretne.«
Bine je stiskal in odpiral pesti (5) in se nasmehnil.

Ko je sonce pocasi zahajalo, je Bine koncno zagledal Veter neznosti. Mirno je spal med oblaki,
obdan z zlatimi Zarki. Bine je razumel, da je mir vedno z nami - v nasem dihu, gibanju, pogledu,
dotiku in prijaznih mislih. Veselo je zaplaval nazaj domov, z majhnim oblackom miru v srcu.

NA.§I GIBI V PRAVLJICI:

nd i _
NAPIHNEMO LICKA. DVIGAMO ROKE KROZIMO Z RAMENI.  SLEDIMO KAPLJICI STISKAMO IN
Napolnimo licka z K NEBU. Pocasi krozimo Z OCMI. ODPIRAMO PESTI.
zrakom in ga pocasi  Roke dvignemo visoko Z rameni naprej Z oémi sledimo kapljici  Dlani stisnemo v pest
spustimo. in se raztegnemo. in nazaj. levo, desno, gorindol.  in jih spet odpremo.

!‘&;iiﬁ e ¥ Majhni gibi za velik mir! @ o



OBLACEK BINE IN
VETER NEZNOSTI

2. DEL - dih, neznost in veselje M%‘
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Oblacek Bine je z Vetrom neznosti letel Se dlje. Dolina pod njim je bila vse lepsa, sonce je grelo
in povsod je bilo Cutiti mir. »Kako je tu lepo,« je rekel Bine. »In kako se v mojem telesu cuti prijetnol«
Veter neznosti mu je odgovoril: »Ko smo mirni, lahko odkrijemo Se ve¢ Cudovitih stvari. Pridi,

pokazal ti bom nekaj gibov, ki nam pomagajo, da se pocutimo dobro, smo zbrani in veseli.«

Najprej sta se nezno zibala z vetrom levo in desno. Bine je zacutil, kako se njegovo telo umiri in postane
lahkotno. »Zibanije je kot objem vetra, « je dejal. Nato sta prisla do velikega oblaka, ki je bil kot mehka stena.
»Poskusi ga nezno potiskati,« je rekel Veter. Bine je z dlanmi pritisnil na oblak in zacutil, kako postaja mocan
in zbran.

Nato je Bine zagledal majhne oblacke, ki so poskakovali po nebu. »Pridruzi se nam!« so ga povabili.
Bine je zaCel delati majhne oblacne poskaoke in se smejal od veselja. »Kako je zabavno, ko se moje telo
premika in skacel«

Potem je Veter neznosti pokazal Se eno skrivnost: » Tvoj jezicek je tudi zelo pomemben. Z njim raziskujes,
okusas in lepo govoris. Poskusi, naj jezicek potuje okoli ustnic!« Bine je pocasi kroZil z jezickom in se
zabaval, kako prijetno zadisi dobra sapica.

Na koncu sta se usedla na mehko travo. Bine je polozil dlani na svoj trebuscek in tiho vdihnil. » Zacuti,

kako se tvoj trebuscek dvigne, ko vdihnes, in spusti, ko izdihnes. Tvoj dih te umiri, napolni z novo energijo
in ti pomaga, da se pocutis varno.« Bine je zaprl oci in Se nekajkrat globoko zadihal. V srcu je zaCutil hvaleznost
- zase, za prijatelje, za naravo in za vse lepe trenutke.

»Ko se gibamo, dihamo, smo nezni do sebe in se veselimo, je svet Se lepsi,« je rekel Bine in se z nasmehom
prepustil vetru, ki ga je ponesel naprej, proti novim dogodiviCinam.

SE GIBI V PRAVLJICI:
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ZIBAMO SE LEVO POTISKAMO MALI OBLACNI JEZICEK KROZI DLANI NA TREBUH

IN DESNO. STENO VETRA. POSKOKI. OKOLI USTNIC. IN TIH DIH.

Nezno se zibamo Z dlanmi potiskamo  Rahlo poskakujemo Z jezickom pocasi PoloZimo dlani na
z zgornjim delom naprej, kot da na mestu, kot majhni krozimo okoli trebudcek in poasi

telesa levo in desno. potiskamo oblak. oblacki. ustnic. dihamo.

!%:ﬁ“’nﬁi @ Mirni otroci ustvarjajo lepsi svet! @ " ,_m"
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SNICKA TARA 1N NOCNT VRT I

v TIEINI

SE SKRIVA |
" NAJLEPSA
> SVETLOBA.

Kresnicka Tara je zwela v cudovitem nocnem vrtu. Vsak vecer je s svojo nezno lucko
osvetljevala roze, listke in potke Nocoj pa si je zadala poseben cilj - Zelela je prizgati
najtisji kotiCek vrta, kjer roze ponoci sanjajo. »Tja vodi pot skozi pozornost, gibanje in
dobro poslusanje,« ji je modro povedala stara sova, ki je sedela na veji.

Tara je poletela na pot. Najprej je srecala metulja, ki je neZno lebdel med rozami.
»Sledi moji lucki z oémi,« ji je rekel. »Ko z o€mi mirno sledis, tvoj um postane bolj pozoren.«
Tara je sledila metuljevi lucki v loku in krogu in Cutila, kako se umiri.

Nato je zagledala igrivega polzka, ki se je plazil Cez list. »Prebudi svoje telo,« ji je svetoval.
»lzmenicno tapkaj nasprotni rami, tako povezes levo in desno stran.« Tara je veselo tapkala
ramena in se pocutila bolj budno.

Ob potocku jo je ¢akal mali hros¢ek. »Mocne noge ti pomagajo, da lahko dolgo svetis,«
je rekel. »Pocasi po€epni in se spet dvigni, kot hroscek.« Tara je nekajkrat pocepnila in
zaCutila, kako postaja njeno telo mocno in stabilno.

Na travniku je zagledala svetleCe sledi v obliki osmice. »Z roko narisi veliko lezeco osmico

v zraku,« ji je zaZarela drobna vila. »To pomaga tvojim o¢em in moZganom, da lepSe sodelujejo.«
Tara je v zraku risala osmico in uZivala v mehkih gibih.

Ko je prisla do najtisjega koticka vrta, se je ustavila, zaprla o€i in prisluhnila. »PoloZi dlani
nezno k uSesom in poslusaj,« je zaSepetala sova. Tara je poslusala - sliSala je Selestenje listov,
petje Skrzatov, oddaljeno Zuborenje in svoje mirno dihanje. Njen trebuscéek je zasvetel moéneje
kot kdaj koli prej. V tiSini je spoznala, da svetloba res Zivi v mirnem srcu.

Tara je prizgala najtisji koticek vrta. RoZe so nezno zablestele, nocni vrt pa je zazarel v miru.

NASI GIBI V PRAVLJICI:
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SLEDIMO LUCKI KRIZNO TAPKAMO CEPIMO RISEMO OSMICO POSLUSAMO
Z OCMI. RAMENA. KOT HROSCEK. V ZRAKU. Z USESI.
Z ocmi sledimo mali Izmenicno tapkamo Pocasi pofepnemo Z roko risemo Dlani nezno poloZimo
lucki v loku in krogu. nasprotni rami. in se spet dvignemo.  veliko lezeCo osmico.  k usesom in poslusamo.

R Maijhni gibi, velika svetloba v tebi! @




CKA TARA IN NOCNI

2. DEL - lucka mlru
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Potem ko je Tara spoznala vse prijatel}e, je nadaljevala svojo pot po hoénem vrtu. Zrak je bil Se
bolj miren, zvezde pa so nezno sijale. Tara je Cutila, da jo vodi mehka svetloba, ki ji je kazala pot
do najtisjega koticka vrta - tja, kjer domuje mir.

Na mehki travi je sedla in zagledala metuljcka, ki je nezno mahal s krili. Pokazal ji je prav poseben
gib. »Sedi in pribliZzaj stopala k sebi, kot krila metuljcka,« ji je rekel. Tara je naredila metuljckova
kolena in zacutila, kako se v njej prebudi mir.

Nato je na poti zagledala male lucke, ki so se igrale med listi. Povabile so jo, naj se z dlanmi dotakne
nasprotnih stopal. »Ko sezes do svojih stopal, se telo umiri in misli postanejo jasne,« so ji zaSepetale
lucke. Tara se je pocasi nagnila naprej in zaCutila prijetno raztezanje.

Ob ribniku se je ustavila, zaprla oci in globoko vdihnila. »Zdaj pa poc€asi pihaj tih izdih,« ji je rekel
zabec, ki je mirno sedel na listu. Tara je pihala dolgo in nezno, kot bi hotela odpihniti vse skrbi. Z vsakim
izdihom je bila bolj mirna.

Na veliki zeleni list je nato priletela pikapolonica in ji pokazala Se en cudovit gib. »S prstki poCasi
korakaj po listu,« je rekla. Tara je z radovednostjo pomikala prstke po listu, kot da hodijo majhni koraki.
To jo je sprostilo in razveselilo.

Ko je prisla do najtisjega kotiCka vrta, je bilo vse obsijano z mehko, zlato svetlobo. Tara je sedla, si
neZno podrgnila dlani in jih poloZila ¢ez oci. Toplina njenih dlani jo je objela, in v temi je zalutila,
kako v njenem srcu sveti lucka miru.

Nocni vrt je zdaj v miru spal, Tara pa je vedela, da ta svetloba vedno Zivi v njej - in v vsakem, ki si
vzame Cas za nezne gibe, globok dih in prijazne misli.

SE GIBI V PRAVLIJICI:
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METULJCKOVA DOTIKAMO SE PIHAMO TIH IZDIH. ~ PRSTKI KORAKAJO TOPLE DLANI
KOLENA. NASPROTNIH STOPAL. , PO LISTU. CEZ OCl.
Sedi in priblizaj Z dlanmi se dotikamo ~ GloPoko vdihnemo S dhsthi/botas Podrgnemo dlani in
stopala k sebi, nasprotnih stopal. In pocasl, nezno Jorakamo po list élh poloZimo &ez ofi.
kot krila metuljcka. pihamo izdih. ' utimo toplino in mir.

@ Majhni gibi, velika svetloba v tebi! &




MEDVEDKA MAJA
IN GORSKI POTOCEK

pot modi in zbranostl

Neko soncno jutro se je medvedka Maja zbudda v svojem brlogu Slisala je zuborerue
in se odlocila, da bo $la po gorskem potocku vse do njegovega izvira. »Tam bom nasla
tisto posebno moc,« je rekla in se veselo odpravila na pot.

Najprej je morala ¢ez mehko gozdno zemljo. »Moje tacke so mocne,« si je rekla in zacela
plaziti kot medvedka - pocasi, po vseh Stiriih. Po€utila se je stabilno in povezano z naravo

(1. gib).

Potem se je ustavila ob veliki skali in dobro pogledala okolico. Najprej je opazovala majhnega
mravljin¢a Cisto blizu, nato pa dvignila pogled dalec proti sneznim vrhovom. Vsa narava je
bila tako lepa! (2. gib).

Med hojo je zacutila, da ima nekoliko napeta ramena. Zaprla je o¢i, globoko vdihnila, ramena
dvignila visoko proti uSesom in jih s pocasnim izdihom spustila dol. Bila je bolj sproscena

in mirna. (3. gib).

Naprej je pot vodila ¢ez kamencke v potoku. Maja je previdno in zbrano skakala iz enega
kamna na drugega - pocasi, da je ohranila ravnotezje. Vsak skok jo je napolnil z veseljem
in pogumom. (4. gib).

Ko je konéno zagledala izvir, je sedla na veliko skalo, poéasi pocepnila in se spet dvignila.
To je ponovila Se nekajkrat. Pocutila se je mocno, pripravljena in polna energije. (5. gib).
Medvedka Maja je ponosno pogledala bistri izvir. Spoznala je, da ji gibanje, opazovanje,
miren dih in zbranost pomagajo na poti - ne le do izvira, ampak v vseh njenih dneh.

NASI GIBI V PRAVLJICI: -
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PLAZIMO SE GLEDAMOBLIZU  LISTKIPADAJO  SKACEMO CEZ POCEPNEMO
KOT MEDVEDKA. IN DALEC. 7 RAMEN. KAMENCKE. IN VSTANEMO.

Po vseh &tirih se Pogled usmerimo Ramena dvignemo gor  pogasi skacemo &ez Pocasi poéepnemo

potasi plazimo naprej. ":;Ft’;eé:lﬁ”' in jih spustimo dol. namigliene kamne. in se spet dvignemo.
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Medvedka Maja je vesela nadaljevala pot ob gorskem potocku Bolj ko je hodila navzgor, bOlj
je postajal potocek jasen in Zivahen. Ob poti je sreCevala roZice, metulje in male Zivali, ki so ji
prijazno kazale pot. Maja je zacutila, da je z vsakim korakom bolj mirna in pogumna.

Nenadoma je prisla do majhnih slapov, kjer je voda nezno valovala med kamencki. Maja se je ustavila,
pogledala srebrne valove in zacela posnemati njihovo gibanje. 6. VALOVI Z ROKAMI. Pocasi je dvigovala
roke v zrak in jih spuscala, kot vodni valovi, ki tecejo po kamenckih. Ob tem je Cutila, kako se v njgj Siri
mir in veselje.

Nato je opazila, kako se kapljice vode srecujejo in zdruZujejo v enoten tok. Spomnila se je, da je tudi
sama mocna, ko zbere vse svoje misli. 7. STISKAMO DLANI SKUPAJ. Mocno je pritisnila dlani skupaj,
kot da v sebi zbira moc, in z nasmehom zacutila toplino in samozavest.

Ko je pot postajala bolj strma, je Maja malo zadihala in se ustavila na skalici. Zagledala je svoj odsev
v vodi in se poigrala z jezikom, kot ji je neko& pokazala Binca. 8. JEZICEK GOR IN DOL. Pocasi je
dvignila jezicek proti nosu in ga nato spustila proti bradi. To jo je razveselilo in sprostilo.

Visje v gorah je morala stopati po kamenckih, da je obdrzala ravnotezje. 9. STOJIMO NA ENI NOGI.
Razsirila je roke, dvignila eno nogo in stala kot prava gorska raziskovalka. Pocutila se je mocno in
pogumno, saj je verjela vase.

Na koncu je Maja le prisla do izvira. Tam je iz skale tiho pritekala kristalno Cista voda. Usedla se je ob
potocek, zaprla oci in prisluhnila njegovemu sumenju. 10. MIRNO DIHAMO OB POTOKU. Pocasi je
dihala, vonjala svez gorski zrak in zacutila, kako se ji v srcu Siri mir, moc in hvaleznost.

Medvedka Maja se je nasmehnila. Spoznala je, da sta v naravi, gibanju in mirnem dihanju skrita velika

moc in sreca - in da ju vedno nosi tudi v sebi.

SE GIBI V PRAVLIJICI:

6. VALOVI Z ROKAMI. 7. STISKAMO 8. JEZICEK 9, STOJIMO 10. MIRNO DIHAHO
Potasi dvigujemo DLANI SKUPAJ. GOR IN DOL. NA ENI NOGI. 0B POTOKU.
roke v zrak in jih Mocno pritisnemo Pocasi dvigujemo Razsirimo roke in Pocasi dihamo in

spuscamo, kot valovi. dlani skupaj in jezicek proti nosu dvignemo eno nogo. prisluhnemo, kako

¢utimo svojo moc. in ga spustimo Poskusamo ohranjati prijetno je v naravi.
proti bradi. ravnotezje.
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da so na travi zasijale drobne kapljice rose. Babica Polzka mu je povedala, da se nekje na koncu
travnika skriva prav posebna - svetleca kapljica modrosti, ki mu bo pomagala, da bo $e bolj
potrpezljiv, miren in zbran.

Jani se je odpravil na pot. Najprej je nekajkrat globoko vdihnil in izdihnil ter polozil svoje majhne
tacke na trebuséek. Cutil je, kako se pomiri in zbere. 1. DIHAMO V TREBUH mu je dalo mo¢ za zadetek.

Na poti je Jani radovedno dvigoval in spuscal svoje tipalke ter pogledoval gor, proti nebu, in dol,
na drobne zaklade na tleh. 2. TIPALKE GOR IN DOL so mu pomagale, da je bil bolj pozoren in je
opazil cudovite podrobnosti — bled¢ece kapljice, marjetice in prijazno pikapolonico.

Pot se je vila med travnimi bilkami, zato se je Jani pocasi zacel plaziti naprej. 3. PLAZIMO SE KOT POLZ
mu je krepilo celo telo, mu pomagalo pri koordinaciji in mu dalo ob&utek varnosti.
Pocasi, a vztrajno, je bil vsak meter blizje cilju.

Na poti je sre¢al prijatelja kobilico, ki mu je pokazala zabavno igro - 4. DOTIKAMO SE KOMOLCA IN KOLENA.
Jani je z nasmehom izmeniéno dvigoval koleno in se ga dotaknil s komolcem. To mu je pomagalo,
da je bolje povezoval levo in desno stran, bil bolj zbran in okreten.

Na koncu, tik pred svetleco kapljico, se je Jani ustavil, zaprl o¢i in z gobckom pocasi risi veliko
spiralo v zraku. 5. RISEMO SPIRALO V ZRAKU. Ob tem je zacutil mir, zbranost in veselje, saj je vedel,
da ga ti gibi lepo pripravljajo tudi na ucenje in pisanje.

Ko je konéno pridel do svetlece kapljice modrosti, mu je ta zasepetala:
»Dragi Jani, s potrpezljivostjo, gibanjem in mirnim srcem zmores vse, kar si Zelis.« ‘ in s€ ucim-

. NASI GIBI V PRAVLJICI - 1. DEL ¥’
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PolZzek Jani je nadaljeval pot ¢ez travnik. Rosa je bleS¢ala vse moénejse in kmalu je zagledal posebno
kapljico, ki je Zarelo v jutranjem soncu. Do nje je moral iti Cisto pocasi in zbrano.

Sprehodil se je po ozki stezici in previdno stopal = 6. HODIMO PO CRTI PETA-PRSTI. Jani je hodil
en korak za drugim, peta, pa prsti, peta, pa prsti. “Pocasi, a zanesljivo,” je pomislil. Tako je laZje ohranjal
ravnotezje in zaupal vase.

Ko je prisel blizje, se je ustavil ob cvetlici in pogledal svoje roke. Drobcene kapljice rose so se bles¢ale
na nje%cwih prstih. Zacel je 7. STISKAMO IN ODPIRAMO PRSTE. Mocno je stisnil pesti, nato jih pocasi
odprl. Se enkrat. In Se enkrat. Kako prijetno je bilo predramiti roke!

Nato je zapihal na kapljice rose — 8. PIHAMO KOT VETER. Vdihnil je skozi nos in pocasi, dolgo pihnil.
Kapljice so rahlo zadrhtele, trava se je neZno zazibala. Jani je zacutil, kako ga umirjen dih napolni
Z mocjo in veseljem.

Tik pred kapljico modrosti je Jani naredil 3¢ 9, METULJEV OBJEM. Prekrizal je roke na prsih, se
nezno potolkel po ramenih, kot metulj, ki objame sam sebe. Zacutil je toplino, varnost in mir.

Konéno jespriéel do velike, sijoCe kapljice modrosti. Tiho se je usedel v travo = 10. MIRNO SEDIMO

IN POSLUSAMO. Zaprl je oéi in poslusal. Slisal je pti¢je petje, Selestenje trave, éebljanje ZuZelk
in svoje mirno dihanje. V kapljici je zagledal svoj odsev in slisal nezen glas:
o e T ™A C i W e zbam &
»Z mirnim gibanjem, potrpeZljivostjo, poslusanjem in nezno vajo U“l“"'fm-w:,m,
rastes, se ucis in se vedno bolj pocutis varnega.” sfast*e.fﬂ in
mt
PolZek Jani se je nasmehnil. Zdaj je vedel, da je vsaka pot, tudi pocasna, lahko ¢udovita, 2mn0re

ce jo prehodis s srcem. In da v miru zraste prava modrost.

|
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KREPIMO RAVNOTEZJE. PREBUJAMO ROKE. UMIRIMO DIH. UMIRJAMO TELO. VADIMO POZORNOST.
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- tiha pot vecernega Miry . iha

Majhni
koraki

. do velikega
miru.

Ko se je dan pocasi poslovil in je na nebo Neli je pot nadalevala in STOPALA TIHO \ f
A priéla srebrna luna, se je muéka Neli NA PRSTIH, da ne bi zbudila spetih roZic.

b} pocukljala, se pretegnila in se odpravila : pocasnIT), lahkimi k_orak| 3e[agpra
; & ravnoteZje in se pocutila vedno bolj samozavestno.
na prav posebno pot. Hotela je priti do

zvezdnega kotitka miru, kjer se, kot pravijo, Ko je prisla do potocka, se je v njegovi gladini
pogledala in se nasmehnila. Radovedno je

uresniijo najlepse misli. pomigala z JEZICKOM LEVO IN DESNO. U men!
Najprej se je na jasi ustavila, naredila To ji je pomagalo, da so bile njene besede e o
MACJI HRBET, potasi vdihnila in izdihnila. 3¢ bol jasne in glasne, ko bi zelela komu v "‘:{L‘bt
Zacutila je, kako se ji sprosti vrat in hrbet, povedati kajlepega. 5“3'
njeno telo pa postane mehko in lahkotno. Na koncu je Neli prila do zvezdnega kotitka miru. Q
V Usedla se je, zaprla oci in poloZila DLANI NA SRCE.
g Potem je pcg|eda|3 prgt[ nebu in zacela Zacutila je, kako v njenem telesu raste prijeten
KROZITI Z OCMI. S pogledom je neZno obcutek topline, miru in hvaleZnosti. Luna ji je

zaSepetala: »Kdor se giba nezno, nosi mir v sebi

sledila zvezdam levo, desno, gor in dol. . ;
in ga deli s svetom.«

O¢i so se sprostile, misli pa so postale bolj

mirne. In tako je Mucka Neli sre€no zaspala, z nasmehom

v srcu in zvezdami v sanjah.

%
e Mn_;hm gibi,

dor- s
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STOPAMO TIHO = JEZICEK LEVO

el

MACJI HRBET  KROZIMO Z 0CMI NA PRSTIH IN DESNO DLANI NA SRCE
KREPIMO
SPROSCAMO HRBET. KREPIMO PODPORA GOVORNEMU . UMIRIMO MISLI.
OCESNE GIBE. RAVNOTEZJE. ZAVEDANJU.
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Mucka Neli je pocasi nadaljevala pot in sledila Nato je globoko vdihnila in pocasi zacela - p ::
sijaju mesecine. Po travniku je prila do posebnega  PIHATI DOLG »58S«, kot mehak veter, 3

P, kraja - zvezdnega kotic¢ka miru. Tam je bil mehak ki umiri vse misli. »583 ...« je dihala in skupaj A
W travnik, blazinice iz zvezd in topla svetloba z njim so odleteli vsi skrbi, vse napetosti 3
svetilk. Neli se je ustavila, globoko vdihnila in utrujenost.
in zaCutila, kako se v njej Siri mir. Na koncu je Neli razprla tacke in postala Gem Mir I"lﬂm
Najprej je zacela nezno DOTIKATI SE ZVEZDICA MIRU. Stegnila je roke in noge Siroko, = Sem ngurﬂl
NASPROTNIH RAMEN, kot da si daje topel Cisto kot zvezda na nebu. Poéutila se je mocno, Sem dovol
objem. Zacutila je, da povezu je levo in desno mirno in varno. Vedela je, da je vedno dovolj taksna, toksnd, ]
stran telesa, da je vse v njej bolj usklajeno. kot je - posebna, pogumna in ljubljena. kot sem- |
Potem je pogumno STOJILA NA ENI NOGI, Mucka Neli je legla na svojo mehko blazino,
‘ povsem mirno, kot pravo drevo. $PW3 se Je pogledala v zvezde in zaSepetala: »Hvala,
"o zibala, nato pa nasla ravnoteZje in se nasmehnila.  ker sem danes skrbela zase. V meni je mir,
»Zmorem,« je pomislila. ki vedno ostane. «
Sedi na mehko zvezdno blazino in zacela Pocasi je zaprla oti. Mesecina jo je nezno
KROZITI Z ZAPESTJI, pocasi, levo in desno. poboZala, zvezde pa so ji zasepetale lahko not.
Njeni tacki sta se sprostili, telo je postajalo In Mucka Neli je mirno zaspala ...

vse bolj mirno in lahkotno.

Ma,Jhnl glbl
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DOTIKAMO SE  STOJIMO NA ENI KROZIMO Z PIHAMO DOLG

NASPROTNIH RAMEN NOGI ZAPESTJI »§§S« ZVEZDICA MIRV |
POVEZUJEMO LEVO KREPIMO SPROSCAMO PODPORA DIHU UMIRIMO MisL. ¢
IN DESNO STRAN. RAVNOTEZJE. ZAPESTJA. IN GOVORU.
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Vevericek ‘Jld je zivel v pisanem gozdu. Nekega * Ko je pnﬁel do mehke gozdne jase, je zagledal majhne
‘% jutra je sli3al staro modro sovo, ki je pripovedovala storzke in listke. Usedel se je in vzel v tacke enega

o skritem Zelodu modrosti v votlini velikega hrasta. izmed njih. Zacel je pozdravljati svoje prste — palec

Ta zelod naj bi tistemu, ki ga najde, pomagal, da ge je pozdravil kazalec, palec sredinec, palec prstanec

bolje slisi svoje srce, se zbere in zmore nove izzive. in palec mezinec. Kako spretne tacke ima! S temi

majhnimi gibi je Se bolj zacutil, kako pomembne so

# Vid se je odlo€il, da ga poisce. Preden je od3el, je fine roke za raziskovanje sveta.

na steZaj raztegnil tacke, globoko vdihnil in zacutil,

Na koncu je Vid priSel do velikega hrasta. A kje je
skriti Zelod? Ustavil se je, umiril dihanje in pozorno
gledal. Najprej je pogledal Cisto blizu — med listi in
koreninami. Nato je pogledal dalec - visoko v krosnjo.
Sele ko je mirno opazoval blizu in daleg, je zagledal
majhen zlat Zelod, skrit v duplini.

kako se mu odpirata prsni ko§ in srce. »Sem
pripravljen!« je rekel in se podal na pot.

Najprej je moral prebuijti svoje telo. Veselo je
”’ zacel skakati na mestu, da se je ogrel in napolnil
z energijo. Po nekaj poskokih se je pocutil lazjega

in bolj zbranega. Z nasmehom in hvaleznostjo je vzel Zelod modrosti.
Ugotovil je, da mu niso pomagale le hitre tacke,
Pot se je nato zoZila in vodila pod podrto drevo. ampak tudi gibanje, dobra drza, zbranost, spretne
’ Vid je pogumno splezal na vse &tiri. Potasi, a zanesljivo ~ "°Ke in pozorno opazovanje. Vse to Ze nosi v sebi!
je plazil naprej. Cutil je, kako mu gibi krepijo jedro

In veveritek Vid? Se danes raziskuje svet - z radovednim
srcem, s poudarimi gibi in z velikim pogumom.

% 3 NAS3IGIBI V PRAVLIICI - 1. DEL | 4o
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telesa, ravnoteZje in koordinacijo. ’

RAZTEGNEMO POSKOKI PLEZAMO PALCEK POZDRAVI GLEDAMO _
ROKE KOT VEJE NA MESTU PO VSEH STIRIH PRSTE BLIZU IN DALEC

ODPIRAMO PRSNI KUQJ PREBUDIMO TELO. KREPIMO JEDRO TELESA. | | KREPIMO FINO MOTORIKO. Vﬁgﬂg fﬁiﬁ?ﬂ
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Po dolgi poti je Vevericek Vid koncno prisel do g Med listi je lezalo majhno peresu, k LY el
velikega hrasta. Pod njim je bilo polno korenin, Med listi je lezalo majngo peresce, ki gaje veter
podrtih vej in jesenskih listov. Vedel je, da ga caka nezno premikal. Vid ga je dvignil in previdno pihnil
$e zadniji izziv, e Zeli najti skriti Zelod modrosti. vanj. Peresce je zadrhtelo in poletelo v zrak.
1 »Ko umirim svoj dih, sem bolj miren in pozoren,«
Najprej je nekajkrat globoko poéepnil in vstal, je rekel Vid.
™ da so se njegove noge ogrele in postale mocne. ; ; |
»Moéne noge mi pomagajo premagati ovire,« g £A perescem je zagledal nekaj posebnega - K
i ok : skriti Zelod modrosti! Bil je zlat in je neZno svetil.
je rekel Vid in se nasmehnil. T Lt 2 . -
Vevericek Vid ga je vzel v svoje tacke in za trenutek ol
Pred seboj je zagledal velike korenine in podrt hlod. zaprl oi. Tiho je sedel, opazoval drevo, listje, veter
Previdno jih je prestopal in stopal ez ovire. in vse okoli sebe. »Ko sem tiho in opazujem, odkrijem ﬂ
Bil je pocasen, a zbran. »Korak za korakom veliko vec,« je zacutil v srcu.
lahko premagam vsako oviro,« je pomislil. # Vid je spoznal, da mu pri uenju in odkrivanju sveta
pomagajo mocne noge, spretni koraki, zbranost,

Ko je prisel blizje deblu, je videl, da se med listi nekaj

sveti. A moral je biti Se bolj pozoren. Ustavil se je miren dih in pozome oci. Vse to ima v sebi.

ozrl levo in desno ter z rokami nezno tapkal ’ Skriti zelod modrosti je odnesel v svojo duplino,
levo in desno stran svojega telesa. »Tako bolje da ga bo vedno spominjal: kadar sem miren,
zacutim, kje sem, in hitreje opazim podrobnosti,« zbran in poslusam svoje telo, lahko premagam

si je rekel. izzive in odkrivam ¢udovite stvari.

g In tako je Veveri¢ek Vid spoznal, da z gibanjem,

mirnim srcem in radovednim pogledom raste
lalalalllaalkl uﬂﬁl{""l l::h.j'nrph
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Labodka Lota je priplavala dn srebrnega otocka miru. Tam 50 jo prlcakah blescedi kamm
cveto€i lokvanji in mehki mehurcki, ki so se zalesketali v sonénih Zarkih. Lota je globoko vdihnila
in zacutila, da je to poseben kraj, kjer lahko Se bolj spozna, kako je telo mocno, ko je mirno.

Najprej je opazovala, kako mehurcki pocasi plavajo po zraku. »Poglej,« si je rekla Lota,
4 »Ce svoja ocesa nezno vodim za mehurckom, postanem bolj mirna in zbrana.« Sledila je mehurcku
; levo in desno, gor in dol ter se nasmehnila, kako prijetno je to.

Na otocku je bilo mehko travnato preprogo, zato je Lota stopila na kopno in se dotaknila svojih stopal.
»Kaksna proZna stopala imam,« je veselo pomislila. »Ko se dotaknem stopal, se moj hrbet sprosti
in moje telo postane lahkotno.«

/
g Potem se je nezno zazibala levo in desno. Valovi ob otocku so se zibali skupaj z njo in Lota je zadutila,

kako ravnoteije v telesu prinasa obcutek varnosti. »Levo ... desno ... levo ... desno ...« je tiho pela.

i
Ko je sedla na topel kamen, je zacutila, kako se jezicek rad igra. Zacela je kroZiti z jezickom okoli ustnic. Ma{b_‘
»To je zabavno,« se je zasmejala. »Moj jezicek je mocan in mi pomaga lepo govoriti.« 5313"3“30
Na koncu je Lota nasla prav posebno Skoljko. Bila je srebrna in mehko Zarela. Usedla se je k njej, yelike
se zaprla v svojo lupinico in za trenutek Cisto umirila. Poslusala je svoj dih. Vse okoli nje je bilo tiho, éudﬂe‘

le jezero je neino Sepetalo. Lota je spoznala, da v miru, gibanju in zavedanju svoja srca raste pogum,
prijaznost in sreca.

_ »Mir je vedno v meni,« je za$epetala Labodka Lota. »In ko sem mirna, sem mocna, pogumna in pripravljena
na nove, cudovite dni.« ¥
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Labodka Lota je priplavala do srebrnega otocka miru. Tam so jo pri¢akali bleSceci kamni,
cvetodi lokvanji in mehki mehurcki, ki so se zalesketali v sonénih Zarkih. Lota je globoko vdihnila
in zacutila, da je to poseben kraj, kjer lahko Se bolj spozna, kako je telo mocno, ko je mirno.

Najprej je opazovala, kako mehurcki po€asi plavajo po zraku. »Poglej,« si je rekla Lota,
,»Ce svoja ocesa nezno vodim za mehurékom, postanem bolj mirna in zbrana.« Sledila je mehuréku
) levo in desno, gor in dol ter se nasmehnila, kako prijetno je to.

Na otocku je bilo mehko travnato preprogo, zato je Lota stopila na kopno in se dotaknila svojih stopal.
»Kaksna proZna stopala imam,« je veselo pomislila. »Ko se dotaknem stopal, se moj hrbet sprosti
in moje telo postane lahkotno.«

/
g Potem se je nezno zazibala levo in desno. Valovi ob otocku so se zibali skupaj z njo in Lota je zacutila,

kako ravnoteije v telesu prinasa obcutek varnosti. »Levo ... desno ... levo ... desno ...« je tiho pela.

-hﬂi
Ko je sedla na topel kamen, je zacutila, kako se jezicek rad igra. Zacela je kroZiti z jezickom okoli ustnic. M {bl
»To je zabavno,« se je zasmejala. »Moj jeziCek je mocan in mi pomaga lepo govoriti.« uaﬂ“}n
Na koncu je Lota nasla prav posebno Skoljko. Bila je srebrna in mehko Zarela. Usedla se je k njej, ue‘s‘ke’
se zaprla v svojo lupinico in za trenutek Cisto umirila. Poslusala je svoj dih. Vse okoli nje je bilo tiho, udﬂe

le jezero je nezno Sepetalo. Lota je spoznala, da v miru, gibanju in zavedanju svoja srca raste pogum,
prijaznost in sreca.

_ »Mir je vedno v meni,« je zadepetala Labodka Lota. »In ko sem mirna, sem moéna, pogumna in pripravljena
ha nove, cudmrlte dni.« ¥
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Pikapolonica Pia je Zivela v Cudovitem vrtu, polnem cvetov, listov in pisanih poti. Nekega dne
je slidala, da nekje v vrtu tidine leZi prav poseben zaklad - zlati list tiSine. Pravijo, da ga najdejo
tisti, ki znajo poslusati svoje telo, se gibati z radostjo in opaziti drobne stvari okoli sebe.

Pia se je odpravila na pot. Najprej je zautila, da ima rahlo napeta ramena, zato je na travniku 058 cj*"’“‘:;;g.
postala, se nasmehnila in poasi zacela kroZiti z rameni. »Ah, to pa res pomaga,« je rekla, ‘L'e g
»zdaj se pocutim bolj lahkotno!« o) Q;'

Nato je zagledala majhne semenske kroglice in jih zacela tapkati s prsti. »Moje prstke zbujam,«
je veselo dejala, »saj bom kmalu pisala svoje misli v zvezek!«

Na poti naprej je zagledala pisane pike na kamnih. Stopila je na prvo, nato na drugo, tretjo ...
Prestopala je pike in se pri tem smejala. »Kako zabavno! S tem krepim svojo koordinacijo
in bolj pozorno stopam,« je ugotovila.

Ko je prisla do disecih roZ, se je ustavila, zaprislusala vetru in zaprla o¢i. Pogasi je dihala skozi nos
in nato nezno pihala skozi usta. »To me tako umiri,« je zasepetala, »zdaj laZje sliSim, cutim
in razmisljam.«

Tako spocita je zagledala visoko sonénico in se ji Zelela pribliZati. Stopila je na prstke in se raztegnila
visoko proti soncu. »Tudi moje majhne roke zmorejo velike stvari,« je ponosno rekla Pia. »Ko se raztegnem,
se pocutim mocno, pokoncno in pripravljeno na nove dogodivic€ine!«

In potem ... tam, med zlatimi Zarki, je zagledala zlati list tiSine. Pia se je nasmehnila,
§j je vedela, da ga je nasla - v sebi. Z majhnimi gibi, veliko pozornostjo in odprtim srcem. W

o DIHAMO SKOZI NOS, || RAZTEGNEMO SE
KROZIMO Z RAMENI | TAPKAMO S PRSTI | PRESTOPAMO PIKE PIHAMO SKOZI USTA VISOKO
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Pikapolonica Pia je nadaljevala pot po vrtu. Pred njo se je pokazala mehka svetloba. Tam, na kamnu,

je lezal zlati list tiSine. Pia se je ustavila, zaprla oci in se spomnila vseh gibov, ki so ji pomagali. Ma}hﬂi

Najprej je poloZila roko na trebuh, drugo pa na srce. PoCasi je vdihnila in izdihnila ter zacutila, ‘i'ﬁ;e

kako se dih in ob&utki poveZejo. »Ko diham umirjeno, je v meni mir,« si je rekla Pia. “e,-:\embe.
re

Nato je z iztegnjenim prstom v zraku nezno risala leZze€o osmico. Sledila ji je z oémi, pocasi, sP
levo in desno, levo in desno. »Ta gib pomaga mojim ofem in moZganom, da poleg miru
zberem tudi pozornost,« je veselo zamrmrala.

Potem je stisnila dlani skupaj pred prsnim ko3em. Cutila je toploto svojih rok. »Skupaj sem moéna,
mirna in zbrana,« je rekla Pia in se nasmehnila.

List tisine je zacel Se mocneje svetiti in Pia je po¢asi odprla roke, kot cvet, ki se odpira.
Raztegnila je prsi in globoko vdihnila. »Ko odprem svoje srce, v svet spustim dobro energijo,« je zacutila.

Na koncu je objela sama sebe. S svojimi rokami se je neZno stisnila k sebi in zacutila, da je varna,
ljubljena in dovolj dobra - taksna, kot je. »Ko se objamem, v meni zraste pogum,« je Sepnila Pia.

Pia je previdno vzela zlati list tiSine. Zdaj ve, da ji majhni gibi, pozoren dih, odpiranje kot cvet
in prijazen objem pomagajo, da je mirna, zbrana in pripravljena na novr ucenjie pustolovicine.

Zlati list tisine je odnesla s seboj - v svoje srce. v
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RISEMO LEZECO !

ROKA NA TREBUHU, STISNEMO
ROKA NA SRCU 0SMICO DLANI SKUPAJ || CVETSEODPIRA || OBJAMEMO SEBE
POVEZEMO DIH PRIPRAVA NA KREPIMO DLANI. QDRIRMD UMIRIMO SE.
\_ INOBEUTKE. / PISANJE. k J\__ PRsMI kos. «\___ )
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