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LSlonié koji dise"

1. Stani uspravno i ispruZi obje ruke ispred sebe

2. Skupi 3ake zajedno. Odliénol Upravo si
napravio surlu slonica.

3. Duboko udahni na nos i digni ruke visoko izand
glave kao slonié svoju surlu.

4. Lagano izdahni kroz usta i spusti ruke uz tijelo
kao slonié svoju surlu,

5. Ponovi nekoliko puta.
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Hvatanje leptira"

Za potetak udobno se smjest. Mozes leci na pod il sjest na pod i stolicu. Mozes zatvori o6, ako
‘odgovara. Usmieri svoju pazrju na disanje. Sada staviruke na rbuh 1 puta duboko udan | izdahni.
‘Osjeti kako se fvoje ruke podizu | spustaju sa svakim udahom i zdahom.... Sada nastavi disati
rormalno.

1 dok pratis svoje isanje, primijei ako se u tom umu pojaviuju misl. To mogu bii pozitivne isl kao
~Ovoje zabavno...* I negativne misiJa nisam dobar u ovome...” Pozitine mish su one koje su
korisne i nakon njihse osjecamo dobrs, a negativne misi su nekorisne | nakon jih se osjecamo ose, u
strahu, zabrint i mozda jutl.

st moze zamist kao lepi ki lete oko toje lave. Cim primies lepia imas dva zbora — uhvat
a1 ga pusi da odt Danas éemo vizZbal hvatat poztivne misi  puSiat negativne mislda odiete.

Krenimo_... Dok sjecis sada i ovdje primieti misi koje i se Javfaju u glavi_ Kada se pojavi neka misao,
‘odlugije i pozitva i negativna.... To moZes znali po tome kako se osjecas nakon misl.Ako s
osjecas dobro, sretno | zadovoljio, misao je pozitivia. A ako se nakon misi osjecas lose, uznemireno,
usiraseno i utt, onda je misao negatina.

‘Sada uzmi svoju zamiSllenu mre2u 2a leptire | uhvati poziivnu misao, a negativnu misao pusli neka
ol daleko.... Nastavi Koristi svoju zamisljenu mrezu za lepire 1 vata) pozitvne misk,
2 pusti negativie mish da lete daleko.

Dok ovo rad, patnja e f s misi oduati na nesto drugo... mazda zvkove,osjee u ... im ovo
prmiels. samo njezno ponowno viatipaznu na Gisanfs
Thvatani lpira, pozitvnih misi.

Dok se pribizavamo kraju viezbe, primiet kako si svoje misii gledao iz udafenost, a da te one risu
povele za sobom... Ti imas mo pusiii negativne misi da odu__ Ne mozemo spriecit misi da s
Javiaiu, all i mozemo primiet 1 odluct koje Zelimo siuSat i sijedt, a koje ne Zelimo.

Zuono ce oznait kraj viezbe. Kada vie ne mozes Eu zvuk zvona, ofvori o nastavi u
sl Svoj dan s osmiehom nalicu | um.
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