Verjemite sami vase

Ta aktivnost je 10-minutna vaja Cujecnostne meditacije. Nekateri mladi
morda ne poznajo meditacije. Zato najprej pripravite uvod za 2. korak,
da navdihnete udelezence, da bodo bolj pripravljeni sodelovati v
aktivnosti. Nato razmislite o Zivljenju mladih, njihovih interesih in ciljin.
Ugotovitve si zapisite. KakSna miselnost jim lahko pomaga pri
doseganju cilieve Nato pripravite izjave in fraze, ki jih boste povedali
med meditacijo v 2. koraku. S to vajo se bodo mladi naucili refleksije o
svojih ciljin. Zato razmislite, kako lahko to tfemo povezete 7 Zivljenjem
mladih. Nazadnje razmislite o mirnem in prijethem kraju, kjer se bodo
lahko mladi sprostili.

Najprej pristopite do mladih odraslin, se z njimi spros¢eno pogovorite in
jin vprasdajte, kako se tfrenutno pocutijo. Mladim obrazlozite vajo
Ccujecnostne meditacije in njeno vrednost. Nato jih prosite, naj se
usedejo v sproscen sedec polozqj, z dlanmi na kolenih in zaprtimi oCmi.
Zdaqj jih uvedite v vajo meditacije z iziavami/vprasanii, ki ste jih pripravili
v 1. koraku. Mlade lahko usmerjate z iziavami, kot so:

Katere cilje zelite doseci?

Predstavljajte si svoj cilj in kaj bi se zgodilo, Ce bi ga dosegli.
Predstavljajte si svoj cilj in razlog, zakaj je pomemben za vas.
Pomislite, kaj bi potrebovali, da bi dosegli svoj cilj?
Predstavljajte si, da ne dosezete svojega cilja —zakaj se je Se
vedno vredno fruditie

Predstavljgjte si, kaj se Se lahko naucite iz te izkuinje.

Na koncu vpradajte mlade, kako so se pocutili pri tej aktivnosti in kako
se pocutijo zdaj, ko so izvedli meditacijo. Mladim pojasnite, da bo
njihov um s pogostim izvajanjem vaj CujeCnostne meditacije
samodejno postal bolj sproscen. Poudarite tudi, da tovrstna vaja
spodbuja odnos pozitivne samooskrbe in soCutja do sebe.

podatkov, ki jih ta publikacija vsebuje."
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Refleksija

Ta aktivnost mlade
spodbuja k razmisljanju o
lastnih ciljih in o tem, kaj
potrebujejo za doseganje
ciliev. S kratko vajo
meditacije se mladi
naucijo vizudlizirati svoje
cilje, kar spodbuja aktivho
prizadevanje za doseganje
ciljev.
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Priprava: 10 min.
lzvedba: 10 min.
Preverjanje u€nega
napredka: 10 min.
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https://www.youtube.com
/watch2v=7ToicYcHIOU

o
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Priporocamo, da vajo
izvedete v mirnem in
spokojnem vzdusju. To
aktivnost lahko izvedete
tudi v zaprtih prostorih.

Tukaj lahko zapiSete, kaj je
bilo ljudem viec:
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