TAPOS

OD RUTKE DO SLUZBE TABORNIKI

NAVODILA ZA SAMOSTOJNO IZVAJANIJE VIZUALIZACIJE

(Zahtevnost 3)

ali resnic¢en. Pomagas si lahko s pomirjujoc¢o glasbo, zmanjsas osvetlitev prostora.

Samostojno vizualizacijo izvajaj vsaj 10 minut.

Po udobni namestitvi zapri o€i in ...

si predstavljaj kraj, kjer se pocutis spokojno, mirno in varno. Lahko gre za kraj, kjer si nekoc zZe bil,
Osredotoci se na barve, oblike, predmete, ki so prisotni v tem kraju.

Zaznaj vse zvoke, ki te vtem mirnem kraju obdajajo: zvok narave, Zivali, stvari, lahko tudi zaznas zgolj
prijetno tisino.

Zavohaj vonjave, ki so prisotne v tvojem mirnem kraju — kaj vonjas?

Nato pomisli na vse zaznave in obcutke na tvoji koZi: kaj cutis pod podplati, kako se giblje zrak, kaksne
so dolocene povrsine v tvojem varnem kraju?

Ali v tvojem varnem kraju tudi kaj okusis?

Po uZitju spokojnosti, varnosti in miru, po vseh zaznavanjih v tvojem kraju, ga lahko zapustis tako, da se pocasi
preusmeris na svoje dihanje, se zaves prostora, v katerem se nahajas in pocasi odpres oci.
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