UPRAVLJALEC
CUSTEV

vajazrozino

Rozino postavi na mizo pred sabo.

Predstavljaj si, da rozino vidis prvi¢ v Zivljenju. O njej ne ves nicesar.

Naredi nekaj globokih vdihov in se popolnoma sprosti.

Oglej si rozino in jo primi z roko. Obcuti njeno tezo. S prsti preveri, kakSna je na otip.
Rozino nato povonjaj in bodi pozoren/pozorna na svoj odziv.

Povaljaj rozino med prsti in bodi pozoren/pozorna na zvok, ki pri tem nastane.
Vseskozi pozorno spremljaj na svoje obcutke.

Rozino postavi med ustnici in opazuj, kaj se zacne dogajati v tvojem telesu.

Nato daj rozino v usta in je Se ne prezveci. Ali Ze zaznas okus rozine?

Sedaj pa jo lahko zagrizes. Kaj opazis?

Zveci pocasi in se osredotodi, kaj ti prinese vsak ugriz.

Ko bos pripravljen/a, opazuj svoje misli, ki se usmerjajo k temu, da bos rozino pogoltnil/a.

Rozino pogoltni.

Zapri oCi in se osredotoci na obCutke po zauZitju rozine.
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