


Dobrodosla.

Ta vodic je ustvarjen zate — mamo, ki pogosto misli
na vse druge. Tukaj si, da se spomnis$ tudi nase.
Vodi¢, ki si ga prenesla, ni urnik. Je zbirka mehkih
misli, mikro ritualov. To je tvoj prostor za neznost.
Za navade, ki niso rutine — so sidriSca.

Za misli, ki ne zahtevajo popolnosti — le prisotnost.

V vsakdanjem vrvezu se zlahka izgubimo v nepomembnem.

Upam, da te bo ta vodi¢ vsaj malo spodbudil k vecji prisotnosti.
Opazuj velike in male trenutke dneva, tedna, meseca ali leta s svojim
otrokom in zapiSi spomine, ki ti nekaj pomenijo. Ohraniti te trenutke

refleksije, opazovanja in blizine bo dragoceno darilo — zate in zanj —

skozi vajino skupno zivljenje.
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ORREDI, NS RUTINS

KER NE POTREBUJEM URNIKA — POTREBUJEM RITEM % _

Rituali ne merijo Casa. Ustvarjajo ga. By
e Jutranja kava je lahko obred — ¢e jo pijem zavestno. r

¢ 10 minut branja je dovolj — ¢e ne brskam po telefonu. }

e Ena vrstica v dnevnik — in dan dobi drugacen zaCetek.



Umetnost podasnega julr:

7:30
V¢&asih mi uspe zaceti dan poc¢asneje. Ne vedno, a ravno zato je poseben.
Najprej nekaj globokih vdihov v tisini.

Pocasen razteg telesa, Cisto brez pritiska.

Skuham ¢aj ali kavo — danes izberem zeleni €aj, ker mi ustreza obcutek svezin
Sedim ob oknu, v rokah topla skodelica.

Skozi okno gledam, kako jutro pocasi barva svet.

Na vrtu roze odpirajo cvetove, kot da se mi priklonijo v pozdrav.
Ne odprem telefona.

Raje odprem knjigo ali napiSem nekaj vrstic v dnevnik.

____________ - ~

V&asih si zastavim vprasanje:
¢ Kdaj sem najbolj mirna, najbolj jaz?
¢ Kaj me zadnje case navdihuje?

* Kaj bi si danes Zelela podariti?

Ugotavljam, da je najvecja sre¢a pogosto prav v takih tihih trenutkih.
V Casu, ko res obcutim, kdo sem.

V drobnih radostih, ki jih podarim sebi.

In kadar me prevzame hvaleznost, jo napiSem v svoj dnevnik.
Besede so kot objem — zase in za prihodnost.

MELA



-~ Gibanje

NE ZA REZULTATE. ZA STIK'S SEBOJ.

Gibanje zame danes ni vaja.

Je nacin, da se ponovno zacutim.

Moje telo me Ze nosi. V¢asih s podoc¢njaki, v€asih z nasmehom.
Ni projekt. Je prostor. Zaveznik. In si zasluzi nekaj neznosti nazaj.

o Stojim bosa. Na tleh.

» Naredim tri poCasne kroge z rameni. Zraven diham..

e Pocasi zasu€em hrbtenico, levo-desno. S pogledom ¢ez ramo.

» Macka—kobra. Mehki prehodi — ni¢ na silo. Samo valovanje telesa.
o Predklon. Glava visi. Rok ne silim nikamor.

e Zibanje z otrokom v naroc¢ju — 30 sekund, levo-desno.

e Dodam: vdih. In nasmeh. Zase.

Ce lahko, naredim to 5 minut.

Ce imam samo 1 minuto — izberem eno stvar in jo naredim z vso prisotnostjo.




Sprehodi

NI TREBA, DA JE SPREHOD ‘KVALITETEN'. DOVOLJ JE, DA SE ZGODI.

Ko stopim ven, vem da ne potrebujem cilja.

Ne potrebujem prehojene razdalje, ne aplikacije, ne slike za spomin.
Potrebujem samo korak. Pogled stran od zaslona.

Ne potrebujem podcasta.

Dovolj je, da sliSim veter. Zvok ptiCev. Hrup ulice. Vonj pomladi.

e Sprehod brez cilja je dovoljen.

« Ce grem do trgovine in nazaj — to §teje.

« Ce nosim otroka in samo zrem v oblake — to §teje. r
e Ni pomembno, kam grem.

e Pomembno je, da sem §la.

e Zunaj je drugaCe — ne zato, ker je vse popolno.

» Ampak zato, ker se svet §e vedno vrti, ne da bi me kaj vprasal.

e In v tem ritmu lahko spet zadiham.

Po sprehodu zapisem:
“Danes sem opazila ...”
“Zunaj je disalo po ..”

“Zibanje vozicka me je spomnilo na ...”

“Na obrazu sem cutila ..”










vizualizacija

PONEDELJKI BREZ PRITISKA. PETKI Z OBCUTKOM.

Obcutek... kot nezna, tiha nedelja.

V dnevu, ki me nese kot tok, je tudi prostor, kjer lahko obstanem.
Dojencek zaspi.

Kuhinja ostane, kakr§na je. In to je v redu.

Zrak se zdi lazji, Cas mehkejsi.

Na kratko se odklopim.

Odprem okno, prepustim prostor vetru.

Obujem mehke nogavice, ki jih imam najraje.

Obstanem. Samo za hip.

V skodelici je ¢aj. Tokrat Se topel.

Na krozniku rogljicek — mogoc¢e samo griZljaj, pa vseeno mo;j.

Zrak disi. Po maslu. Po pomladi. Po trenutku, ki se je ustavil sam od sebe.
Pogled mi uide proti vrtu.

V mislih se znajdem nekje v zelenju —

s prsti v zemlji, z vonjem po paradizniku in zlatem soncu na kozi.

Kosilo polnega domacega okusa. Sprehodim se brez cilja, z obCutkom svobode.
Ko dan umiri barve, se zleknem v tiSino.

Ob ognju, kjer dim pleSe proti nebu, glava postane tezka, o€i se pocasi zapirajo. Brez misli, brez naglice.

[

Enostavno...kot nedelja.
Tudi sredi tedna.
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NasSa prva skupna fotografija
Spanje na mojih prsih

Tvoja prva igracka

Jaz in ti - v ogledalu

Tvoje nogice v moji dlani
Moja najljubsa jutranja rt
Najini sprehodi d
Tvoj pogled pro Vi “kontakt®)

Moj utrujen ob svezem — ker tc

Pomlad v park %‘
] i 4 2 o
Ritual pred
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hutek
R , raztrese :

Moj najljul
Najin prvi

Prvic¢ \/- ngL _
Prvi stik z negim hladnim/slad! 2, sladoled, lubenica)
Tvoja naj'bab_’a spalna pc in roko ¢ez glavo)
Kukas izza zaves;a — ker se skr e topim
Ocka, ki prvic skuga | |

Tvoj puha
Detajl 1 oj

Tvoj ¢
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\\ali trenutki, ki oéreiejo Srce

» sveZe oprana posteljnina in dojencek, ki spi na blazini
* topel toast z maslom in mareli€¢no marmelado

IAbha i nada na |
» MlvVd JUlidlilld SVCLIODA4, KI DaAaUC T1g

e stisnes pod

§ vstati
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si prebrala vse do konca, to pomeni, da si vzela trenutek zase.

- Morda si ga kradla med dremezem, ali na hitro med vecerjo.

F

V vsakem primeru — bravo. To je zaCetek. In to si zasluzis.
Z ljubeznijo.

MELA



