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PRILOG 8. VjeZibe za usmjeravanje paznje

Napomena Nikad nemoijte siliti dijete da radivjezbu za usmjeravanje paznje. Uvijek koristite

zvoncice za pocetak i kraj vjezbe.

1. Disanje

Recite djeci da udobno sjednu ili (jo$ bolje) legnu s rukama uz tijelo.

Uputa za djecu:

Udobno sjednite ili legnite.... Udahnite i izdahnite... Dublje udahnite i izdahnite... Udahnite i pratite
svoje disanje... Osjeti gdje zrak ulazi, a gdje izlazi?

Osjeti zrak u svojim plu¢ima.

Stavi ruku na trbuh... MoZes li osjetiti kako trbuh dise? Kad udahnes, trbuh se sSiri, a kad izdahnes,
smanjuje.

Sad neko vrijeme samo mirno lezi i prati svoje disanje.

Ne obracaj pozornost na misli koje ti prolaze glavom, samo disi i prati svoje disanje.

Kad vjezba zavrsi, moZete reci djeci da koriste vjezbu disanja kad god osjete da trebaju biti svjeziji,
kad ih je nesto uznemirilo, itd. Disanje je nacin dolazenja u vezu sa samim sobom, uzemljivanja.

2. Disanje

Uputa za djecu:
Ovo je vjeZba koja ¢e vam pomoci da pratite i kontrolirate svoje disanje.

Sjednite i udobno se namjestite. Dok diSemo, hladni zrak ulazi kroz nos, a topli zrak izlazi kroz usta.
Kad udisete na nos, polako recite u sebi ,,Jedan”, kad izdisSete na usta ponovo recite u sebi , Jedan”.
Sada idemo dalje. Udahnite i polako recite u sebi,,Dva”. Ponovno izdahnite i opet recite u sebi ,,Dva”.

Disite kao Sto uvijek disete.
Stavite ruku na trbuh da vidite kako se on diZe i spusta dok disete.

3. Opustanje

Recite djeci da udobno sjednuili (jos bolje) legnu s rukama uz tijelo.
Uputa za djecu:

Udobno sjednite ili legnite. Udahnite i izdahnite nekoliko puta dok ne osjetite kako vam se disanje
smiruje... Osjetite kako vam zrak ulazi kroz nos, puni glavu zrakom i kako izlazi.

Kad ponovo udahnete, osjetite kako cijelo tijelo dise.

Disite neko vrijeme i pustite da vas disanje opusti. Sada zamislite da ste na nekom mjestu koje volite,
gdje se osjecate udobno. To moze biti krevet, plaZa ili soba.

Potpuno ste opusteni na tom mjestu. Kako ono izgleda? Mirise li na nesto?
Osjecate i jos nesto na tom odredenom mjestu?

Kad ste na tom mjestu, obratite posebnu pozornost na svoje tijelo. Vidite svjetlo koje se pojavljuje....
Kakve je boje svjetlo?... Svjetlo se spusta i omotava vas u sebe... Uronjeni ste u svjetlo koje vam
pomaZe da se osjecate opusteno i smireno.
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Opusteni ste i svjesni svega. Osjecate li nesto posebno u svojemu tijelu? Primjecujete li nesto posebno?

Sto god primijetili, recite sebi:,, Sada je bas ovako i to je u redu.” Cak i ako vam je glava puna misli, i
to je u redu. Zamislite da su vase misli kao oblaci koji prolaze nebom. Nebo je kao vas um, on je uvijek
tu, a misli dolaze i prolaze bas kao i oblaci. Cim naide nova misao, pogledajte je i pustite da prode.
Kada naide sljedeca, ucinite isto — bas kao Sto Cinite kad gledate oblake na nebu.

Ostavite djecu da neko vrijeme mirno leze i disu.
Udahnite i izdahnite nekoliko puta i otvorite oci kad ste spremni za to. | vratite se u ovu sobu.

4. Skeniranje tijela

Recite djeci da udobno sjednuili (jos bolje) legnu s rukama uz tijelo.
Uputa za djecu:

Udahnite nekoliko puta i pratite svoje disanje. Obratite pozornost kako se trbuh $iri i skuplja. Sto se
dogada s glavom? Prvo usmjerite pozornost na celo... Osjecate li nesto, bilo kakvu napetost ili nesto
drugo?

U redu je ne osjecati nista, isto kao Sto je u redu osjecati to sto osjecate.

Sada se usredotocite na oci — ima li nekih posebnih osjecaja ili napetosti?

Predite na usi i usta.

Sada se usredotocite na cijelu glavu i vrat; jeste li opusteni ili imate neke druge osjecaje?
Pratite disanje i dalje, osjetite zrak u prsima i trbuhu — kakav je osjecaj?

A sada posaljite zrak u ramena i leda — osjecate li sto?

Neka vam misli dolaze i odlaze kao oblaci na nebu, vas um je nebo, a misli su oblaci, primijetite ih i
pustite da produ. Osjetite trbuh i donji dio leda, i disite. Osjetite svoje ruke koje se odmaraju, obje
istovremeno. Osjetite svoje Sake i sve prste.

Osjetite svoju straznjicu na stolici ili podu.
Postanite svjesni svojih bedara, koljena i potkoljenica.
Prijedite na oba stopala i noZne prste. Osjecate li u njima neku napetost? Osjecate li bilo gdje napetost?

Primjerice, ako imate napetost u ramenima moZete se pretvarati da udisete i izdiSete kroz ramena i
vidite dogada li se jo$ nesto.

Prije nego sto zavrsimo s pregledavanjem tijela, “oZivite” Sake, micite prste na rukama i nogama,
mrstite se. Udahnite nekoliko puta i otvorite oci.

5. Ljubavi briznost

Uputa za djecu:

Udobno sjednite ili legnite. Zatvorite oci i pratite svoje disanje.

Sada cete nekoliko puta u sebi ponoviti neke recenice.

Ja ¢u ih reci glasno, a vi ih tiho ponovite u sebi:

Zelim biti sretan/na... Zelim biti dobro.... Zelim biti zdrav/a... Zelim uspjeti ...
Zelim biti sretan/na... Zelim biti dobro.... Zelim biti zdrav/a... Zelim uspjeti ...
Zelim biti sretan/na... Zelim biti dobro.... Zelim biti zdrav/a... Zelim uspjeti ...
Sada pozeli isto prijatelju ili prijateljici koja je pored tebe i reci to u sebi tri puta:
Budi sretan/na... Budi dobro... Budi zdrav/a. Zelim ti uspjeh u Zivotu.
Napravite pauzu da to djeca mogu uciniti.

| ja vama Zelim da budete sretni, da budete dobro, da ste zdravi i uspjesni.
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| ja vama Zelim da budete sretni, da budete dobro, da ste zdravi i uspjesni.
| ja vama Zelim da budete sretni, da budete dobr, da ste zdravi i uspjesni.

Sada zaZeli isto svojoj obitelji ili nekom drugom tko ti je vazZan. Izgovori recenicu u sebi i zamisli da ju
govoris toj osobi. Reci joj to tri puta.

Ova vjezba moze se varirati na mnogo nacina primjerice, mozete misliti na bolesnoga prijatelja,
Zivotinju i tako dalje. Takoder, jedanput moZete uputiti samo jednu Zelju, drugi put drugu itd.

6. Ljubavi briznost

Uputa za djecu:
Ova se vjeZba zove Ljubav i briznost. Svatko od nas to ima u sebi.

Sjednite ili lezite — vazno je da vam je udobno. Sto god osjecate, u redu je. MoZda ste umorni, moZda
ste zabrinuti, mozZda veseli... Sve je u redu.

Napravite mjesta u vasim mislima i srcu.

Pratite svoje disanje. Osjetite zrak kako ulazi i izlazi kroz nos. Nista nemojte mijenjati, neka bude tako
kako je.

Ako vam za vrijeme ove vjezbe nesto bude pretesko — vi samo disite i ne morate raditi ono sto se kaZe.
Ako se predomislite, moZete se opet ukljuciti u vjezbu.

U ovoj vjeZbi ponavljamo sami sebi Cetiri reCenice. Vi ih moZete zamijeniti za neke druge ako su vam
one draZe i olaksavaju vam da osjecate ljubav i briznost.

MoZda ¢e vam se cCiniti ¢udnim u pocetku i malo mehanicki ili necete osjecati nista. Mogli biste
takoder osjecati da vam se ne da. Sto god osjecali, budite strpljivi i budite njeZni prema sebi. MoZete
li prihvatiti da vam je tako kako je sada?

Osjetite zrak oko svojega srca i prsa i osluskujte. Kad ste spremni, sjetite se nekog uz koga je lako
osjecati ljubav i briznost. To moZe biti netko koga ste prije poznavali ili netko tko vas je poticao ili
davao bezuvjetnu ljubav. Mislite na tu osobu. Sad joj recite u sebi:

Osjedaj se sigurno.
Budi zdrav/a.

Budi sretno.

Budi dobro.

Kad ste spremni, ostavite tu osobu i obratite paZnju na sebe i osjetite da ste i vi vrijedni ljubavi i recite
sebi:

Osjedaj se sigurno.
Budi zdrav/a.

Budi sretno.

Budi dobro.

Sto god osjecate, u redu je. Zelite osjecati ljubav i njeZnost. Budite svjesni da se to moZe promijeniti s
vremenom i ako vjeZbate. Probajte jos jednom i zapamtite ako osjetite otpor u sebi.

Osjedaj se sigurno.
Budi zdrav/a.

Budi sretno.

Budi dobro.

Sada usmjerite pozornost na nekoga tko vam je blizak. To moZe biti ¢lan obitelji. Brat, teta...Mislite
na dobre stvari kod te osobe. Zamislite ju pred sobom i recite joj u sebi:

Osjecaj se sigurno.
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Budi zdrav/a.
Budi sretno.
Budi dobro.

U svakom trenutku postoji mogucnost da produbimo odnos s drugima. Ako vam misli bjeZe, samo
zapamtite na Sto ste pomislili i nastojte ljubav i briznost upotrijebiti za sebe. Sad se sjetite neke
osobe koju niti volite niti ne volite, nekoga koga ste sreli moZda jednom. Ovo nekima moZe biti tesko.
Nemojte prosudivati. Samo se osvrnite ne Zelju te osobe da bude sretna poput vas. Recite joj:

Osjedaj se sigurno.
Budi zdrav/a.

Budi sretno.

Budi dobro.

Pogledajte Sto se sada dogodilo, a da niste oCekivali osjecaj ljubavi. Vase je srce dobilo nesto za sebe.
Dajte si za pravo da osjecate to Sto osjecate.

Sad se usredotocite na sva Ziva bi¢a na svijetu. Pocnite s onima koji su oko vas. Prvo s onima koje
poznajete, a zatim s onima u drugim krajevima koji su na mnogo nacina slicni, ali i drukciji od nas.
Oni su se bas kao i vi, jednom rodili i jednom ¢e umrijeti. Zamislite ih ispred sebe. Nastavite tako da
ukljucite svako Zivo bice na zemlji, u moru, na nebu, po cijelom svijetu. Recite i njima:

Osjecaj se sigurno.
Budi zdrav/a.

Budi sretno.

Budi dobro.
Osjecaj se sigurno.
Budi zdrav/a.

Budi sretno.

Budi dobro.

Osvijesti kako si sada i sto se dogada kad ovo Zelis:
Osjecaj se sigurno.

Budi zdrav/a.

Budi sretno.

Budi dobro.

Zavrsi tako da se vratis na sebe. Osjeti svoje tijelo.
Osjecaj se sigurno.

Budi zdrav/a.

Budi sretno.

Budi dobro.

Zapamti kako se sad osjecas.

Kad ste spremni, vratite se u sadasnji trenutak i dozvolite sebi da budete upravo ono Sto jeste, to
je pokazivanje ljubavi i briznosti prema sebi. Radeci to malo pomalo naucit cete osjecati ljubav i
briznost. Moglo bi biti tesko u pocetku, ali vazno je primijetiti gdje ti je lakSe osjecati ljubav i briZznost.
Nadi snagu u tome.
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7. Napetost i opustanje

Ovu vjezbu ne bi trebala raditi djeca koju nesto boli.
Uputa za djecu:

Protegnite se i duboko udahnite. Protresite tijelo i diSite tako da pustate zvukove — glasno uzdisite,
glasno ispustajte zrak...

PrekriZite ruke tako da zagrlite svoja ramena, prekrizite noge i sve drZite stisnuto. Sada sve naglo
otpustite i tréite u mjestu, istresajuci svu napetost. MoZete proizvoditi zvukove koje Zelite. Ponovite
nekoliko puta.

Cvrsto zatvorite o¢i, udahnite i zadrZite zrak. Sada izdahnite i opustite lice. Siroko otvorite o¢i, drZite
glavu mirno i radite velike kruZzne pokrete oCima — kolutajte o¢ima.

Stanite tako da su vam stopala malo razmaknuta, savijte koljena, a ruke stavite na leda iznad
straZnjice. Lagano se nagnite natrag i pogledajte o¢ima strop. Pazite da vam glava ne ode previse
natrag. Duboko udahnite i zadrZite dah koliko dugo moZete, zatim izdahnite i opustite se. Osjetite
razliku u svojemu tijelu.

8. Biti ovdje i sada

Ova vjezba usmjerena je na sadasnjost, bez nepotrebnih interpretacija.
Uputa za djecu:

Ovu vjezbu moZete raditi dok sjedite, a kada budete uvjeZzbani moZete ju raditi bilo gdje. MoZete imati
otvorene oci, ali ako ih Zelite zatvoriti, i to je u redu.

Sjednite na stolicu, pustite da vasa stopala dodiruju pod, a leda i ramena neka vam budu opustena.
Budite svjesni svojega disanja. Budite svjesni zraka koji ulazi kroz nosnice i puni vasa pluca...
Usredotocite se na to da zrak ulazi u vas sa svakim udahom. To je vase normalno, uobicajeno disanje.

Usredotocite se na svoje disanje bez nastojanja da ga promijenite i pustite da sve ide svojim polaganim
ritmom.

Budite svjesni svojega opustenog poloZaja, poloZaja vasih ruku, odjece na vasemu tijelu,... Budite
svjesni svojih podlaktica i ruku...

svojih ramena...
svoga lica...
vrata...

vrha leda...
sredine leda...
svojih prsa...

Usredotocite se na disanje za vrijeme tri udisaja... postajete svjesni svojega disanja, polagano,
uobicajeno, tiho... Usredotocite se na sadasnji trenutak i na ono Sto se najvaznije dogada s vasim
disanjem i tijelom. Obratite pozornost na misli koje se mogu pojaviti... prepoznajte ih ako se pojave...
nemojte ih ocjenjivati niti ih slijediti — Cak i ako nisu povezane sa sadasnjim trenutkom. Prihvatite ih i
onda pustite da odu isto tako kao Sto su dosle. Mislite o njima kao o oblacima koji putuju nebom. Vas
um je nebo, a misli su oblaci koji putuju.

Ponovo se usredotocite na svoje disanje, pomicanje prsa i trbuha.

Brzo provjerite svaki dio vasega tijela. Svjesni ste sadasnjega trenutka — ovdje i sada. Ovaj trenutak
nitko i nista ne moZe promijeniti.

Potpuno ste svjesni ovoga trenutka bez ocjenjivanja ili objasnjavanja stvariizvan ili unutar vas. Stvari
koje postoje, ne mogu pokvariti osjecaj radosti sadasnjega trenutka.
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U svakom vasem udahu... u svakom pokretu vasih prsa i trbuha ... osjetite svjeZi zrak koji udisete.

Usredotocite se na jednostavnu cCinjenicu da diSete u ovome trenutku i pustite da misli prolaze kao
oblaci na nebu... Ne trudite se da ih promijenite ili izbacite...

Polako se vratite u ovu sobu i medu stvari oko vas.

9. Usredotoditi se na zvukove u okolini

Uputa za djecu:

Sjednite tako da su vam stopala na podu. Nemojte se previSe naginjati — leda bi vam trebala biti
ravna, a ramena opustena. Budite svjesni poloZaja tijela i na brzinu provjerite razne dijelove svojega
tijela — kao sto smo vec radili.

Sada pazite na svoje disanje — na zrak koji ulazi kroz vase nosnice. Zrak ulazi kroz nos, puni vasa pluéa
i izaci ¢e van kroz nosnice. Usredotocite se na zrak koji ulazi sa svakim udahom.

Usredotocite se na svoje disanje i nemojte ga pokusavati mijenjati. ZadrZite svoj ritam polako, mirno
i tiho.
Sada se usredotocite na ovaj trenutak mislec¢i samo na poloZaj svojega tijela i svoje disanje.

Dok mislite samo na svoje disanje, pustite da se vasa svijest prosiri i da postanete svjesni zvukova iz
okoline. Onih koji su blizu i onih koji su negdje daleko vani. Pustite te zvukove da polako dolaze u vasu
svijest.

Razlikujte ove zvukove, ali nemojte ih pokusavati objasniti. Cujete ih, ali bas vas briga za njihovo
znacenje. | ako neke misli i slike dodu do vase svijesti — pustite ih da odu i dalje samo slusajte.

Dok je vasa paznja usmjerena na okolinu, i dalje pazite na svoje disanje... Dok ste svjesni svojega
disanja, svjesni ste i svojega tijela.

Sada se vasa svijest prosirila i moZete, ako Zelite, obratiti pozornost na vanjske zvukove.

Ove zvukove razlikujete, ali ih ne objasnjavate. Samo obracajte pozornost na mjesto odakle dolaze.

Pustite da pocnu i zavrse, ako vec¢ dugo traju. Sada se vasa svijest bavi zvukovima koje jedva
primjecujete — tako da obracate paznju na njih i pustite da dodu do vas.

Osjecate da je vasa svijest sve viSe i viSe otvorena i da nije ogranicena samo na ono Sto se dogada
blizu vas. Takoder ste svjesni svojega disanja i svojega tijela. Istodobno ostajete otvoreni za zvukove
izvana.

Budite nekoliko trenutaka svjesni svojega tijela i svojega disanja i napokon dodite u dodir sa svojim
dnevnim aktivnostima, preusmjeravajuci vasu paznju na sadasnji trenutak i svijet oko vas... Jos malo
ostanite otvoreni za zvukove izvana.

10. Koristi nos umjesto ociju

Pripremite tri boce mirisljavih trava za svaku malu grupu (npr. lavandu, mentu, kamilicu...). Pustite
mirnu opustajucéu glazbu u pozadini, a djeca neka sjede u grupicama od tri ili Cetiri.

Upute za djecu:
Zatvorite oci dok stavljam bocu u sredinu svake grupe. Pripremite se i nekoliko puta duboko udahnite.

Posegnite rukom prema boci i uzmite malo bilja iz nje. Protrljajte to sto ste uzeli medu prstima i
pomirisite. Prepustite se svijetu mirisa. Kako taj miris utjece na vas? Izaziva li osjecaj, 0 da” ili ,,Ne”?
Je li miris ugodan ili neugodan?

Ponovno pomirisite tako da duboko udahnete, zatvorite oci tako da se moZete usredotociti na miris.
Budite mirni i tihi. Je li vam uzbudljivo ili dosadno?

O ¢emu sada razmisljate? Podsjeca li vas miris na nesto? Pokusavate li pogoditi o kojoj biljci je rijec?
Sto se dogada u vasemu tijelu kada osjetite miris? Svida li vam se?
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MoZete li dozvoliti da samo na trenutak taj miris bude vas Citav svijet? Jednostavno budite vrlo mirni
i tihi i koristite svoj nos.

Neka miris potakne vasu mastu. Uz koji krajolik ide ovaj miris? Kopno? More? Pustinja? Suma? Druga
planeta? Je li to mjesto koje poznajete ili mjesto na koje biste voljeli otici?

Idu li neke posebne rijeCi uz ovaj miris ili iskustvo? Postoje li tri rijeci kojima biste mogli ukratko
opisati ovaj miris?

Pricekajte nekoliko trenutaka i kada ste spremni, otvorite oci.

Neka svako dijete ispri¢a svoje iskustvo.

11. Opustanje i naprezanje poput zvijezde
Ovo je jednostavna vjezba koja sluzi za opustanje duboke napetosti i dobro ju je raditi prije rada u
tisini. Koristi se naprezanje koje olakSava opustanje.
Upute za djecu:

Lezite na pod i protegnite ruke i noge. Napnite i istegnite svoje tijelo nekoliko puta. Zamislite da ste
zvijezda s pet krakova — krakovi su vase dvije ruke, dvije noge i glava na vrhu. Zamislite da plovite i
svjetlucate na jasnom no¢nom nebu.

Sada stisnite svoju desnu saku i napnite misi¢e desne ruke. ZadrZite tako trenutak i pustite.

Desno stopalo podignite prema gore i tako napnite misice desne noge. ZadrZite trenutak i pustite.
Sada stisnite svoju lijevu Saku i napnite misice lijeve ruke. ZadrZite tako trenutak i pustite.

Lijevo stopalo podignite prema gore i tako napnite misice lijeve noge. ZadrZite trenutak i pustite.
Napnite svoje lice tako da se namrstite i kaZete “X”. ZadrZite taj izraz lica na trenutak i pustite.
Idemo ponoviti vieZbu.

Sada stisnite svoju desnu Saku i napnite misi¢e desne ruke. ZadrZite tako trenutak i pustite.

Desno stopalo podignite prema gore i tako napnite misice desne noge. ZadrZite trenutak i pustite.
Sada stisnite svoju lijevu Saku i napnite misSice lijeve ruke. ZadrZite tako trenutak i pustite.

Lijevo stopalo podignite prema gore i tako napnite misice lijeve noge. ZadrZite trenutak i pustite.
Napnite svoje lice tako da se namrstite i kaZete “X”. ZadrZite taj izraz lica na trenutak i pustite.

Dajte djeci vremena da leze mirno i potaknite ih da se osjeéaju kao svjetlucava zvijezda s puno tihe
energije. Recite im da neko vrijeme tako ostanu i da budu svjesni slika koje im dolaze pred oci.

12. Moja Zivotinjska snaga

Pripremite kanu od vreéa, jastuka, kartona ili samo oznacite prostor kanua na podu. Djeca sjede il
kleCe na tome mjestu.

Uputa za djecu:
Idemo na zamisljenu voZnju kanuom prema tajanstvenom otoku.

Zatvorite oci, osjetite kako se kanu trese na valovima. Budite jedno iza drugog i drZite se. Vozimo se
po velikoj vodi i vidimo da se pribliZzavamo otoku.

Stigli smo. Pricekajte u tiSini i gledajte Zivotinju koja se priblizava.

Na otoku je puno prijateljskih Zivotinja. Jedna od njih ¢eka bas na vas. Uskoro ce doci do vas... Budite
mirni i opusteni. Gledajte ju kako dolazi, proucite svaki detalj, sprijateljite se s vaSom Zivotinjom,
mazite ju. Pustite ju posve blizu sebi. To je posebna Zivotinja. Sigurna Zivotinja.

Sada ée vam Zivotinja dati svoju snagu. Osjetite Zivotinjsku snagu kako prelazi na vas.

Sada se Zivotinja oprasta od vas. Govori vam da ce uvijek biti s vama i u vama.

Zamislite da se krecete kao ta Zivotinja, sjetite se kako se glasa, zamislite da se glasate isto tako.
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Sada se vratite u kanu, vrijeme je da idemo kuci, odgurnite kanu od obale. Osjetite kako opet idemo
preko valova. Idemo kuci.

Pitajte djecu da kazu nesto o svojoj Zivotinji i njezinoj snazi.

13. Mjehurici od sapunice

Uputa za djecu:

Smjestite se udobno i zatvorite oci. Zamislite kako mjehuri¢i od sapunice plove oko vas. Iznad glave
suvam i u svakom od njih je jedna misao, osjecayj ili slika. Pogledaj u prvi mjehuric koji se dize — Sto ti
kaZe? Poslusaj i pusti ga. Sada pogledaj drugi mjehuric: sto on kaZe. Zapamti to i pusti ga da polako
otplovi. Nastavite promatrati ostale mjehurice koliko dugo to Zelite i zapamtite Sto vam kazu...

Kad ste spremni, otvorite oCi i recite kako se osjecate.

14. Tajne stvari

Neka djeca sjednu u krug. Jedno dijete zazmiri. Tomu djetetu dajte neki predmet koji treba minutu ili
dvije drzati iza leda. Uzmite predmet i recite djetetu neka ga opise, ali ne smije redi sto je to. Zadatak
je opisati teksturu, oblik, veli¢inu, povrsinu, kakav miris moZda ima, kakav je osjecaj drzati ga, itd.
Kad dijete zavrsi opisivanje “svojega” predmeta, druga djeca pogadaju $to je ono drzalo u rukama.
Dijete koje je drzalo predmet takoder moZe pogadati, ali tek na kraju. PokaZite djeci predmet. Vjezba
se nastavlja dok sva djeca ne opisSu neki predmet.

Korisna web stranica:
http://kidsrelaxation.com/
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