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PROSINAC
Mjesec osvjestavanja

“r Kada bi vas netko pitao da prosinac opisete s 3 kljucne
¢ 7 émjeél to bi vjerojatno bile rijeéi poput darivanje,
jurnjava | hrana.
, U ovaj prosit ozemo unijeti malo razli¢itosti i
. h_] P sipg c;«;/m | vje o) citos




Krenimo od odnosa s hranom

Neki mediji donose istrazivanja u kojem navode da c¢e
blagdanska potrosnja ove godine u Hrvatskoj iznositi
3,3 milijarde eura.

S druge strane, zanimljivo je da 80% darova koje
¢emo kupiti, dolaze iz navike, pristojnosti i impulsne
kupnje i zbog toga cesto zavrSe u zabacenim
prostorima, prosljeduju se dalje i pokusaju zbrinuti
na bilo koji nacin.

Po statistici, najviSe se trosSi na tehniku, odjecu i
kozmetiku. U izboru hrane, ljudi ipak preferiraju
domace proizvode no tu smo opet u komfor zoni, gdje
radije stanemo usput u neki od supermarketa u
potrazi za tzv. domacim proizvodima koji nose oznake
poput ,hrvatsko, organsko i prirodno®“. Pretrazujemo
police, guramo se, gubimo vrijeme i iSCitavamo etikete
s dozom ne povjerenja.

S druge strane, imate puno fantasti¢nih proizvodaca i
malih gospodarstava za koje niti ne znamo a imaju
daleko kvalitetnije i organske proizvode na kojima
istina, ne stoje nikakve oznake ali ste sigurni i bez njih
da su ono Sto trazite. Mozda necCete naci sve Sto vam
treba ali uz malo truda naci cete onaj osjecaj
zahvalnosti i ponosa, jer ste sebe i drugoga darivali, na
malo drugaciji nacin.



Pa evo kako se mozemo u prosincu opskrbiti hranom i
ujedno, nekome uciniti blagdane posebnima.

e Svjesnost u voznji obliznjim selima. Ako unesete
malo viSe svjesnosti dok se vozite ovog prosinca,
primijetit cete koliko ljudi u selima u blizini, ima
kartonske table na kojima piSe koje proizvode
nude. U tim proizvodima osjetite razliku kroz sve
svoje senzore. Ne trebate Citati etikete.

e Razgovarajte s prijateljima o preporukama.
Mozda vasSa prijateljica, nabavlja ljesnjake od
gospode iz Istre, a vi o tome ne znate nista.
Napravite lanac dobrog djela. Ukljucite se uz ljude
od povjerenja. Sudjelovanje u ovakvim lancima
dobrih dijela, ima snazan efekt na zajednicu i
pomaze malim proizvodac¢ima da zive od svojih
proizvoda.

e Darujte hranom. U vrijeme blagdana, obi¢no jedna
obitelj priprema hranu dok se drugi okupljaju s
darovima. UKljucCiti darivanje kao sudjelovanje u
obroku, moze biti jako zanimljivo. Obogatite stol
vlastitim delicijama. Obitelj koja vas je pozvala u
goste, bit ¢e znatizeljna u kusanju neceg novog a vi
Cete dati svoj doprinos za stolom. Vjerujete, visSe se
sjecamo ukusnih zalogaja koje smo jeli nego
poklona koje smo dobili.



Budite kreativni. Odvojite vrijeme za voljene tako sto
Cete ih pocastiti posebno i s ljubavlju, spremljenim
zalogajima. To moze biti bilo sto. Mozda znate
pripremiti jedinstvenu juhu, osmisljenu po vilastitom
receptu, koju ste sigurni da nitko do sada nije probao.
Takve ja obicno jedem u Nizozemskoj i po teme
pamtim njihovu kuhinju.

Jedan ¢lan obitelji nam je iz Malezije. Pa kada uparite
za stolom Nizozemsku, Maleziju i Hrvatsku, tome
dodate malo religijskih  obicaja, uvazavanja
prehrambenih navika i posebnih zelja, to je onda prava
zabava od okusa, oblika i izbora hrane. Za stolom se
samo naginjemo i biramo nesto novo i fino. Bas
zabavno. Ono sto sam primijetila je, manji zalogaji, koji
su totalna razlika u odnosu na nase podneblje gdje se
hrana sluzi u velikim kotlovima i

bogatim pladnjevima. Moj je izbor skuhati sarmice.
Nadam se da znate razliku izmedu sarme i sarmice
osim u veli¢ini. Mislim da ¢e to biti pravo otkrice za
stolom posebice jer ih radim od pureceg mesa i
domaceg kupusa Kkoji sam osigurala kod obliznje
seoske obitelji.

| za kraj ovog dijela, kupnja hrane na mindful nacin
zahtijeva malo viSe vremena i paznje, ali rezultira
boljom kvalitetom i doprinosi vaSem osobnom
zadovoljstvu, zdravlju i okolisu



Osvjescivanje blagdanske simbolike

Osvjescivanje simbolike pomaze vam da blagdani
postanu vise od puke navike i rutine. Osvijestiti
simboliku u vrijeme blagdana znaci posvetiti paznju
znacenju i poruci iza obiCaja, tradicija i elemenata
blagdanskog razdoblja. Umjesto da blagdane prolazite
automatski, fokusirajte se na dublje razumijevanje
zasSto nesto radite i Sto to predstavlja za vas osobno i
za Siru zajednicu.

Razmisljanje o simbolima svjetla

e SvijecCeilampice:
Simboliziraju nadu, unutarnju toplinu i zajednistvo.

e Promatrajte treperenje svijece ili lampica u tisini i
meditirajte na temu svjetlosti unutar sebe ili svog

doma.

e Razmislite kako mozete joS viSe “osvijetliti” svoj
zivot ili druge oko sebe.



Bozi¢éno drvce

e Znacenje: drvce simbolizira zivot, postojanost i
obnovu, ¢ak i u najhladnijim danima zime. Umjesto
da drvce ukrasavate samo radi estetike, razmislite
o tome S$to ono simbolizira.

e Dok ukrasavate drvce, Cinite to polako i svjesno.
Osvijestite svaki ukras i povezite ga s nekom
dragom uspomenom.

e Razmisljajte o ideji rasta i kako se osobno zelite
razvijati u narednoj godini.

e Pitajte se u kojim segmentima zivota i koliko zelite
izrasti, a onda tu poruku sebi, stavite pod svoje
drvce i procitajte na prvi dan nove godine.
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Zvijezda na vrhu drvca

e ZnacCenje: Zvijezda simbolizira vodenje i nadu
(poput zvijezde koja je vodila tri kralja).

e Razmislite o tome tko ili Sto vas vodi kroz zivot.

e Meditirajte na temu postavljanja ciljeva - Sto je
vasa “ zvijezda vodilja”?

e Koliko pozornosti pridajete svojoj zvijezdi? Kakve li
je boje, tvrdoce, velicine? Jeli sama na vrhu ili je
netko pored nje? lli ju opce nemate?

Bozicni darovi

e Znacenje: Darivanje simbolizira ljubav, nesebicnost
i povezivanje.

e Prije nego Sto poklonite nesto, razmislite o osjecaju
koji zelite prenijeti.

e PokusSajte se povezati s osobom koju darujete na
energetskom nivou i osjetiti sto je to Sto u ovom
trenutku istinski prizeljkuje. Sto moze biti va$
doprinos u toj zelji?

e Osvijestite radost davanja, ne samo primanja.



Bozic¢ni kolacCiéi i mirisi

e Znacenje: Miris cimeta, vanilije ili medenjaka
podsjeca na toplinu doma i zajednistvo.

e Dok pripremate kolace, budite potpuno prisutni u
svakom koraku. Osvijestite mirise, teksture i boje.
Ako ih ne pripremate ve¢ samo konzumirate,
ucinite isto.

e Koje emocije ovi mirisi bude u vama? Imate li tuzna
sjecanja ili pamtite radosno djetinjstvo? Mirisi
koladica, pomoci ¢e vam da dobijete odgovor sto
je vasa snaga u ovom trenutku a Sto je nedostatak.
ZapiSite svoje odgovore. Neka kolacici za vas budu,
trenutak spoznaje o sebi.

Bozi¢na glazba

e Znacenje: Glazba nas povezuje s tradicijom i
izrazava radost blagdana.

e Dok sluSate blagdanske pjesme, zatvorite oCi i
obratite paznju na emocije koje u vama bude.

e PokusSajte pjevatiili svirati zatvorenih ociju, kako
biste stvorili vlastitu povezanost s porukom
glazbe.



Bozi¢ne boje (crvena, zelena, zlatna)

e Crvena: Simbol ljubavi, hrabrostii topline.

e Zelena: Simbol obnove, nade i zivota.

e Zlatna: Simbol svjetla, bogatstva duha i unutarnjeg
mira.

e UkljuCite ove boje u svoj dom s namjerom: npr.
crvenu za ljubav prema bliznjima, zelenu za nadu,
zlatnu za zahvalnost.

e Napravite vizualizaciju sebe kroz odabranu boju a
onda vizualizirajte i svoje voljene u tom istom
ozraCju. AKo izaberete zlatnu, pokusSajte vidjeti
dragu osobu koja energetski zraci zahvalnost,
mirnocu i otvorenost. Posaljite voljenima ove
energetske poruke. Negdje ce ih sresti.

Simbolika zimskog solisticija

e Znacenje: Najduza no¢ u godini (21. prosinca)
oznacava povratak svjetla i novi pocetak.

e Provedite taj dan reflektiraju¢i na proslu godinu i
pripremajuci se za “svjetlije” dane koji dolaze.

e Zamisljajte kako svjetlost donosi novu energiju i
mogucnosti u vas zivot.
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Adventski vijenac

e ZnaCenje: Krug simbolizira beskonacnost i
jedinstvo, dok svijeCe oznacavaju nadu, mir, radost
i ljubav.

e Mozete umjesto klasi¢nog vijenca, napraviti krug s
figuricama koje simboliziraju ¢lanove vase obitelji.
Mozete ako ste spiritualno otvoreni i energetski
slobodni, u svoj krug povezati i one, koji nisu fiziCki
ali jesu energetski sa vama.

e Dok palite svaku svijecu, fokusirajte se na znacenje
koje svjetlo ima za vas te razmislite kako ga mozete
pojadati u svim segmentima svog Zivota. Sto je to
Sto Cete osvijetliti u iduc¢oj godini?

Blagdanski stol

e Znacenje: Stol je simbol zajednistva, obilja i
dijeljenja.

e Prije obroka zastanite . Promotrite ljude oko stola.
lzrazite im otvoreno ljubav i zahvalnost Sto su s
vama.

e A onda zahvalite na hrani i blagoslovu Sto ste
sposobni uzivati samostalno u svakom zalogaju.

e Promatrajte svaki detalj stola - boje, teksture,
ukrase - iizrazite Cudenje i divljenje u isti tren.
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e Znadenje: Ceseri, orasi, suho voée i druge prirodne
dekoracije simboliziraju plodove zemlje i ciklus
zivota.

e Dok pronalazite ove ukrase za svoj dom, osvijestite
darivanje prirode prema vama. Osvijestite
nesebi¢nost i dovoljnost za sve. Priroda ne Skrtari.
Daje velikodusno i obilato za sve koji su otvoreni
primiti darove. Sto iz toga moze biti poruka za vas?

e Dok ukrasavate dom tim predmetima, prisjetite se
povezanosti s prirodom i zahvalite na njenim
darovima.

OsvjesStavanjem simbolike blagdana,
svaki trenutak moze
postati prilika za duboku refleksiju i povezivanje sa
sobom, drugima i duhovnim aspektima blagdanskog
vremena.

Tako ¢e blagdani dobiti, njihov pravi
velicanstveni smisao.
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ENERGETSKA RAZMJENA U
PROCESU DARIVANJA

Sve ima svoju energiju koja se neprestano razmjenjuje
i kruzi medu nama. Volim energetske razmjene, koje
nisu vezane uz tretmane i ciljano provodene. U
mindfulnessu je prepoznavanje energije bez da ju
etiketiramo (dobra, loSa, teska, ..) fina vjestina koja
nam omogucuje igranje u vlastitom energetskom
polju.

Omogucuje nam da svoje polje stitimo, otvaramo i
zatvaramo po potrebi. Da bismo to mogli, moramo biti
svjesni vlastite energije. Cesto ljudi Zive u tudem
energetskom polju i pokusavaju se u njemu izboriti za
sebe. Vazno je prepoznati u Cijem se polju nalazite.
Ako se vrtite u Kkrug, unato¢ svim naporima i
pokusajima da se nesto promjeni, vi se nalazite u
tudem energetskom polju. Kada ste predugo u tudem
energetskom polju, osjecat cete gubitak vlastite
energije i necete ju mocu razmjenjivati s poljima u
kojima se dogada rast i napredak.

U svom ste energetskom polju kada osjecate razinu
svoje energije i imate je dovoljno, bez obzira na
aktivnosti koje u danu prolazite.
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Sto je energetska razmjena?

e Darivanje je cCin ljubavi i paznje: Kad darujete
nekome s iskrenom namjerom, Saljete energiju
ljubavi, zahvalnosti ili paznje. Primatelj tu energiju
osjeca kroz vas dar, bez obzira na njegovu
materijalnu vrijednost. Darivati mozete pomoc¢ u
vidu obavljanja neC¢ega za drugu osobu, emocije,
fizicke kontakte (zagrljaj), materijalne darove,
iskustva, usluge. Puno je toga $to mozemo dati.

e Primanje darova: Kada osoba prima dar sa
svjesnom zahvalnoscu, osjecat Cete opustenost i
prihvacanje. Tada se krug razmjene zatvara.

Kljuéni aspekti energetske razmjene u darivanju

1. Namjera iza darivanja

Dar dobiva svoju energetsku vrijednost kroz namjeru
osobe koja daruje.

e |skreno promisljanje o potrebama, interesima ili
emocijama primatelja jaca povezanost kroz dar.

e Primjer: Iskreni zagrljaj, nosi visSe energije od
ljubaznog rukovanja ili povrsnog poljupca u obraz.

e Imajte na umu da kroz dar dajete svoju energiju.
Malo promislite, Sto zelite dati i primiti.
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2. Emocije povezane s darivanjem

Cin darivanja izaziva radost i kod darivatelja i kod
primatelja.

e Darivanje iz ljubavi, zahvalnosti ili zelje za
usrecivanjem stvara pozitivhu energetsku vibraciju.

e Vazno je izbjegavati darivanje iz osjecaja obaveze,
navike, ocekivanja ili krivnje, jer takva energija moze
biti negativha i nesvjesno uciniti cijeli dogadaj
nelagodnim. Ne morate se grliti ako se u toj razmjeni
osjecate neugodno. Samo se pristojno izmaknite i
pokazite da vam nije ugodno. Ili, prvi pruzite ruku. To
je dovoljan znak da zelite distancu.

3. Svjesno primanje darova

Kad s poStovanjem prihvatite dar, energija ulozenog
truda i ljubavi vraca se darivatelju kroz vasu
zahvalnost i postovanje ulozenog truda, vremena i
energije.

e Primjer: Umjesto da brzo odlozite poklon ako se radi
o materijalnim darovima, zastanite, pogledajte dar,
osjetite namjeru iza njega, znatizeljno ga otvorite i
zahvalite svom darovatelju.
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4. Davanje i primanje kao balans

Skloni smo darivanje povezivati s materijalnim
stvarima i usporedivati financijsku vrijednost dara.
To je dosta pogresno.

e Energetska razmjena nije stvar jednakih vrijednosti
- vazno je Sto se dogada na emocionalnoj razini.

e Kada darivanje dolazi iz srca, ono nosi osjecaj
obilja, a primatelj to osjeti i reflektira.

Kako osvijestiti energetsku razmjenu?

1. Prilikom darivanja:

e Razmislite o osobi kojoj darujete: Koji je njezin jezik
ljubavi? Hoce li ju obradovati vasa prisutnost, lijep
rijeCi oko stola ili mozda ru¢no izradena posuda za
nakit? Kakav dar moze prenijeti vasu ljubav ili
paznju?

e PokuSajte se energetski povezati s osobom dok
birate ili stvarate dar.

e Ako je moguce, pratite trenutak kad osoba otvara

dar - gledajte njihovu reakciju kao dio energetske
razmjene.
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2. Prilikom primanja:

Prihvatite dar s otvorenim srcem, bez prosudivanja ili
osjeCaja obaveze za uzvrat.

e Zahvalnost je klju¢ni dio energetske razmjene. To
moze biti rijeC zahvale, pogled u oci, osmijeh ili Cak
emotivna povezanost s darivateljem.

e Razmislite o trudu i mislima koje su ulozene u dar -
time jacate pozitivhu energiju izmedu vas i
darivatelja. Dopustite da ovaj ¢in traje nekoliko
trenutaka. Posvetite mu se s puno postovanja i
strpljenja jer u konac¢nici energija razmjene, ostaje
savama.
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Primjeri energetske razmjene u procesu darivanja

1. Ruéno izradeni darovi:

e Ulozeno vrijeme, trud i ljubav stvaraju dar pun
pozitivhe energije.

e Primatelj osim dara, u svoj energetski krug dobiva
vibraciju predanosti, truda i strpljivosti. Krug se
zatvara, iskrenom zahvalnos¢u i postovanjem
prema darivatelju.

2. Darovi s pricom:

e Ako poklon ima simbolicno znacenje (npr. knjiga
koja vam je promijenila zivot), darom prenosite i
dio svoje energije i iskustva. Potrudite se da prica
ima sretan kraj.

3. Ne-materijalni darovi:

e Vrijeme provedeno s nekim, rijeCi zahvalnosti ili
pomo¢ u neCemu takoder su snazni oblici
energetske razmjene. Istrazite jezik ljubavi (knjiga
S jezika ljubavi, G.Chapman) svojih bliznjih, kako
biste laksSe s njima komunicirali kroz darove.
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Vaznost balansa u energetskoj razmjeni

Energetska razmjena ne smije stvarati
obveze. Darivanje treba dolaziti iz mj
slobode, a primanje treba biti iskrer
oba procesa teku prirodno,

anosti i obilja - sto je |
lika blagdana.



OBITELJSKI DNEVNIK
ZAHVALNOSTI

Obiteljski dnevnik zahvalnosti je zajedniCki prostor
(biljeznica, knjiga ili digitalni zapisnik) u kojem clanovi
obitelji redovito zapisuju stvari na kojima su zahvalni.
Ovaj alat potice pozitivnu komunikaciju, dublju
povezanost medu clanovima obitelji i razvoj kulture
zahvalnosti unutar kucanstva.

Primjena tijekom blagdana

Blagdansko vrijeme je idealno za pocCetak obiteljskog
dnevnika zahvalnosti. Mozete zapisivati posebne
blagdanske trenutke poput:

e Zajednickog ukrasavanja doma.
e Uspomena sa susreta s prijateljima ili obitelji.
e Osmijeha na licima kada se otvaraju pokloni.

Obiteljski dnevnik zahvalnosti pomaze svima u obitelji
da se stvore naviku bivanja u trenutku i da se usmjere
na ono Sto imaju, umjesto na ono sto im nedostaje,
stvarajuci dublji osjecaj povezanosti i ispunjenosti.
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Kako funkcionira obiteljski dnevnik zahvalnosti?

1. Odaberite format koji je prihvatljiv svima

e FiziCki dnevnik: Lijepa biljeznica ili planer koji ostaje
na dostupnom mjestu (Kuhinjski stol, dnevni
boravak).

e Digitalna verzija: Zajednicka Google
dokumentacija, aplikacija za biljeske ili obiteljski
WhatsApp/Viber chat.

2. Dogovorite pravila koristenja
e Odredite vrijeme kada cete svi zapisivati
zahvalnosti, npr.. nakon'vecere, prije spavanja,

tijekom vikenda, za refleksiju na tjedan.

e Svi Clanovi obitelji, ukljucujuci djecu, sudjeluju
prema svojim mogucnostima.
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3. Zapisivanje zahvalnosti

e Svaki ¢lan upisuje (ili crta) 1-3 stvari na kojima je
zahvalan tog dana. To mogu biti male stvari
(vrapcCi¢ na prozoru) ili veci doprinosi (obiteljski
izlet).

e Vazno je izraziti kreativhost umjesto ponavljanja
onoga od jucer. Tu budite proaktivni i potaknite
obitelj na gledanje u Siru sliku svog zivota u kojoj se
neprestano susrecemo s brojnim razlozima za
zahvalnost.

4. Pregledavanje dnevnika

e Povremeno Citajte zapise zajedno, npr. na Kkraju

dana, tjedna, mjeseca ili godine. To pomaze
podsjetiti se na lijepe trenutke i rast obitelji kroz
vrijeme.

e Mijenjajte se. Citalac neka bude uvijek druga
osoba.
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Prednosti obiteljskog dnevnika zahvalnosti

1. Jacanje obiteljske povezanosti:

e Dijeljenje zahvalnosti potice pozitivnu
komunikaciju i razumijevanje medu clanovima
obitelji.

e Clanovi obitelji postaju svjesniji medusobnih
doprinosa i podrske.

e Svaki ¢lan unosi ohrabrenje i pozitivan stav u
zajednicu

2. Razvijanje pozitivhog razmisljanja:

e Zapisivanje zahvalnosti usmjerava paznju na dobre
stvari u svakodnevnom zivotu, cak i tijekom
izazovnih razdoblja.

e Posebice pohvalite i primijetite zahvalnosti na
nedacama i ne uobiC¢ajenim stvarima, jer su
donijele vrijedne uvide za pojedinca i obitelj.

3. Odrzavanje uspomena:

e Dnevnik postaje svojevrsna obiteljska Kkronika
ispunjena lijepim trenucima i uspomenama.

e Citaju¢i dnevnik, svaki &lan obitelji moze osjetiti
energiju obiteljske podrske, nade i optimizma koja
nam u izazovnim trenucima daje snage i hrabrosti
za nastaviti dalje.

4, Stvaranje tradicije:
e Redovito vodenje dnevnika moze postati obiteljski
ritual koji se prenosi kroz generacije.
e Ovo je naslijede koje bi svaka obitelj trebala imati u
svojoj ostavstini. Energija ovog dnevnika je pravo 3
blago za obitelj.



Primjeri zapisa u obiteljskom dnevniku zahvalnosti

e Roditelj: “Zahvalan sam Sto imam zdrav odnos s
djecom”

e Dijete: “Zahvalan sam jer imam dom”

e Obitelj: “Zahvalni smo na mirnom vikendu”

Savjeti za uspjesno koristenje

1. Budite dosljedni, ali fleksibilni: Nemojte stvarati
pritisak. Ako preskocite dan ili tjedan, vratite se kad
mozete. Isto dopustite i ukucanima. Ako danas imate
potrebu zapisati 3 zahvalnosti, a vas ¢lan obitelji niti
jednu, izrazite podrsku i razumijevanje. Mozda se vec
sutra, uloge okrenu.

2. UKljucite kreativnost: Dodajte crteze, fotografije,
audio zapise, kao izrazavanje zahvalnosti. Puke
recenice znaju dosaditi i obitelj izgubiti interes.
Unesite Ssto viSe zabave i kreativhog duha.
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| za kraj,
|z naSe koSarice darova mozete izabrati svo;.

1) povlastena ulaznica za MINDFUL LEADERSHIP
KONFERENCIJU 2025.

2) sudjelovanje u Majinom novom projektu MINDFUL HRANA,
tako da nam posaljete svoje recepte i slike svjesnog obroka,
a mi cemo ih objaviti u knjizi svjesnog jedenja.

Za VasSe zahvalne i svjesne MINDFUL DANE! /%\ ACADEMY
Maja&Una 17N\ mempee


https://www.mindfulkonferencija.com/mindfulleadership2025
https://www.mindfulkonferencija.com/mindfulleadership2025
https://www.mindfulkonferencija.com/mindfulleadership2025

