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“Meditacijom do sretnijeg i ispunjenijeg
e kontemplativne prakse - vjezbe koje usmjeravaju pozornost osobe na bt zivljenja”

promjenu i povedanje stanja svijesti i povezivanje s jasno¢om, uvidom i e T Predavanje odrzano 7. srpnja 2022. godine u
unutarnjim mirom MEDITACIJOM DO Gradskoj knjiznici i Citaonici Ogulin u sklopu
e vrste kontemplativnih praksi: meditacija, joga, molitva, samoispitivanje, SRETNIJEG jesenskog tecCaja meditacije i rada na sebi, a
duboko promigljanje | ISPUNJENIJEG ZIVLIENJA polazigne to¢ke bile su vizualizacija, skala
e cilj praksi - prekinuti obrasce misljenja i prosiriti svijest, umiruju um i emocija, afirmacija.
.y . . v - . . . . ..o UVODNO PREDAVANIE
poboljsavaju sposobnosti paznje i uvida te mogu transformirati neciji um, ZA JESENSKI TECAJ
misli, emocije i ponasanje
. .. CETVRTAK, 7. SRPNJA 2022.
e meditacija 19:30 SATI
o praksa koja usporava ljudsku mentalnu aktivnost i povecava razinu svijesti s Nsany MINDFULNESS
o rezultati meditacije: smanjenje stresa, poboljSani san, povecanje srece, " - cp T o T,
transformiranje negativnih emocija
e mindfulness - omogucuje trenutnu svjesnost afektivnih stanja i misli, a Voditeljica: Biserka Salopek
definira se kao usmjeravanje potpune paznje na iskustva koja se dogadaju u e P —

> o 3 5 ana 3 . 9 b KnjiZnici ili tel. 522-170
sadasnjem trenutku bez osudivanja ili prihva¢anja e s

Soba za meditaciju u Briggsovoj knjiznici (SAD) R - 2.0 “Mindfulness: podrska mentalnom zdravlju”
Na Sveucilistu Minnesota-Morris (SAD) provedeno A — Predavanje odrzano 9. svibnja 2022. godine u Knjiznici Jelkovec
je istrazivanje koje je pokazalo da je 27% studenata A -1 koje je organizirala Udruga Mindfulness Hrvatska u okviru
patilo od depresije u zivotu, a 10% studenata imalo e ' Europskog tjedna svjesnosti o mentalnom zdravlju. Na predavanju
je dijagnozu depresije u posljednjih 12 mj. Stoga je " : . su naveli da mindful podrazumijeva svjesnost onoga sto se
knjiznica 2017. godine nudila prostoriju za W == dogada u nama i oko nas, umjesto da svoju paznju posvecujemo
meditaciju u kojoj se nalazila prostirka za o \°9 ) mislima i brigama. Vjezbanje mindfulnessa pomaze nam da
meditaciju, zen vrt, umirujuca glazba, a do 2076. - ) B ostanemo opusteni i da budemo manje ometeni.
godine nudili su i besplatnu masazu. No, buduci da ) '
se soba koristila vise za grupni rad premjestili su je “Meditacija i unutarnji mir”
u ucionicu. TN - TecCaj proveden u Gradskoj knjiznici Umag 20. veljace 2015. godine.
- 4 Gost predavac Kadam Mark Decker objasnio je zasto je meditacija
Soba za meditaciju u Brandeis knjiZnici (SAD) : — | najucinkovitija metoda za postizanje unutarnjeg mira. U sklopu
U sklopu knjiznice na Brandeis sveucilistu (SAD) [ J— F ) teCaja odrzana je i kratka vodena meditacija.
studentima se nudi soba koja je opremljena d

prostirkama koje se mogu koristiti za jogu, molitvu, N p— “Energetska meditacija”
meditaciju, sabranost i pronalazenje mira. ——H Radionica provedena 27. sijeé¢nja 2015. godine u Gradskoj knjiznici
Porec u okviru projekta ,Dam-das: volonteri u akciji“. Cilj radionice
bio je predstaviti tehnike meditacije za poboljsanje kvalitete
Zivota, a voditelj je bio energoterapeut Damir Sturman.

BIBLIOTERAPIJA

Biblioterapija je jos jedan oblik kontemplativnih
praksi koji podrazumijeva lijeCenje mentalnih, Radionica “OK sam”
emotivnih i socijalnih problema uz pomoc¢ teksta !l Radionica mindfulnessa za borbu protiv stresa i sagorijevanja
iz knjige. To je Citalacka aktivnost koja ujedinjuje | I r‘ odrzana je 1. lipnja 2021. godine u Ogranku Gradske knjiznice
Cetiri procesa: identifikaciju, projekciju, katarzu i DAVOR PISKAC: A 1- Rijeka na Trsatu. Tema radionice bila je borba sa stresom i
uvid. Radionice PR Y burnoutom, a voditeljica je bila Borka Ogrizovi¢. Cilj je bio
biblioterpije _ 2 prepoznati simptome stresa, razlikovanje simptoma stresa od
Radionice biblioterapije u Gradskoj knjiZnic sindroma sagorijevanja, u¢enje tehnike mindfulnessa. Radionicu

v e ° ° L3 Pr = ~ ~ . . . . pe
citaonici Ogulin e N mozete poslugati skeniranjem sljedeceg QR koda.
Radionice su zapocele 23. ozujka 2023. godine &-BAl gralhiloSiast can pasi.con . AN

pod vodstvom Davora Piskaca, a ukupno ih je
bilo deset. Cilj je bio obuciti knjiznicare,
nastavnike, odgajatelje osnovama primjene
biblioterapije.
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