Kohtaamisla
g

Tuijo Halmekoskl

KUN STRESSI PUSKEE PAALLE, kokelle
tietoisen lasndolon harjoituksia, jotka katkai-
sevat kiireen. Opit olemaan Kisnd tilanteissa
Timan, ettd ojatukset hyppivit menneessa
tai tulevassa, vakuuttoa mentoakivalmenta-
JjaJaana Hautala.
FOKUSO!. Helpoin keino saada hyvd
tuntuma paivaan, on heti herattya
miettia, mikd on tarkeinta tandan. Minka
tekemisesta haluat saada paivaasi iloa? Jos
yvmoamtkoomonloaslottowwolkou.
pbdssddnookienbd.elﬁldenettﬂolehelp-
po katkaista. Kokeile tata: sirra huomio
hengitykseen ja kehoosi. Milta missakin
osassa tuntuu? Samalla saat hengdhtaa, ja
sen jalkeen on helpompi paattaa, mihin
 pitad keskittyd. Fokus on selkedmpi.
HERKUTTELE HETKELLA KunKkiire on
kovimmillaan, ota vaikka vain muuta-

Paineetalas

man minuutin tauko. Vetdydy sivuun, sulje
ehka silmatkin ja veda henked. Ajattele
hetked, jolloin olet rento jaonnellinen ja
muistele kaikilla aisteifla hyvan olon tunnet-
ta. Visualisointi vapauttaa kehosi kiireesta,
lihaksetkin alkavat rentoutua. Saat tilaa
hengittaa. Paiva jatkuu rauhallisempana.
KIR)JOITASE PILVEN SISAAN. Paineiden
alla ajatukset jumittuvat. Piirrd pilvi ja
kirjoita sithen stressaava ajatuksesi, esim. “en
ehditehdakaikkea". Tarkennasen ympdrille,
mita tuntemuksia se herattad. Sulje silmat ja
pyorittele vaikka kynaa minuutin ajan. Kirjoi-
tasittentoiseen pilveen sama ajatus kuin
ensimmaiseen ja sen ympdrille ajatuksia,
joitalause nyt herattad. Uudet ajatuksesi
ovat luultavasti positiivisempia.
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