mieli.fi

rki voi olla joskus kiireisté ja
A somekin pyorittaa jatkuvaa
uutisvirtaa. Jotta mieli saisi valilla
kunnon lepoa eika ylikuormittuisi, on
joskus hyva ihan tietoisesti pysahtya.
Pysahtyminen ja keskittyminen vain
yhteen asiaan lepuuttaa mielté ja
rauhoittaa samalla kehoakin.

OHJEET

Kuuntele lempimusiikkiasi tai etsi aivan
hiljainen tila. Laita puhelin danettémalle

tai jata se toiseen huoneeseen. Varita

kuva mieleiseksesi. Pohdi sen jalkeen seu-
raavia kysymyksia: Milta tuntui keskittya
vain varittamiseen? Oliko keskittyminen
helppoa vai vaikeaa? Miksi? '




