KATASTROFISOKKI

"~ TEKNIIKOITA STRESSINHALLINTAAN TRAUMAN HETKELLA
KAIKEN IKAISILLE

6 Vinkkia

rauhoittaa
kehoa &
mielta

1. HIDASTA TAHTIA, KUULOSTELE KEHOSI AISTIMUKSIA JA TULE
TIETOISEKSI AJATUKSISTASI

2. HAKEUDU LEMPIPAIKKAASI LUONNOSSA JA KUVITTELE JUURET
KASVAMAAN JALKAPOHJISTASI

3. HYMISE, HYRAILE TAI LAULA

4. PIRSKOTTELE KYLMAA VETTA KASVOILLESI MUUTTAAKSESI
MIELIALAA

5. PIDA ULOSHENGITYS PIDEMPANA KUIN SISAANHENGITYS
6. JAA LAHEISEN KANSSA TUNNE TAI AJATUS, JOTA OLET
KANTANUT SISALLASI
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