EEVA OJALEHTO

Vinkkeja
mielen taitojen narjolttamiseen
+ Lasnaolonarjoltus

VOIT TIETOISESTI HARJOITTAA OMAA
MIELTASI. MIELEN TAITOJEN HARJOITTELU
JA SE MITA AJATTELET VAIKUTTAA
MERKITTAVASTI ELAMASI LAATUUN.
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VINKKEJA MIELEN TAITOJEN
HARJOITTAMISEEN

HARJOITA MENTAALITAITOJA
* Meditoi saanndllisesti
* Harjoita lédsnaolon taitoa
* Psyykkinen harjoittelu (onnellisuustaidot,
uskomukset, ajatusmallit, mydnteisyys,

yms.)

TAKKAILE AJATUKSIASI
* Kiinnitéd huomiota siihen mita ajattelet,
kirjoitat ja puhut.
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TARKKAILE MISTA OTAT VAIKUTTEITA
Ymparisto ja ihmiset vaikuttavat myss
meidan ajatuksiin ja uskomuksiin.

* Kiinnita huomiota mista ajatuksia poimit.
Tarkkaile sosiaalisen median kuvavirtaa ja
my&s ohjelmia mit& katsot. Valitse ne
mitka palvelee sinua.

* Muista, ettd negatiivisia asioita
kutsutaan uutisiksi. Pinnan alla tapahtuu
paljon mydnteisia asioita mitka eivat ylita
uutiskynnysta.

» Voit valita kenen kanssa vietat
suurimman osan aikaasi.

JALOSTA AJATUSMALLEJA VAHITELLEN
ITSEASI PAREMMIN PALVELEVAKSI
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LASNAOLOHARIJIOITUS

Ole siella missa olet ja pysahdy hetkeksi.
Katsele ymparillesi
Kuuntele
Tunne milta ihollasi tuntuu
Tunnustele milta tuntuu sinun sisalla
Viipyile ja ole vain
Tarkkaillessasi voit luopua
arvostelemisesta ja nimedamisestd. Voit
harjoitella hyvaksymaan kaiken niin kuin
se ilmenee juuri siind hetkessa.
Laita merkille miten harjoitus vaikuttaa

silla hetkella, heti sen jalkeen ja
my&hemmin.
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