Jannityksen ja stressin ‘ | (B )
hyéksyminen Ajatuksen voima
Ajatusten "laadulla” on suuri
Stressi kertoo itselle tarkedsta merkitys!

asiasta

Itsemydtédtuntoisuus/armollisuus
Uhka vai suunnan ndyttgja?

Kehon kautta mielen
rauhoittaminen

Jannitys on ennen kaikkea
fyysinen olotila

Keholliset harjoitukset, kuten
ymparistoon keskittyminen tai

oman hengityksen havainnointi
Muista myds perusasiat;
nukkuminen, syominen,
likunta, vapaa-aika!
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