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Sissejuhatus

See raamat pakub laias valikus Iddvestumis-
tehnikaid ning rahustavaid abindusid ja ret-
septe. Paljud neist on lihtsad praktilised nduan-
ded, mida saad kohe praegu proovida. Teised,
mille eesmdark on saavutada pikaagjaline lahen-
dus stressi vastu, noduavad veidi planeerimist. Vali
moni nduanne ja kaasa see oma argiellu. Ehita
oma elu ules kivi kivi haaval. Tulemuseks on ter-
vem keha, tasakaalukam vaim ja rahulikum hing.

3 19.10.04, 18:13



|

relax.p65

Vdaljenda oma loovust

Koik, mida vajad, on laste varviraamat kuna-
giste lemmik-koomiksitegelastega, suur karp
pastellkriite ja - ei mingeid kunsfilisi piiranguid.
Ara karda varvida Ule joonte!

b

Likvideeri segadus

Vaimne segadus voib takistada sul uinuda, kuid
ka fuusiline segadus mdjutab sind. Vota sel nd-
dalal endale natuke aega, et seada korda rii-
dekuhilad, ajakirjavirnad ja mitmesugused pisi-
vidinad, mis risustavad su magamistuba. Korras-
tatud Umbrus on loomulik rahusti.
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Retro

Ofsi vdlja vanad vinuulplaadid.
Uks minu sdber, kes tegeleb muu- \\\‘
sikaga, kinnitas, et on teaduslikult T~
tdestatud, et vinGulplaadid on —= /‘
korva jaoks mahedama heliga /
kui CD-d ja kassetid. Sa ju mdle-

tad Johnny Mathist, Judy Collinsit, biitleid? Pane
plaat peale ja naudi oma vanu lemmikuid.

“Lipeta oma piev jo pane sellele
punkt. Sa tegid kiik, mis suutsid.
Homme on uus piev. Alusta seda
nahulikult jo muwretult wing selleks
liiga positiivse subtumisega, et
kooumate end eilsete muredega.”

Ralpk Wabde Emerson
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Kassi sirutus

See suurepdrane joogaharjutus, mis muudab
sind paindlikumaks ja parandab hingamist, on
inspireeritud kassi pikast ja meelast sirutusest.

1. Lasku neljakdpukile, kded dlgade ja pdl-
ved puusadega Uhel joonel (nn laua asend).

2. Hinga vdlja ja suru I1dug pehmelt rinnale,
kumerda selg. Jatka hingamist ja hoia asendit,
kuni loed viieni.

3. Hingasisse, tosta pea ja muuda selg aeg-
laselt ndgusaks, kuni see on kergelt kaarjas ja sa
vaatad tdpselt enda ette. Hoia, kuniloed viieni.

4, Korda 5 korda. Kurrrr!

Kanna vinmavarju kaasas

Erinevateks olukordadeks valmis olemine vahen-
dab stressi. Niisis osta endale paar vaikest kok-
kukaivat vihmavarju. Uks jata autosse, teine vii
kontorisse. Siis ei pea sa enam kunagi karrma
mMarjaks saamist.

—6 —
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Kas sa vaatad kaubahalijariekorras QOdates
pidevalt kella? Oled sa kannatamatu, oodates,
kuni lapse tunnid on 16ppenud voi enne tahtsat
kohtumist? Et kdarsitust maandada, kanna kotis
oma lemmikajakirja voi juturaamatut, mida saad
ajaviiteks lugeda.

Hakka kaima jooksmas voi mine aeroobi-
katrenni. e 70 protsendi inimestest veéiidab,
et nad ei tee trenni, kuna nad p
on liiga vasinud. Kuid nad ei { y ol
pruugi feada, et treening on S =
tohus stressileevendaja. Kui as-
tud vdlja tsuklist “vasimus - va-
hene fUusiline aktiivsus”, saad
vastutasuks Iodvestumise.
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Vann + duss

Et pehmendada pinges lihaseid pdrast vasita-
vat pdeva, tdida vann kahe lusikatdie vannisoo-
la ja pargjalt kuuma veega (ergutava, kuid mit-
te pdletavaga). Libista end vanni, aseta vanni-
linavoi-padipeaallajamonu-

le. Kui vesi muutub jahedaks, N <
tduse pusti ja pane duss t&dle.

Loputa end algul kUlima, siis kuu-

ma veega.
< M
A %

Aroomiteraapia

Eeterlik oli on taimedest ja lilledest saadud kont-
sentreeritud ekstrakt. Lodvestu lavendli, sidruni,
kummeli, neroli voi ilang-ilangi rahustavate 10h-
nade keskel ja puhastu.

— 8 —
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Ara liikka edasi

Tihti viivitame ebameeldivate kohustuste t&itmi-
segq, kuna kardame vastu votta otsuseid voi
tfeha vigu, kuid see ainult suurendab pinget ja
ebamugavustunnet. Hoopis targem tegu on
mitte viivitada ning asi kohe korda ajadal

Kas sa ei soovi monel hommikul, et Gldsonalistel
lehehoroskoopidel cieks sigus?
Teeskle, et ongi. "Haara voimalusest ja tee, mida
oled tahtnud juba kaua aega teha” voi “tahed
soodustavad romantikat”. Ela tdna selle voima-
lusega.
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