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7 paivan pysahdyskortit kuormituksen keskelle

Paivittainen hetki itsellesi, ilman suorittamista.



Kuvinka kaytat naita kortteja?

Tdma on kutsu sinulle, joka haluat lisdd tilaa — kehoon, mieleen ja ympdarille.
Avaa yksi kortti pdivassa.
Ald kurki etukateen — luota, ettd juuri sen pdivan kortti on sinulle oikea.
Kortit foimivat, kun olet niille hetken 1&asna.
Sinulla ei ole kiire.

Kortit eivat ole tehtavid — ne ovat hengahdyksia.
Voit tallentaa kortit puhelimeesi tai tulostaa ne esille.
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Hengita rauhassa sisaddn ja ulos.

Toiminto: Sulje silmat 20 sekunniksi. Mitd kuulet?
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Pdiva 2
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Ajattele itsedsi ystavdallisesti — edes pienen hetken.

Mika olisi tdnadan myotatuntoinen ajatus itsellesi?

Toiminto: Kirjoita se lappuun ja laita nakyville.



Pdiva 3

Folio felyossa

Keho kantaa sinua pdivasta toiseen.
Kiitd sitd nyt yhdestd asiasta.

Toiminto: Venyttele tai hengitd hitaasti
kolme kertaa kasi sydamella.



Mika pieni asia tuntuu hyvalta?
Avaa aistit ja valitse jotain mikd ilahduttaa juuri nyt.

Toiminto: Juo kuppi teetd, halaa pehmeadd
tyynyq, kuuntele lempimusiikkia.



Onko jokin ajatus, jonka voisit antaa hetkeksi menna?

Toiminto: Piirrd tuo iimapallo, pddsta
se mielessdsi imaan.
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Paiva 6
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Missa funnet olosi turvalliseksi?
Muistele hetked, jolloin funsit olosi hyvaksi.

Toiminto: Kiedo viltti ympdarillesi tai istu hiljaa
mukavassa paikassa.
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Hengoidtys gl

TAndadn ei tarvitse mitaddn muuta kuin olla.
Tama hetki riittaa. Sind riitat.

Toiminto: Tee yksi kierros laatikkohengitystq,
sisGdn 4 sekuntia — pidd 4 s. — ulos 4 s.
— pidd& 4 s. Voit toistaa rauhallisesti.



