Mina ja sina -
rahu loomine
suhtlemise teel



Teadlik loogastus

Kuula lisatud helifailist l6ogastusharjutust voi loe see noorterihmale ette.
Loogastu.

,Lama matil voi kindlal pinnal. Lodvesta kaed ja jalad ning vii need teineteisest
eemale. Sule silmad. Vota hetk ja veendu, et sul on mugav. Kas vajad naiteks tekki
vOi patja? Tee nii, et sul oleks nii mugav kui voimalik.

Lase kogu oma keharaskusel porandale vajuda.

Kujuta ette, et lamad pehmel liival. Sinu keha piirjooned suruvad &rnalt liivale.
Tunneta, kuidas sinu keharaskus iga valjahingamisega veelgi ronkem lodvestub.
Iga valjahingamine jatab sinu kehast natuke laiema ja sugavama jalje. Nuud void
puhata ja lahti lasta.

Voib-olla markad mdne moétte voi emotsiooni esilekerkimist - lase neil tulla, ilma
et jaaksid neisse liialt kinni. Sa ei pea praegu mitte midagi lahendama. Lihtsalt
marka. Parast markamist lase mottest voi emotsioonist lahti ning suuna tahelepanu
taas keha piirjoontele liival. Tunneta, kuidas keha piirjooned iga valjahingamisega
laienevad.

Lase kehal siin puhata nii kaua kui vaja."



