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pukeltelevan viauvan

feskat nuk ko pitkit v
wret. Hlwalt [ootetbasvan mile
fuain, joscn om myos muhtava isd
Huluisit viaknan nran, josta o
turvallists jiidd tanedbe, Halu
sl miyds sl oo lisen reomon il
tiysloman, jahon mabioisivil
harrustukset jokavesit,

Myt huomast etbd vouvalla
#i o keditk kL miles od piilasss
isyybensd konssa ju firmassa jat-
kuval 3.'1-|||.:u'|.'||ll.|-iul Eadiellines
bl jormpasta on preoli visotia, by
vl kunehdit syidi Byunoan san
ti nahdi kaveredta. Sioolbe e ale
hetkenbcian rauhas.
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|l Ji bk iogclien ‘h._\ Yk
sy D auttaval, Mindiulness
lasnaokisharjultielun Sudiimesn
tuomren Pennasen ohjeet qults
vasl loytiimidin ol kean aseniee-
nEalll vinkeilli selatit viikeat
ekt fu voil opetella rahat-
tumista p keskiity mistd

1. Hyviiksy Losinsial

Jus pnat lnpsesi miviid satu ode-
i helppohoitoisia, hyvik:
sy Lllaniiie wlitkid (oset avial (1]
Eui o Vol | olseselainen el

el ozl paremnys; ainoastaan eri-
Licimeny, Elimaetilanne ef gingn-
s aiheuta KErsimysts, waan de,
ebkil halumbsimme jotnln mibuts,
CHa e ovuksi, Pysihdy
kaiken kasoksen keskelly jo
manira hollufle eldmantilamteel
lesl Huormedl, kuioka nair vie
pautiaa ja tuo energiaa:

4. Jos lapsi vaatii paljon,
anna paljon

hi.l.l.'l VILLYH sl 81, I'|1]|ﬁ tqlri':il.
s, hiin rauholttue. Jios wauva
taryitses tiyden huomiosd tal
pulpon et mista, imetd joan-
r e huormssts, Se on snun
ebilrmidisl thlla hetkella, On kal
Cetbons Py v msisti, EEE dsist
UULE vl vl kA el ks
sl esia JupaEiomi,

3. Anna vaikeidenkin
tunteiden tulla
Vialwi-aikaon polkkeekselllsen
intenativinen jukso vanhempi-
en gliimilsed, Vilsyimys painom,
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ISR ETTLALD I.'|||'||||.|.|.|| IU.UJ! 4il-
kb, kun elimin piti olla pelk-
KAl rulcastamista

Jabkiid |::-EJ:'1.1I1_,'l.'.'|I gk
Vil Lusbedba,  Kheltdyail e

Lid sy yllisbyval, lomsel voival




A i

peiti, etk puba olo siictyy vou-
viniry. Tunbesden kanmaktan kui-
tenkin antom tull, Jos voit of-
L Al en tunteldaen kans het-
kenkin rauhassa, rauhallisues
yvalitbyy myts vampoan. Kun
funteet eiviit peloty sinun kes-
LaL ! praifesmimin

4. Tunnista tlanteel

Jos tuntuu, et olet wmpiku-
jrdsm, il wjuttele, et mitiin
i nle fehtivissi, Mydnnd, ettat
Heddl, mibd tehdi, S el turkod:
ta. ettt tianns oling lodvolon,
Jo ltse tilantesn funnlstami-
nen on merkittiva askel kohtl
o rotkaisus ji yudenlaisls
mitheodlizmaksia,

5. Keskity kehoon,

ili ajattele liilkaa

Eunalet vasynyt, yritd ofla ajai-
tolematta litkaa. Keskity son =i-
jman kehoosi, Stressi tulee usein
gidkii, ebta meilld on ajatuksia,
okata emirne pldd.

Harjaittebe vauvan kansan
[Esndiodon taiboa. Kan vaova syd
biani kun vaihdut voippan, keskity
stihen, milkd kehossas tunbon jo
I11:I|1.|.i. vauvi tntu,

Vol syl kesk it byl Kinkin fod
omasn jo vinavan hengitykssen.
Sillexim (e mabas=a meditodt

B, Ala murehdi sité

mikii nvt menee pieleen
Valkka varhalslapsuus onkin
tiitkedd lapsen tunne-elimiin
kunnalti, koko pelil e pela-
tar silloin. Ald murehdi vajovoi-
suuttasi ju ita, minki elsit vol-
riuid Lehiedis bodsin viain keskity jo
kalseen uutesn hetkeen,

Vot Eydebia subdetto laprees
koko ks, Mitdan ai obe |lopal-
lisosti menetetty juun nyt, Kun
oivallat min, vapaodut for-
hiska paineista

7. Keskity joskus vain it

seesi tai parisuhteeseesi
Vapaudut ja sait energian
kun vietil poskus aikua vksin

tul mahdollisen kumppanisi
kunsag, Yribd sillodn jttad vosvs
miebsstisi edes hotkeksl, Kasld-
by siihen, miti tissa hetkessa
an. Llskislla wetiiii rojat sesi jo
lapseal wilille. Tdmd e tokokia
sitil, obtd rakdstaisit lastasl vi-
hemimiin. Bakkoes e ode ubroo-
burmiski.

8. Tunnista omat
Larpeesi
Wauvan kansaa oman kestoky-
yyn rajak usein yHEtyvid, mutts
on by, jos it ilusta wsti osoit-
taa pitdiviinsa hunlta mydis itses.
hdn: Vouvakin misti sen

Mbetl, mield taryieset sandak-
sesi voiman Tunnista tilanteet,
jeed bt mimman o pukko sEada le-
vitkil jo auntan vaova pankun b
sen hesvoon, Sinikin alet tir
ked fa sinustakin pitia huoleh
Eli. O dhlebiiminksta tehdll tand
itae.

9, Antaudu
hyviin hetkimn
Itkudsinkin vouva on ko hy-
witnbuulines. Pyel keskittymidin
hyviin hetkiin erityisen tarkas-
k. Paina micleen. mikta vauvan
by naybEaa, nouth ilolsestd -
Beisyyclagid

AJREL el hopvid ali funLig
itzanisdisi. pane merkille tuok-
mil p dilinet, Sanl emnergias, jo-
ki kantan myts rasknamping
wiknina

Kun olet

vasynyt, yrita

olla ajattele-

matta lilkaa ja
keskity siihen,

milta kehossasi
tuntuw. —>
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Keskity hetkeen

Plenen lapsen Sidille pantttainen [#sniokhario-
s o upa mottauius hetkedes murheista jg vas-
TLkista & vain ola Samalla &h kehitad slaman-
taitojaan

Aloira lasnaokanarioittel clemalla joka paiva visi
mirLUUEHa yesin, jos mahdollsta; wilehm oven tEa-
na. Keskity omaan hengityksees tal kehoosi ja ofa
turmtest |& ajatuksat vastaan nyvscsyen PEsta ne
sithen irtl j& kesiity iSleen kehoosi;

Jos |apsi kaskeyitad sinut, ofa Ramet rauhalisess
vasiaan ja j3ika seien harjousia

Voit meditoida myts vhoesss vauvan kKarssa,
Makaa mukavasil selallasi nin, eta vauva on 5=
Fellasi Anna ruumits rentoutie |3 kiy hitaast -
lessds [Bpl ruurmeirosas], mita mikin

turtuw Yrit3 tuntea nin tarkast kain K.Eglqtf 10

wiHL, st iuun asti
Rentouts lipikiymas kohta iopuk— minuuttia

% girry dtten seurasvaan jaseneen  [PAIVASSA vain
Aloita jalosta ;1 paddy pashan Jo yhiteen
S SinLh oL Yalvaa alksa visyiiad ﬂﬂﬂ'l
NALR EWasta X

Myos kivalylenksna i rupania-
bosta wol tehds mediaatiharjoituksen Kesko-
by van kavehyn 13 kakkeen siben, mith ruoan-
(2tinon kuukiu 88 anautu aatusten vetisiks
Hywidfksy, mita koet

Keskity hathd péivassa vain vhteen asaan: Sella-
nen vol olla vakka sydminen, suihky 1 meikkaa-
rminen, Syo katsomatts samaka sahkapostia fa lu-
kimatta fehisd Kymmenankin minuutia pabiss
Biittaa.

Kun tapaat muita 3AEa ja vawvola, okaa vals
yhdessh hiaa ja keskittykaa aistimaan lapsianng
Fidd Sfpiresa hiljasen Bsnaolon hetod Samalla
SHAME ILrvas 13 wimda musta alkussta =
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Mika mindfulness?

¥ lindiuiraess- oll MBSH-meditaatio on
fyvaksyvan ja tetolsen |Bsndokotaidon ke-
hittimisth. 5o perustuu kokemulseen siita,
tid fhenitset voival hyvin beskithyesslan ko-
ki jolcaian hatken sellaisena kuin se
on, anotiamatta sid hyvaksl tal huonaksi,
Mindfulness-maditaatio penusha professon
Jon Kabat-Tinnin yil 30 vuotta sitten kibit-

tamiiidn MBSR-menstaimasn.
Lisithnas: waary remtinsa-sirersrhalietaein
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