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Stressi kontroll

Lodvestumine akuutse ja/vdi kroonilise
stressi slimptomite taltsutamiseks.

Stressi otsesed mojud kehale — psiitihiline
ja fiiiisiline stress ja lddvestumine.

Autonoomne narvisusteem/keemilised

muutused.
Paiastikmehhanism lodvestumiseks

1. tehnika: pohilodvestusharjutus
(saadaval ka CD-1)

Unehiired

Uinumisprobleemid, probleemid &drkamise-
ga, viasimushood. Unehiirete pohjused ja
likvideerimine ning negatiivsetest motte-
mallidest ja kahjulikest kujutluspiltidest
vabanemine —  positiivne-negatiivne
motlemine. Bioloogilise moistuse
héélestamine enda kasuks.

2. tehnika: uinumine. Uinumiseks korra-
pirasesse ja loomulikku unne ilma uinutite
abita.

HARJUTUS

3. tehnika: irkamine. Arkamiseks soovi-
tud ajal ilma dratuskellata ja kontrolli

tugevdamiseks meele iile.
HARJUTUS

4. tehnika: &rkvelpiisimine. Vajadusel
erksuse lisamine soovitud ajaks.

HARJUTUS

Pingest tingitud peavalud

Kontroll valu iile. Emotsiooni seos valu
tundlikkusega. Meele osa selles.

5. tehnika: Peavalust ja migreenist
vabanemine ilma ravimiteta.
HARJUTUS

Unenaod

Passiivne probleemide lahendamine
Alateadvuslik informatsioon. Ideede aktivi-
seerimine probleemide lahendamiseks.
Unenigude juurdlus: Uneniod ja stress.
Aju tootamine magamise ajal. Unendgude
abi probleemide lahendamisel.

6. tehnika: Unenigude kontroll
HARJUTUS

Selle seminari kdigus Opib osaleja 16dvestuma. Osaleja suudab peale seminari mone sekundi
jooksul saavutada selle taseme, kus vdib meele abil valitseda keha energiat ja kergesti

lahendada probleeme, viltides igasugust stressi.

Nende tehnikate asjalik kasutamine annab palju tinapédeva inimesele, kes elab kiill pidevas
stressis, kuid oskab hinnata kasvavat tulemuslikkust oma tdoddes ja tegemistes,
keskendumisvoimet, 16dvestumisoskust, enesevalitsemiseoskust ja Oppimisvoimet. Koik see
soodustab ka loovust. 8-10 tundi juhendatavaid ja 10-15 minutit igapidevaseid iseseisvaid
harjutusi aitavad saavutada selle loengusarja eesmirgi: oskuse l0dvestuda ja vabaneda

negatiivsest stressist.
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