VARIEN VOIMA UNEN
TUKENA

Lempea lipamalLeriaali kurggin /valmennukgen oglajalle




Johdanto

Varit vaikuttavat meihin syvemmin kuin usein huomaamme.
Ne voivat rauhoittaa mielta, tasapainottaa kehoa ja herattaa
muistoja ja tunteita, jotka auttavat palautumaan kiireisesta

paivasta.
Tama pieni lisamateriaali on lahja sinulle - hetki pysahtymista
ja varien lempeaa voimaa iltarutiinien tueksi.
Valitse se vari, joka tanaan kutsuu sinua, ja anna sen tukea

uneesi laskeutumista.



Vari

Vaikutus ja energia

Kuinka voit kayttaa varia
iltarutiineissa

Sininen

Vihrea

Beige / hiekka

Vaaleanroosa

Rauhoittaa ja viilentaa. Tukee syvaa lepoa ja laskee kehon

ja mielen kierroksia.

Tasapainottaa hermostoa ja palauttaa yhteyden kehoon ja

luontoon.

Maadoittaa ja luo turvallisuuden tunnetta. Tuo lampoa ja

pysahtymista iltaan.

Hoivaava ja lempea vari. Pehmentaa sisaista puhetta ja

vahvistaa itsemyotatuntoa.

Sammuta kirkkaat valot ja vaihda tilalle pehmea,
lamminsavyinen valaistus - esimerkiksi kynttilanvalo. Pue
sininen yopaita tai kuvittele ymparillesi lempea sininen
valo, joka hiljentaa ajatukset ja rauhoittaa kehoa.

Katso hetki huonekasvia tai kuvittele olevasi keskella
metsad. Voit tuoda huoneeseen vihrean tyynyn, kasvin tai
muun pienen luonnon elementin. Tunne, miten vihrea vari

tasapainottaa hengitystasi.

Valitse pehmeita, luonnollisia materiaaleja ja kiedo itsesi
vilttiin tai huopaan. Anna kehon muuttua raskaaksi ja
mielen hiljentya.

Lisaa iltarutiiniisi jotakin vaaleanpunaista - esimerkiksi
muki, kynttila, ruusukvartsi tai mielikuva, joka kutsuu
lempeyteen ja itsen hoivaamiseen.



Harjoitus: “Valitse véri uneesi”

1.Asetu mukavasti istumaan tai makuulle.

2.Sulje silmét ja hengité rauhallisesti siséén ja ulos muutaman kerran.

3.Kysy mielessasi: “Mita véria kaipaan ténédén uneeni?”

4.Anna vérin tulla mieleesi ilman jarkeilyd. Luota siihen, miké tuntuu oikealta.

5.Visualisoi, ettdé tama véri tayttad koko kehosi ja ympérsi sinut kuin pehmed peitto.

6.Viivy hetki vérin rauhassa. Jos haluat, tuo véri osaksi iltaa myés fyysisesti - valossa,

kankaassa, kynttilassé tai mielikuvassa.

Vdrien voima on lemped viesti kehollesi: “On aika levéta.”
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