- PASI LIESIMAA

Mindfulness

JUTi7- ¥ Mindfulness ei en-
sisijaisesti pyri rentout-
tamaan, vaan lisidmain
tietoista lasnédoloa.

2 Kotona, levy tilat-
tu osoitteesta www.mind-
fulness.fi

S CD 28 € plus toimitus-
kulut 3 €

) PULSSI:[[1]

RSN EE CD:la on kaksi
opastettua harjoitusta, kehomeditaatio tehddan
selédlldan maaten, toinen istuallaan. Kokeilin puolen
tunnin mittaista kehomeditaatiota. Ohjeiden avulla
rentoutetaan erikseen raajat ja muu keho paata
myoten. Ohjeet ovat hyvin rauhalliset ja selkeét,
ilman taustamusiikkia. Puolen tunnin jalkeen olo
on seestynyt. Harjoitus on niin helppo, ettd haluan
tehdi sen mahdollisimman pian uudelleen. Olen hy-
vantuulinen koko illan.

) PISTEET:[!






