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Muutused ja emotsioonid

 Muutused nendes valdkondades
Suhted 
 Tervis

 Raha, töö

 Tekitavad enamasti:
Hirmu 
Viha

Kurbust



Minu kogemused

 Elustiiliettevõtja

Reisimine ja elu välismaal

Ülekoormus

Ise tehtud ja väljastpoolt tulnud muutused



Kust tulevad emotsioonid?

 sündmus >
varasemate kogemuste analüüs >

 tõekspidamine > 
mõtted  > 
tunded > 

kogemus (=reaalsus) > 
sündmus >… jne

See ahel ei ole lineaarne, vaid spiraal ja sellele 
saame ise suuna anda!



Tõekspidamised

 Millised tõekspidamised toodaks paremaid 
tundeid?

Muutus on võimalus

 See olukord aitab mul areneda

 Aitab mul mõelda teistsugustele lahendustele

Lahe, et olen sellisteks olukordadeks valmis! 



Proovime, mis aitab

Hingamine

Loovus

Meditatsioon



Tänan
kaasamõtlemise eest

ja turvalisi muudatusi!

merit@hingelepai.ee


