Rentoutumisteksti

Kay pitkaksesi vuoteelle mahdollisimman mukavasti tai istuudu miellyttavaan tuoliin

ja ala rentoutua ... Tunnustele koko kehoasi ja ala sitten rentoutua jannittamalla kireita
lihaksiasi, ja rentouta ne taas ... Purista katesi nyrkkiin ja rentouta ne sitten ... Jannita
kasivarsiasi, paina niita alustaa vasten ja yrita sitten rentoutua ... purista jalkojasi
alustaa vasten, veda jalkateriasi ylospain ja rentoudu jélleen taydellisesti ... paina
paatasi alustaa vasten, jannita kasvolihaksiasi ja koeta sitten rentoutua aivan kokonaan.

Dekkari

Nuori perhe lahti perjantaiaamuna purjehtimaan Arkésundista lasten isovanhempieni luo,
jotka asuivat Tunabergissa, Oxelosundin lansipuolella. Lapsille, kuusivuotiaalle tytélle ja
yhdeksanvuotiaalle pojalle, purjehdus merkitsi jannittavaa seikkailua. Tama oli
ensimmainen kerta, kun he eivat menneet autolla aidin vanhempien maatilalle.

Heikko tuuli puhalsi etelasta. Vvalilla ei tuullut yhtaan, ja purjeet riippuivat 16ysind. Aamu-
utu hélveni hetkeksi tihetdkseen taas. Mutta keskipaivaan mennessa aurinko alkaisi
paistaa ja ilma lammeta, oli limatieteen laitos luvannut.

Merikortissa Ark6sundin ja Tunabergin etéisyys vaikutti melko pitkalta. Mutta
autokartassa se oli vain joitakin senttimetrejéa. Kun oli pitkddn aivan tyynta, vanhemmat
joivat aamukahvit. Lapset saivat juoda limskaa ja sydda keksia.

Vedessa kellui jotakin, ja tytté huomasi sen ensin. Han luuli, etta se oli delfiini. Han oli
nahnyt delfiineja Kolmardenissa. Aiti néki, etta se ei suinkaan ollut mikaan delfiini. Han
vei lapset kiireesti alas kajuuttaan.

Kuollut oli nuori nainen, joka kellui kasvot alaspéin. Hanella oli yllaan bikinit. Mies ei
nahnyt mitdan vammoja ruumiin selkapuolella. Tuli tuulenvire, ja vene liikahti. Mies
kurottui laidan yli ja onnistui saamaan puoshaan kiinni kuolleen pelastusliiveihin. Han veti
ruumiin lahemmas venettd. Jotta se ei ajautuisi taas pois, han laittoi kdyden ruumiin
toisen jalan ympari.

Tietokirjallisuus

Katharsis

Yksi kaikkein vanhimmista hoitomenetelmista perustuu ajatukselle, ettd hoidon
keskeinen tekija on se, etta "paastaa ulos tunteensa" eli katharsis.

Hoitomenetelmana katharsis juontuu Aristoteleelta ja etenkin entisten aikojen papeilta ja
ladkareilta, jotka koettivat saada "potilaansa" purkamaan tunteensa musiikin ja
sanallistamisen avulla. Tama periaate sisdltyi mydhemmin stoalaisten k&sitykseen, jonka
mukaan sielullisten hairididen syyta on etsittdva tunteiden irrationaalisesta
vaikutuksesta.

Ensimmaisia niista, jotka ehdottivat katharsista sopivaksi hoitokeinoksi alakuloisuuteen,
oli Franciscus Mercurius van Helmont, alankomaalainen peripateettinen laakéri ja filosofi,
joka kirjoitti aiheesta latinankielisen kirjan. Se julkaistiin Amsterdamissa vuonna 1692.
Kirjassaan van Helmont esittaa, ettd esimerkiksi menetyksen aiheuttama suru tavallisesti
havida itkemalla. Jos ihminen ei itke, van Helmont uskoi, "vesi" josta kyyneleemme ovat
peréisin, pitda synkat ajatuksemme hengissa. Kun henkildn saa itkemaan, vesi tulee
ulos, samalla kun ne ajatukset, jotka pitivat surua vallassaan, haviavéat ja niiden mukana
mya0s itse suru.

Tietoisku

Nikotiini on myrkky, joka vaikuttaa varsinkin aivoihin, mutta myos sydameen,
verenpaineeseen ja verenkiertoon.

Nikotiini aiheuttaa yhta paljon riippuvuutta kuin tietyt huumeet.

Tama tapahtuu sikiélle, kun tupakoit:



Nikotiini kutistaa istukan verisuonet, niin ettd lapsen ravinnon ja hapen saanti vdhenee.
Savussa oleva hiilimonoksidi menee suoraan sikiéon ja tyontaa pois sikidon veressa olevan
hapen.

Mainos

Vihreys luo viihtyisyytta!

Siella missa kasvit viihtyvat, viihtyvat inmisetkin.

Anna meidan auttaa sinua vihrean, kauniin ymparistén luomisessa.
Bellin kasvimaailman Hoitopalvelu, johon sisaltyy takuu.

Myos taidekasveja ja vesikoristelua. Tulepa tutustumaan
Osoitteemme on Gamla Kronvéagen 8 Partillessa.

Bellin kasvimaailma

Puhelin 031-336 40 16

Olipa kerran, ei kovin kaukana taalta, kyla jossa asui suutari jolla oli poika ja vaimo.
Heidan mokkinséa ei ollut suuren suuri. Mutta se oli kauniilla paikalla meren rannalla.
Eika suutari ollut mikaan suuri suutari. Mutta han oli hyva isé, joka piti kovasti tarinoiden
kertomisesta sille, joka vain halusi kuunnella. Ja hdn rakasti vaimoaan, joka oli seka
kaunis etta aaneltaén suloinen kuin kiuru.

Kummitustarina

Linna ei missaan

Ikkunan ulkopuolella syksyn lehdet olivat liimautuneet maahan.

Ne peittivat paksuna mattona aivan kaiken suuressa puistossa. Alastomat patsaat saivat
verhokseen vaahteranlehtia eika niita siis palellut, ruohomatto muutti varidan ja kesén
tuoksut katosivat valkeiden ja kirkkaiden tuulien tielta. Jonas istui sivurakennuksessa ja
naki lehtien siirtyvan alaspain. Korkealta puunlatvojen parhaalta nakoalapaikalta
maanpinnan tungokseen. Han ajatteli, mink& mahtavan aterian madot olivat nyt saaneet.
Naista lehdistéa riittdisi niille ruokaa pitkalle talven ajaksi.

Mutta samalla h&n toivoi, etta lumi peittaisi lehdet, niin etta han paasisi tekemaén jotain.
Silla maahan leijailevien lehtien katseleminen oli ehdottomasti kaikkein jannittavinta
puuhaa tana lapimarkana lokakuun lauantaina. Han oli etsiskellyt kissaa, mutta se oli
lahtenyt jahtiin. Ja mirri oli h&dnen ainoa ystavansa taalla kaukana ei missaan. -Jonas
Sjodin, Slottsvagen 1 Ei missaan, han kuvitteli sanovansa, jos joku sattuisi kysymaan
h&nen osoitettaan.

- Miten niin ei missaan? Jossainhan sinun on asuttava, he sanoisivat.

- Ei, mina asun ei missaan. Taalla ei ole kaverin kaveria, jonka kanssa voisi leikkia, taalla
ei ole muutenkaan ristinsielua. Lahin naapuri on viiden kilometrin paassa.

Han oli hakenut paikkaa puhelinluettolon kartasta, mutta ei ollut I6ytanyt sita. Heidan
kotinsa sattui sijaitsemaan kahden sivun taitteessa eika sita nakynyt ruudukossa. Se
vahvisti hdnen kéasitystaan, ettd Ei missaan oli taméan paikan oikea nimi.

Siita ei ollut kovin kauan, kun he olivat muuttaneet tdnne. Ehka vain puolisentoista
kuukautta. Alussa Jonas oli riemuinnut siita, etta he olivat muuttaneet. Olivathan he
sentdan ostaneet linnan. Vaikka se olikin seka vanha etta melko ransistynyt, se oli
sentdan ihan oikea linna.

Mainos 2

ESMG Music Ltd toivottaa sinut tervetulleeksi. Tarjoamme yhtidllesi korkealuokkaisia
aanitteita erityyppisiin tarkoituksiin kuten Mainoksiin, Aénikirjoihin, Dubbaukseen,
Kaannoksiin ym.

Toimitamme teille &anitteita parillakymmenella kielella kaikkialta maailmasta.

Asiakkaana voit valita haluamasi aanen.

Meilla on hyvin monenlaisia aania, kaiken ikaisia, miesten ja naisten aania, tunnettujen ja



tuntemattomien henkildiden aania. Ne ovat kaikki kuitenkin aina ammattitasoa.

Vastaamme mielellamme kysymyksiisi, puhelinnumeromme on +46 31 129129. Voit
kayda myos kotisivullamme www.esmgaudio.com.

Kiitos kun kaytit aikaasi tdhéan. Hyvaa paivanjatkoa!



