


Miksi en vain pysty

rauhoittumaan?

Joskus ymparilla on jo rauhallista,
mutta keho jatkaa viela paivan vauhtia.

Ajatukset voivat kiertaa kehaa.
Hartiat pysya jannittyneina.

Hengitys tuntua pinnalliselta.

Tal paikallaan oleminen vol tuntua

yllattavan vaikealta.

Rauhoittuminen el tapahdu
kaskemalla.

Sen sijaan voimme antaa keholle pienia
kokemuksia siita, etta juuri tassa
hetkessa sen ei tarvitse tehda, ratkaista
tal jaksaa mitaan.

Tassa oppaassa harjoittelemme juuri
sita.



1. Palaa tihin hetkeen

Kun kierrokset ovat paallg, ala aloita
yrittamalla rauhoittua. Aloita
huomaamalla, missa olet.

Anna katseen kulkea hitaasti
ymparillasi.

Huomaa vareja, muotoja tai valoa.
Anna jonkin aanen tulla tietoisuuteesi.
Tunne sitten jokin kohta, jossa kehosi
koskettaa alustaa.

Ala yritd muuttaa oloasi.

Anna kehosi vain huomata:
“Olen tassa. Juuri nyt."



2. Anna keholle tukea

Aseta toinen kasi rintakehalle ja toinen
vatsalle. Anna kehon nojata tukeen
takanasi. Huomaa tuki kehon alla.

Sinun el tarvitse kannatella itseasi juuri nyt.
Anna alustan kannatella sinua.

Huomaa kasiesi lampo ja paino kehoa
vasten. Voit halutessasi antaa kasilla
hieman lempeaa painetta.

Vilvy tassa hetki.
Ala yritd hengittda millaan tietylla tavalla.
Anna hengityksen tulla ja menna omassa

rytmissaan.

Milta tuntuu, kun sinun el tarvitse hetkeen
kannatella kaikkea?



3. Tarjoa keholle mieluista
litkecti

Minkalaista liiketta kehosi kaipaa juuri nyt?

Aloita aivan pienesta.
Anna hartioiden pyorahtaa. Keinuta kehoa
puolelta toiselle. Venyttele, ravistele kasia tai

anna selan pyoristya.

Tai ehka kehosi el kaipaa liiketta lainkaan.

Anna kehon johdattaa.
Liikkeen el tarvitse nayttaa miltaan eika
Jjohtaa mihinkaan.

Kokeile hetki ja huomaa:

Mika litke tuntuu juuri nyt hyvalta,
miellyttavalta tai helpottavalta?
Voit viipya siina hetken.

Tassa el ole tarkoitus suorittaa harjoitusta.

Tarkoitus on harjoitella kuulemaan kehoa.



4. Anna aistien tuoda sinut
tahan
Kun kierrokset ovat korkealla, huomio voi jaada
helposti ajatuksiin ja kehon sisaisiin tuntemuksiin.

Kokeile hetken ajan antaa ympariston tulla
luoksesi.

Huomaa jokin vari, joka miellyttaa sinua.
Kuuntele jotakin aanta ymparillasi.

Tunne ilman lampo ihollasi tail vaatteiden
kosketus kehoasi vasten.

Sinun ei tarvitse keskittya voimakkaasti.

Anna katseen olla pehmea ja huomion litkkua
rauhassa.

Voit kysya itseltasi:

Onko tassa hetkessa jotakin, mika tuntuu hyvalta,
neutraalilta tal edes ihan vahan miellyttavalta?
Viivy siina hetki.

Pienenkin miellyttavan kokemuksen

huomaaminen voi viestia keholle: juuri nyt minun
el tarvitse ratkaista kaikkea.



s. Anna dinen kannatella

Joskus keho kaipaa rauhoittumisen sijaan tapaa
purkaa hieman sita, mita se viela kantaa.

Kokeile paastaa uloshengityksen mukana pieni
huokaus. Sen ei tarvitse olla pitka tai syva.
Anna vain ilman ja daanen tulla ulos tavalla, joka
tuntuu luontevalta.

Voit myos kokeilla hiljaista hyrailya.

Valitse savel, joka syntyy itsestaan, ja tunne
hetken ajan aanen varahtely kehossasi.

Ala yrita saada mitaan tapahtumaan.
Kuuntele ennemmin:

Millainen aani tuntuisi kehossani hyvalta juuri
nyt?

Ehka se on huokaus.

Ehka hyraily.

Ehka jokin aivan muu aani.

Tal ehka kehosi kaipaa hiljaisuutta.
Sekin on vastaus.

Anna kehon valita.
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