Rajat — hermostoa tukevat harjoitukset

Nama harjoitukset on tarkoitettu tehtavaksi kehon, ei mielen kautta.
Niita ei tehda suorittamalla vaan huomaamalla ja sallimalla.

Voit tehda lyhyet harjoitukset arjen keskella ja pidemmat silloin, kun sinulla on hetki rauhaa.
3 HELPPPOA JANOPEAA HARJOITUSTA

1. Missa olen tallonut omia rajojani? (1-2 min)

Pysahdy hetkeksi ja kysy keholtasi:

- Missa tilanteessa tanaan sanoin kylla, vaikka kehossa tuntui ei?

Laita kasi siihen kohtaan kehossa, jossa tunnet eniten painetta tai vasymysta.

Sano hiljaa mielessasi: “Huomaan tadman. Minun ei tarvitse itseéni ollakseni turvassa.”

Tarkoitus: palauttaa raja tietoisuuteen ilman syyllisyytta.

2. Mikro-raja hengityksella (1 min)
Hengita rauhallisesti sisdan nenan kautta.
Uloshengityksella kuvittele kehosi ymparille pehmea tila — kuin oma kupla.

Et tydnna ketaan pois.
Et sulje itsedsi.

Vain tunnet: “Tasséd mina olen.”

Tarkoitus: muistuttaa hermostoa omasta tilasta.

3. Raja ennen vastaamista (30 sek -2 min)
Ennen kuin vastaat viestiin, pyyntdon tai kysymykseen, pysahdy.
Kysy keholta: Onko vastaukseni nousemassa kiireesta vai selkeydesta?

Jos kehossa on painetta, odota hetki. Rajan veto alkaa viiveesta, ei selityksesta. Sinun ei tarvitse
puolustella itseasi, eika selitella.

RAJAT TRAUMANEURO



2 PIDEMPAA JA SYVEMPAA HARJOITUSTA

4. Raja, tunne ja tarve (10-15 min)
Istu rauhassa. Hengita muutama syva hengitys.
Tuo mieleen tilanne, jossa tunnet toistuvasti kuormitusta tai artymysta.

Kysy itseltasi hitaasti: 1. Mita tunnen kehossa, kun ajattelen tata tilannetta? 2. Missa kehossa
tunne tuntuu? 3. Minka tarpeen tama tunne paljastaa?

Kirjoita lyhyesti vastaukset.
Lopuksi sano: “Tama tunne eij ole liikaa. Se nayttdé minulle rajani.”

Tarkoitus: palauttaa rajat tunteiden ja tarpeiden kautta.

5. Ylisukupolvinen rajaharjoitus (15-20 min)
Istu tai makaa mukavasti. Sulje silmat.
Kuvittele taaksesi vanhempasi, isovanhempasi ja heidan vanhempansa.

Kysy keholtasi: - Kenen rajat tassa kohdassa kehossani ovat jaaneet pitamatta? - Kuka ei saanut
sanoa ei? - Kuka joutui kestamaan?

Hengita rauhallisesti ja sano mielessasi: “Ming nden tdmén. Ja nyt minun ei tarvitse kantaa sita
enaa yksin.”

Kuvittele, ettd palautat heille sen, mika ei kuulu sinulle.

Lopuksi tuo huomio takaisin kehoon ja maadoita itsesi liikkeella eli pyorita esim. nilkkoja tai
puristele kasivarsia.

Tarkoitus: vapauttaa rajattomuutta, joka ei ole alkanut sinusta.

LOPUKSI

Rajat eivat vahvistu pakottamalla. Ne palaavat automaattisesti, kun hermosto kokee turvaa.

Pienikin hetki itsesi puolella on askel pois selviytymisesta. Siksi sdanndlliset pienet harjoitukset
ovat tarkeita, jotta keho voi oppia pienin askelin, etta sina olet sen puolella ja lasna, etka hylkaa
itseasi enaa.

Silla Raja on yhteys itseesi.
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