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whilichleel:

1. Palleahengitys

Rentoutuminen, ankkurointi

2. Maadoittuminen
Suhde alustaan, keskilinja

3. Aistihavainnointi

Tietoinen ldsndolo, ympadristdn havainnointi

4. Pesusieni
Hengitys, keskilinja, rangan kierto

5. Kehon rakenteet

Kehon hahmotus, pystyasento

6. Jannitys-rentoutus
Jannityksen purku

7. Tietoinen oleminen
Tietoisuus, keskittyminen

8. Silitys

Hermoston rauhoittaminen, stressin keventdminen

* On luonnollista, ettd osa tukilifkkeistd tuntuu helpommalta tehdd, kuin toiset. Voit
hyvin aloittaa tekemdalla vain itsellesi miellyttavilta tuntuvia tukilitkkeita.

* Kokeile halutettasi kirjata muistiinpanoja tukilitkkeiden vaikutuksista




Kun tunnet levottomuutta, ahdistuneisuutta tai alakuloisuutta.

Jo muutama toisto rauhoittaa hermostoa ja auttaa pédstGmddn irti
Jénnityksistd kehossa.

Ota hyva ryhdikas asento, mieluiten istuen jalkapohjat maassa.

Hengita hetki normaalisti, nendn kautta sisadn ja suunkautta
ulos.

Kuvittele, etta palleasi on kuin ilmapallo. Sisdan hengityksella se
tayttyy ilmasta ja uloshengityksella tyhjenee.

Nyt hengita syvaan nendn kautta. llmapallo tayttyy.

Odota hetki.

Ja puhalla ulos suun kautta. llmapallo tyhjenee. oo,
Odota hetki. 7\
Toista muutaman kerran ja palaa sitten normaaliin K\ }
hengitysrytmiin. N’



* Kun kaipaat mielen ja kehon yhteyden vahvistamista, tunnet olosi sekavaksi
tai poissaolevaksi.

* Tukeva ja tasapainoinen suhde alustaan, on edellytys rentoutumiselle. Vankka
tukipinta tuo turvallisuuden tunnetta ja tatd mydden varmuutta liikkumiseen
Ja toimimiseen.

s Keskilinjan tunnistamisen kautta I6yddt ergonomisen asennon ja tiedostat
toispuoleiset jannitteet kehossasi.
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® Nouse seisomaan.

* Lahde tekemaan painonsiirtoja sivusuuntaan.
* Hidasta liiketta pikkuhiljaa ja pysahdy kunnes liike loppuu.

* Nyt tee painonsiirrot pystysuunnassa, kantapailta pakioille ja
takaisin.

* Hidasta liiketta ja pysahdy kunnes se loppuu.

* Voit lopettaa tahan, jos tarkoituksesi oli hakea vain suhdetta
alustaan. Mutta jos haluat myOs hakea keskilinjaa ja harjoitella
kehotietoisuutta voit jatkaa.

* Koukista ja ojenna polvia.

* Hidasta ja pysahdy.

* Notkista ja pyOrista selkaa.

* Nosta ja laske hartioita.

* Kierra paata puolelta toiselle.

® Kun olet kRaynyt koko kehon lapi, harjoitus on valmis.



» Kun ajatuksesi harhailevat ja kaipaat keskittymiskykydsi téthéin hetkeen tai kun
voimakas ahdistuksen tunne tuntuu vyéryvén pddlle.

* Fri aistien hyédyntdminen auttaa sinua tuomaan ajatukset tdhdn hetkeen ja
olemaan tietoisesti ldsnd. Keskeisend itsesddtelyn taito.
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® Hengita syvadn sisaan ja ulos. Toista muutaman kerran.
Kuuloaisti:

¢ Sulje silmat, jos olet paikassa, jossa voit sen tehda.

Kuuntele.

Mita hu__ulet? Ihmisten !?eshusteg_[ua? Autojen aania? Linnun
viserrysta? Tietokoneen napyttelya?

Pane merkille kolme erilaista aanta ja keskity hetkeksi
Ruuntelemaan vain naita aania.

Vaimeneeko jokin aanista, voimistuuko tai loppuuko kokonaan?

Al arvota tai yritd analysoida ddnia sen enempda, vain
Ruuntele ja keskity.

® Totea aanet kuulluiksi ja jata ne nyt omaan arvoonsa.
® Avaa silmat.
Nakoaisti:
® Valitse vari. Esimerkiksi vihrea.
® Etsi viisi vihrean savyista asiaa tai esinetta ympariltasi.

® Jalleen tarkoitus on hyOdyntaa vain nakoaistia ja havainnoida, ei
analysoida tai arvottaa.

® |Oydettyasi viisi asiaa tai esinettd, totea ne nahdyiksi ja jata
omaan arvoonsa.



* Kun hengittdminen tuntuu pinnalliselta, kaipaat taukoa tekemiseesi tai haluat
saada ajatuksia suunnatuksi hetkeksi muualle.

. Henigftys Jja keskilinjan hakeminen, yhdistettynd rangan kiertoon ja
mielikuvaan pesusienestd tasaavat vireystilaa, harjoittavat tietoista tekemista
sekd tuovat samalla liiketté rintarankaan.

* Rintarangan liikkuvuus parantaa hengityksen vaivattomuutta ja laittaa
verenkiertoa liikkeelle.
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e (Ota mukava asento seisten tai istuen.
® Hengittele rauhassa hetken aikaa.

® Kun olet valmis, kuvittele olevasi pesusieni. Pesusieni imee
itsensa tayteen vettad ja Riertamalla sita, vesi tyhjenee sienesta.

® Hengita syvaan ja kuvittele tayttyvasi vedella pesusienen lailla.
® Ota hetki ajatukselle, olet vedesta painava pesusieni.

® Uloshengityksen yhteydessa tee rauhallinen rangan kierto ensin
oikealle.

® Vesi alkaa tyhjentya uloshengityksen mukana viimeista tippaa
myOden.

® Ota taas hetRi ajatukselle, olet kuiva, rullalla oleva pesusieni.

® Sisadnhengityksessa ranka palautuu taRaisin Reskiasentoon ja
samalla pesusieni imee itsensa taas tayteen vetta.

® Seuraavaksi rangankierto tapahtuu vasemmalle.

® Toista muutaman kerran molemmin puolin.



* Kun haluat aktiivisemman liikkeen kautta saada yhteyden kehoosi tai

ulkoisella drsykkeelld hakea tuntoaistille vastetta.

d keino kehon hahmottamisen harjoitteluun on tuntoaistin avulla.

o H
Tgryﬁhn}'s resonof koko kehoasi luisista rakenteista lihaksiin.

¢ Kehon hahmotuksen myétd tulet tietoisemmaksi omasta kehostasi, mité

kehossasi tapahtuu, miltd kehossasi tuntuu ja mihin se pystyy.

5. Kehon rakentct

Nouse seisomaan.
Hae ensin tukeva suhde alustaan.

Siirretaan ajatus Rehon luisiin rakenteisiin seka lihaksiin, jotka
lepaavat luiden paalla, kuin vaatteet.

Siirra painopistetta pakioille ja nosta kevyesti kantapaita
ilmaan.

Tipauta kantapaat takaisin maahan. Maan ja kantapdiden
valinen tarahdys kulkee koko kehosi luisten rakenteiden lapi
selkarankaa pitkin aina kallonpohjaan asti.

Toista muutaman kerran.

Yrita pitaa ajatus kRehossa ja kehon tuntemuksissa.

Milta tarahdys tuntuu? Missa tunnet sen voimakkaimpana?
Tuntuuko tarahdys epamukavalta vai ei juuri miltadn? Tunnetko
lihasten myOs tarahtavan?

Anna hetki naille ajatuksille. Al3 arvota tai arvostele
tuntemuksiasi, vain totea ne.



» Kun koet olevasi kovin jannittynyt fyysisesti tai psyykkisesti.
* Rentoutuminen rauhoittaa elimisté ja auttaa purkamaan jannitystd.

e Korostetun jannityksen ja tdmdn jalkeen viélittémdn rentoutuksen jélkeen
huomaat eron jannityksen ja rentouden valilla.
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® \oit seistd, istua tai maata.

Valitse lihas, johon sinun on helppo hakea jannitys
valitsemassasi asennossa.

Istuen esimerkiksi reisilihas.

Lahde jannittamaan lihasta voimakkaasti ja pida jannitys ylla
noin 5 sekunnin ajan.

Jannityksen jalkeen padsta lihas rennoksi. Aivan rennoksi.

Vielakin rennommaksi. Et kannattele lihaksen yhdellakaan
lihas-solulla raajaa, vaan se on tdysin rennossa tilassa.

Toista jannitys molemmille puolille muutaman kerran.

® Milta jannittynyt lihas tuntuu? Milta lihas tuntuu jannityksen
jalkeen? Milta koko kRehossa tuntuu jannityksen aikana? Enta
sen jalkeen? Huomaatko kehossasi muualla jannitysta?
Esimerkiksi hartioissa? PystytkO rentouttamaan myOs ne?



» Kun keskittymiskykysi vaeltelee teilld tuntemattomilla, turhautuminen
kolkuttelee ovella tai huolet ja murheet painavat mieltd.

« Tietoinen ldsndolo tuo ajatukset hengitykseen ja kehoon, ndin saat etdisyyttd
ajatuksiisi.
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® Ota mukava asento istuen. Voit my0Os seistd, jos se sopii
tilanteeseen paremmin.

® Hengittele hetki rauhassa ja tuo ajatuksesi hengitykseen.

® llma virtaa nendn kautta sisadn, hartiat saattavat hieman nousta
ja vatsan peitteet laajeta pallean tayttyessa ilmasta.

® Pyhalla suun kautta ulos.
® Nyt tuo ajatuksesi kehoosi.

® Lahde varpaista liikkeelle etene sieltégfléspéin kayden lapi
joRainen kehon osa ja antaen niille niiden ansaitseman huomion.

* Mita tunqet?_yiile)_ftté? Kuumotusta? Painaako vaatteen sauma?
Jannitysta? Sarkya? Kutinaa?

® Pane vain merkille huomaamasi tuntemukset, alaka lahde
muuttamaan tai korjaamaan niita.

® Kun olet Raynyt koko kehon lapi, palaa lempeasti nykyhetkeen.



* Kun vireystilasi kaipaa tasausta tai kehosi rauhoittumista.

» Myétdtuntoisella kosketuksella on todettu olevan rauhoittava vaikutus.
Rauhoittunut keho rauhoittaa myés mielen ja tuo turvallisuuden tunnetta.
Sama vaikutus tulee, vaikka kosketus tulisi sinulta itseltdsi.
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* Aloita nilkoista ja kay silittaen lapi koko kehosi, nousten saaria
Ei_’_chin reisiin, sieltd pakaroiden kautta keskivartaloon ja edelleen
asivarsiin ja hartioihin seka viela kasvoihin asti.

® Pohdi milta kehosi tuntuu silityksen jalkeen.
® Tuntuuko hermosto rauhoittuneemmalta? Onko olo keventynyt?

Tunnetko edelleen kosketuksen kehossasi? Milta oman kehon
silitys tuntui?



