


PUU

Asetu seisomaan alustalle. Kokeile tuoda yksi
jalkasi toisen jalkasi nilkalle. Voit tuoda kdm-

menesi vastakkain rintakehdsi eteen tai kohot-
taa kasivartesi ylospain.

Jos haluat, voit tasapainoilla tassd hetken en-

nen kuin palaat takaisin aloitusasentoon ja teet
liikkeen toisella jalallasi.

Mitd huomaat? Tuntuuko liike erilaiselta, kun
vaihdat jalkaa? Ehkd tuot huomiosi hengityk-

seesi ja tasapainoilet hetken ennen kuin lasket
jalkasi alustalle.
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JUOKSIJA

Asetu seisomaan alustalle. Kokeile ottaac
yhdelld jalallasi askel taaksepdin ja koukis-
taa molempia polviasi.

Voit kokeilla tuoda katesi nyrkissd vastakkain
rintakenhdsi eteen tai pitdd katesi vyotarollasi.

Voit tasapainoilla tassd hetken ja kokeilla hen-
gittad rauhallisesti sisddn ja ulos.

Jos haluat, voit laskea 5-4-3-2-1 ennen Kkuin
astut takimmaisen jalkasi takaisin eteen. Kokei-
le sitten tehda liike toisella jalallasi.

O






SIVUTAIVUTUS

Asetu istumaan risti-istuntaan tai jalat svo-
raan eteenpdin. Kokeile ojentaa selkdsi peh-
meastl.

Tuo yksi katesi alustalle ja kokeile taivuttao
ylavartaloa kdden puolelle. Jos haluat, voit ko-
hottaa toisen katesi ylospdin kohti taivasta. Va-
itset itse, miten paljon taivutat. Voit myods ko-
keilla kallistaa paatasi sivulle. Palaa rauhallisesti
keskelle ja kokeile tehdd liike toiselle puolelle.

Jos haluat, voit tehdd liikettd oman hengi-
tyksesi tahdissa. Voit tehdd liikkeen muutaman
kerran ennen kuin palaat takaisin keskelle.
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SEer

setu istumaan sinulle sopivaan asentoon.
Voit tuoda yhden katesi vatsasi pddlle ja toi-

katesi rir

hal

takehdllesi syadmesi kohdalle. Jos

Jat, voit s

Ulkea silmasi.

Fhkd huomaat, miten vatsasi kohoaa ja las-

kee hengityksesi tahdissa. Voit jaddd hetkeksi
tunnustelemaan, miten vatsasi ja rintakehdsi liik-
kuvat, kun hengitat. Ehka voit huomata, nousee-
ko vai laskeeko vatsasi, kun hengitdt sis@an ja

nouseeko vai laskeeko se, kun hengitdt ulos. Jos
haluat, voit kokeilla laskea mielessdsi viisi rauhal-

ista sisddn- ja uloshengitysta.
Kun olet valmis, anna kasiesi laskeutua syliisi

ja hengityksesi kulkea niin kuin se nyt kulkee. Jos
haluat, voit antaa silmiesi vield hetken olla suljet-
tuina ja huomata, miltd kehossasi nyt tuntuu.
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setu istumaan sinulle mukavaan asentoon ja tuo huo-
miosi asioihin ja esineisiin ymparillasi. Voit antaa kat-

seesi jaadd johonkin niistd. Ehkd suljet silmasi ja muistelet,
Mitd ympdarillasi on. Anna huomiosi sitten siirtyd korviisi ja
aaniin ymparillasi. Aénet voivat olla erilaisia ja tulla kaukaa,
|Gheltdsi tai omasta kehostasi.

Seuraavaksi voit siirté@ huomiosi nenddsi ja hajuais-

& &

tiisi. Ehk& huomaat, millaisia hajuja ja tuoksuja ymparillasi

on
Na

Eh
ne

. Voit kokeilla hengittdd muutaman kerran hieman rau-

isemmin sis@dn ja ulos. Tuo nyt huomiosi makuaistiisi.

K@ maistat maun tai makuja suussasi. Voit kokeilla, miltd
tuntuvat, kun suusi on kiinni, kun liikutat kieltdsi tai kun

Avaat suusi.

Siirrd sitten huomiosi kehosi tuntemuksiin. Enk& huomaat,
mMiltd tuntuu alustan kosketus kehollasi. Tai miltd vaatteet
tuntuvat ihollasi ja ilma kasvoillasi. Voit kokeilla hengit-
t@d muutaman kerran hieman rauhallisemmin sisddn ja
ulos. Ehkd piddt silmat suljettuina tai annat katseen levatd
paikallaan. Kun olet valmis, voit avata siimdasi ja katsella
ympdarillesi.







JANNITA JA RENTOUTA

Asetu istumaan tai makaamaan sinulle sopi-
vaan asentoon. Kokeile jannittdd jalko-
jasi, reisiasi ja pohkeitasi, kasidsi ja kasivarsiasi.
Enkd rutistat myods kasvojesi lihakset ruttuun.
PAdstad sitten kasvosi, kasivartesi ja jalkasi ihan
rennoiksi.

Voit kokeilla tehdd saman uudelleen. Ehka
kokeilet hengittdd sisddn, kun jannitat jalkojasi,
kasivarsiasi ja kasvojasi ja ulos, kun rentoutat
kasvosi, kasivartesi ja jalkasi.

Jos haluat, voit tehdd tadman vield vudelleen
Nniin monta kertaa kuin tuntuu hyvalta ja kokeilla
sitten, miltd tuntuu antaa kehon olla hetken aqi-
kaa ihan paikoillaan.



