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Keskity hengitykseen

Yksinkertaisesti helpoin ja paras harjoitus rauhoittumiseen ja
keskittymisen parantamiseen on hengityksemme tarkkailu.
Voit tehda sitd missa ja milloin vain. Kuinka keskittya
hengittdmiseen jos ajatus karkailee?

-Laske numeroita sisdan ja uloshengityksen tahtiin.

-..tai voit toistaa jotain itsellesi tarkeaa sanaa.

-Kokeile my0s ajatella ilman virtausta keuhkoissasi. Mieti
miten syvaanhengittaminen vahitellen rentouttaa kehosi
paasta varpaisiin.

Pida esimerkiksi kolmen - viiden minuutin tauko, jossa kéayt
l&pi tdman hetkiset tuntemukset ja ajatukset. Muista mikaan
tunne tai ajatus ei ole vaara, sille 16ytyy paikkansa. Anna
tunteiden ja ajatusten tulla sellaisina kuin ovat ja laske ne
sitten menemaan.




Itsemyotatunnon harjoitus

Onko paassasi jatkuvasti jokin 4ani kommentoimassa
negatiiviseen savyyn itseési ja tekemisidsi? Sanoisitko
samaa ystavallesi mita aani sanoo? Et varmasti. Puhu
itsellesi samalla tavalla kuin puhuisit ystavallesi.
ltsemyo6tatunnon harjoittaminen tekee hyvaa; se
voimaannuttaa, lohduttaa ja auttaa tekemaén arjesta
miellyttdvampa&a. Sina vietat itsesi kanssa eniten aikaa
elaméassasi - miten haluat sen ajan kayttaa? Itsea
moittien ja ankarasti kohdellen vai itsedan ystavana
pitden?

Kehomeditaatio

Ajatukset sinkoilevat helposti ja ei ihme, silla padssamme
py6rii noin 60 000 ajatusta joka paiva. Kehomeditaatio on
kuitenkin sellainen helppo arjen pysahtymiskeino, joka
auttaa keskittymaan tahan hetkeen. Kehomeditaatiossa
kay lapi ruumiinosat yksi kerrallaan varpaista paahan.
Keskity kunkin ruumiinosan kohdalla miettimaan juuri
kyseista ruumiinosaa, ala ajattele mitdan muuta. Kun
olet kaynyt lapi kehon, voit myds hyvin kokeilla
ympariston tarkkailua. Mille vieressasi tuoksuu, mita
aania kuulet?




Kiitollisuus -harjoitus

Meilla ihmisilla on luonnollinen taipumus murehtia ja
|6ytaa arjesta ongelmia. Taman vastapainoksi meidan
kannattaisi keskittya hyvaan ja miettia mista asioista
olemme Kiitollisia. Elama ei ole taydellista, mutta moni
asia meilla on kuitenkin hyvin. Mista sinad olet tanaan
kiitollinen? Kirjoita ainakin 4 asiaa yl6s. Voit halutessasi
keksia kuinka monta asiaa tahansa jatkamalla listaa.




