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Tehtava: Palautuminen

* Mika arjessa antaa sinulle voimavaroja ja palauttaa sinut stressaavista tilanteista?
(esim. lilkunta, luonto, kahvihetki, kirjan lukeminen, kotieldimet, perhe jne.)

Harjoitus: hengitys 5-5-5 (5 min)

e Hengita rauhallisesti sisdan noin 5 sekunnin ajan.

e Hengita ulos vahintdan noin 5 sekunnin ajan.

e Jatka harjoitusta 5 minuutin ajan.

e Oleellista harjoituksen kannalta on, etta erityisesti uloshengitys on rauhallinen ja
vahintaan yhta pitka kuin sisddnhengitys tai pidempi. Voit myos halutessasi kokeilla
esim. uloshengitysta noin 8 sekuntia.

e Voit halutessasi tehda harjoituksen arjen lomassa myds lyhyempana, esim. 1-2
minuuttia.



e Oleellista on myos saannollinen harjoittelu, esim. 3-5 krt paivassa. Mutta jo yksikin

An

harjoitus on parempi kuin ei yhtdan &
Rauhallinen hengitysharjoitus
Istu mukavasti paikallesi tai kdy makuuasentoon.
Voit halutessasi sulkea silmasi.

Aloita hengittamalla rauhallisesti sisdan noin viiden sekunnin ajan.
Anna sisdénhengityksen olla vaivaton ja luonnollinen.

Hengita sen jalkeen ulos vahintéaan noin viiden sekunnin ajan.

Kiinnité erityista huomiota siihen, etta uloshengitys on rauhallinen ja vahintaan yhta pitka
kuin sisadnhengitys — tai hieman pidempi.

Halutessasi voit kokeilla pidentaéa uloshengitysta esimerkiksi noin kahdeksaan sekuntiin.

Jatka taté rauhallista hengitysta noin viiden minuutin ajan.
Anna hengityksen lbytéa tasainen ja miellyttava rytmi.

Harjoitus: hengitys 5-5-5 uudelleen (5 min)

e Hengita rauhallisesti sisddn noin 5 sekunnin ajan.

e Hengitd ulos vahintdan noin 5 sekunnin ajan.

e Jatka harjoitusta 5 minuutin ajan.

e Jos ajatuksia nousee, huomaa ajatus ja palaa lempeaésti itseasi tuomitsematta
hengityksen seuraamiseen ja kehon tuntemuksiin. Hyvaksy kaikki ajatukset ja
tuntemukset, niita ei tarvitse muuttaa. Palaa vain rauhallisesti takaisin harjoitukseen.

e Oleellista harjoituksen kannalta on, etta erityisesti uloshengitys on rauhallinen ja
vahintaan yhta pitka kuin sisddnhengitys tai pidempi. Voit myos halutessasi kokeilla
esim. uloshengitysta noin 8 sekuntia.

e Voit halutessasi tehda harjoituksen arjen lomassa myds lyhyempana, esim. 1-2
minuuttia.

e Oleellista on myos sdanndllinen harjoittelu, esim. 3-5 krt paivassa. Mutta jo yksikin

An

harjoitus on parempi kuin ei yhtdan &

Bonus harjoitus

e Ajattele ihmista keta arvostat elaméassasi

o Aseta kadet sydamelle ja keskity sydanalueeseen

e Hengita rauhallisesti ja keskity tuntemaan arvostusta ja ehka jopa kiitollisuutta 20-30 s
e Huomaatko eroa tunnetilassasi?

Harjoitus tunnetilan muuttamiseen



Ajattele ihmista, jota arvostat eléaméssasi. Se voi olla esim. ystava, perheenjasen tai kuka
tahansa muu, jonka ajatteleminen tuntuu sinusta juuri nyt hyvalta.

Aseta kddet syddamen péaaélle ja keskity siihen, miltéd sydamessaési tuntuu.
Hengité rauhallisesti sisdén ja hitaasti ulos.

Keskity seuraavaksi tuntemaan arvostusta ja ehké jopa kiitollisuutta ajattelemaasi henkil6a
kohtaan: Mitd hdnessa arvostat? Mista olet hanelle kiitollinen?

Harjoitus: kehoskannaus eli kehonosiin keskittyminen (guided body scan)

e Aloitaviemalld huomio hengitykseesi ja anna sen rauhoittua.

e ”Skannaa” kehosi yksi kehonosa kerrallaan kulkien pikkuhiljaa varpaista ylospain
lopettaen paalakeen.

e Keskity vield hetki tuntemaan koko kehosi.

e Havainnoi kaikkia tuntemuksia hyvaksyen harjoituksen aikana, mitaan ei ole tarve
yrittdd muuttaa.

Harjoitus: kehoskannaus (10-15 min)
Asetu mukavaan asentoon istuen tai makuulle.

Sulje halutessasi silmat.
Tunne kehosi paino alustaa vasten.

Vie huomio ensin hengitykseesi.

Huomaa ilman virtaus siséén ja ulos — ilman tarvetta muuttaa hengitysta.

Anna hengityksen vahitellen rauhoittua ja syventya. Hengité vielé mutaman kerran syvaan
siséén ja rauhallisesti ulos. Tunne, kuinka vatsasi ja rintakehési kohoaa ja laskee hengityksen
mukana.

Kun olet valmis, ohjaa huomiosi varpaisiisi.

Tunne varpaat.

Huomaa, milta ne tuntuvat juuri nyt.

Onko niissé lampoa, viileytta, painoa, rentoutta — tai ehka ei mitaan erityista.
Kaikki tuntemukset ovat sallittuja.

Siirré huomio jalkapohjiin.
Tunne kosketus alustaa tai sukkaa vasten.
Anna jalkapohjien pehmeta ja levata.

Huomioi kantapéaéasi. Milta ne tuntuvat?



Vie huomio nilkkoihin, s&éariin ja pohkeisiin.
Huomaa lihasten ja luiden tuki.
Hengita rauhallisesti ja anna huomion viipyéa téssé hetki.

Siirry polviin.

Huomaa mahdolliset tuntemukset tai liikkeettomyys.
Jatka sitten reisiin — kehon suuriin ja vahvoihin lihaksiin.
Anna niiden rentoutua.

Tuo huomio lantioon ja pakaroihin.
Tunne kehon paino alustaa vasten.
Hengité tahédn alueeseen ja anna kehon laskeutua hieman syvemmalle.

Siirry alaselkaan.
Huomaa, milta selka tuntuu juuri nyt.
Ei tarvitse muuttaa asentoa — vain huomata.

Vie huomio vatsan alueelle.
Huomaa hengityksen liike vatsassa.
Anna vatsan olla pehmea ja rento.

Siirry rintakehééan ja sydanalueelle.
Huomaa hengityksen laajentava ja supistava liike.
Anna hengityksen virrata vapaasti, ilman kontrollia.

Tuo huomio ylédselkéan ja lapojen alueelle.
Huomaa mahdollinen jénnitys tai rentous.
Anna jokaisen uloshengityksen tuoda pientd pehmenemista.

Vie huomio hartioihin.

Monille tédma on alue, johon kertyy kuormitusta.

Anna hartioiden laskeutua hieman alaspéin ja taaksepéain — vain sen verran kuin tuntuu
hyvaélta.

Siirry kasivarsiin.
Huomaa olkavarret, kyynarpaét ja kyynarvarret.
Anna késivarsien olla raskaat ja tuetut.

Tunne kédet ja kemmenet.
Huomaa sormet, mahdollinen lampo, pulssi tai hienovarainen liike.
Anna késien levata.

Vie huomio kaulaan ja niskaan.
Huomaa, miten péaa lepaa kehon paalla.
Anna niskan olla mahdollisimman vaivaton.



Siirry kasvoihin.

Tunne leuka ja anna sen pehmeta.
Huomaa huulet, posket, silmét ja otsa.
Anna kasvojen ilmeen levata luonnollisesti.

Siirréd huomio korvalehtiisi. Tunne tila, jonka ne vievét tilassa.

Lopuksi tuo huomio péaéalaelle.
Huomaa kehon ylin piste.

Tunne koko keho yhtena kokonaisuutena — varpaista paalaelle.

Ole tisséa kehotietoisuuden tilassa vielé hetki.
Anna hengityksen ja kehon olla juuri sellaisia kuin ne ovat.

Kun olet valmis, ala véhitellen palauttaa huomiota ymparistéon.
Kuuntele &aniéa ympaérillasi, tunnustele kehoa.
Avaa silméat rauhassa ja jatka péivaasi tasté kehoa kuuntelevasta tilasta kasin.

Harjoitus: Positiivisen tunnetilan luominen hyvia tunteita herattavan muiston avulla (15
min)

e Aloitaviemalld huomio hengitykseesi ja anna sen rauhoittua.

e Valitse jokin positiivinen muisto, jonka ajatteleminen herattaa sinussa hyvia
tuntemuksia.

o Keskity tdhdn muistoon ja kytkeydy sita kautta positiiviseen tunnetilaan.

Ota mukava asento joko istuen tai maaten ja sulje silmasi. Tunne kehosi paino alustaa vasten.
Vie huomio hengitykseesi. Tarkkaile sitd. Anna hengityksen virrata esteetta.

Hengita muutaman kerran hieman syvempaéaan: hengita rauhallisesti siséan ja rauhallisesti
ulos. Hengité uudestaan sisdéan ja ulos. Tunne, kuinka kehosi alkaa rentoutua.

Palaa mielesséasi ajassa taaksepain sinulle positiiviselta tuntuvaan muistoon. Mika tama
muisto on? Missa olit silloin? Ketad muita tilanteessa oli ldsnd? Mika tilanteessa tuntui niin
hyvalta, ettd muistat sen edelleen? Tunsitko iloa, toivoa, rakkautta tai kiitollisuutta? Palaa
naihin tunteisiin ja tuntemuksiin. Miltd ndma tunteet tuntuvat kehossasi? Pysy ldsnéa naiden
tunteiden kanssa ja nautiskele tasta hetkesta.

Nyt on aika ruveta palaamaan. Voit hitaasti tuoda mielesi takaisin tdhédn hetkeen. Muista, etta
voit aina palata nédihin tunteisiin tdméan muiston avulla.




Unelmointi positiivisen tunnetilan lahteena (10-20 min)

e Kirjoita paperille yksi asia, josta unelmoit

e Sulje silmasija rentoudu.

e Kuvitele saavuttaneesi tavoitteesi: mieti erityisesti, milta sinusta tuntuu?
e Pysylasna saavuttamassasi tunnetilassa.

Unelmointi positiivisen tunnetilan ldhteena

Istu mukavasti paikallesi tai ota mukava makuuasento. Anna kehosi asettua rauhassa alustaa
vasten. Tunne kehosi paino alustaa vasten. Anna kehollesi lupa vain olla ja rentoutua.

Hyvéksy kaikki nousevat ajatukset ja kehon tuntemukset. Anna kehosi vain olla, niin kuin se
juuri nyt haluaa olla.

Vie seuraavaksi huomio hengitykseesi. Tarkkaile sitd. Anna hengityksen virrata esteetta
keuhkoihisi.

Hengita seuraavaksi rauhalliseen tahtiin: hengita siséan ja hitaasti ulosulos. Hengité sisaén ja
ulos. Hengitéa siséan ja ulos. Voit halutessasi kuvitella hengittéavasi sisdéan rauhaa ja rentoutta.
Hengitéa sisaén ja ulos. Tunne, kuinka kehosi alkaa rauhoittumaan ja rentoutumaan.

Tuo mieleesi asia, josta unelmoit. Se voi olla ihan miké vaan, kunhan se on sinulle itsellesi
tarkea.

Kuvittele, milta tuntuisi, jos olisit saavuttanut taméan unelman? Ela mielesséasi tdma hetki ja
anna unelmallesi siivet. Mita kaikkea ihanaa unelmaasi kuuluu? Mielikuvituksessa kaikki on
mahdollista.

Palaa vielé hetkeksi unelmaasi. Mieti, milté tuntuisi, jos tietaisit, ettd téma unelma tulee
toteutumaan? Milta se tuntuisi? Miten eléisit elamaasi. Nautiskele hetki tasta tunteesta.

Nyt on aika lahteé palautumaan. Voit ottaa vield muutaman syvemmaén hengityksen ja palata
pikkuhiljaa takaisin téhéan hetkeen. Voit eldéd mielesséasi téman unelman ja sen herattamét
tunteet aina uudestaan ja uudestaan. Muista aina, ettd unelmat voivat toteutua — kaikki on
mahdollista.

Tehtdva: Voimalauseet (5 min)

* Valitse tai keksi itsellesi 1-3 voimalausetta ja kirjoita ne paperille ylos. Kanna paperia
taskussasi viikon ajan ja palaa voimalauseeseen usean kerran paivassa, erityisesti
hankalissa tilanteissa.

Harjoitus: Rauhallinen hengitys syddamen kautta (5 min)



e Hengita rauhallisesti sisdan ja ulos sydamen kautta

e Kiinnity halutessasi johonkin positiiviseen tunteeseen, esim. rakkauteen, iloon tai
kiitollisuuteen ja tunne se sydamessasi

e Harjoituksen tavoitteena on lisatd syddmen koherenssia

Rauhallinen hengitys sydamen kautta

Istu tai makaa mukavassa asennossa. Anna kehon asettua ja sulje halutessasi silmat.
Vie huomio ensin hengitykseesi — hengité siséan rauhallisesti noin 5 laskien ja ulos
rauhallisesti noin 5 laskien. Jatka t&ta hetken aikaa.

Ohjaa seuraavaksi huomio sydénalueelle, rintakehén keskelle. Voit halutessasi asettaa katesi
rinnan péaélle. Kuvittele, ettd hengityksesi kulkee sisdan ja ulos juuri sydémen kautta.
Hengitys on rauhallista, luonnollista ja vaivatonta.

Ala nyt kutsua mieleesi jokin positiivinen tai myénteinen tunne.
Se voi olla esimerkiksi rauha, kiitollisuus, lampo, turva tai mydtatunto.
Tunnetta ei tarvitse pakottaa - riittéa, ettad annat sen olla kevyesti lasnéa.

Sisdanhengitykselléd anna taman tunteen ikdan kuin virrata sydéanalueelle.
Uloshengityksellad anna tunteen levitd pehmeadsti rintakehdén ja koko kehoon.

Jos mieli lédhtee harhailemaan, huomaa se lempedsti ja palaa takaisin
hengitykseen ja sydénalueelle — ilman arvostelua.

Jatka taté rauhallista hengitystd muutaman minuutin ajan.
Anna sydédmen ja hengityksen lO6ytdd oma luonnollinen rytminsa. Nauti miellyttavéasta
tunteesta.

Voit pikkuhiljaa alkaa tuomaan huomiotasi takaisin ympéaristoési.
Tunnustele kehoasi ja hengitysta viela hetki.
Avaa silmat rauhassa ja jatka péivaasi tasta tilasta kasin.

Voit aina halutessasi palata téhan miellyttavéaéan olotilaan.

Tehtava: Kiitollisuusharjoitus (10-15 min)

* Listaa 50 asiaa, joista olet kiitollinen

Harjoitus: Kiitollisuuden tunteen loytaminen (10-15 min)

e Aloitaviemalld huomio hengitykseesi ja anna sen rauhoittua.
e Vie ajatukset henkildon, jolle olet kiitollinen.

e Mieti, mista olet talle henkilolle kiitollinen.

e Mita haluaisit talle henkildlle sanoa?



e Huom. Ajattelemasi henkildn ei tarvitse olla elossa, jotta tdma harjoitus toimii. Padasia
on, etta pystyt kytkeytymaan kiitollisuuden tunteeseen.

Kiitollisuuden tunteen loytaminen
Istu mukavasti paikallesi. Voit sulkea silmé&si.

Tunnustele hetki kehoasi ja sen tuntemuksia. Tunne, milta jalkasi tuntuvat. Enté katesi?
Vatsasi? Selkési? Paasi? Hyvaksy kaikki kehon tuntemukset ja anna kehollesi lupa rauhoittua
tahén hetkeen, juuri niin kuin se on.

Vie huomio hengitykseesi. Tarkastele sen virtausta sisdén ja ulos.

Hengita syvaan siséan ja rauhassa ulos. Hengité siséan ja ulos. Jatka rauhallista syvaa
hengittelya hetken aikaa. Jos ajatuksesi harhailevat, se ei haittaa, tuo vain ajatuksesi rauhassa
takaisin harjoitukseen.

Vie ajatuksesi henkiléon, jolle olet kiitollinen. Misté olet talle henkilolle kiitollinen? Tunne
kiitollisuuden tunne kehossasi.

Onko jotain, mitéa haluaisit talle henkilolle sanoa tai kertoa? Milta tuntuisi Kiittaa tata
henkiloa? Milta luulet sen tasta henkilosta tuntuvan?

Nauti viela hetki kiitollisuuden tunteesta tata henkiloa kohtaan.

Voit rauhassa alkaa herédilemaan. Voit liikutella sormia ja varpaitasi. Kun olet valmis, voit avata
silmasi ja jatkaa paivaasi tasta tilasta kasin.

Harjoitus: Kiitollisuus omalle keholle (10-15 min)

e Aloitaviemallda huomio hengitykseesi ja anna sen rauhoittua.
e Vie huomiosi eri kehonosiin ja mieti, mika kaikkea ne tekevat puolestasi.
o Keskity tuntemaan kiitollisuutta naita kehonosia kohtaan.

Kiitollisuus omalle keholle
Ota mukava asento ja anna silmiesi sulkeutua.

Hengité rauhallisesti sisaén ja ulos, sisdan ja ulos. Anna hengityksen tasaantua. Tunne, kuinka
ilma virtaa rauhallisessa tahdissa sisdén ja ulos keuhkoistasi.

Vie huomio kehoosi. Tunne sen paino alustaa vasten. Mita tuntemuksia huomaat kehossasi,
vai huomaatko mitaan? Kaikki kehon tuntemukset ovat sallittuja tassa hetkessa.

Vie huomiosi kehon kohtaan, josta itse pidéat tai on sinulle mieluisin. Se voi olla esim. silmasi,
kasvosi, jalkasi, hiuksesi, sormesi, keuhkosi, tai mikd vaan, mika tulee sinulle mieleen. Mieti,
mita kaikkea tamaéa kehonosa tekee puolestasi: esim. hiukset pitavat paasi lampiména ja
nayttavat kauniilta tai silmasi mahdollistavat nakemisen — olisi hyvin vaikeaa selviytya



tuntiakaan tavallisessa elaméssa ilman nakoaistia. Kiita tata kehonosaa kaikesta siita, mita se
tekee puolestasi.

Valitse seuraavaksi jokin muu kehonosa. Mieti, mita kaikkea tamé kehonosa tekee puolestasi
Ja kiita tata kehonosaa sen sinulle tarjoamista palveluista ja mahdollisuuksista eléméassa.

Valitse vieléa jokin kolmas kehonosa. Mieti, mita kaikkea tdma kehonosa tekee puolestasi. Kiita
tata kehonosaa ja tunne, kuinka kiitollisuuden tunne leviaa kehoosi.

Vie seuraavaksi huomio koko kehoosi. Kiita sité kaikesta, mitéa se joka sekunti tekee
puolestasi: se hengittda puolestasi, pitédé syddmen toiminnassa, ja sulattaa ruokasi soluillesi
kaytettavdadn muotoon. Jokainen solusi suosittaa tuhansia toimintoja joka hetki pitaadkseen
sinut elossa. Yhtakaan niista sinun ei tarvitse ajatella. Kehosi tarjoaa tamaéan kaiken sinulle
aivan ilmaiseksi.

Jos kehossasi on jokin kohta, jonka toivoisit toimivan paremmin, niin vie nyt huomiosi siihen.
Tunne, jos kykenet, myétatuntoa tata kehonosaa kohtaa — sillé on juuri nyt vaikeuksia pysyé
mukana. Muistele aikaa, jolloin tdmé& kehonosa on saattanut toimia moitteettomasti ja tunne
kiitollisuutta siita, etta tdméa kehonosa on palvellut sinua silloin niin hyvin. Milté tuntuisi, jos
tdma kehonosa toimisi jélleen moitteettomasti? Miten paljon kiitollisuutta tuntisit, jos tdma
kehonosa paranisi juuri nyt?

Tuo vieléd hetkeksi huomio koko kehoosi ja sano mielesséasi tai aéneen: Kkiitos.

Kun olet valmis, voit avata silmasi ja jatkaa paivéasi yhdessé ihanan kehosi kanssa.

Harjoitus: Reaktioiden ja tunnetilan muuttaminen 1/3 (10-15 min)

e Rentouta mielesija kehosi

e Mietitilanne, jossa haluaisit reagoida eri tavalla tai tuntea erilaista tunnetta.

e Rentoutuneessa tilassa kuvittele elavasi tilanne niin kuin haluaisit sen menevan.
Muista erityisesti kytkeytyad haluamaasi tunnetilaan.

Reaktioiden ja tunnetilan muuttaminen
Ota mukava asento joko istuen tai maaten. Anna kehosi asettua paikalleen.

Keskity hetken aikaa hengitykseesi. Tunne kuinka se virtaa sisdén ja ulos. Tunne, kuinka se
alkaa hidastumaan ja syventyméaan. Voit vieléd hengittdd muutaman kerran syvaan siséan ja
ulos.

Tunne, kuinka myés kehosi alkaa rentoutumaan. Voit esimerkiksi tuntea kehossasi painon ja
l[dmmon tunnetta. Rentoutumista ei tarvitse pakottaa, se tapahtuu aivan itsestaan.

Tuo mieleesijokin tilanne, jossa haluaisit reagoida eri tavalla kuin yleensa tai tuntea eri
tunnetta. Miten viimeksi reagoit ja tunsit tdssa tilanteessa? Miten haluaisit tédsséa tilanteessa



reagoida ja tuntea? Ela tdma tilanne mielesséasi uudestaan niin kuin haluaisit sen
optimaalisessa tilanteessa menevén. Jos sama tilanne tulisi uudestaan, miten silloin
reagoisit? Mita tunteita tuntisit?

Ota viela yksi syva hengitys sisdan ja ulos.

Kun olet valmis, voit avata silmasi ja palata tahan maailmaan.

Harjoitus: Missa tunnetilassa haluaisit elaa? (2/3) (10-15 min)

e Rentouta mielesija kehosi

e Pohdi, missa tunnetilassa haluaisit elaa?

o Kytkeydy tdhan tunteeseen, voit halutessasi kdyttaa jotain muistoa tai henkiléa apuna
tunnetilaan kytkeytymisessa.

Missa tunnetilassa haluaisit elaa?
Ota mukava asento joko istuen tai maaten. Anna kehosi asettua paikalleen.

Tunne, kuinka kehosi alkaa rentoutumaan ja paastamaan irti kaikista arjen asioista. Tunne
kuinka kehosi on lGmmin ja painava alustaa vasten. Rentoutumista ei tarvitse pakottaa - se
tapahtuu aivan itsestéaéan, kun keho on siihen valmis.

Keskity hetken aikaa hengitykseesi. Tunne kuinka se virtaa sisdan ja ulos. Tunne, kuinka se
alkaa hidastumaan ja syventymaén. Hengitd muutaman kerran syvaan siséén ja ulos.

Mieti seuraavaksi, missa tunnetilassa haluaisit eléda? Haluaisitko kokea iloa, onnea,
kiitollisuutta, mydtatuntoa tai rakkautta? Tai vaikka kaikkia naita? Ei ole valid minka tunnetilan
valitset, pdéasia, etta se tuntuu sinusta itsestasi juuri nyt hyvalta.

Kytkeydy seuraavaksi tahan tunnetilaan. Milta tdma tunne tuntuu? Misséa se tuntuu kehossasi?
Jos haluat, voit kayttaa tunnetilaan kytkeytymisen aputydkaluna esimerkiksi jotain mukavaa
muistoa, eldinta tai ihmista, joka herattéa sinussa tdman tunnetilan.

Tunne tama tunne kehossasi. Milta tuntuu elaa elamaa tasta tunnetilasta kasin? Nautiskele
tastéa tunteesta.

Harjoitus: Paivan reflektointi (3/3) (10-15 min)

e Tama harjoitus on tarkoitus tehda illalla ennen nukkumaanmenoa tai nukkumaan
mennessa (harjoituksen jalkeen voi vaikka nukahtaa).

e Rentouta ensin mielesija kehosi

e Kay lapi mielessasi paivan tapahtumia:

e Mika onnistui?

e Missa on kehitettdvaa/ haluaisit reagoida tai tuntea toisin?



e Juhli onnistumisia ja hyvia hetkia!

e Ela uudelleen uudella tavalla ne hetket, joissa oli haasteita: mieti, miten toimisit, jos
saisit uuden mahdollisuuden elad sama tilanne uudestaan, kytkeydy erityisesti
positiiviseen tunnetilaan (jos vain mahdollista)

Paivan reflektointi

Istu mukavasti paikallesi. Ota syva hengitys sisédén ja ulos. Anna hartioidesi laskeutua ja
silmiesi sulkeutua. Anna kehosi rentoutua.

Tuo mielesi tdhan hetkeen tunnustelemalla kehon tuntemuksia. Tunne, kuinka vatsasi nousee
Ja laskee hengityksen tahdissa. Tunne, kuinka hengityksesi hidastuu ja syvenee samalla, kun
kehosi rauhoittuu ja rentoutuu. Rentoutuminen tapahtuu aivan luonnostaan, sité ei tarvitse
pakottaa.

Palaa mielesséasi taman paivan tapahtumiin. Missé kaikessa onnistuit? Mikd meni hyvin? Milta
nédmé onnistumisen hetket tuntuivat?

Juhli mielesséasi naitéa paivan onnistuneita hetkia! Voit halutessasi mydés kiittéa niista.

Palaa taas péaivéan tapahtumiin. Misséa asioissa haluaisit kehittyd: esimerkiksi reagoida toisin
tai tuntea jotain muuta tunnetta? Miten toimisit, jos saisit uuden mahdollisuuden elédad saman
tilanteen uudestaan? Elé mielessasi nama hetket uudelleen ja kirjoita niille uusi kéasikirjoitus
Jja haluamasi lopputulos. Tunne, mita tunnetta haluaisit tuntea vastaavassa tilanteessa ensi
kerralla.

Voit vielé kerran Kiittaa kaikista tamén paivan hyvista asioista seka haastavista tilanteista,
jotka kaikki ovat mahdollisuuksia oppia ja kehittya. Jos haluat, voit jo etukéteen kiittaa kaikista
huomenna sinua odottavista hyvisté asioista.



