Kehomieli-
harjoituksia

Hermostomme kaipaa valilla
pysahtymista ja turvaa.

Naiden yksinkertaisten harjoitusten
avulla voit rauhoittaa kehoa, mielta ja
hengitysta missa ja milloin tahansa.
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Pitka, hidas
uloshengitys

e Istu tal asetu muuhun mukavaan asentoon.

e Hengita sisaan nenan kautta rauhallisesti 4 sekuntia.

e Puhalla ulos hitaasti suun kautta 6-8 sekuntia.

e Anna hartioiden laskeutua ja leuan pehmeta.

e Toista 6-10 kierrosta tai niin kauan kuin tuntuu
hyvalta.

% sek.

Tama hengitysharjoitus auttaa laskemaan syketta, rauhoittamaan
stressireaktiota ja aktivoimaan parasympaattista hermostoa. Se
tukee kehoa siirtymaan taistele-pakene -tilasta kohti lepotilaa ja
palautumista.

Tee harjoitus silloin, kun tunnet levottomuutta, kithtynytta syketta

tai stressia, seka ennen nukkumaanmenoa.
RAISKAUS-
KRIISIKESKUS
TUKINAINEN



Perhostaputus

e Istu mukavasti. Nojaa tarvittaessa selkanojaan ja
pida jalkapohjat lattialla.

e Kiinnita hetki huomiota sithen, milta kehossa
tuntuu juuri nyt ja havainnoi, kuinka hengitdat. Ala
kuitenkaan yrita muuttaa mitaan.

e Seuraavaksi aseta katesi ristikkain rintakehan
ylaosaan niin, etta peukalot ovat ristikkain ja
koskettavat rintakehaa, muut sormet osoittavat
kohti olkapaita.

e Taputtele sitten vuorotahtisesti kevyesti
rintakehaa n. 1-2 minuuttia. Voit halutessasi pitaa
kadet paikoillaan ja keskittya vain hengitykseen.

e Pysahdy, laske kammenet reisille ja kuuntele
oloasi. Voit tarvittaessa toistaa harjoituksen.

W0 %

Harjoitus rauhoittaa kehoa ja mielta, vahvistaa turvallisuuden
tunnetta ja auttaa saatelemaan voimakkaita tunteita.

Voit kayttaa sita ahdistuksen hallintaan, turvattomuuden
kokemuksiin tai kun tarvitset lempeaq, rauhoittavaa kosketusta.
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Maadoittava
5-4-3-2-1

e Asettaudu mukavasti ja havainnoi mielessasi:
o 5 asiaa, mita naet
o 4 asiaa, mita tunnet ihollasi
o 3 asiaa, mita kuulet
o 2 asiaa, mita haistat
o 1 asia, mita maistat

e Anna jokaiselle havainnolle hetki aikaa.

Harjoitus auttaa hellittamaan huoligjattelusta ja palauttaa
huomion tahan hetkeen ja omaan kehoon.

Se tukee rauhoittumista silloin, kun mieli kay kierroksilla,
olo tuntuu epatodelliselta tai keho on ylivirea.
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Turvapaikka-
mielikuva

e Sulje silmasi tai katso pehmeasti eteenpain.

e Kuvittele paikka, jossa tunnet olosi turvalliseksi.

e Huomioi yksityiskohdat ja aktivol aistit: varit,
aanet, lampo, tuoksut.

e Anna kehon rentoutua tassa mielikuvassa.

Harjoitus kutsuu kehoa rauhoittumaan ja lisaa kokemusta turvasta.

Se tukee sinua hetking, jolloin kaipaat lohdutusta, turvallisuutta tai
tyyneytta. Vieraile turvapaikassasi joka paiva, tai kun tunnet olosi
hankalaksi tai ahdistuneeksi.
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Kylma vesi-
herite

e Valele kasvoja tai kasivarsia viilealla vedella.
e Vaihtoehtoisesti voit kayttaa kylmaa kaaretta.
e Hengita samalla rauhallisesti.

Kylma vesi aktivoi vagushermoa ja kaynnistada kehon luonnollisen
rauhoittumismekanismin. Harjoitus auttaa katkaisemaan stressi-

kierteen ja palauttamaan hermoston tasapainon.

Tee harjoitusta rauhoittamaan syketta ja kun tarvitset nopeaa
palauttamista ylivireydesta.
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Kehon ravistelu

e Nouse seisomaan ja anna kehosi olla rentona.

e Ala ravistella kasiq, jalkoja ja hartioita lempeasti.

 Anna lilkkeen kulkea koko kehon lapi ja tunne,
kuinka jannitys purkautuu.

e Hengita rauhallisesti ja vapaasti koko
harjoituksen ajan.

Ravistelu ja kehon tarina auttavat kehoa paastamaan irti
kertyneesta jannityksesta ja stressista.
Se tukee kehon luonnollista tapaa palautua.

Pysahdy hetkeksi ravistelemaan, kun keho tuntuu kirealta tai
jannittyneelta, kun tunnet stressia tai tarvitset nopeaa rentoutusta.

Mika kohta kehossasi kaipaa ravistelua juuri nyt?
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Silmien
rauhoittava liike

e Asetu makaamaan selallesi, ja laita kdmmenesi
ristiin paasi alle.

e Pida paasi paikallaan, ja katso hitaasti vasemmalle,
niin pitkalle, kuin mukavasti pystyt. Liikuta vain
silmiasi, anna paasi olla paikoillaan. Toista sama
olkealle puolelle. Pida katseesi sivulla n. 30 sekunnin
tal minuutin ajan.

e Hengita silmien liikuttelun ajan syvaan ja
rauhallisesti.

Silmien liike sivulle aktivoi vagushermoaq,
ja auttaa rauhoittamaan hermostoa.

Tee harjoitusta, kun koet itsesi ylivirittyneeksi.

40 RAISKAUS-
"/ ) KRIISIKESKUS
NS TUKINAINEN




Hyriily

Hengita kauhkot tayteen nenan kautta.

Ulos hengittaessa hyraile matalaa ja tasaista
aanta tai hyminaa uloshengityksella.

Tunne aanen vaikutus ja varina kehossasi. Voit
vaihdella hyrinan korkeutta ja voimakkuutta.
Jatka 1-3 minuuttia.

Vagushermo on yhteydessa aanihuuliin seka kurkun takana
oleviin lihaksiin, ja hyrailyn tuottama varina aktivol vagushermoa.

Kokeile hyraillessasi eri korkeuksia ja vaihtele voimakkuutta. Mika
tuntuu kehossasi hyvalle seka tarpeelliselle juuri nyt?
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Seinaa vasten
tyontaminen

e Seiso n. 10 cm:n padssa seinasta.

e Aseta kammenet seinadlle hartioiden leveydelle.

e Tyonna seinaa ikaan kuin yrittaisit siirtaa sitq,
n. 5-7 sekunnin ajan.

e Paasta irti ja anna kehon rentoutua.

e Toista 2-3 kertaa, keskittyen likkkeen ja
rentoutumisen rytmiin.

Harjoituksella on rauhoittava ja maadoittava vaikutus.
Lihasten aktivoinnin ja rentoutumisen vuorottelu auttavat
kehotietoisuuden vahvistamisessa.

Tee harjoitusta etenkin, kun koet olosi levottomaksi,
jannittyneeksi tai stressaantuneeksi.
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Taalla olet
turvassa.
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