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Harjoitus: Rauhoittumisrutiini

Tavoite

Otat kayttoon paivittaisen tai lahes paivittaisen tavan rauhoittua.

Ohje

1. Mieti, mita tehdessasi pystyt helpoiten olemaan ilman tekemista tai laitetta 10-15 minuutin
ajan.

Valitse asia, joka sinun on yksinkertaista tehda jokapaivaisessa arjessasi. Kirjoita se ylds.

esim. ulkoillessa, luonnossa, eldimen seurassa, sohvalla, saunassa tms.

2. Mieti, missa kohtaa paivaa voisit harjoitella pysahtymista.

Milloin sinun on mahdollista viettaa hetki aikaa itseksesi? Kirjoita ylos mahdollisimman tarkasti.

esim. Koska perhe pydrii ymparilla iltaisin, voin ottaa hetken itselleni tydpaivan aikana. Syén lounasta kello 11.30, joten
hetki voisi olla kello 12.

3. Mieti, miten muistaisit kokeilla pysahtymista heti huomenna.

Laita merkinta kalenteriisi. Muista, etta harjoitus on tarkea, jotta pystyt tekemaan muutkin asiat.
Kirjoita suunnitelma tahan.

esim. Laitan aanimerkillisen muistutuksen arkipaiville kello 12. Lounaalta on hyva laskeutua pysahtymisharjoitukseen.

4. Kuvaile mahdollisimman tarkasti, miten tilanne etenee pysahtymisharjoituksen aikana.
Mita teet? Enta mita et tee?

Oleellista on keskittya hetkeen ja rajata kaikki suorittaminen tilanteen ulkopuolelle. Ymparistoa ja
omia ajatuksia voi havainnoida. Jos ajatus ei-minkaan tekemisesta tuntuu vaikealta, voit kuunnella
ensimmaisilla kerroilla rauhallista musiikkia.
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esim. Siirryn klo 12 mennessé huoneeseeni ja suljen oven. Laitan oveen Al4 hairitse -lapun. Ajastan kellon soimaan 10
minuutin pdahan. Suljen tietokoneen nayton, seka laitan puhelimen danettdmalle ja pois nakyvistani.

Asetun mukavaan asentoon, ja katselen ikkunasta ulos. Hengittelen ja olen vain. Tarkeinta on, etten
vahingossa tartu puhelimeen. Vaikka olisi kiiretta ja stressia, teen harjoituksen.

5. Mita teet, jos harjoitus unohtuu tai jatat sen tietoisesti valiin?

Enta jos se tuntuu liilan epamiellyttavalta?

esim. En lannistu, vaan teen harjoituksen seuraavana paivana. Jos tekemattémyys ahdistaa liikaa, yhdistan hetkeen
kahvikupillisen, jonka juomisesta nautiskelen rauhassa. Muistan, etta harjoituksen aikana saa olla vapaasti. Voin
esimerkiksi liikkua ja katsella ikkunasta.
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