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Harjoitus: Turvapaikkaharjoitus

Tavoite

Opit kuvittelemaan turvapaikan, johon voit ajatuksissasi siirtya.

Ohje

Kuuntele tai lue harjoitus. Kuvittele sen avulla itsellesi mieluinen paikka, johon voit hakeutua
ajatuksissasi aina, kun olosi tuntuu vaikealta

Harjoitusta on hyva tehda paivittain ja joskus useammankin kerran paivassa

e Harjoitusta on tarkea tehda saanndllisesti vahintaan 2-3 viikon ajan.
e Saannollinen harjoittelu saa aikaan kestavampia muutoksia.

Toiston kautta opit hyddyntamaan taitoja tarpeen mukaan aina, kun olosi tuntuu vaikealta.

Tassa harjoituksessa kuvitellaan itselle mieluinen ja turvallinen paikka. Turvapaikkaan voit hakeutua
ajatuksissasi aina silloin, kun olo tuntuu vaikealta. Turvapaikkaa kannattaa kuvitella myos silloin,
kun olo on parempi. Siten mielikuvan aktivoiminen aivoissa on tarpeen tullen helpompaa.

Mita yksityiskohtaisemmin pystyt kuvittelemaan turvapaikan, sen parempi. Nain aivosi oppivat
yhdistamaan turvapaikan turvallisuuden ja rauhan tunteeseen.

Halutessasi voit kuunnella harjoituksen ensin lapi. Nyt aloitamme harjoituksen.

Kuvittele mielessasi turvapaikka. Se voi olla jokin todellinen fyysinen paikka, jossa olet kaynyt, tai
sitten voit kuvitella mielessasi haluamasi turvapaikan. Sulje silmasi.

Anna kuvan turvapaikasta tulla mieleesi. Pida kuvaa mielessasi sanojen tai ajatusten sijasta. Ajattele
turvapaikkasi yksityiskohtia, ja kuvaile niita itsellesi.

Milta turvapaikassasi nayttaa?

Millaisia valoja ja vareja siella on?

Milta turvapaikassa tuoksuu?

Onko siella lamminta vai viileaa?

Oletko turvapaikassa yksin vai jonkun kanssa?
Kuuluuko turvapaikassa jonkinlaista rauhoittavaa aanta?
Kayta kaikkia aistejasi turvapaikan kuvailuun mielessasi.
Nauti turvapaikan tuomasta rentouttavasta olosta.

Avaa silmasi.

Harjoitus on paattynyt.
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