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Harjoitus: Rentouta ajatukset (5:17) 
 

Miksi? 
Harjoittelet tietoisesti keskittymään eri lihasryhmiin. Opit rentouttamaan lihasjännitystä ajatusten ja 
mielikuvien avulla. 

Miten? 
Harjoittelet tietoisesti keskittymään eri lihasryhmiin sekä rentouttamaan niitä helpottavien 
mielikuvien avulla. 

Tätä harjoitusta on tärkeää tehdä useamman kerran. Älä jää miettimään, teetkö sitä oikein tai 
oikeassa kohtaa. Tärkeintä on tekeminen. 

Voit kuunnella tai lukea harjoituksen. Äänite löytyy sivulta: 
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/pitkittyneiden-kehon-oireiden-omahoito-ohjelma/4-
rentoutusharjoituksia 

 

Ota hyvä asento tuolilla, anna jalkapohjien asettua tukevasti lattiaa vasten. Reiden takaosat 
lepäävät alustaa vasten, ja yläselkä selkänojaa vasten. Aseta molemmat kädet syliin, ja anna reisien 
kannatella käsiäsi siten, että kämmenet ovat auki ylöspäin ja kädenselkä reisiä vasten.  

Anna hengityksen virrata rauhallisesti omaan tahtiin ilman erillistä työtä sisään ja ulos. 
Sisäänhengityksen aikana vatsa kohoaa ulospäin, ja uloshengityksen aikana se laskeutuu alas. 
Sisään- ja uloshengityksen jälkeen seuraa lyhyt tauko ennen uuden sisäänhengityksen alkua.  

Hengitys toimii ankkurina levähdyshetken aikana siten, että voit palauttaa huomiosi sisään- ja 
uloshengityksen rauhalliseen rytmiin, jos ajatuksesi kiinnittyvät liikaa ja koet vaikeaksi keskittyä. 
Siirrä nyt huomio kasvoihin. Anna kasvojesi levähtää. Saat päästää irti otsan jännityksestä ja antaa 
poskien ilmeiden sulaa. Voit tuntea kuinka kasvojen ilme muuttuu levolliseksi.  

Kiinnitä nyt huomiota yläniskaan ja hartianseutuun. Anna hartioiden laskeutua uloshengityksen 
aikana. Sinun ei tarvitse kannatella hartioita, ja voit tuntea, kuinka ne painuvat alas raskaina ja 
levollisina. Myös yläniska rentoutuu, ja tunnet jännityksen laukeavan takaraivolla. Lämmön ja 
pehmeyden tunne voi levitä yläniskasta hartioihin ja sieltä aina olkavarsiin asti. Vie huomio 
olkavarsiin, jotka lepäävät sylissäsi. Ne tuntuvat raskailta ja levollisilta sylissäsi.  

Tämä tunne leviää aina olkavarsien takaosista sen etupuolelle ja kyynärvarsiin asti. Kämmenet 
tuntuvat raskailta ja painavilta sylissä. Levollisuuden tunne leviää hitaasti aina yläselästä sormiin 
asti. Hengitys kulkee vapaasti sisään ja ulos rauhoittuen levollisuuden myötä. Saat aina palata 
hengitykseen, jos ajatuksesi alkavat vaeltaa.  

Tunne nyt, kuinka yläselkä lepää selkänojaa vasten. Tunnet, kuinka samaan aikaan yläselkään 
leviää levollisuuden ja raskauden tunne, mutta samaan aikaan rintakehä kohoaa rauhallisesti 
hengityksen tahtiin ja tuntuu kevyeltä. Hengitys ei vaadi työtä, tauot hengityksen aikana tuntuvat 
luonnollisilta.  
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Siirrä nyt huomio alaselkään ja sieltä aina reiden takaosiin asti. Tunne kuinka istut tuolilla tukevasti 
ja alaselästä reisiin asti tuntuu levolliselta ja painavalta. Voi olla, että tunnet lämmöntunteen 
verenkierron parantuessa jännityksen poistuessa.  

Vie nyt tarkkaavaisuus pohkeisiin, ja tunne, kuinka painontunne pohkeissa lisääntyy. Tunne leviää 
aina nilkkoihin ja sieltä jalkapohjiin asti. Jalat lepäävät alustalla ja pohkeista jalkaterään asti on 
raskas ja levollinen tunne.  

Saat nyt luvan levähtää hetken. Saat päästää irti ajatuksista ja olla tässä hetkessä ilman huolta 
seuraavasta hetkestä. 
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