Progressiivinen rentoutusharjoitus

Rentoutusharjoitus kestdd muutaman minuutin, mutta voit jatkaa pidempaankin.
Voit laittaa itsellesi lempedn merkkidanen soimaan kun aika, noin 5-10 minuuttia,
on paattynyt.

Lihasjannityksen laukaiseminen rentoutuksen avulla

Ota hyva asento tuolilla. Anna jalkapohjien asettua tukevasti lattiaa vasten. Reiden
takaosat lepaavat alustaa vasten ja ylaselka selkanojaa vasten. Aseta molemmat kadet
syliin ja anna reisien kannatella kisiasi siten, ettd kimmenet ovat auki ylospain ja
kaden selka reisia vasten.

Anna hengityksen virrata rauhallisesti omaan tahtiin ilman erillista tyota. Sisdan ja
ulos. Sisaanhengityksen aikana vatsa kohoaa ulospaiin ja uloshengityksen aikana se
laskeutuu alas. Sisdan- ja uloshengityksen jalkeen seuraa lyhyt tauko ennen uuden
sisdianhengityksen alkua. Hengitys toimii ankkurina levahdyshetken aikana siten,
etta voit palauttaa huomiosi sisdan- ja uloshengityksen rauhalliseen rytmiin, jos
ajatuksesi kiinnittyvat liikaa ja koet vaikeaksi keskittya.

Siirra nyt huomio kasvoihin. Irvistd voimakkaasti kasvolihaksia ja pida jannitysta:
yksi, kaksi, kolme, ja paasta nyt lihakset aivan rennoksi. Kasvoilta katoaa ilme, ja ne
ikaan kuin sulavat tyyneksi, ja tunnet, kuinka jannitys laukeaa kasvoilta.

Kiinnita seuraavaksi huomio ylaniskaan ja hartian seutuun. Nosta molemmat hartiat
yhta aikaa voimakkaasti puristaen kohti korvia ja pida: yksi, kaksi, kolme, ja anna
niiden sitten pudota pehmeisti alas ja tunne kuinka hartiat lepaavat painavina ja
rentoina alhaalla.

Kiinnita seuraavaksi huomio kimmenin. Purista voimakkaasti kimmenet nyrkkiin
yksi, kaksi, kolme ja padsti ne nyt rentoina auki. Limmon ja rentouden tunne levida
sormiin asti ja yldraajojen jinnitys vihenee. Limmon ja pehmeyden tunne ulottuu
ylaniskasta hartioihin ja sieltd aina olkavarsiin asti. Olkavarret lepaavat sylissa ja
kiammenet tuntuvat raskailta ja painavilta.

Hengitys kulkee vapaasti sisdin ja ulos rauhoittuen levollisuuden my6ta. Saat aina
palata hengitykseen, jos ajatuksesi alkavat vaeltaa.

Tunne nyt kuinka ylaselka lepaa selkdanojaa vasten. Purista lapaluut yhteen
selkdnojaa vasten voimakkaasti: yksi, kaksi, kolme, ja paasta ne sitten rennoiksi.
Tunnet, kuinka ylaseldn jannitys vihenee ja veri kiertda ylaraajoissa ja ylaseldssa. Voi
olla, ettd aistit timéan lampona.

Siirra seuraavaksi huomio alaselkian ja sielta aina reiden takaosiin asti. Purista
voimakkaasti pakarat yhteen: yksi, kaksi, kolme, ja paasta ne sitten rennoiksi. Reidet
ja pakarat tuntuvat tuolia vasten painavina ja rentoina.

Vie vield tarkkaavaisuus pohkeisiin. Jannita molempia pohkeita: yksi, kaksi, kolme,
ja paasta ne nyt aivan rennoiksi niin, etta lihasjannitys laukeaa polvitaipeissa ja
pohkeissa. Voit tuntea kuinka jalkapohjat tuntuvat painavilta alustaa vasten.

Saat nyt luvan levahtaa hetken. Paastaa irti ajatuksista ja olla tassa hetkessa ilman
huolta seuraavasta hetkesta.



