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Harjoitus: Ilmapalloajatusdinite tekstini

Tavoite
Opit pysahtymaan ja havainnoimaan mielessasi liikkuvia asioita rauhallisesti.

Ohje
Tassa noin 8 minuutin pituisessa harjoituksessa opettelet sietdmaan paikoillaan olemista seka

havainnoimaan omia ajatuksiasi. Lyhytkin huomion kohdentamisen ja siirtamisen harjoittelu
parantaa keskittymiskykya ja mielen hyvinvointia, kunhan se on riittavan saannallista.

Kerralla ei tarvitse harjoitella pitkaan. Siksi tama harjoitus sopii myds henkildille, joille pysahtyminen
ja paikoillaan pysyminen on vierasta ja epamukavaa. Jos harjoitus tuntuu juuri sinulle
mahdottomalta, muista, etta kyseessa taito, joka useimmilla paranee harjoittelemalla.

Valitse ennen harjoituksen aloittamista rauhallinen paikka, jossa voit istua alas. Varmista, ettei sinua
hairita eika tilassa ole liikaa melua tai liiketta. Edessasi voi olla seing, taulu, juliste tai muu
suhteellisen paikoillaan pysyva nakyma.

Harjoitus on tilaisuus oppia hallitsemaan huomiota lempeasti ja rauhallisesti. On normaalia, etta
huomio harhailee ja sita taytyy useasti palauttaa tiettyyn kohteeseen.

Jos harjoitus tuntuu aluksi hyvin epamukavalta, ei sita tarvitse ensimmaisilla kerroilla tehda
loppuun. Pidenna harjoitusaikaa, kunnes pystyt suorittamaan sen loppuun asti.

Mikaan taito ei kehity hetkessa, joten ala luovuta yhden tai kahden kokeilun jalkeen. Kayta aanitetta
alkuun apuna. Myohemmin voit toteuttaa harjoituksen ulkomuistista ilman @anitteen kuuntelemista.
Ajasta talloin halytys soimaan 8:03 minuutin kuluttua.

Voit kuunnella tai lukea harjoituksen.
Ota hyva asento. Anna jalkapohjiesi asettua tukevasti lattiaa vasten. Tunnet kehon eri osien
painautuvan istuimeen.

Aseta molemmat kadet syliisi kammenet auki yléspain. Tunnet kdmmenselat reisiasi vasten.

Anna hengityksen virrata rauhallisesti omaan tahtiin. Se virtaa ilman erillista tyota — sisaan ja ulos.
Sisdanhengityksen aikana vatsa kohoaa ulospain ja uloshengityksen aikana laskeutuu alas. Sisaan-
ja uloshengityksen jalkeen seuraa lyhyt tauko ennen uuden sisaanhengityksen alkua.

Harjoituksen aikana voit palauttaa huomiosi milloin tahansa sisaan- ja uloshengityksen rauhalliseen
rytmiin. Keskity hengitykseen aina, jos ajatuksesi syventyvat liiallisesti yhteen asiaan ja siitd on
vaikea paastaa irti.

Jos viela tassa vaiheessa haluat korjata asentoasi miellyttavammaksi, voit sen tehda. Pyri tasta
eteenpain sailyttamaan valittu asento, koska silloin oma liikehdintasi ei vie huomiotasi muualle.

Edelleen voit aina palauttaa huomiosi hengitykseen, jos mielesi alkaa takertua liikaa yksittaisiin
ajatuksiin. Siirra sitten huomiosi edessa olevaan nakymaan. Katso eteenpain.
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Anna katseesi levata edessasi olevassa nakymassa. Silmat voivat levata. Koeta valttaa niiden
liikuttamista. Ota vastaan silmiesi kautta tulevaa nakymaa sellaisena kuin se on. Sinun ei tarvitse
eritella sen yksityiskohtia tai ominaisuuksia tarkemmin. Pida vain huomiosi siina.

Valitse sitten nakymasta jokin osa katseesi kohteeksi ja samalla huomiosi kohteeksi. Se voi olla
esimerkiksi ikkunasta nakyva puu, seinalla oleva taulu tai vaikka tahra tapetissa. Edelleenkaan sinun
ei tarvitse tutkia kohdetta tarkemmin. Saat vain antaa silmiesi levata valitsemassasi kohteessa.

Anna nyt silmiesi rauhoittua tahan valitsemaasi kohteeseen. Jos katseesi lahtee vaeltamaan
kohteesta, voit palauttaa sen aina rauhallisen paattavaisesti takaisin. Rauhoitu vastaanottamaan
silmiesi antamia nakymia, kuten vareja ja muotoja, ilman, etta jaat analysoimaan tai pohtimaan niita
sen pidemmalle.

Ei haittaa, vaikka erilaisia ajatuksia tulee ja menee. Tarkoitus ei ole tyhjentaa mielta ajatuksista vaan
antaa niiden olla. Silmien kautta virtaa tietoa. Mielesi saa vastaanottaa silmien tuomaa viestia
takertumatta yksittaisiin ajatuksiin.

Anna katseesi edelleen levata kohteessaan, ja vie huomio takaisin hengitykseesi. Huomaa, kuinka
sisdanhengityksessa vatsasi kohoaa ja kuinka uloshengityksessa se painuu takaisin alkuperaiseen
asentoonsa. Hengitys virtaa omaan tahtiinsa sisaan ja ulos, ilman erillista tyota tai ponnistusta.

Voit levollisesti jaada tarkkailemaan hengitysta aivan kuin ulkopuolisena. Sinulla on nyt kaksi
ankkuria: silmiesi edessa oleva kohde seka oma hengityksesi. Voit palauttaa tarkkaavaisuutesi
jompaankumpaan aina, kun mielesi alkaa liikaa takertua yksittaisiin ajatuksiin tai havaintoihin.

Ole nyt tassa hetkessa kaikessa rauhassa, ilman kiirettd seuraavaan hetkeen. Voit seurata erilaisia
mieleesi nousevia ajatuksia kuin ilmapalloja, jotka lipuvat mielesi kenttaan ja sielta pois. Sinun ei
tarvitse tarttua niihin. Jos huomaat tarttuneesi, saat paastaa ajatuksesta irti ja huomata sen
lentavan pois.

Ajatukset ja tunteet tulevat mennakseen taas pois. Huomaat, kuinka voit antaa niiden tulla ja menna
omaan tahtiinsa. Sinun ei tarvitse tehda niille mitaan erityista. Voit jaada tahan hetkeen, ja olla
levollisena ilman erityisia ponnisteluja.

Jos huomaat jonkun ajatuksen vievan mukanaan, pista se rauhallisesti merkille ja pyri paastamaan
ilmapallosta irti. Katso mielessasi ilmapallon loittonemista. Tarvittaessa ohjaa tarkkaavaisuutesi
lempeasti takaisin silmien edessa olevaan kohteeseen tai omaan hengitykseesi. Kumpi vain tuntuu
helpommalta

Jaa tahan hetkeen nyt rauhassa. Voit olla tassa kaikessa rauhassa siihen asti, kunnes kuulet
aanimerkin ja harjoitus paattyy.
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