Harjoitus: Tietoinen tunne

Tama harjoitus herattdd huomaamaan tunteita ja myonteisen merkitysta.

Ota hyvd asento tuolissa ja rauhoitu harjoitukseen. Anna silmien sulkeutua kevyesti.

Hengitd omassa tahdissa ja annan kehon rauhoittua. Voit antaa myds hengityksen rauhoittua ja hidastua,
jos se tuntuu hyvdiltd. Seuraa rauhassa kuinka hengitys kulkee siséiéin ja ulos.

Muistele sitten jotain tilannetta, jossa tunsit kiitollisuutta eldmédille, jotain erityisté hetked eldmdssdsi. Se
saattoi olla perheen tai ystdvien kanssa, lemmikin kanssa, tai vaikkapa luonnossa. Jotain hetked, josta
iloitsit ja tunsit kiitollisuutta.

Anna syddmesi tuntea tuo tunne, kuin auringon séde osuisi ja ldmmittdisi syddntdsi. Ja anna sitten auringon
ldmmén levitd syddmestdisi Idpi koko kehon varpaisiin ja sormenpdihin saakka. Tunne hyvd olo koko
kehossasi, kuin sinut olisi kédiritty pehmediéin, Iimpimddn peittoon tai shaaliin. Nauti tdsté olosta ja jatka
hengityksen seuraamista samalla kun tunnet itsesi kiitolliseksi ja onnelliseksi. Kylve téssd tunnelmassa. Kun
tuntuu silté, hengdhdd syvdén ja anna sitten tdmdn tunnelman hiipua omaa tahtiaan ja palaa véhitellen
tdhdn hetkeen.

Kiitd itsedsi tdmdn harjoituksen tekemisestd ja avaa silmdsi. Voit vaikka hymyillé hiukan.
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