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Harjoitus

Lisdohjeistuksena ryhman 3. ja 5. tapaamiseen liittyen suunniteltu, lyhyt ohjattu asettuminen
kehoon ja tilaan:

Rauhoitu paikoillesi. Voit laittaa merkille asennon, jossa olet. Onko asentoa tarpeen muuttaa
jotenkin?

Voit laittaa merkille lattian tunnun jalkapohjiasi vasten ja/tai istuinluusi tuolia vasten. Huomaa
tuen tuntu.

Jos haluat, voit kuulostella hetken hengitystasi. Mihin asti hengityksesi kulkee?

Kaikki kehon tuntemukset, tunteet ja ajatukset, jotka huomaat, saavat sellaisenaan vain olla. Niita
ei tarvitse muuttaa mitenkaan.

Jos haluat, voit laittaa kdden rintakehasi tai polvesi paalle ja vain kuulostella hetken aikaa.

Kuulosteltuasi ja pysahdyttyasi itsesi adrelle voit omaa tahtiasi suunnata tarkkaavaisuuttasi
ymparoivaan tilaan. Katsele hetken ajan tilaa ymparillasi.

Olet tassa ja taalla.



