5 ASIAA - HARJOITUS

Tama harjoitus vie n. 5-10 min., mutta antaa tuikitdrkean rauhoittumishetken hermostolle ja
auttaa sinua keskittymaan tahan hetkeen.

Valitse hetki ja paikka, jossa tiedat, ettei sinua heti keskeytetd (oma huone, toimiston tauko-
/lepohuone, pukuhuone, miksei vaikka WC:kin, jos muuta ei ole tarjolla!). Ota mukava asento

istuen tai maaten. Voit tehda taman myds seisten muutaman harjoituskerran jalkeen.

Hengita syvaan rauhallisesti ja keskittyen minuutin ajan. Keskity vain sisdan- ja
uloshengitykseen.

Katso ymparillesi ja havainnoi 5 ndkemaasi asiaa tai esinettd. Nimea ne mielessasi.
Hengitd muutaman kerran syvddn ja sulje silmdsi, jos siltd tuntuu.

Havainnoi 5 yksittdista aanta, joita kuulet ymparillasi.
(esim. liikkenteen aani, ilmastoinnin hurina, tuulen humina, kellon tikitys)

Hengitd jélleen syvédédn muutaman kerran.

Havainnoi 5 yksittdistd asiaa, jota tunnet.
(tuolin kosketus, niskan kireys, vaatteiden kosketus ihoa vasten, jalkapohjien kosketus lattiaan)

Hengitd vielé syvédédn muutaman kerran. Avaa silmdsi ja havainnoi, miltd olo tuntuu.

Onneksi olkoon, olet juuri antanut parasympaattiselle hermostollesi hetken toimia
tehokkaammin!



