Ktsomuksesta

Mindfulness- tai tietoisuustaidot on tunnettu jo tuhansia vuosia itdmaisessa meditaatioperinteessa.
Mindfulness voi olla avuksi ahdistukseen, mutta sen avulla voi saavuttaa myo6s onnellisempaa ja
rennompaa oloa. Monet lapset ja nuoret hyotyvat harjoituksista ja ne vahvistavat keskittymista,
rauhoittumista ja oppimista.

Kouluttaja Tiina Haapsalo kirjoitti kolme lasnaoloa vahvistaa harjoitusta. Niiden avulla voi muistella
lapsen ja aikuisen yhteista onnellista hetked, vahvistaa omaa tydssajaksamista seka osoittaa
myotatuntoa tyOyhteison jasenia kohtaan.

Aikuisen ja lapsen yhteinen harjoitus
Mukaan harjoitukseen tarvitaan joku valokuva yhdessaolon hyvasta hetkesta,
tapahtumasta, retkesta.

Asettukaa yhteisesti rauhalliseen, lempeasti valaistuun huoneeseen.

Voitte laskeutua rinnakkain lattialle selallenne makaamaan.

Sulkekaa kaikki muu haly ja arjen askareet ulkopuolelle.

Niiden aika tulee myohemmin.

Katsokaa yhdessa hetken ajan valitsemaanne kuvaa yhteisesta hyvasta hetkesta.
Miettikda missa kuva on otettu ja milloin se tapahtui?

Laittakaa kuva sivuun ja sulkekaa molemmat silmanne ja rentoutukaa.

Hengittakaa muutaman kerran hyvin syvaan ja antakaa kehon levata.

Palatkaa hetkeksi kuvan tunnelmaan ja tilanteeseen.

Mita kuvassa tapahtui? Keta oli paikalla? Mika tuntui hyvalta juuri silloin?

Voitte avata silmanne ja jutella kuvan tuottamista ajatuksista ja tunteista keskenanne.
Mika oli yhteista ja mika erilaista?

Miksi on tarkeaa viettda aikaa yhdessa? Millaisia hyvia yhteisia hetkia voisimme jatkossa
viettda yhdessa?
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Oman itsensa jaksamisen harjoitus

Hae itsellesi rauhallinen tila.

Asetu seisomaan tai istumaan rennosti ja ryhdikkaasti,

molemmat jalat tukevasti maata vasten. Sulje halutessasi silmasi.

Tunnista oma hengityksesi tahti ja hengita muutaman kerran syvaan sisaan ja ulos.
Viivy hetken aikaa kuunnellen omaa kehoasi ja lasnaoloasi tassa ja nyt.
Kuvittele mielessa tie joka avautuu edessasi.

Se voi olla tie, jota olet oikeasti kulkenut

tai sitten tie syntyy tassa ja nyt mielikuvituksesi avulla.

Lahde kulkemaan tata tieta pitkin.

Tunnista kuinka jalkasi ovat edelleen tukevasti kohti maata j

a samalla askeleet vievat sinua eteenpain.

Kulkiessasi kohtaat eri vuodenaikojen vaihtelun, vastaan tulee sadetta, tuulta,
rantaa, pakkasta, aurinkoa ja helletta.

Mikaan ei naista ei ole esteena kulkemisellesi vaan matkasi jatkuu eteenpain.
Suuntasi on eteenpain, askel kerrallaan.

Vaikka mielikuvamatkan aikana ajatuksesi, huolesi ja murheesi ovat kuin nama
vuodenvaihtelut — pysyt pystyssa ja kuljet vakaasti eteenpain.

Joka askeleella voit tunnistaa sinua painavat ajatukset, huolet tai kysymykset.
Tiedostat ne mutta ne eivat ole esteena kulkemiselle.

Et kanna niita mukanasi vaan ne jaavat askeliesi lomassa tien sivuun.

Voit hetkeksi pysahtya tiella, kuunnelle miltd kehossasi tuntuu.

Anna ajatusten virrata, aikaisemmin tehdyssa tyossa, suorittamisessa, paineessa.
Ne ovat tehtavia ja toita, joita olet hoitanut mutta ne eivat ole sina.

Sina saat olla tassa ja nyt, vapaana ja itsesi hyvaksyen.

Matkasi on jatkunut tahan pisteeseen, voit kokea itsesi rauhalliseksi ja tyyneksi.
Taaksepain ei ole tarvetta katsoa, kaikki se on koettua ja hyvaksyttya.

Nyt on aika olla hetki paikalla ja jatkaa matkaa.

Hengitda muutaman kerran syvaan ja avaa silmasi.

Katso ymparillesi, asetu tahan todellisuuteen ja kiita itseasi tehdysta matkasta
ja siita etta tiesi vie sinua edelleen eteenpain!
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Tyoyhteisoharjoitus

Taman harjoituksen tydyhteiso voi tehda yhdessa tunnistaakseen yhteisia tuen- ja
myotatunnontarpeita.

Jokainen osallistuja voi asettua istumaan rauhalliseen ja miellyttavaan paikkaan ja sulkea
silmansa. Yhteisesta sopimuksesta hengitetaan muutaman kerran syvaan sisaan ja ulos.
Suljetaan silmat ja jokainen saa keskittya omaan itseensa ja sisaiseen maailmaansa.
Miten jaksat tanaan tassa ja nyt? Miten olet olemassa itsellesi ja toisille?

Kuulostele hetken itseasi

ja anna syvan huokaisun kautta kehosi ja mielesi tulla tietoiseksi omasta olemisestasi
juuri sellaisena kuin nyt olet — mitaan ei tarvitse muuttaa, mitaan ei tarvitse poistaa.
Puhuttele itseasi hetken hyvaksyvasti ja lempeasti.

Riittaa kun nyt olet tassa. Tassa on kaikki hyvin.

Palauta seuraavaksi mieleesi joku tyokaverisi, joka on jossain vaiheessa ollut tukemassa
sinua

ja osoittanut sinulle myétatuntoa.

Anna tilanteen, jossa tata olet kokenut, nousta mieleesi ja viivy siina hetki.

Mita hyvaa koit tassa hetkessa, milla tavalla tulit kohdatuksi ja kuulluksi?

Mika tassa kohtaamisessa saa nousemaan mieleesi kiitollisuutta?

Kiita mielessasi tata tyotoveriasi ja laheta hanelle hyvatahtoinen toivotus.

Pysahdy viela omaan itseesi.

Mita tunnistat tapahtuneen itsessasi harjoituksen myota?

Onko mielesi kevyempi, koetko olevasti osa yhteis6a ja yhteista tehtavaa?

Kenelle sina voisit osoittaa tukea ja myotatuntoa?

Avataan yhteisesta sopimuksesta silmat ja annetaan katseen kiertaa jokaisen tyokaverin
kohdalla. Paatetaan harjoitus sanomalla yhdess3; Kiitos!
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