Tietoinen kavely -rentoutusharjoitus

Laita jalat noin lantion leveydelle ja pida kadet rentona. Hartioita voi hiukan pyoritella ja
antaa niiden laskeutua kehon sivuille. Seiso ryhdikkaasti, mutta kuitenkin rentona.
Harjoituksen tarkoituksena on kavella tietoisesti ja tehda siihen liittyvat liikkeet tietoisesti.

Vie nyt huomio jalkapohijiin, polviin ja lantion alueelle. Milta kehon etuosa tuntuu? Enta
alaselka? Milta keskiselka ja hartiat tuntuvat?

Vie nyt huomio kasiin, jotka roikkuvat edelleen rentoina kehon vierella. Huomioi myos
kaula ja paa, jotka ovat rangan jatkeena. Seistaan hetki tunnustellen kehoa. Milta tuntuu,
kun seisot? Voitko tuntea maasta tulevan vakauden? Maa kannattelee meita tamankin
harjoituksen ajan.

Aloitellaan nyt pienella kehon liikkeella. Keinutaan hitaasti sivuttain, vieden painoa ensin
vasemmalle jalalle ja siita oikealle jalalle. Jatka keinumista vahan aikaa. Sitten kun tuntuu
hyvalta, voit pysahtya.

Vie nyt huomio hengitykseen. Liikkuuko vatsa tai rinta hengityksen mukana? Pysahdytaan
hetkeen... Liikkeet tapahtuvat tassa hetkessa ilman arvostelua siita, teetko liikkeen
hienosti tai milta se nayttaa ulospain.

Tehdaan muutamat ensimmaiset askellukset hitaasti tunnustellen. Pida polvet hiukan
koukussa. Keho on ryhdikas ja rento. Nosta sitten oikea tai vasen jalka, kummalla
haluatkaan lahtea liikkeelle.

Vie jalka eteen. Kantapaa osuu ensin, sitten jalkapohjan keskiosa. Siita paino siirtyy
pakialle. Paino on nyt kokonaan télla jalalla. Lahde sitten nostamaan toista jalkaa. Varpaat
irtoavat ja jalka siirtyy eteen. Kantapaa koskettaa maata, sitten jalan keskiosa ja pakia.
Paino on nyt toisen jalan paalla. Voit tehda tata tietoista kavelya hiljalleen hengityksen
tahtiin.

Huomioi, milta kehossa tuntuu. Milta jalkapohjissa tuntuu? Tee aina tietoinen paatos
siirtad huomio toiseen jalkaan. Tata on hyva harjoitella ensin hitaasti kotona, tai jossain,
missa saat rauhassa harjoitella. Voit esimerkiksi menna metsaan kavelemaan tietoisesti,
hetki kerrallaan.

Hengitys on taustalla, kun keho liikkuu. Pida huomio paaosin jalkapohjan tuntemuksissa ja
kavelyssa. Voit kokeilla, voisitko ottaa hengityksen mukaan harjoitukseen. Voit vaikkapa
laskea uloshengityksen ja sisdanhengityksen pituuden. Kavele niin rauhallisesti, ettad sinun
on mahdollista hengittaa nenan kautta. Nenahengitys on suotavaa, mutta voit hengittaa
myds suun kautta, jos nena on tukossa.

Voit jatkaa tata kavelymeditaatiota niin pitkaan, kuin sinusta itsesta tuntuu sopivalta. Voit
myds pysahtya valilla ja huomioida, milta kehossa tuntuu. Jatka sitten taas kavelya
tietoisesti. Jatka rauhallista askellusta, hengitys taustalla. Tarkeinta on, ettd huomioit
kehosi tuntemuksia arvostelematta.



Sitten kun tuntuu sopivalta, voit paattaa harjoituksen. Huomioi sen jalkeen, minkalainen
olo sinulla on. Milta kehosi tuntuu nyt?

Ota tasta tietoisesta kavelysta pieni siemen mukaan paivan askareisiin, tekemiseen ja
olemiseen.
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