Viikko 1:
Maaperdn muodostaminen

Stressitekijana: Hajamielisyys
Tavoite: Muistin vanvistaminen

Vasen & Oikea:

Vie paino oikealle, havaitse
oikean puolen tuli ja voima,
toista sama vasemmalle.

A jaloilla (takatila):
Avaa jalat, vie paino
kantapaille, tunne sisdisesti
syddmen yhteys jalkapohjiin.

A kasilld (takatila):

Avaa kadet ylos etupuolellesi
noin 40 asteen kulmaan, vie
paino kantapdille ja tunne
kuinka virta tayttad kdsiesi
véliin muodostuvan "maljan".

Arkiharjoitus: Esineen piilottaminen itseltd

~ Viikko 4: ‘
Suhteen luominen omaan
voimaan

Stressitekijana: Rauhattomuus ja impulsiivisuus
Tavoite: Itsetietoisuuden kehittaminen

Energianvailto oikean ja
vasemman valilla:

Tuo oikea katesi rinnan
S korkeudelle "pylvéén"

kohdalle. Tyonnd

oikeanpuolen energia

vasemmalle puolelle. Toista
sama vasemmalla kadelld.

E jaloilla:

Vie toinen jalka ristiin toisen
edestd. Jaa paino tasaisesti
molemmiille jaloille. Tunne
syddamen yhteys jalkapohjiin.

E kasilla:
Avaa kadet ja tunne
;s sateilevasi tilan laajuuksiin

kasiesi kautta. Tuo
"kasisateet" ristiin kehosi
edessd, antaen kasien ottaa

tukea toisistaan.

Arkiharjoitus: Tee asiat eri tavalla kuin
tavallisesti

@ Viilkko 2:
Sisdinen lampé ja turva

Stressitekijana: Hermostus ja ahdistus
Tavoite: Harmonian ja sisdisen turvallisuuden
vahvistaminen
Suoristautuminen reisista:
Niia koukistaen polvia. Tuo
— T tietoisuutta reisiisi lisaamalla
lihasjannitysta niihin,
suoristaudu hitaasti reisien
voimalla.

0 jaloilla:
Avaa jalkateria hieman,
— koukista polvet. Vapauta
& alavatsa. Muodosta O
N jalkojen valiin Cilmapallo).
0 késilla:
Tuo kdmmenesi rinnan
- pdalle. Muodosta sydamestd
kdsin O katkeamattomana
virtana ja kuvittele lampod
Ja valoa O:n sisalle.

Arkiharjoitus: Kdsialan muuttaminen

Viikko 3:
Sisdinen tuki ja liikkuvuus

Stressitekijana: Itsensd epdily ja burnout
Tavoite: Itsendisen ja vapaan ajattelun
vahvistaminen

Kuvittele sydamesi eteen

\ Aurinkoinen sydan:

\

() WS pleni aurinko ja ympadroi se
kammenilldsi. Anna kdsien
seurata auringon sateita

vapaasti tilaan.

| jaloilla kavellessa:
g Ota askel eteenpdin. Tunne

: sydamesi yhteys
- / Jalkapohjaan. Tunne kuinka
T maan tuki jalkapohjaa vasten

kohottaa ja tukee sinua.

| kasilla

Tuo kdammenet rintakehalle
lepddmadn. Anna toisen
kaden vaipua alas, ja tamén
vaikutuksesta anna toisen
kaden nousta ylos kuin
itsestddn. Tunne ldpivirtaus.

Arkiharjoitus: Takaperin ajattelu



Viikko S:
Huolenpito ja lempeys

A

Stressitekijana: Psykosomaattiset
riippuvuudet

Tavoite: Omien todellisten toiveiden
tunnistaminen ja turhista luopuminen

Tilan lapi liikkuminen:

v Kammenet rintakehan
‘pddlld tunne keskustasi.
Avaudu tilaan yrittéen olla
1lésnd itse matkanteossa

./ eikd niinkdan paamadadrdssa.

Palaa takaisin keskustaan

tuntien tila, jonka ldpj

litkut. Ctuoksuva ilma)

A-E-| jaloilla:

Muodosta A jaloilla, sitten
E ja lopuksi’l ojentaen
toinen jalka eteenpain.

A-E-l kasillas
Avaa kimmenen "silmd
kohti toista kasivartta (A),
tuo kammen léhelle sita i[a
kuljeta sita ylospdin toistq
késivartta myotaelden (E),
tunne kdsivartesi kasvava
pituutta keventyen ylos 6’)

4
]

Arkiharjoitus: Pienten toiveiden jattdminen
toteuttamatta (huumorilla)

Viikko 3:
Oman polun kulkeminen

1A

Terveyden voima- meditaatio

Olla takana (A taakse)
Olla edessd QU eteen)
Téhteni ylapuolellani (E ylos)
Tahteni alapuolellani (E alas)

Enlkelini sisdpuolellani  (Suuri E & hartaus)

Virraten ylos ja virraten alas
Tiivistyen ja laajentuen
Virraten sisdan ja virraten ulos
Ja ain' vastakkain' hengittdin' (toista
vastavirralla)

(aloista nousee virta...)
(...syddmeen)

Silloin se alkaa
Silloin liikuttuu

Vapautuen )
Eheytyen (E)
Innostuen a)
Rohkaistuen )

Tamad on uppoutumista (kadet ylés V)
Ja ilmestymista (alas figuuri V)

Viikko 6:
Vapauden tilan luominen

AU

Stressitekijéna: Padttamaéttomyys
Tavoite: Varmuuden kehittaminen
pddtoksenteossa

Periferian keskustassa:
Kuvittele ymparillesi keha.
Vie tietoisuutesi kasiesi
avulla kehdlle. Kehalla: luo
g%hte s omaan keskustaasi.
uo tietoisuutesi késiesi
avulla keskustaasi.
Keskustassa: luo yhteys

ymparilldsi olevaan kehadn.
A alas ja U ylos:
Anna kasien laskeutua
— rauhallisesti alas A:han. Ota
\ askel eteen samalla tuntien
) vahva yhteys maan sis,a"a"n.

Tuo kadet vierekkain ylos.

AV kasilla:

Avaa A eteen. Tuo
sormenpdan_ kdrjet kohti
rintakehadsi. Tunne
olkavarsiesi A:n ja kimmen-
selkien valiin muodostuvan
Uin synnyttama virtaus.

(Arkihay‘oitus: Pidtosten teko sydamella ja)

niiden toteutus (rauhallisuudella)

u

Stressitekijana: Palkomielteiset ajatukset

Tavoite: Avoin, keskittynyt ja aito lasndolo
U jaloissa luo siséisen tuen:

| ﬁl
yodosta U jaloilla ja tunne

> jalkapohjat maata vasten.
Nojaa eteenpdin ja pidd U
Jaloissa. Tunpe sisdllesi,
muodostuva "tukitolppa’.

U kasilla (yhtyen):

Anna avattujen kdsivarsien
hitaasti virrata yhteen,
yhdistyen jopa kyyndrpadihin
asti. Vapauta kddet.

Viikko n
Itsessa Iepaammgn -
muiden arvostaminen

Virtailu glb‘s Ja alas:

Vie kadet ylos kehosi
etupuolella; ja havaitse
kehossasi alaspéin
suuntautuva vastaliike. Vie
kédet alas, ja huomaa
vastaliike ylospdin.

—> il «<—

Tunnustele sisdistd
vastaliikettd, joka virtaa
omien rajojesi yli.




