Lyhyt rentoutus

Istu alas ja ota niin mukava asento kuin mahdollista. Loysaa mahdollisesti kiristavat
vaatteet ja sulje silmaisi. Voit myos himmentda huoneen valaistusta.

Istu niin miellyttavasti kuin mahdollista ja rentoudu niin paljon kuin tassi hetkessa
on mahdollista. Hengita tasaisesti ja rauhallisesti palleahengitysta niin, etta vatsa
liikkuu. Huomaa, miten rentoudut enemman kun hengitat ulos. Tunne miten
rentoudut hengittdessasi ulos.

Kun jatkat rentoutumista talla tavalla, tunnet, miten kehosi tulee yha
painavammaksi ja painavammaksi, ja miten kaikki lihaksesi rentoutuvat yha
enemman.

Kaymme nyt vuoron peraan lapi kaikki lihaksesi. Rentouta ne sita mukaa, kun
mainitsen kehon eri osia.

Rentouta otsa, kulmakarvat, silmaluomet, jotka ovat kiinni kevyesti ja miellyttavasti.
Rentouta myos suu, kieli ja kurkku. Rentouta leuat, huulet voivat olla hieman
erillain toisistaan. Mitd enemman rentoudut, sita rauhallisemmaksi tulet.

Anna kaulan ja hartioiden rentoutua. Anna hartioiden tulla aivan veltoiksi ja anna
rentoutumisen levita kasivarsiin ja kimmeniin aina sormenpéihin asti. Anna
rintakehén ja vatsan rentoutua hengittamalld oikein. Hengita vatsan avulla ja paasta
ilma vapaasti ulos keuhkoistasi joka kerran, kun hengitit. Ilma paastetaan ulos
vapaasti niin, ettd myos rintakeha ja vatsa saavat levata uloshengityksen aikana.

Anna rentoutumisen levita vatsaan, selkdan ja kehon koko alaosaan: takapuoleen,
reisiin, siariin, jalkateriin aina varpaisiin saakka. Tunne miten kehosi on
rentoutunut kaikkialta.

(tauko)

Voit tulla vield rentoutuneemmaksi vetamalla oikein syvaan henkea ja paastamalla
ilmaa hitaasti ulos.

(tauko)

Veda viela keuhkot tayteen ilmaa ja paasta hitaasti, hitaasti ilma ulos. Pida
hengityksessa pieni tauko uloshengityksen jalkeen. Tunne miten kehosi tulee yha
rentoutuneemmaksi ja rentoutuneemmaksi. Huomaa kuinka raskaaksi ja
rentoutuneeksi kehosi on tullut.

Hengita tasaisesti ja rauhallisesti vatsan avulla ja jatka rentoutumista hetki talla
tavalla.



