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Kiireisen padivan keskelld on valilla hyva pysahtyd, maadoittua ja rauhoittaa mieli. My6s uutta
tehtdvaa aloittaessa ja vaikkapa kokouksen alussa on hyva ottaa pieni lasndolon hetki. Lasndaolon
kautta voi nollata kiireen tunnun ja levottoman mielen, ja asettua sen tarkean asian seka niiden
ihmisten aarelle, jotka ovat tdssa ja nyt. Voit lukea taman muutaman minuutin harjoituksen
rauhalliseen tahtiin ja sopivasti tauottaen tiimillesi ennen kokouksen alkua. On tarkeaa, etta myos
itse teet harjoitusta samalla, kun luet sen muille.

Lasndolon hetki, saapumisharjoitus

Asetu mukavaan asentoon niin, etta kehosi on ryhdikds ja samalla rento. Tuo hetkeksi huomio
kehoosi ... tunne lattia jalkojesi alla ... ja huomaa hengityksen tasainen virta. Missa kohtaa kehoa voit
tuntea hengityksen liikkeen? Keskita huomiosi hengityksen tuntemuksiin kehossasi juuri tassa ja nyt.

Huomaa millainen tunnetila sinulla on juuri nyt. Onko mieli iloinen, surullinen, innostunut,
ahdistunut vai jotakin muuta? Anna mielen olla juuri siina tilassa, kuin se on. Tule vain tietoiseksi
tunteistasi tassa hetkessa. Milta tdma tunne tuntuu kehossa?

Huomaa nyt, millaisia ajatuksia mielessasi liilkkuu. Onko ajatuksia paljon vai onko mieli rauhallinen?
Mietit ehkd, mita mielta olet tallaisesta harjoituksesta. Anna ajatusten olla, niin kuin ne ovat.

Huomaa vain ajatusten loputon virta.

Avaudu vield huomaamaan, millaisessa tilassa olet. Voit antaa katseen kiertda huonetta. Keta on
samassa tilassa kanssasi? Palauta lopuksi huomio kehoosi ja tunne lattia jalkojesi alla. Hengita.

Hyvaa kokousta kaikille!



