NYT ON NAIN - HYVAKSYMISHARJOITUS MINDFULNESS

Pysahdy hetkeksi istumaan tai seisomaan ja aistimaan tata hetkea.
Sulje kevyesti silmasi, jos mahdollista.

Huomaa asentosi, huomaa, ilme kasvoillasi, huomaa se, ettd hengitat.
Anna kaiken kehossasi olla juuri niin kuin se nyt on.

Tama hetki on ainutlaatuinen sinun elamassasi.
Mita tahansa nyt huomaat, aistit tai tunnet — tunnustele, voitko antaa sen vain olla
ja todeta "Nyt on nain”

Tama voi tuntua aluksi hankalalta ja toisissa tilanteissa se voi olla vaikeampaa kuin
toisissa. Voit ajatella, etta sallivuus, lempeys ja hyvaksynta ovat apulaisiasi, jotka
auttavat sinua I6ytamaan kussakin hetkessa itsedsi seka muita arvostavan ja
huomioivan tavan toimia.

Nyt voit vain pysahtya ja antaa kaiken vain olla niin kuin se on.
Kehosi, tunteesi, ajatuksesi ja aistimuksesi ovat niin kuin ne ovat, osa tata hetkea.
Samoin muut ihmiset ja tilanteen yksityiskohdat ovat niin kuin ne ovat juuri nyt.

Voit toistaa sanoja “nyt on nain” hiljaa mielessasi hengityksen tahdissa.

Sano ”"nyt on” hengittdessasi sisdan ja anna hengityksen virran kulkea aina vatsaa
saakka. Kun hengitat ulos, voit sanoa mielessasi “ndaaaain” ja venyttda sanaa
mahdollisimman pitkaksi. Toista tata viela muutaman kerran.

Sisaan hengittaessasi sano “nyt on” ja ulos hengittdaessasi sano “nain”. Anna itsesi
levata aina uloshengityksen aikana ja sen paatteeksi ennen kuin seuraava
sisaanhengitys nousee.

Tama hetki on sinun.

VOI HYVIN!



