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TUNNISTATKO ITSESI?

Vastaa mielessasi kylla tai ei:

L] Olet vasynyt, mutta uni ei tule heti

[] Herdat usein klo 2-5 valilla

L] Ajatukset alkavat pyoria heti kun menet séankyyn

L] Mitd enemman yritat nukkua, sitd enemman valveilla olet
[J Huono y6 huolettaa jo etukateen

[ Iltaisin on vaikea vain olla tekematta mitaan

Jos tunnistat naista useamman,

ongelma ei useinkaan ole itse unessa.
Se on hermoston ylivireydessa.

Ylivirea hermosto ei sammu kaskemalla.

Se rauhoittuu vasta, kun keho kokee turvaa.

Tama lyhyt harjoitus auttaa kehoa

rauhoittumaan ennen nukkumaanmenoa.

Useimmat huomaavat eron jo muutamassa illassa.



7 MINUUTIN HARJOITUS, JOKA AUTTAA KEHOA
RAUHOITTUMAAN

Jos teet taman harjoituksen

kolmena iltana perakkain,

moni huomaa jo eron siina

kuinka helposti keho alkaa rauhoittua.

Tarkeinta ei ole taydellisyys.

Vaan toisto.

1. 3 minuutin hengitys

Hengita sisaan 4 sek

Hengita ulos 6 sek
Hidas uloshengitys aktivoi kehon rauhoittumisjarjestelman.

Se on biologinen viesti:

“Vaaraa ei ole.”

2. 2 minuutin mielen tyhjennys
Kirjoita paperille nopeasti:

— Mita jai kesken
— Mita huomenna pitaa tehda

— Mika pyorii mielessa



Kirjoita pysahtymatta.

Ala muokkaa. Ala analysoi.

Ajatukset eivat katoa pakottamalla.

Ne rauhoittuvat, kun ne tulevat nahdyiksi.

3. Kehoviesti — 2 minuuttia

Sulje silmat.

Laita toinen kasi rintakehalle

ja toinen vatsalle.

Kysy hiljaa:

“Mita kehoni tarvitsee juuri nyt?”

Huomaa ensimmainen tunne, ajatus tai aistimus.
Sano sitten mielessasi:

“Minun ei tarvitse ratkaista tata tanaan.”
Hengita hitaasti ulos.

Ylivirea hermosto ei tarvitse lisaa kontrollia.

Se tarvitsee kokemuksen turvasta.
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“Luulin, etta olen vain huono nukkumaan.”

Eras asiakas kuvasi iltojaan nain:

“Paivalla parjaan kylla.

Teen tyoni, hoidan asiat ja ihmiset ymparillani.

Mutta kun pitaisi rauhoittua,

keho ei pysahdy.

Makaan vasyneena sangyssa,

mutta mieli kay kierroksilla.”
Han yritti kaikkea:

— aikaisempaa nukkumaanmenoa
— puhelimen pois jattamista
— yrttiteeta

— “ottaa itseaan niskasta kiinni”
Mikaan ei muuttunut.

Kun aloimme rauhoittaa hermostoa,

ensimmainen muutos ei ollut taydellinen youni.
Se oli tama:
Ilta ei enaa tuntunut taistelulta.

Ja kun taistelu loppui,

uni tuli takaisin.



Jos tunnistit itsesi tasta,

ongelma ei ole siina, ettet osaisi nukkua.

Keho on vain jaanyt ylivireaan tilaan.

Ja se voidaan purkaa.

Tama 7 minuutin harjoitus on hyva alku.

Kokeile sita ensin kolmena iltana perakkain — anna keholle mahdollisuus oppia.

Jos huomaat, etta harjoitus auttaa, mutta iltaisin kierrokset palaavat yha
uudelleen - se ei tarkoita, ettet pystyisi nukkumaan. Se tarkoittaa, etta

hermostosi tarvitsee selkeamman toimintamallin.

Juuri sita varten tein Rauhoitu ja Nuku -oppaan.

Se ei ole jatkoa talle harjoitukselle — se on kokonainen toimintamalli tilanteisiin
joissa: — iltaisin kierrokset palaavat — mieli ei pysahdy sangyssa — huono yo

pelottaa jo etukateen.

Jos kiinnostaa, voit tutustua siihen rauhassa taalla:

https://osta.feeniksinkyynel.fi/rauhoitu-ja-nuku

— Arja, Feeniksin Kyynel

asiakaspalvelu@feeniksinkyynel.fi



