Kasvojen rentoutus

Ota hyva ja rento asento istuen, seisten tai maaten. Anna hartioiden ja kaulan lihasten
rentoutua.

Jos hyvalta ja sopivalta tuntuu, voit sulkea silmasi. Vie huomiosi ensin paalaelle. Onko
paalaella joitain kohtia, joista voisit hellittaa?

Siirra huomiosi sen jalkeen otsan alueelle. Onko otsan alueella kohtia, joista voisit
hellittaa? Kayta mielikuvaa, etta kaikki otsan rypyt siliavat.

Siirrd huomiosi seuraavaksi silmien alueelle. Rentouta silmat, rentouta turhat
jannitykset silmien ymparilta. Anna silmien levata silméakuopissa, kuin ne olisivat
turvallisessa pesassa.

Vie sitten huomiosi poskien alueelle, onko poskien alueella kohtia, joista voisit
hellittaa?

Vie seuraavaksi huomiosi leuan alueelle, pystytkd antaa leuan rentoutua ja valahtaa
alaspain? Anna kielen rentoutua, etsi sille mahdollisimman hyva paikka. Anna yla- ja
alahampaiden irrota kevyesti toisistaan.

Onko kasvoissasi viela joku kohta, josta voisit hellittaa? Sinulla on vain lupa olla.

Kun tunnet olevasi valmis, palaa omaan luonnolliseen tapaasi hengittaa.
Tunnustele hetki, miltd harjoitus sinusta tuntui.

Jos silmasi olivat kiinni, voit alkaa pikkuhiljaa availemaan niita.

Kiitos harjoituksesta.
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