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Harjoitus: Millaisena koet kehosi

Tavoite
Opit pysahtymaan kehosi aareen ja tarkkailemaan kehosi tuntemuksia.

Ohje

Lue seuraava ohje niin monta kertaa, ettd muistat sen. Tee sen jalkeen tama harjoitus silmat kiinni.

Tee seuraava
Ota itsellesi rauhallinen hetki. Hakeudu johonkin mukavaan ja turvalliseen paikkaan. Laita silmat
Kiinni, ja hengita syvaan.

Pysahdy tarkkailemaan kehosi tuntemuksia. Huomaa, etta kehosi tuntuu erilaiselta eri hetkina.
Millaisia tuntemuksia ja ajatuksia havaitset tassa hetkessa?

Tarkkaile kehosi eri kohtia. Mitka osat kehossasi herattavat sinussa juuri nyt positiivisia ajatuksia ja
tuntemuksia? Enta mitka negatiivisia tai neutraaleja ajatuksia ja tuntemuksia?

Pyri tarkkailemaan ajatuksiasi ja tunteitasi mahdollisimman avoimesti. Pyri olemaan arvottamatta
niita. Ala myoskaan yritd muuttaa niita.

Voit viipyilla kehosi eri osien tarkkailussa niin kauan kuin talla hetkelld tuntuu sopivalta. Kun koet,
ettd olet ottanut itsellesi sopivan ajan tarkkailua varten, voit avata silmat. Voit halutessasi kirjoittaa
ylos ajatuksiasi ja tuntemuksiasi, jotka liittyvat omaan kehoon tai tahan harjoitukseen.

Pohdintaa
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