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Harjoitus: Oman kehon kokemus

Tavoite

Tutustut omaan kehosuhteeseesi kosketuksen kautta.

Ohje

Tassa harjoituksessa voit tutustua omaan kehosuhteeseesi turvallisen kosketuksen kautta.

Harjoituksessa voit laittaa merkille, mitka kehonosat tuottavat positiivisia, negatiivisia tai
neutraaleja tuntemuksia ja ajatuksia.

Voit tehda harjoituksen joko oman kaden kosketuksella tai hyodyntaen esimerkiksi nystyraista
hierontapalloa.

Mieti, mika kehonosa on sellainen, joka tuottaa positiivisia tai neutraaleja ajatuksia. Aloita harjoitus
siita. Kay lapi kehonosaa sivellen tai pallolla pyoritellen. Samalla voit nimeta alueen ja liittaa siihen
positiivisia tai neutraaleja ajatuksia: “Tama on minun kateni. Tama kasi on taitava piirtamaan”.

Etene nain kehonosasta toiseen positiivisia ja neutraaleja alueita pitkin. Voit halutessasi kdayda
my0s negatiivisia ajatuksia herattavilla kehonalueilla. Pohdi, mita tuntemuksia heraa ja voisiko
tuntemuksia tarkastella lempeasti ja myotatuntoisesti.

Paata aina harjoitus neutraaliin tai positiiviseen tuntemukseen.

Pohdintaa



http://www.mielenterveystalo.fi/

	Harjoitus: Oman kehon kokemus
	Tavoite
	Ohje
	Pohdintaa



	Omaa pohdintaa: 


