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Harjoitus: Salliva kehon skannaus

Tavoite

Opit rentoutumaan havainnoimalla kehon eri alueita ja niiden tuntemuksia sallivasti.

Ohje

Harjoittelet tietoisesti keskittymaan ja skannaamaan kehon eri alueita lapi ilman, etta arvotat niita
tai vaadit niilta mitaan.

Tee harjoitus mukavassa asennossa joko istuen tai maaten. Voit halutessasi sulkea silmasi.
Harjoitusta on hyva tehda paivittain ja joskus useammankin kerran paivassa

e Harjoitusta on tarkea tehda saanndllisesti vahintaan 2-3 viikon ajan.
e Saannollinen harjoittelu saa aikaan kestavampia muutoksia.

Toiston kautta opit hydodyntamaan taitoja tarpeen mukaan aina, kun olosi tuntuu vaikealta.

Tassa harjoitteessa voit laittaa merkille ja nimeta erilaisia kehon tuntemuksia ihmetellen ja havaiten.

Voitko havaita ja tunnustella erilaisia tuntemuksia arvottamatta ja vaatimatta? Voitko vain huomata
ne?

Ei ole oikeita tai vaaria tuntemuksia. On vain huomioita. Voit laittaa merkille myods omia reaktioitasi
tai sita, miten sanoitat kehollisuutta itsellesi. Voi my0s olla, etta et saa selkeaa tuntumaa jollekin
kehon alueelle. Senkin voi vain huomata.

Jos jokin kehon alue tuntuu lilan haastavalta tai aiheuttaa ahdistuneisuutta, voit ohjata huomiosi
hengitykseesi tai jollekin muulle kehon alueelle. Muista myds, etta voit aina keskeyttaa tai tauottaa
harjoituksen, jos silta tuntuu.

Ota itsellesi mahdollisimman miellyttava asento, jossa voit viettaa hetken taman harjoituksen
parissa. Voit myds muutella asentoasi harjoituksen aikana, jos niin haluat. Voit sulkea silmasi, mikali
koet sen sopivaksi. Voit myds pitaa silmat avoinna. Ohjaa silloin katseesi ehka hieman alaviistoon,
ettet varsinaisesti katsele mitaan.

Ohjaa huomiosi hiljalleen kohti kehoasi. Voit aivan aluksi tunnustella, miten asetut alustaa vasten.
Huomaatko jannittavasi tai kannattelevasi itseasi alustalla? Vai voitko luottaa siihen, etta kylla se
alusta kantaa ja asettua sen kannettavaksi?

Voit my&s kysya itseltasi, onko sinulla lupa olla. Mitda huomaat tahan itse itsellesi vastaavasi? Voitko
itse antaa itsellesi luvan olla ja antaa taman hetken itsellesi?

Ohjaa huomiosi sitten jalkojasi kohti. Missa asennossa jalkasi ovat? Ovatko ne toisiinsa nahden
samassa asennossa? Tuntuvatko ne tassa valitsemassasi asennossa saman pituisilta ja painoisilta?
Saatko tuntumaa jalkojen lampd06n alustaa vasten? Tai minka lampaisilta jalkasi tuntuvat toisiaan
vasten? Huomaatko jannittavasi tai kannattelevasi jalkojasi vai voivatko ne vain levata tassa
valitsemassasi asennossa?
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Ohjaa huomiosi sitten lantiosi ja keskivartalosi alueelle. Miten lantio ja selka asettuvat alustaa
vasten? Huomaatko, onko paino enemman jommallakummalla puolella? Huomaatko, oletko ehka
kiertyneena tai kallistuneena johonkin suuntaan? Tunnetko ehka selan lampo6a alustaa vasten?
Eroaako se jotenkin vatsanpuolen lammaosta? Huomaatko ehka jannittavasi tai kannattelevasi
itseasi alustalla? Vai voivatko lantiosi ja selkasi vain levata alustaa vasten?

Ohjaa sitten huomiosi hartiaseutuusi ja kasiisi. Missa asennossa katesi ovat toisiinsa nahden?
Tuntuvatko kadet samanpituisilta ja painoisilta? Saatko ehka tuntumaa sormiesi lampdon tai
kasivarsiesi lampdon kehoasi tai alustaasi vasten? Huomaatko ehka jannittavasi hartioitasi tai
kannattelevasi kasiasi, vai voivatko ne vain levata valitsemassasi asennossa?

Ohjaa huomiosi sitten niskasi ja paasi alueelle. Tunnetko ehka paan painoa? Onko paa kenties
kiertyneena tai kallistuneena johonkin suuntaan? Saatko ehka tuntumaa niskan tai takaraivon
[@ampoon? Minka lampdiselta nenanpaasi tuntuu? Tai kieli suussasi? Huomaatko ehka jannittavasi
niskaasi tai kannattelevasi paatasi? Vai voiko paa vain levata valitsemassasi asennossa? Enta miten
otsasi asettuu? Miten kulmat ja silmat lepaavat. Milta poskien ja suun alue tuntuu? Ja miten kieli
lepaa suussasi?

Ohjaa sitten huomiosi viela kehoosi kokonaisuutena. Milta tassa valitsemassasi asennossa
tuntuukaan olla nyt, kun olet havainnut tuntemuksiasi muutaman minuutin ajan? Millaisia
tuntemuksia ja havaintoja saat vahvemmin huomioosi? Onko joitain kehon alueita, joihin huomiosi
mieluusti ohjautuu? Voit antaa itsellesi hetkeksi luvan vain olla ja antaa huomion asettua
miellyttavan tuntemuksen matkaan.

Voit sitten hiljalleen jalleen ottaa muutaman hieman syvemman sisdanhengityksen ja puhaltaa
rauhallisesti ulos. Voit liikutella hieman sormiasi ja varpaitasi. Voit myods tunnustella, kaipaatko ehka
venyttelya tai haukottelua? Tai jotain suurempaa tai pienempaa liiketta palautellaksesi itseasi
harjoituksesta.

Kun olet valmis, voit avata jalleen silmasi, jos ne olivat suljettuina. Voit paattaa, etta tama harjoitus
on talta kerralta paattynyt.
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