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Harjoitus: Huomaa tuntemukset

Miksi?

Tunteet tuntuvat kehossa. Erilaisten kehon tuntemusten huomaaminen on ensimmainen askel
tunteiden tunnistamisessa.

Tunteet viestivat erilaisista tarpeista, kuten esimerkiksi tarpeesta levata, saada lohtua tai olla
yhdessa muiden kanssa. Kun opit huomaamaan erilaisia tuntemuksia ja tunteita silloin kun ne eivat
ole viela huomattavan voimakkaita, sinun on helpompi vastata omiin tarpeisiisi.

Kun olet havainnut, missa kohdassa kehoa tunne tuntuu, voit harjoitella puuttumaan kehosi
tuntemukseen ja sita kautta tunteisiin.

Esimerkki:

e Ahdistus aiheuttaa lihasjannitysta -> kun tiedostat taman, voit helpottaa oloasi tekemalla
rentoutusharjoituksia.

e Ahdistus vaikeuttaa hengittamista -> kun tiedostat taman, voit helpottaa oloasi tekemalla
hengitysharjoituksia.

Miten?
Hakeudu paikkaan, jossa saat olla rauhassa. Voit tehda harjoituksen istuen tai maaten.

Voit kuunnella harjoituksen nauhoitteelta tai lukea sen.
Toista tata harjoitusta useamman kerran. Tunteiden tunnistaminen on prosessi, joka ottaa aikansa.

Huom. Joskus kehoon keskittyvat harjoitukset voivat olla lilan vaativia yksin tehtaviksi. Lopeta
harjoituksen tekeminen, jos se tuntuu epamiellyttavalta.

Ainite tekstini

Etsi mukava asento, jossa sinun on helppo olla. Téman harjoituksen voit tehda joko istuen tai
maaten. Kun olet I6ytanyt mukavan asennon, hengitd muutaman kerran syvaan ja anna kehosi
asettua rennosti tuolia tai makuualustaa vasten.

Tuo nyt huomiosi sormiisi. Hiero sormiasi yhteen ja huomaa niiden lampatila. Huomaa my0os, milta
iho sormenpaissasi tuntuu. Tuntuuko se ehka silealta tai karhealta? Tai huomaatko muita
tuntemuksia liikuttaessasi sormia? Huomaa kaikenlaiset tuntemukset ja anna niiden virrata ja
vaihtua aina kun huomaat jotakin uutta.

Laske nyt katesi syliisi tai viereesi alustaa varten. Aseta kammenet lepaamaan joko sinua tai
alustaa. Mihin sormesi koskevat? Milta se tuntuu? Pehmealta? Kovalta? Karhealta? Silealta?
Huomaa erilaiset tuntemukset sormenpaissasi.

Sivu1/2


http://www.mielenterveystalo.fi/

@ Mielenterveystalo.fi Huumeita kayttavan nuoren omahoito-ohjelma laheiselle

Nyt siirrd huomiosi kasiisi ja kasivarsiisi. Milta ne tuntuvat? Tunnetko rentoutta, painavuutta,
jannittyneisyytta tai kipua? Pyri havaitsemaan kaikki tuntemukset - myos epamukavat -
arvostelematta niita.

Huomaa nyt varpaasi. Heiluttele niita ja tunne, mita niiden alla tai ymparilla on. Jos ymparilla on
ilmaa, tunnustele sen lampotilaa. Jos sinulla on sukat jalassa, tunnetko ne? Onko jotakin muuta mita
voit koskettaa varpaillasi? Milta se tuntuu? Jos et tietaisi, mita jalkojesi ymparilla juuri nyt on,
pystyisitkd tunnistamaan varpaidesi koskettamat pinnat tai asiat pelkastaan tuntemusten
perusteella?

Huomaa seuraavaksi paasi asento. Onko niskasi kaantynyt johonkin suuntaan? Pane tuntemukset
merkille yrittamatta muuttaa niita tai asentoasi. Mita tunnet niskassasi ja paassasi? Millaisia
lampdtiloja huomaat? Tunnetko kipua tai jannittyneisyytta? Enta rentoutta?

Nyt suuntaa huomiosi kasvoihisi. Onko iho otsallasi rento vai jannittynyt? Milta se tuntuu? Enta
nenasi? Missa kohdissa nenaa huomaat hengityksesi? Anna hengityksen kulkea luonnollisesti, sita
ei tarvitse muuttaa mitenkaan.

Missa kohdissa kehoasi tunnet hengityksen? Huomaatko laajenemista, lampda tai viileytta eri
kohdissa?

Huomaa suusi ja huulesi. Onko suusi auki vai kiinni? Ovatko huulesi jannittyneet vai rennot?
Tuntuuko suusi kuivalta vai kostealta?

Huomaa kasvojesi iho. Tuntuuko se lampimalta vai viilealta? Huomaatko muita tuntemuksia
kasvoissasi?

Suuntaa sitten huomiosi rintakehaasi ja vatsaasi. Aseta toinen katesi rinnallesi ja toinen vatsallesi.
Milta kehosi tuntuu kasiesi alla kun hengitat? Onko hengityksesi hidasta vai nopeaa? Tuntuuko
hengitys voimakkaammin vatsassa vai rintakehalla?

Seuraavaksi laajenna huomiosi koko kehoosi. Huomaa, missa istut tai makaat. Millaiselta tuntuvat
ne kohdat, joissa kehosi koskettaa tuolia tai makuualustaa? Huomaa, milta kehosi asento tuntuu.

Kun olet valmis, katso ymparillesi ja huomaa huoneessa olevat asiat arvostelematta niita. Huomaa,
mita vareja naet ja millaisia muotoja |Ioydat. Pane merkille, millaisia aania kuulet.

Jos haluat, voit jaada viela rentoutumaan niin pitkaksi aikaa kuin sinusta tuntuu hyvalta.
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