Hohonl w Lo burssill

Kun piddamme silmia auki, naemme mita ymparilldamme tapahtuu. Jos
tahdomme ndhda mita sisdllamme tapahtuu, taytyy meidan sulkea siimamme
ja rauhoittua.

Kay istumaan tai makaamaan sinulle mukavaan asentoon ja sulje silmasi. Laita
katesi vatsan paalle ja vie hengitys aina vatsanpohjaan asti niin, etta vatsa
pullistuu ja laskee hengityksesi tahdissa.

Hengitd rauhassa sisaan ja ulos... sisaan ja ulos... sisaan ja ulos...

Tunne miten jokaisella hengityksella ndet aina vain paremmin ja paremmin
sisallesi, jonne lahdemme pian tutkimusmatkalle. Tutkimme millaisia
tuntemuksia ja tunteita kehostamme I6ytyy. Kaikki tuntemukset saavat olla
juuri sellaisia kuin ne ovat, mitdan ei tarvitse muuttaa.

Vie ensin katseesi suljettujen silmien takana seka hengityksesi jalkoihisi. Mita
tunnet jaloissasi? Tuntuvatko ne ehka levottomilta? Painavilta tai kevyilta?
kylmilta tai lampimilta? Tunnetko jossain kipua tai jannitysta? Huomaatko
jaloissasi tunnemdykkyja? Milta varpaasi tuntuvat?

Vie seuraavaksi katseesi ja hengityksesi vatsan ja selan alueelle. Minkalaisia
tuntemuksia vatsassasi on? Enta selassa? Onko se rentoutunut vai jannittynyt?
Tuntuuko siella tunnemoykkyja?

Vie sitten katseesi ja hengityksesi rinnan ja sydamesi alueelle. Milta se tuntuu?
Tunnetko siella tunnemoykkyja?

Liikuta katseesi ja hengityksesi seuraavaksi kasiin, aina sormenpaihin asti.
Miltd ne tuntuvat? Ovatko ne kylmat vai lampimat? Tuntuuko kasissa
kihelmadintia tai jannitysta vai ovatko ne rentoutuneet? tuntuvatko sormet
kylmilta tai lampimilta? Tunnetko kasissasi tunnemdykkyja?

Vie sitten katseesi ja hengityksesi paan alueelle. Milta se tuntuu? Onko siella
kipuja tai jannityksia? Enta tunnemaoykkyja?

Vie halutessasi viela katseesi ja hengityksesi sellaiseen paikkaan kehossasi,
jossa tunsit tunnemdykkyja tai jannityksia.

Tuo sitten huomiosi takaisin tahan paikkaan jossa olet ja tuo sormiisi ja
varpaisiisi pienta liikettd. Kun sinusta tuntuu hyvalta voit avata silmat.
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