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Oman kehon arvottamaton tarkastelu

Valitse jokin oman kehosi osa.

Tarkastele sita kaikin aistein huolellisesti. Yritd suhtautua siihen mahdollisimman neutraalisti,
hyvaksyvasti ja ilman arvostelua. Kiinnita koko huomiosi siihen.

Milta se nayttaa?

Miltd se tuntuu koskettaessa?

Onko se lammin, siled, karhea tai kuiva?
Millainen pinta silla on?

Minkd varinen, muotoinen ja kokoinen se on?
Kuuluuko siita aani, kun sita silittaa?

Todennakoisesti kehossasi on jokin osa, johon olet ollut tyytymaton ja jota kohtaan olet ollut
erityisen ankara. Mika kohta kehossasi se on?

Laita sitten, jos mahdollista, katesi lempeasti tuon kohdan paalle. Aisti, milta kosketus tuntuu.
Miltd kddessasi tuntuu koskettaa tuota kehon osaa?

Voit hellasti silittda kehoasi. Mita tunnet?

Jos tama osa kehossasi voisi puhua, mita se haluaisi sinulle kertoa?

Anna kehollesi huomiosi ja myoétatuntosi. Tunne, miten voit levata oman itsesi lasnaolossa.
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