HELLYYSHAR]JOITUS YKSIN TEHTAVAKSI

Ihmiselld on tarve saada kosketusta ja hellyytta myos aikuisidlla. Syysta tai toisesta moni elda
kuitenkin yksin ja saa liilan vahan hellyytta ja kosketusta osakseen. Taman harjoituksen tarkoitus
on oppia antamaan hellyytta itselle ja saada tuntumaa kehon aistimuksiin ja niihin liittyviin
tuntemuksiin/tunteisiin. Harjoitukseen on hyva varata aikaa 15 - 30 minuuttia ja rauhallinen tila.
Harjoitus on hyva tehda 2-3 krt viikossa useamman viikon ajan. Kokeilemalla l16ydat parhaan ajan
ja tilan harjoitukselle.

VALMISTAUTUMINEN HARJOITUKSEEN

Hyva harjoituspaikka on oma sanky, sohva tai valmistelemasi pehmea alusta lattialla.
Harjoituksen voi tehda heti aamulla herattya tai iltasella ennen nukkumaanmenoa tai jonain
muuna sopivalta tuntuvana hetkena esimerkiksi suihkun jalkeen. Voit aloittaa harjoituksen jo
suihkussa kaydessasi. Keskity tuntemuksiisi ja suihkussa kaymiseen taydesti. Etsi sopiva veden
lampdtila ja voimakkuus. Voit myos vaihdella niita suihkun aikana. Aisti vesipisaroiden kosketus
ihollasi. Pese ja koskettele itsedsi hellasti. Kuivaa itsesi huolellisesti ja lempeasti.

Voit sytyttda kynttilan tai jonkun muun pehmeaén valon. Puhelin on hyva laittaa ddnettomalle.
Rauhallinen ja lemped, mutta ei kuitenkaan ajatuksia muualle vieva musiikki voi tukea
harjoitustasi. Kokeilemalla I6ydat parhaan hetken ja tilan harjoitukselle. Harjoitus on hyva tehda
joko alasti tai esim. yopaidan kanssa, jolloin pystyt saamaan kosketuksen myds paljaaseen
ihoon. Jos haluat kosteuttaa ihoasi samalla 6ljylla ja voiteilla, ota ne valmiiksi esille viereesi. Voit
pitda silmidsi myos kiinni, jos se tuntuu sinusta luontevammalta.

Sinulla ei tarvitse olla harjoitusta aloittaessa hellid tunteita itsedsi kohtaan. Voit tuntea jopa
vastakkaisia tunteita, mutta tarkeinta on se, etta sinulla on aikomus antaa hellyytta ja
kosketusta itsellesi. Hellyyden antaminen itselle on monelle erittdin haastavaa, joten aina kun
aloitat harjoituksen, voit onnitella itseasi siitd, etta teet jotain erittdin haastavaa, mutta tarkeaa.

HENGITYS, OMA KOSKETUS JA TUNTEMUKSET

Makaa selallasi ja laita kddet palleallesi alimpien kylkiluiden paalle. Voit hengittda ensin syvaan
sisdaan laskien samalla neljdan ja sitten ulos laskien samalla kuuteen. Tee ndin kymmenisen
kertaa. Nain rauhoitat hermostoasi ja voit todennakdisesti huomata kehosi ja mielesi
rauhoittuvan hieman. Voit sitten lopettaa laskemisen ja antaa hengityksen kulkea omaan
tahtiinsa sisdan ja ulos.

Kosketa ensin rintakehaasi ja kylkiasi. Tunnustele ihoasi, luitasi, hengityksen liiketta
rintakehdssa, sydamesi syketta, erilaisia aistimuksia ja tuntemuksiasi. Voit myds hieroa kevyesti
mahdollisesti kiristavia kohtia rintakehdssa. Voit myds pysdyttaa katesi johonkin kohtaan, jonka
aistit kaipaavan kosketusta. Nauti hyvastd, omasta kosketuksestasi. Jos kehossasi nousee esille
epamiellyttavia tuntemuksia, ahdistusta, kipua tai jannitysta, anna kasiesi levata lempeasti tassa



kohdassa ja hengitd syvaan ja lempeasti hetki.
Aistimukset saattavat muuttua tai sitten eivat.
Tarkeintd on antaa niille tilaa ja hetki aikaa ennen
eteenpain siirtymista.

Siirra tdman jalkeen huomiosi niskaan, kaulaan,
kasvoihin ja paahan. Tunnustele aistimuksia talla
alueella. Kosketa itseasi niskasta ja kaulasta, tunnustele
ja kosketa haluamallasi tavalla. Voit hieroa hieman
niskalihaksiasi ja kallonpohjaasi. Siirra kosketuksesi
korviisi, voit hieraista ja painella niita kevyesti. Korvissa
on paljon rauhoittavia pisteita. Kosketa paatasi,
takaraivoasi ja hiuksiasi hyvalta tuntuvalla tavalla:
sivelylla, haromisella tai hieronnalla. Kokeile erilaisia
hyvalta tuntuvia koskettamisen tapoja, kasien
pitdmisesta paikallaan kevyeen sivelyyn ja
voimakkaampaan kosketukseen.

Kokeile erilaisia koskettamisen tapoja:
tunnustele, pida kasid jonkin kohdan paalla,
hiero kevyesti tai voimakkaasti, sivele,
liilkuta kdmmenia ja sormia iholla hyvaillen,
haro sormilla, taputa, paina sormilla tai
purista kevyesti.

Hellyyden antaminen itselle on monelle
haastavaa, joten onnittele itsedsi joka kerta
kun teet harjoituksen

Harjoituksen tarkoituksena ei ole kiihottua,
vaikka ndin voi tapahtua. Jos huomaat
kiihottuvasi, huomioi asia ja siihen liittyvat
tuntemukset, mutta yrita pidattaytya
itsetyydytyksesta harjoituksen ajan.

Laita katesi kasvojesi paalle ja anna niiden levata siind hetki. Tunnustele sitten kasvojasi eri
kohdista - voit sivella kulmakarvojasi ja huuliasi, hieroa kevyesti poskipaitasi ja leukaasi, jonka
lihakset ovat usein kireitd. Muista, ettd voit aina harjoitusta tehdessési palata takaisin kohtaan,

jonka huomaat kaipaavan lisda huomiota ja kosketusta.

Kun olet rauhassa kosketellut rintakehan, kylkien, pdan ja kasvojen alueen nouse hitaasti
istumaan ja sivele jalkojasi lantiosta ulkoreitta alas pikkuvarpaaseen ja sieltd isovarpaan kautta
ylOs sisareitta pitkin. Tee tdma vaikkapa kolme kertaa omaan tahtiisi. Hiero sitten jalkateriasi ja
varpaitasi, jotka vasyvat usein huomaamattamme. Tama on hyva hetki levittaa jalkoihin
jalkavoidetta, jos kaytat sellaista. Voit sen jalkeen tunnustella, puristella, hieroa tai sivella
pakaroitasi. Ota vastaan aistimukset ja tuntemukset, joita jalkojen ja pakaroiden alueelta
nousee. Hengitd syvaan ja rauhallisesti sisdan ja ulos ja laskeudu jalleen selinmakuulle.

Sulje silmasi, laske katesi hetkeksi alavatsasi paalle hellasti ja lempeasti. Hengittele syvaan sisdan
ja ulos muutaman kerran. Voit kiittaa itsedsi harjoituksen tekemisesta. Jaa hengittelemaan ja
aistimaan kehoasi ja tuntemuksiasi niin pitkaksi aikaa kuin sinusta tuntuu hyvalta juuri tanaan.

Anita Lintula 13.12.2013
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