Kehon skannaus

Tee harjoitus selinmakuulla tilassa, jossa sinun on hyva olla ja jossa voit keskittya
rauhassa harjoituksen tekemiseen. Voit maata lattialla, matolla tai sangylla. Jos tuntuu
mahdolliselta, voit sulkea silmasi kevyesti.

Ota hetki ja kuulostele ja tunnustele hengitystasi. Huomaa hengityksen liike ja tuntemukset
kehossa. Kun olet valmis, tuo huomiosi kehon fyysisiin tuntemuksiin. Erityisesti huomaa
kosketus ja paineen tuntuu kohdissa, joissa kehosi koskee alustaan kantapaat, pohkeet,
pakarat, selka, lapaluut, kasien takaosat, takaraivo. Jokaisella uloshengityksella anna
itsesi paastaa irti ja vajota hieman syvemmalle alustaan.

Muistuta itseasi harjoituksen tarkoituksesta. Tarkoitus ei ole muuttaa tunteitasi, rauhoittua
tai rentoutua. Nain saattaa tapahtua tai olla tapahtumatta. Harjoituksen tarkoitus on, niin
hyvin kuin tassa hetkessa pystyt, tuoda huomiosi kaikkiin tuntemuksiin, joita huomaat, kun
kiinnitat tarkkaavaisuutesi kuhunkin kehon osaan kerralla.

Tarkkaavaisuuteesi on kuin taskulamppu, jonka valon kohdistat hamarassa johonkin
pieneen alueeseen. Aloita tuomalla tdma tarkkaavaisuutesi valokiila sisdanhengityksen
mukana vatsaan saakka. Kuvittele, ettd hengitysilma jatkaa sieltd matkaansa lonkan lapi
pitkin vasenta jalkaasi vasempaan jalkateraan ja aina vasemman jalan varpaisiin asti.

Tarkastele uteliaasti yhden varpaan tuntemuksia kerralla. Tutkaile lempeasti ja uteliaasti,
millaisia tuntemuksia voit huomata varpaissa. Huomaatko ehka, miten varpaat koskettavat
toisiaan? Huomaa myos se, jos et huomaa mitaan erityista.

Kun olet valmis, kuvittele sisddnhengityksen aikana, etta ilma tulee keuhkoihin, kulkee
sitten vatsan lapi vasempaan reiteen, polveen, saareen, nilkkaan, jalkateraan ja aina
varpaisiin saakka. Sitten uloshengityksella kuvittele, etta ilma kulkee takaisin varpaista
jalkateran, nilkan, saaren, polven ja reiden kautta vatsaan, rintakehaan ja ulos nenan
kautta. Parhaasi mukaan kuvittele hengittavasi nain muutaman hengityksen ajan. Kuin
hengittaisit varpaisiin saakka. Voi olla vaikeaa kuvitella ja tehda tata. Mutta harjoittele silti
— kokeile jalkaan hengittamista parhaasi mukaan. Voit suhtautua ajatukseen leikkisasti ja
kepeasti.

Jos huomaat mieleesi nousevan kyseenalaistavia tai arvottavia ajatuksia, laita ne vain
merkille, ja koeta palauttaa huomiosi jalkaan hengittamiseen. Tallaisia ajatuksia saa
herata, niita ei tarvitse siis poistaa. Kohdista vain tarkkaavaisuus uudelleen harjoitukseen.

Kun olet valmis, uloshengityksella paasta tarkkaavaisuutesi irti varpaista. Tuo huomiosi
vasemman jalkapohjan tuntemuksiin. Tarkastele lempeasti ja tutkivasti jalkapohjaa,
pakiaa, kantapaata — huomaa se kohta, jossa kantapaa koskee alustaan. Kokeile
hengittaa naiden tuntemusten kanssa — huomaa hengitys taustalla ja tutki jalkapohjan
tuntemuksia huomion etualalla.

Anna huomion laajentua koko jalkaan. Nilkkaan, jalkapdytaan, jalkateran luihin ja niveliin.
Ehka huomaat, miltd sukka tai lahje tuntuu ihoa vasten. Jos olet paljain jaloin, ehka
huomaat, milta ilma tuntuu iholla. Ja nyt, pida koko jalkateraa tarkkaavaisuutesi keskidssa.
Ehka voit huomata, miten jalkatera koostuu monista pienista luista.



Jos huomaat olevasi uninen, voit milloin tahansa avata silmat ja jatkaa harjoituksen
tekemista silmat auki.

Jatka huomiosi ja uteliaisuutesi kohdistamista yhteen kehonosaan kerralla. Vasemman
jalan yldosaan, oikean jalan varpaisiin, oikeaan jalkateraan, oikeaan jalkaan, lantion
alueelle, selkaan, vatsaan, rintakehaan, sormiin, kasiin, kasivarsiin, olkapaihin, niskaan,
paahan ja kasvoihin. Jokaisella alueella tarkastele parhaasi mukaan yhta
yksityiskohtaisesti eri tuntemuksia kuin tarkastelit vasenta jalkaa. Kun siirrat huomion
yhdelta kehon alueelta eteenpain, koeta hengittaa tuohon kehonosaan sisaanhengityksella
ja paastaa huomion irti kehonosasta uloshengityksella.

Jos huomaat kireyksia tai jannittyneisyytta jossakin kehonosassa, voit koettaa hengittaa
siihen kehonosaan. Sisdanhengitys auttaa kohdistamaan huomion lempeasti naihin
tuntemuksiin ja uloshengityksella voi koettaa paastaa tuntemuksista irti.

Mita todennakoisimmin mieli tulee vaeltelemaan muualle harjoituksen aikana. Tama on
taysin normaalia — niin mieli tekee. Kun huomaat mielen vaeltelevan, voit laittaa kevyesti
merkille, minne se on matkustanut, ja sitten koettaa palauttaa huomion takaisin siihen
kehonosaan, jonka tuntemuksia olit juuri tarkastelemassa.

Kokeile lopuksi antaa tietoisuutesi laajentua koko kehoon. Aloita paalaesta, anna huomion
laajentua kasvoihin, niskaan, kaulaan, hartioihin, kasiin, rintakehaan, selkaan, vatsaan,
lantioon, lonkkiin, jalkoihin, jalkateriin ja aina varpaisiin saakka. Anna kokemuksesi olla
juuri sellainen kuin se nyt on. Tarkastele uteliaasti ja lempeasti, milta tuntuu nyt olla ja
hengittaa juuri tdssa. Huomaa hengitys joka puolella kehoa. Anna omalle kokemuksellesi
tilaa ja vain huomaa, mita ikina voitkaan huomata.

Anna kehosi maata juuri sellaisena kuin se on. Voit ehka olla tietoinen tunteesta, etta olet
kokonainen, ehea.

Anna itsesi olla juuri niin kuin olet, levaten tietoisuudessa ja hiljaisuudessa hetki hetkelta.
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