KEHOSKANNAUS
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JOHDANTO

Kun etsit internetista tietoa "Kehoskannaus/“Body
Scan”- termeilla, 16ydat runsaasti ohjeita
toteutukseen. Kehoskannauksen kehitti alunperin
Kabat-Zinn, joka kehitti mydés MBSR-ohjelman,
johon kehoskannaus perustuu.

Tama on ohje kehoskannauksen tekemiseen.
Kehoskannaus on yksi mindfulnessin muoto. Se on
my0s yksi meditaation muodoista, jossa henkild
"vaeltaa" oman kehonsa lapi.

Kehoskannaus sopii kaikille, mutta jos harjoitus ei
tunnu hyvalta, ala jatka sitd, vaan etsi itsellesi
sopivampi meditaation muoto.

Tama kehoskannauksen ohje perustuu Kabat-
Zinnin ajatteluun ja sisaltda myos ajatuksia
Jacobsonilta, joka on kehittanyt progressiivisen
lihasrentoutuksen idean (lisatietoa ks. Valtl 2021;
Gatterer 2009).

VALMISTAUTUMINEN

Ympariston tulee olla rauhallinen ja huoneen
lampotilan miellyttava. On suositeltavaa, etta laitat
puhelimen ja muut mahdolliset laitteet pois
kehoskannauksen ajaksi.

Voit toteuttaa skannauksen joko istuen tai maaten,
mika sinusta vain tuntuu miellyttavalta. Jos istut,
istu mukavasti, mutta kuitenkin ryhdikkaassa
asennossa.

Sulje silmasi - tama auttaa sinua l6ytamaan
yhteyden kehosi keskiosaan.

On tarkeaa, etta ymmarrat, etta skannauksen
jalkeen ei valttamatta mikaan muutu.

Tavoitteena kehoskannauksessa onkin tulla
tietoiseksi omasta kehosta.
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