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Alkusanat

KOULUTUS

e Rosen-metodin peruskurssi

e Mindfulness tunnetaitovalmentaja

e Haptiikka ja kosketusviestit

e Vlyohyketerapien peruskurssi

e Tanssi- ja liiketerapian
perusopinnot (30 op)

e Touch For health I

e Asahi Health - ohjaajakoulutus

e Satuhieronta- ohjaajakoulutus

MIIA LEHTONEN

Tanssi, lénséolo ja kosketus @

VAPAAEHTOISTYO

Turku Mindfulness ry.

Poytyan lapsi- ja perheneuvosto
Elisenvaaran yhtendaiskoulun
vanhempainyhdistys
Mannerheimin
Lastensuojeluliiton Karinaisten
paikallisyhdistys
Loukonkulman Marttayhdistys

KOSKETUS

Myobnteinen lasngoleva kosketus
parisuhteen vuorovaikutuksen
vahvistajana




ksityksen sisalto

Lasnaolo

Kohtaaminen

Kosketus



Miksi kosketus?

Satuhieronta
Tasta kaikki sai alkunsa

Myonteinen kosketus kuuluu kaikille - myods aikuisille
Kosketus ilman odotuksia, tavoitteita, intiimiytta

“Myodnteinen lasnaoleva kosketus

parisuhteen vuorovaikutuksen vahvistajana”
Tyon alla oleva opinnéaytety6

Suomen Uusperheiden liitto
Luontoympaéristét ja hyvinvoinnin edistaminen
(HAMK, YAMK)



Kohtaamisen palaset

Mita on kohtaaminen??
Auttamisen halu

Lasndolo

Toisen kunnioittaminen

Aito kiinnostus

Tila tunteille, tarpeille ja
Hyvan olettaminen toisesta toisen kuulemiselle



Kohtaamisen esteet

Mika / mitka asiat ovat kohtaamisen esteena?

1. 2.

KIIRF, KIIRF, MINA



Kohtaaminen lasnaolossa

Lasn&olo on kiireettomyytta Auttamisen halu

Kohtaaminen tapahtuu asettumalla hetkeen | dsnaolossa muutos lahtee

Itsesta, me huomaamme

Aito kiinnostus toisen tarpeet
Lasnaolo on tietoisuutta

L L Toisen kunnioittaminen
Ympariston havainnointi

Lasnaolossa hyvaksymme asiat

sellaisena kuin ne ovat,,

ymmarramme elaman monet puolet

Hyvan olettaminen

toisesta

Lasnaolo on arvostelemattomuutta,
tietoisuutta omista ennakkoluuloista ja kasityksista

Tila tunteille, tarpeille ja
toisen kuulemiselle

Tulla nahdyksi ja kohdatuksi sellaisena kuin
on, kiireettomyys vahvistaa luottamusta



Myonteinen
kosketus

Mita se on?

On toisen ihmisen kohtaamista lasnaolevasti, kunnioittavasiti,
e mahdollistuu kiireettomyydessa ja luottamuksessa

Koskettamiseen tulee aina olla lupa
Kosketus on kaksijakoinen
e Se Vol saada alkaan seka hyvaa, etta pahaa
o Kosketuksella voi paasta hyvin lahelle toista ihmista



Myonteinen
kosketus

Kosketus voi tapahtua fyysisella ja henkisella tasolla
Kosketus on
e tapa llmaista itsea
e keino olla vuorovaikutuksessa ympariston ja itsen kanssa
e vayla rauhoittumiseen

Kosketus on aina vastavuoroista
e koskettaessa toista iIhmista, tulet itse kosketetuksi
e Kosketuksella on aina viestl



Tailkapuu -harjoitus

Olipa kerran pieni orava, joka kerasi metsassa marjoja, pahkindita ja siemenia.
(Sormilla pitkin selk&a pienta rauhallista liiketta, valilla pysahtyen.)

Yhden pienen siemenen orava piilotti maahan. Se olikin taikapuun siemen.
(Alaselassa selkarangan kohdalle sormen painallus.)

Siemen alkoi kasvamaan ja kasvamaan.
(Kummallakin kadella selkarangan lahelta lahdetaan pikkuhiljaa painellen tai
sivellen ylospain.)

Kasvamaan ja kasvamaan. Siihen alkoi tulla oksia.
(Vedetaan selkarangasta sivulle pain rauhallisia vetoja.)

Ja kohta puu oli kasvanut niin suureksi, etta sen latva ja oksat hipoivat jo pilvia.
(Vedetaan rauhallisin tuntuvin liikkkein vetoja pitkin k&sia pitkin paata, kuin latvan
kasvua mukaillen.)




Tailkapuu -harjoitus

Puu oli taikapuu ja se osasi puhua. Puu sanoin pilville: "Olen janoinen, antakaa
minulle vetta.” Ja kohta alkol tippua pisaroita pikkuhiljaa.
(Pikku ropinaa sormilla.)

Ja sade alkoi voimistua. Vetta tuli oksille, rungolle, lehdille ja ihan juuriin asti.
(Voi vedella sormilla selk&a, paata ja mahdollisesti kasista kuin sade, joka
huuhtelee. Tassa voit vetaa vetoja jalkoihin myads, kuin juuriin).

ja vesi kasteli maan ja puu sai juoda kyllikseen.




Tailkapuu -harjoitus

\ .- s fowdi ]
Kun puu oli juonut tarpeeksi, se sanoi auringolle ” Paista minulle, tarvitsen valoasi”. Sat}fh_,e’l’b ta
Ja aurinko tuli esiin pilvien takaa ja alkoi lammittamaan ihanasti puun oksia ja lehtia. rL
(Pyorittavia liikkeita koko selélle ja kasille.) (aunccieven heehetrbant 1 SR S —

Auringon paiste kutsui linnut lentdamaan ja ne laskeutuivat yksitellen puun oksille
ISona parvena.

(Koko kAmmenella painetaan aina siita kohtaa, johon lintu laskeutuu ja lintuja voi
olla monta.)

Puu oli onnellinen kuunnellessaan joka paiva niiden laulua tuulen leikitellessa
oksissa.
(Pyorivia, tuulimaisia liikkeita sormilla.)

Sen pituinen se.
(Voit painaa viela kdmmenilla selkaa kevyesti lopettamisen merkiksi).




K1iitos'
MIIA LEHTONEN

www.lasnaolonhetki.fi
040521 22 32

lasnaolonhetki@gmail.com

; Tanssi, lanségolo ja kosketus @

Lasndolon Hetki




