Tunturiharjoitus: Kehotunteet. Missa tunteet asuvat?

o Tunteet asuvat mielessé ja kehossa. Jannitys Kipristaa vatsaa ja saa kadet
tarisemaan. Ahdistuksen tunne painaa rintakehaa, kun taas ilo laikahtaa
rinnassa ja saa olon kevyeksi.

° Tarkastele omia tunteitasi ja opi tunnistamaan niita. Valitse nelja tunnetta ja
kirjoita ne alla oleville viivoille. Voit varittaa ympyran silla varilla, mika kuvastaa
valitsemaasi tunnetta. Kirjoita tai varita kuvaan, missa valitsemasi tunteet
tuntuvat kehossa.

Mieti my0s sita, ettd milta tunne tuntuu kehossa. Onko tunne kupliva, kiristava,
vai tuntuuko painetta? Mita sydamen sykkeelle tapahtuu? Entapa
hengitykselle?
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