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Mitä on kehotietoisuus
Kehotietoisuudella (engl. Body awareness)
tarkoitetaan tietoisuutta omasta kehosta.

Kehotietoinen henkilö tiedostaa kehonsa ja sen
ääriviivat, missä asennossa eri osat ovat

(proprioseptio), hengityksen, sekä erilaiset
aistimukset ja tuntemukset kehon ulko- ja

sisäpuolelta (interoseptio). 



Kehotietoisuuden merkitys
Kehotietoisuus on osa itsetuntemusta ja elämänhallinnantaito, joka
mahdollistaa biopsykososiaalisen kuormituksen säätelyn ja
palautumisen huomioimisen arjessa
Kehotietoisuus on keho-tunne-yhteyden edellytys ja
tunnetyöskentelyn perusta!
Sinä olet oman kehosi asiantuntija; jokaisen on opeteltava
tuntemaan oma kehonsa eli tultava kehotiedostavaksi. 

Kehotietoisuutta ei voi ulkoistaa esim. valmentajan,
fysioterapeutin tai lääkärin vastuulle.

 Kehotietoisuuden harjoittelu kulkee mukanamme läpi elämän,
koska kehomme muuttuu koko ajan iän ja elämänkokemusten
myötä. 



Kehotietoisuus vai kehotuntoisuus?
Keho tulee tuntea, ennen kuin sen voi kunnolla tiedostaa; yhteys kehon
tuntemuksiin tarkoittaa niiden tunnistamista, tunnustamista ja hyväksymistä
Interoseptiolla tarkoitetaan kehon sisäisten tuntemusten tunnistamista;
”sisätuntoaistia” tai ”kehotuntoaistia”

Nälkä, jano
Kuuma, kylmä
Väsymys
Kipu, kutina
Vessahätä

Interoseptio on yksilöllinen ja siihen vaikuttaa monet ulkoiset ja sisäiset
tekijät, esim. stressi, neurotyyppi, lääkitykset...

HUOM! Kehonkuva luo perustan kehosuhteelle, joka luo perustan
kehotietoisuudelle



Stressi blokkaa kehotietoisuuden
Stressi vaimentaa tai jopa katkaisee yhteyden kehoon
Autonomisen hermoston yli- ja alivireystilassa yhteys omaan kehoon heikkenee
eikä kehon tuntemuksia tunnista; nälkää ei huomaa, tunnesäätelykin
vaikeutuu, väsymystä ei tule stressihormonien jyllätessä verenkierrossa, ”keho
vain kulkee mukana”

Varsinkin pitkittynyt stressi aiheuttaa sen, että vieraantuu yhä enemmän
omasta kehosta

Mieli haluaa usein paljon enemmän, kuin mitä kehon on mahdollista lunastaa;
himmaaminen voi tuntua vaikealta tai jopa mahdottomalta >
ITSEMYÖTÄTUNTO.

Pitkittyneet kivut, univaikeudet, vatsa-, ym. toiminnalliset oireet ja
flunssakierteet ovat kehon keino viestiä alipalautumisesta ja yritys jarruttaa
menoa

Keho kuiskaa, kunnes se alkaa nostaa volyymiä.



Miten hyödyntää kehotietoisuutta arjessa?
 Yllätys! Olet hyödyntänyt sitä tässä koko ajan! Joka kerta, kun

vaihdat asentoa tuolissasi, joka kerta kun otat huikan vettä, joka
kerta kun säädät näyttösi kirkautta tai äänen voimakkuutta, joka

kerta kun käyt vessassa… hyödynnät kehotietoisuutta. 

Kehotietoisuuttaan harjoittaa ja vahvistaa kehollisten
harjoitteiden kautta, mutta enimmäkseen teemme sitä täysin

tiedostamattamme 24/7 ilman sen kummempaa
”harjoitusohjelmaa”.



Miten hyödyntää kehotietoisuutta arjessa?
Usein haastavinta kehotietoisuusharjoittelun alussa on tekemiensä

havaintojen arvottamisesta ja analysoimisesta hellittäminen.

Omaa kehoa pidetään usein itsestäänselvänä, kunnes se lakkaa
toimimasta kuten sen meidän mielestä ”pitäisi”; esimerkiksi

sairastuminen tai loukkaantuminen voi olla todella iso
kehosuhdekriisi.

Jo se, että ylipäätänsä pyrkii arjessa olemaan tietoinen ja avoin
kehoaan ja sen tarpeita kohtaan, on iso askel. 



Asennoidu kunnioituksella omaa kehoa ja sen tarpeita kohtaan.

Opettele tunnistamaan kehosi tuntemuksia ja luottamaan niihin.

Muista, että kehomme tekee aina parhaansa pitääkseen meidät
hengissä.

Ja hei; On täysin ookoo, jos pysähtyminen oman kehon äärelle
tuntuu vaikealta esim. ”en voi pysähtyä tai jään jälkeen” ”täytyy

jaksaa” ”en halua ajatella kehoani” ”jos pysähdyn, en enää pääse
liikkeelle”

> ITSEMYÖTÄTUNTO

Miten hyödyntää kehotietoisuutta arjessa?



Mistä tietää, pitäisikö lähteä liikkumaan vai
levätä? Miten kuormitusta voi purkaa? 

Vastaus: Kehotietoisuuden ja -tuntoisuuden 
 harjoittelemisella ja kokeilemalla, että mikä

toimii juuri sinulle.
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Kysymykset



Kiitos!
Löydät minut täältä:

 
Instagram: @kehomielenvire

Vastuullinen valmennus
Syvä terveys- podcast
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