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Hc/[gysﬁajoitus

Hellyysharjoituksen avulla voidaan kokea uudenlaisia aistimuksia koskettamalla toista ja saamalla kosketusta.
Hellyysharjoituksen avulla voi myds oppia nauttimaan koskettamisesta; sen antamisesta ja vastaanottamisesta.

Palautteen saaminen kumppanin aistimuksista — siitd mista han pitda ja mistd ei — antaa tarkeaa informaatiota toisen
tuntemuksista. Hellyysharjoituksen avulla tullaan my6s tietoisemmaksi omista aistimuksista — siitd mista pidan ja
mista en. Harjoituksen avulla voi rohkaistua oman nautinnon Idytamiseen eri tavoin ja oppia kertomaan kumppanille,
jos jokin kosketus ei tunnu hyvalta.

Hellyysharjoituksen tavoite on fyysinen kontakti kumppanin kanssa. Hellyysharjoituksen aikana on yhdyntakielto.
Koskettaminen, |dheisyys ja aistimukset ilman yhdyntaa poistavat suorituspaineet ja voitte rauhassa keskittya
hyvadilemaan toisianne ja ottamaan vastaan hyvailyja. Yhdyntakiellon herattamista tunteista ja ajatuksista on hyva
keskustella kumppanin kanssa.

Valmistauminen harjoitukseen:

e Varmistakaa, etta teillda on mahdollisuus tehda harjoitus rauhassa, kahden kesken.

e Tehkaa aloite harjoitukseen vuorotellen.

e Voitte kdyda suihkussa ennen harjoitusta. Se seka rentouttaa, ettd antaa mukavamman olon.

e Huoneen tulisi olla riittdvan lammin, niin ettei alastomanakaan palele. Valaistus ei saisi olla kovin kirkas,
muttei tdysin hamarakaan.

e Musiikkia voitte kayttaa taustalla, ei kuitenkaan liian lujaa, eika sellaista, joka vie ajatukset muualle.

e Harjoituksessa voitte kdyttda myos voiteita tai talkkia.

e Aikaa tulisi varata kummallekin puoli tuntia eli yhteensa tunti kullekin harjoituskerralle.

e  Ensi kosketellaan n. 15min. selkdpuolta, sitten sama vatsan puolelta. Harjoitus tehdaan 3 kertaa viikon
aikana.

e Kumpikin on vuorotellen aktiivisessa ja passiivisessa roolissa.

HELLYYSHARJOITUS

e Hyviile parin vartaloa paasta varpaisiin ensin selkidpuolelta ja sitten vatsan puolelta. Ald kosketa rintoja tai
sukupuolielimia.

e Katsele ensin hdanen kasvojaan ja hiuksiaan ja koskettele niitd. Seuraavaksi korvat, niska, kddet. Tunnustele
hanen ihoaan, lihaksia, luita. Voit koskettaa eri tavoin, voimakkaammin ja hellemmin, voit hyvailla, hieroa,
puristaa jne. Voit palata johonkin kohtaan takaisin. Loydat ehka alueita, joita et ole pitkdan aikaan
koskettanut tai ehka et koskaan.

e  Kayta kaikkia aistejasi, tutustu kumppaniisi ja nauti hdanen reaktioistaan.

e  Keskity siihen, miltd tuntuu koskettaa. Keskity omaan mielihyvaisi, mitd haluat koskettaa ja miten. Ald mieti,
mita kuvittelet toisen haluavan.

e  Kerro parillesi joko harjoituksen aikana tai sen jalkeen, milta tuntui koskettaa.

e Tarkoitus ei ole saada aikaan seksuaalista kiihottumista. Kiihottumista voi kuitenkin tapahtua ja siita ei ole
mitddn haittaa.

e  Kun sinua hyvaillaan, keskity omaan nautintoosi ja aistimuksiisi. Jos toisen kosketus tuntuu jostain syysta
epamiellyttavaltd esim. kutittaa, kerro se hanelle hellasti. Voit ehka tarttua hdnen kateensa ja siirtaa sen
toiseen kohtaan.

e Harjoituksen jalkeen voitte halailla ja jutella siitd enemman.
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