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KEHOASI




TAMA PIENI HETKI
ON SINUA VARTEN,
JOKA OLET VASYNYT,
AHDISTUNUT
TAI ET ENAA TIEDA,
MITA KEHOSI YRITTAA
SINULLE KERTOA.

SINA SAAT PYSAHTYA
JA KUULLA ITSEASI.
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REHELLISIA KYSYMYKSIA ITSELLE

Varaa itsellesi hetki hiljaisuutta. Sytyta vaikka kynttila.
Hengita syvaan.
Salli vastauksien nousta ilman arviointia.
Kirjoita ne ylos, jos haluat.

. Milloin viimeksi kehoni
pysaytti minut - ja miten se

tapahtui?

e Missa tunnen ahdistuksen tai
uupumuksen kehossani talla

hetkella?

(Esim. puristuksena rinnassa, jannityksena vatsassa,
sumuisuutena paassa...)



Qo 1

e Millaisia sanoja tai lauseita
toistelen itselleni, kun en

jaksa?

(Kenen 44dni se ehkd on? Kenen uskomus?)

e Mita kehoni yrittaisi kertoa

minulle, jos en pelkdisi sen
viestia?

(Kysy keholtasi kuin lapselta: “Mitd sina

tarvitset nyt?”)

. Mita lempeadaa voin sanoa
itselleni juuri nyt - jopa tassa

olotilassa?



U 2

1.ISTU TAI MAKAA MUKAVASTI.
ASETA KADET KEVYESTI SYDAMELLE
TAI VATSALLE.

Hengita hitaasti sisaan
ja ulos.
Tunnetko katesi lampimana

ihoasi vasten?
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2. SANO HILJAA MIELESSASI:

"Vaikka tadma on raskasta, en

hylkaa itseani."
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3. ANNA KATSEESI LEVATA.

Kaanna huomiosi kehoon:
Missa kohtaa on eniten

jannitetta?

Enta missa edes pieni tunne
turvallisuudesta tai

neutraaliudesta?
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4. SITRRA HETKEKSI HUOMIO KEHON
KOHTAAN,
JOKA EI OLE KIPUA TAYNNA.

. Se voi olla jalkapohja,
kasi, selka...

. Hengita sinne lempeadsti.
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5. SANO VIELA KERRAN:

"Kehoni on viisas.

Mind en ole yksin."



oz Fetpedd ifea

UUPUMUKSEN TAI AHDISTUKSEN
kasittelyyn, ota yhteytta!

SONJA@RESTORED.FI

tai sahkoisen

yhteydenottolomakkeen kautta

WWW.RESTORED.FI

ALA JAA YKSIN! EDETAAN YHDESSA
KOHTI VAPAAMPAA ELAMAA!



