
KUUNTELE 
 KEHOASI

R e f l e k t i o h e t k i  u u p u m u k s e n

 j a  a h d i s t u k s e n  ä ä r e l l ä



TÄMÄ PIENI HETKI 
ON SINUA VARTEN, 

JOKA OLET VÄSYNYT,
AHDISTUNUT 

TAI ET ENÄÄ TIEDÄ, 
MITÄ KEHOSI YRITTÄÄ

SINULLE KERTOA.

SINÄ SAAT PYSÄHTYÄ 
JA  KUULLA ITSEÄSI.



M i l l o i n  v i i m e k s i  k e h o n i

p y s ä y t t i  m i n u t  –  j a  m i t e n  s e

t a p a h t u i ?

M i s s ä  t u n n e n  a h d i s t u k s e n  t a i

u u p u m u k s e n  k e h o s s a n i  t ä l l ä

h e t k e l l ä ?

Varaa itsellesi hetki hiljaisuutta. Sytytä vaikka kynttilä.
Hengitä syvään.

Salli vastauksien nousta ilman arviointia. 
Kirjoita ne ylös, jos haluat.

REHELLISIÄ KYSYMYKSIÄ ITSELLE

Osa 1 

(Esim. puristuksena rinnassa, jännityksenä vatsassa,
sumuisuutena päässä...)



M i l l a i s i a  s a n o j a  t a i  l a u s e i t a

t o i s t e l e n  i t s e l l e n i ,  k u n  e n

j a k s a ?
( K e n e n  ä ä n i  s e  e h k ä  o n ?  K e n e n  u s k o m u s ? )

M i t ä  k e h o n i  y r i t t ä i s i  k e r t o a

m i n u l l e ,  j o s  e n  p e l k ä i s i  s e n

v i e s t i ä ?
( K y s y  k e h o l t a s i  k u i n  l a p s e l t a :  “ M i t ä  s i n ä

t a r v i t s e t  n y t ? ” )

M i t ä  l e m p e ä ä  v o i n  s a n o a

i t s e l l e n i  j u u r i  n y t  –  j o p a  t ä s s ä

o l o t i l a s s a ?

Osa 1 



H e n g i t ä  h i t a a s t i  s i s ä ä n

…  j a  u l o s .

T u n n e t k o  k ä t e s i  l ä m p i m ä n ä

i h o a s i  v a s t e n ?

Osa 2 

1 . I S T U  T A I  M A K A A  M U K A V A S T I .
A S E T A  K Ä D E T  K E V Y E S T I  S Y D Ä M E L L E  

T A I  V A T S A L L E .



" V a i k k a  t ä m ä  o n  r a s k a s t a ,  e n

h y l k ä ä  i t s e ä n i . "

Osa 2 

2 .  S A N O  H I L J A A  M I E L E S S Ä S I :



K ä ä n n ä  h u o m i o s i  k e h o o n :

M i s s ä  k o h t a a  o n  e n i t e n

j ä n n i t e t t ä ?

E n t ä  m i s s ä  e d e s  p i e n i  t u n n e

t u r v a l l i s u u d e s t a  t a i

n e u t r a a l i u d e s t a ?

Osa 2 

3 .  A N N A  K A T S E E S I  L E V Ä T Ä .



S e  v o i  o l l a  j a l k a p o h j a ,  

k ä s i ,  s e l k ä . . .

H e n g i t ä  s i n n e  l e m p e ä s t i .

Osa 2 

4 .  S I I R R Ä  H E T K E K S I  H U O M I O  K E H O N
K O H T A A N ,  

J O K A  E I  O L E  K I P U A  T Ä Y N N Ä .



" K e h o n i  o n  v i i s a s .  

     M i n ä  e n  o l e  y k s i n . "

Osa 2 

5 .  S A N O  V I E L Ä  K E R R A N :



k ä s i t t e l y y n ,  o t a  y h t e y t t ä !

Jos kaipaat tukea
U U P U M U K S E N  T A I  A H D I S T U K S E N  

S O N J A @ R E S T O R E D . F I

W W W . R E S T O R E D . F I

t a i  s ä h k ö i s e n

y h t e y d e n o t t o l o m a k k e e n  k a u t t a

Ä L Ä  J Ä Ä  Y K S I N !  E D E T Ä Ä N  Y H D E S S Ä
K O H T I  V A P A A M P A A  E L Ä M Ä Ä !


