


Lemped hetki kehon kanssa

Harjoitus selvivtymistilan hellittamiscen

Tarkoitus: Auttaa kehoa siirtvmaan selvivivmistilasta

kohti turvaa ja lasnaoloa.

l. Pvsdahdy
Etsi paikka, jossa voit hetken olla rauhassa.
[stu tai makaa niin, etta kehosi saa tukea. Sulje silmait,

jos s¢ tuntuu hyvalta.

2. Huomaa hengitys
Ald muuta mitdaan. Vain huomaa, miten hengitat juuri nyt.

Milta tuntuu, kun ilma kulkee sisaan ja ulos?

3. Tunnustele kehoa
Milta keho tuntuu juuri nyt, ilman etta yritat muuttaa mitaan?
Onko jokin kohta lammin, jannittynyt, pchmea tai raskas?
Voit vaikka sanoa mielessasi: "Tassa sind olet, keho.

Kiitos, etta olet jaksanut.'



4. Valitse turvapaikka kehosta.
Tunnustele kohtaa kehossasi, joka tuntuu edes vahan vakaalta tai
ncutraalilta
vaikka varpaat lattialla tai selka tuolia vasten.

Vie huomio siihen. Anna sen ankkuroita sinut tahan hetkeen.

5. Hengita sinne, missd on tilaa
Jos jossain kohdassa kehossa on helpompaa olla,
hengita kuin siihen tilaan.
Anna sen tunteen levita - edes vahan.
Jos huomaat jannitetta tai levottomuutta,

vOitl vain sanoa: "Sindkin saat olla."

0. Palaa takaisin lempeasti
kun olet valmis, liikuttele kevyesti sormia ja varpaita. Avaa silmat.
Voit kysya itseltasi lopuksi: Mita tarvitsen juuri nyt ollakseni vahan

cnemman turvassay



Tama hetki oli sinua varten.
Picnikin pysahtyminen voi olla alkua
suureclle muutokselle.

Sind ansaitset tulla kohdatuksi!
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JOS HALUAT TUKEA
SELVIYTYMISESTA VAPAUTEEN,
OTA YHTEYTTA JA EDETAAN
YHDESSA!
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