Tervetuloa kuuntelemaan Tukipunoksen ja Suomen kipu ry:n rentoutusaanitettd. Olen Asta Heikkila.
Taman aanitteen teemana on vapaus.

Kun kuuntelet rentoutustallenteen, voit rentoutua todella hyvaan rentoon oloon ja samalla vapautua
kaikesta turhasta mita et tarvitse enda. Meilla kaikilla on mielessa ja ajatuksissa asioita, jotka hairitsevat,
joista irti padstaminen tuo hyvaa oloa, lisda hyvinvointia. Vapauttaa energiaa. Vapauttaa sinut tekemaan
asioita, joita olet aina halunnut tehda. Tuo levollisuutta.

Voi olla, ettd sinun on nyt aika vapautua jostain menneisyyden kokemusten tuomasta painolastista tai
huolista. Onko nyt aika vapautua kivusta, jota olet kantanut mukanasi kauan.

Tanaan voi antaa itsesi vapautua niistad. Aivan turvallisesti.
Voit nyt Idhtea...rentoutumaan ja vapautumaan.

Asetu mukavaan asentoon. Voit antaa silmiesi sulkeutua. Hengita rauhallisesti. Rentoutuminen alkaa kohta,
ehka jo nyt voit levollisesti, rauhallisesti taysin turvassa rentouta omalla tahdillasi syvalle rentouteen juuri
niin syvalle kuin sinun juuri nyt on hyva rentoutua. Ehka mietitkin jo miten syvalle voitkaan vaipua.

Mita rauhallisemmin hengitat, sitd syvemmalle rentouteen rentoudut mitd syvemmalle rentouteen
rentoudut, sitd rauhallisemmin hengitat. Hengitdt syvempaan, syvempaan rentoudut.

Voit antaa kaikkien ilmeiden jollain tavalla valua pois kasvoiltasi. Tunnet olosi rauhoittuvan, vapautuvan
Voit rentoutua turvalliseen rentouteen, rentouteen syvalle rentoutua hyvaan oloon rauhalliseen.

Voit hengittda kerran oikein syvadan sisddn ja ulos. Ja rentous syvenee todella syvalle hyvaan oloon. Ja
tunnet ihanan lammon tunteen ja olosi on hyva ja miellyttava ja muuttuu hetki hetkelta yha
miellyttavammaksi.

Jokainen meistd on rentoutunut todella hyvin, jossain paikassa. Joskus. Kotona omassa sangyssa illalla tai
lomalla, ulkona luonnossa, kevyen tuulen hivellessa kasvoja auringon lammittdessa. Lapsena on
rentoutunut ja sielld parhaassa paikassa, omassa turvapaikassa, paikassa, jossa on ollut rakastettu ja
huolehdittu on ollut hyva rento vapaa olo. Monta kertaa jo olet rentoutunut todella hyvin.

Ja voit antaa itsesi rentoutua vield syvemmalle. Nyt.

Ndet edessasi alaspain vievat houkuttelevan kauniit rentouden portaat. Viela syvemmalle rentouteen voit
vaipua astelemalla rentouden kauniita portaita alaspdin. Ota askelma ndilla rentouden portailla alaspain ja
kun otat askeleen, voit antaa rentoutesi asteen kaksinkertaistua. Astu askelma alapéin nyt. Ja tunnet, miten
rentoutesi kaksinkertaistuu.

Ota toinen askelma alaspain nailla portailla nyt ja rentoutesi taso kaksinkertaistuu jalleen. Syvalle ihanaan
oloon, levolliseen turvalliseen rauhaisaan. Seuraavalla askeleella alaspéin voit antaa rentoutesi tuplaantua.
Ota askel nyt. Levollisuus, rauha. ja vield yksi askelma ota askel nyt ja aivan humpsahdat syvalle rentouteen.

Olet tasapainoisessa syvdssa rentouden tilassa. Mita tasapainoisemmaksi kehosi tulee, sitd
tasapainoisemmaksi mielesi tulee. Alitajuntasi toimii tallaisessa hyvassa olotilassa joustavasti ja vaivatta ja
toimii sinun puolellasi ja sinun puolestasi niin, ettei sinun tarvitse huolehtia siitd vaan se tekee oikean
suuntaisia asioita vapaasti ja vaivattomasti. Helposti ja itsestdan selvasti. Syvalle, yha syvemmalle vaivut,
syvélle alas rentoon olotilaan vaivut oloon vaivattomaan, kuuntelet dantani ja puhetta ja voit antaa itsesi
kuulla, vapautua.

Sinulla on, niin kuin meilla kaikilla on, menneisyydessa asioita, kokemuksia, tapahtumia, jotka tulevat
ikdvind mieleen. Haittaa hyvinvointia, hairitsee ajatuksia, nostaa monenlaisia tunteita. Mista kaikesta on nyt



hyva paastaa irti. Irti padstaminen lisaa hyvinvointia. Mitka asiat menneisyydessa voi jo jattaa taakse.
Menneisyys on ollut ja mennyt. Sen ei tarvitse maaritelld sinua. Kertoa millainen olet tandan. Menneisyys
on tarina, jota olemme tottuneet kertomaan. Mutta voit kertoa uutta tarinaa, luoda itsesi uusien tarinoiden
kautta uudeksi.

Paasta irti menneisyydestd, sitten elamdasi mahtuu uutta, hyvaa, valtavasti hyvaa. Hyvan maara ei ole vakio,
silla ei ole ylarajaa. Elamadasi mahtuu rajattoman paljon hyvaa.

Nyt vield voit katsoa menneisyyteesi. Se on jollakin tavalla kiinni sinussa. Jossain siinad sinun takanasi. Kun
mielikuvissasi nyt kddnnat hieman katsettasi, ndet menneisyyden siina takaviistossa. Kun olet valmis voit
paastada irti menneisyyden ikavista kokemuksista, turhasta painolastista, omista karsimyksista, kivusta. Voit
padstaa niista kaikista irti ja saat valtavasti tilaa uudelle, hyvalla.

Nyt tehddan jotain ihastuttavaa. Voi tuntua jannalta tai erikoiselta. Tunnustele milta tuntuu.

Menneisyys on kiinni sinussa, siind menneisyydessa on kipukin sinussa kiinni, jossain siind takana. Kohta se
irtoaa, kun lasken kolmeen, voit antaa sen mennd, vapaudu siitd omalla tavallasi, Voit paastaa irti
menneisyydestd, kivusta, padstaa irti kivusta padstaa irti. Kun kohta lasken kolmeen, menneisyys ja kipu
siind irtoaa sinusta. 1-2—-3 naps

Hengita sisdan, hengita ulos. Ja menneisyys irtoaa.

Paastit menneisyyden tarinasta irti, omista karsimyksista irti. Ja nyt sinussa on valtavasti tilaa uudelle,
hyvalle, kaikelle hyvialle. Todella paljon tilaa hyvinvoinnille, terveydelle, ilolle. Uudelle tarinalle, hyvin voivan
tarinalle.

Ja nyt kun tunnustelet oloasi, voit ehka kohta huomata, miten joissakin kehon osissa olo on paljon
rennompi ja parempi. Ehka jo nyt on parempi olo oikeassa kddessa tai vasemmassa kummassa on parempi
oikeassa jalassa vai vasemmassa vai padssa vai varpaissa vai varpaissa ja pdassa. Seldssa, vatsassa. Koko
kehossa jo.

Miten nopeasti hermostosi tasaantuu ja alkaa ilmoittaa hyvasta olosta ja miten mielesi tuntee ja kuulee ja
aistii miten hyvin kehosi voi ja vahitellen tai nopeastikin turhat drsykkeet laimenevat ja liukenevat ja tilalle
tulee hyvaa oloa. Tulvii aivan. Ja kun hyva olo tulvehtii hermorakenteissa ja kehossa ja mielessa se vain
vahvistuu vahvistumistaan.

Tiedostamattomassa mielessasi tapahtuu kokoa ajan paljon asioita, rentoutuneena tiedostamaton mielesi
tyoskentelee koko ajan sinun puolellasi ja sinun puolestasi. Tiedostamaton mielesi voi ehka antaa sinulle
uusia nakokulmia, uutta informaatiota, jonka avulla voit entistd paremmin ja vaivattomammin saavuttaa
unelmasi, tavoitteesi, haaveesi. Tunnet oivaltavasi asioiden valisid yhteyksia uudella tavalla. Ehkd huomaat
katselevasi joitakin asioita nyt uudesta nakdkulmasta, mika lisda sinun vaihtoehtojasi asian suhteen, Ja se
voi toteutua sinun toiminnassasi kayttdaytymisessasi aivan itsestdan, tahattomasti ja automaattisesti.

Voit samanaikaisesti olla erilainen tai samanlainen. Voit kokea samalla monia tunteita. Voit itse myos
paattaa, voit valita, mita asioit pohtia, miettid, ajatella. Asiat tuovat mieleesi mukavia tunteita, ihania
hetkid. Huomaat ettd nain voit myds valita mita tunteita haluat kokea enemman Mita haluatkaan ajatella.
Nehan ovat ajatuksia. Voit saadella niita, tehda valintoja juuri niin kuin sinulle sopii parhaiten. Voit antaa
hyvan, vapaan olon vahvistua, lisatad rauhallista, levollista, varmaa oloasi. Voit nauttia olostasi juuri silla
tavalla kuin sina haluat.

En tieda vield, kuinka paljon olet miettinyt hyvada oloa, paranemista, terveytta ja tervehtymista. Millaisia
asioita toivot itsellesi. Hyvaa elamaa. Millaisia keinoja oletkaan jo miettinyt, keinoja, joilla pdaset kohti



hyvaa elamaa, kuinka hyvaa elamaa. Kuinka pitkalle padsetkaan. Mutta onneksi minun ei tarvitsekaan tietaa
mita kaikkea alitajuntasi onkaan jo |0ytanyt ja tietoisuutesi oivaltanut.

Ja milld vauhdilla eldama muuttuu vield paremmaksi. Ja huomaatko, miten innostus lisdantyy ja halu toimia
itselle hyvalla tavalla vahvistuu ja huomaat, miten kuntoudut vaivattomasti ja luonnollisesti. Kun askeleet,
joita mielikuvissasi otat oikeaan suuntaan vievat sinut hyvalla tavalla hyvinvointiin. Ja voit poimia lisda
ideoita kaikesta mita kuulet, kuulet tietoisesti ja siitdkin, jota et tietoisesti kuule tai nde, voit poimia uusia
hyvid ndkdkulmia siihen, miten voit itse lisdtd hyvaa oloasi. Ajattelemalla itsestdsi itsestdan olet toipumassa
hyvaa vauhtia, kuntotumassa, olet vahva ja neuvokas, rohkea ja sitkea.

Ja voit tulevaisuudessa ehka jo ihan ldhiaikoina pdasta yha parempaan oloon. On mahdollista voida todella
hyvin. Voit ajatella, ettd tahan voin itse vaikuttaa. Voin antaa kehossani tapahtua hyvia asioita ja voin
vahvistaa hyvaa ajattelemalla hyvia asioita, onnistumisia ja iloisia asioita. Hyvida kokemuksia. Oppimisen ja
oivaltamisen kokemuksia. Voin ajatella missa asioissa olen hyva. Mitka ovat vahvuuteni. Olen ...vahva ja
innokas, sitked, tarkka, nopea oppimaan uusia asioita.

Mielenkiintoista saattaa olla, en vield tieda, ehka et sindkaan vield, miten voit ajatella menneisyydesta
menneisyytenad, asioina. jotka ovat tapahtuneet ja voit hyvantuulisesti jatkaa suhtautumista kokemuksiisi.
Ne eivat endd nostata surua mieleesi vaan enemmankin toteamuksia vain. Niin kavi. Nyt olen tdssa.
Tulevaisuus on uteliaisuutta kutkuttava. Mita kaikkea hienoa voinkaan tehda. Nyt ja huomenna.
Tulevaisuudessa. Nyt otan seuraavan askeleen kohti hyvaa tulevaisuutta. Uutta. Uutta ajattelutapaa uutta
asennetta hyvaa vahvaa asennetta.

Voit astella mielikuvissasi tulevaisuuteen. Tulevaisuudessa asiat ovat juuri hyvassa jarjestyksessa sopivassa
sovussa sulassa onnistunut olet. Oikea asenne. Rohkeus ja varmuus hyvinvoinnista tuntuu hyvalta kuin
kesapaiva kirkas ja selkea olosi on hyva ja luottavainen. Ja katsoa sielta tulevaisuudesta itsedsi voit tdhan
paivaan. Itseasi voit onnitella siita, ettd onnistuit tassa. Vahvistit itsedsi ja saavutit asioita, jotka ovat sinulle
tarkeita. Ei ole valia mita oli tata ennen. Tulevaisuuden mindsi myhdailee tyytyvdisena. Elama etenee juuri
oikeaan hyvaan suuntaan.

Miten hyvalta tuntuu, kun asiat etenevat hyvin ja tervehtyminen etenee. Padset nauttimaan olostasi.
Tunnet itsesi elinvoimaiksesi ja hyvinvoivaksi. Terveempi olo. Tyytyvadinen olo. Nautiskele. Luovia ajatuksia.
Vahvistavia mietteitd, sina ole vahva, olet aina ollut. Tunnet miten levollisuus ja rauha pyorteilee sisallasi,
joka solussasi aivan. Tunnet, miten ilo lisdantyy sisallasi, olet samalla niin varma ja vahva, iloinen ja
hyvantuulinen.

Kaannat katseesi mielessasi, mielikuvissasi ylospdin ja ndet miten yllesi alkaa sataa tahtisadetta. Kaunista,
kirkasta, vahvistavaa. Varit kimaltelevat ymparillasi. Tahtien kimallus sataa yllesi varia, hohdetta, iloa, hyvia
tunteita. kuuluuko helinda. Olet tdassa onnistumassa, nauttimassa, iloitsemassa. Terveytesi vahvistuu.
Tunnet miten terveys ja hyvinvointi lisdantyvat. Hyva olo levida. Miellyttavaa kevytta lampoa, energiaa
vapautuneisuutta, tyyneyttd, iloa, rakkautta, riemua.

Olet oikeassa paikassa, oikealla tavalla, tekemassa oikeaa tehtdvaa, tosi hyva ja energinen olo, kaikki hyva
vahvistuu elamassasi.

Vahva hyva energia ja hyvantuulisuus valtaa mielesi. Anna mieleesi tulla hyva olo vahvana ja mukavana.
Hauska hieno hetki. Hyvantuulinen. Ihan mahtava tunne.

Kohta voit kaksinkertaistaa taman tunteen. Kun lasken kolmeen, hyva tunne kaksinkertaistuu. Yksi kaksi
kolme. naps. Anna hyvan tunteen kaksinkertaistua. Hyva tunne vahvistuu vieldakin vahvemmaksi.



Tdssa hyvassa olotilassa voit nyt olla ja nauttia kaikessa rauhassa. Turvassa. Kun sinulla on nyt todella hyva
olo, voit avata silmasi ja vahan venytelld kehoasi. Kun olet avannut silmasi, olet taysin valveilla. Pirted ja

hyvantuulinen. Tunnet itsesi vahvistuneeksi ja hyva olo vahva energinen olo tuntuu kehossasi ja mielessasi.
Hyvan tuulisena voit jatkaa toimiasi.

Kiitos. Voi hyvin. Toivottaa Asta



