Tervetuloa kuuntelemaan Tukipunoksen ja Suomen kipu ry:n rentoutusadnitettd. Olen Asta Heikkila.

Tanaan ja tdssa rentoutuksessa saat suojaa ja vahvuutta Tassa ensimmaisessa rentoutuksessa voit
rentoutua oikein hyvin, turvalliseen oloon ja |0ydat itsellesi suojaa, oman suojapaikan, turvapaikan, jossa
voit olla aivan rauhassa ja suojassa kaikelta turhalta. Samalla vahvistut ja voimistut. Sinussa on voimaa
enemman kuin olet ikina ajatellutkaan.

Asetu mukavaan asentoon. Voit istua tai kdyda pitkdksesi ennen kuin rentoudut. Kohta voit sulkea silmasi.
Et ihan vield, mutta kohta.

Miten hitaasti voit sulkea silmasi. Hitaasti, hitaasti, silmat sulkeutuvat kohta, tulee tarve sulkea silmat ja nyt
voit antaa silmien sulkeutua. Kun nyt suljet silmdsi, tunnet helpotuksen tunnetta. lhana vapaa tunne.

Tunnet alustan, jolla lepaat tai istut. Selkd painautuu alustaa vasten mukavasti ja levollisesti. Hengita
rauhallisesti. Rentoutuminen alkaa kohta, ehka jo nyt voit levollisesti, rauhallisesti taysin turvassa rentouta
omalla tahdillasi syvélle rentouteen juuri niin syvalle kuin sinun nyt on hyva rentoutua.

Ei ole valia milla tavalla rentoudut, kun rentoudut omalla tavallasi ja hengitat syvaan sisdan ja pida
hengitysta hetki ja anna ilman virrata vapaasti ulos. Pida hetki ja anna ilman virrata keuhkoihin. Pida taas
hetki. Ja aina kun hengitat ulos, voit antaa itsesi tuntea vield syvemmin ja rennommin, kuinka olotila on
vield mukavampi jollain tavalla rauhallisempi ja vapaampi.

Voit antaa itsesi vahitellen, vaivattomasti ja levollisesti rentoutua, turvalliseen rentouteen, rentouteen
syvalle rentoutua hyvaan oloon rauhalliseen. Ja rentous syvenee todella syvalle hyvaan oloon.

Ajatuksia tulee mieleesi. Vielda muutamia. Nakymaton kasi siirtaa ajatukset ajatus kerrallaan syrjaan,
tyontaa sivuun. Mieli rauhoittuu.

Voit huomata, miten rauhallisuuden, levollisuuden ja rentoutumisen tunne tuntuu paalaen alueella.
Rentoutumisen tunne levida otsan seudulle, otsasi silida ja samalla silmasi ja silmdluomesi rentotuvat.
Silmien ymparilld olevat pienetkin lihakset rentotuvat ja rauhoittuvat. Rento rauhallinen tuntemus levida
ohimoiden alueelle. Korvatkin rentoutuvat. Rentoutuminen levida poskiin ja nenan seudulle. Suu rentoutuu,
huulet rentotuvat ja kieli ja kurkunpaa rentoutuvat. Kaulasi rentoutuu ja niskaasi levidaa rauhallinen,
miellyttava, rento tunne.

Tunnet lisddantyvaa rauhantunnetta, hyvanolon tunnetta, miellyttdavaa levon tunnetta ja vapautuneisuuden
ja helpottumisen tunnetta.

Sind voit ajatella, etta tallainen rentoutuminen, levollinen hyva olo leviaa olkapadille, olkavarsiin ja
kyynarpdihin, kyyndrvarsiin, ranteisiin ja sormenpaihin asti, sormenpaat saattavat tulla aivan [ampimiksi ja
kasivarret voivat tuntua painavilta ja miellyttavilta. Hengityksesi on rauhallinen ja sdannéllinen ja kun
hengitat rauhallisesti, rintakehdsi rentoutuu. Rintakehan rentotuessa hengittaminen kay yha helpommaksi.
Pallea rentoutuu ja vatsanseutu rentoutuu. Ja mukava rentoutunut tunne levida lantion alueelle ja
takapuoleen ja siita reisiin, polviin, saariin, pohkeisiin, nilkkoihin ja jalkateriin saakka. Varpaatkin haluavat ja
saavat rentoutua kuin koko keho ja [ampo levida varpaisiin saakka.

Voi olla, ettd kehosi tuntuu painavalta tai kevealta, voi olla, ettd tunnet |ampdoa tai viileytta, voi olla, etta
kehossasi tuntuu kihelmaintia tai energiavirtausta. Voi olla, ettei tunnu miltdan erityiseltd, sinulla on vain
niin hyva olo, rauhallinen, pehmed, mukava hyva olo.

Ja voit antaa itsesi vaipua rentoutuneeseen, miellyttavaan lepotilaan, hyvaan oloon, niin etta kehosi voi
levatda pehmedmpdna ja rennompana. Ja mieli voi tyyntya ja olosi on rauhoittunut, ja sinulla on hyva olo ja



tunnet olevasi rauhallinen. Voit jo ihmetelld kuinka syvalle rentouteen, rauhalliseen oloon voitkin vaipua,
vaipua syvalle, hyvalle ololle voit sanoa tervetuloa.

Turvallisesti. Rentoutua turvalliseen rentouteen, rentouteen syvalle rentoutua hyvaan oloon rauhalliseen.
Mita syvemmalle rentoudut, sitd syvemmalle rentoudut.

Sinun kehosi voi levatd yha rennompana ja vapautuneempana, pehmedmpana ja levollisempana. Tunnet
miten sydan lyo tasaisesti, rauhallisesti ja voimakkaasti ja olosi muuttuu yha rauhallisemmaksi ja
rennommaksi. Tunnet olevasi tdysin turvassa ja levollinen ja tyyni. Hermosikin lepaavat. Lepo ja rauha
tuntuvat sisdelimissakin tasapainottumisena ja hyvinvointina. Hyva olo.

Tdssa rennossa olotilassa mielesi on vapaa liikkkumaan missa se haluaakaan liikkua. Ja se voi luoda kauniita,
lempeita nakymia, ajatella mukavia tapahtumia, kuvitella ja unelmoida tulevaisuutta. Voit katsella unelmia
ja haaveita. Tuntea haaveiden herkistavan mielta. lhania ajatuksia tulvii mieleesi.

Jokainen henkays kuljettaa yha syvemmalle, kaikki hidastuu, sekunnit venyvat pitkiksi. Rauhan tunne, joka
jokaisessa meissa on, syvenee, laajenee.

Ja voit nyt kuvitella, antaa mieleesi tulla kuva, mielikuva miten ymparillesi muodostuu kaunis, kauniin
varinen valopallo. Olet sen sisalla taysin turvassa. Voit kasvattaa pallon kokoa joka henkaykselld juuri niin
isoksi kuin tarvitset. Pallo laajenee juuri sopivan kokoiseksi, niin, ettd sinun on sen sisalla todella hyva olla.
Voit sdataa pallon juuri sopivan kokoiseksi. Niin etta sinulla on sisdlla hyva. Tarpeeksi tilaa, turvallista tilaa.
Tama on ihana, sinun ikiomasi suojapaikka, turvapaikka.

Olet sen pallon, kuplan sisélld. Lepaat mukavassa asennossa, turvassa, rauhassa. Naet ihanat varit, tunnet
hyvat tuoksut.

Sisalla on todella hyva olla. Tunnelma on mita parhain. Sisalla sielld saat juuri hyvan asennon itsellesi. Voit
paattaa kaiken sen mita siella sisdpuolella on. Pehmeds, selkeda, mukavaa.

Aania vai hiljaisuutta. Sulkeeko kupla d4net pois? Suodattaako, muuntaako niitd? Adnimaisena kuplan
sisalla juuri sellainen, joka miellyttaa sinua kaikkein eniten. Luonnonaania, musiikkia, hiljaisuutta.

Kaikki haly ja hulina jaa kuplan ulkopuolelle. Olet tdysin turvassa ja rauhassa. Halutessasi tdysin
nakymattomissa. Suojaavan kuplan sisalla.

Ulkoa tulevat ddnet, sanat ja kommentit kimpoavat kuplasta muuttuen mukaviksi sanoiksi, myonteisiksi
asioiksi, positiiviksesi lauseiksi. lloisiksi. Hyvantuulisiksi. Omat ajatukset pehmenevat, kannustaviksi,
mukaviksi ajatuksiksi. Kuplalla on merkillinen kyky.

Todella hyva olo. Olet suojassa ja turvassa. Rauhassa. Voit rauhoittua. Olla vain.

Voit huomata, miten kaikki sinua ennen kuluttanut ei hairitse sinua lainkaan. Mikaan sinua ennen haitannut
ei paadse sinne kuplan sisalle. Mikdaan mika ei palvele sinua, ei padse kuplan sisalle.

Turhat asiat jaavat ulkopuolelle ja kutistuvat. Hairitsevat seikat vaalenevat, haipuvat nakymattomiin. Se
mika ennen héiritsi, pienenee, katoaa horisontin taa, haivaa taivaan tuuliin, katoaa.

Kuplan sisdlla olet hyvinvoiva ja terveytesi vahvistuu kuplan energisoivassa, leppeéssa ilmapiirissa, on jotain
todella tervehdyttavaa. Olet rohkea ja tunnet olosi hyvaksi.

Se kupla, jonka olet tassa nyt rakentanut, on aina mukanasi. Riittda kun sanot mielessasi sanat turvapaikka,
suojapaikka, kupla, pallo, sinun mielesi nostaa tadman energisoivan kauniin pallon, kuplan ymparillesi
turvaksi ja iloksi. Milloin tahansa voit suojautua. Pujahtaa kuplan sisdaan. Kun tarvitset rauhaa, vaikka vain
hetkeksikin. Levollinen olo tuo hyvinvointia.



Rauhallisuutta levollisuutta tuovaksi. Sen sisalla on niin hyva olla. Olet ravitsevan kuplan sisalld. Mikaan
turha ei paase sinne sen sisdlle. Vain hyvat ajatukset, miellyttavat mietteet, hyvat tunteet, saavat siella
sijansa ja vahvistuvat entisestaan.

Huomaat, miten hyvalta tuntuu.

Kuvittele, miten suojaavan pallon, kuplan sisall3, jostain tulee valo. Vahitellen kirkastuu kauniin varinen
valo. Kuin auringonnousun ihana kajo. Kajastus. Vahvenee, kirkastuu. Levollinen, ihana, rauhallinen.

Milta se tuntuu, kun olet tdysin turvassa, kun valaiset itsesi talla kauniilla valolla. Se valo tulee sinun yllesi,
se tulee sinun sisaltasi, se saa sinut sdteilemaan.

Voimasi vahvistuvat. Jaksat tehda kaiken sen mita tarvitseekin tehda. Pysyt ymmartavaisena ja
hyvantuulisena, rohkeana ja vahvana. Aivan loistat energiaa ja hyvaa tuulta.

Mielikuvissasi astelet peilin eteen. Naet itsesi ryhdikkdana, vahvana, rohkeana. ltsevarmana naet itsesi.

Kun katsot peiliin voit nahda valon, jollain tavalla nahda sen loistavan sinussa. Lahtee sinusta, ympardi sinut
se loiste. Se on sinun suojasi se kasvaa pdiva paivalta vahvemmaksi. Olet turvassa kaikissa tilanteissa. Olet
valoisa, valaiseva, hehkuva.

Olet hyva, vahva, olet etevd omana itsenasi. Paras juuri sellaisena kuin olet. Omine ominaisuuksinesi
onnistunut. Sinulla on oikeus omiin ajatuksiisi, omiin mielipiteisiin. lhminen tuolla peilissa, sina itse,
hyvaksyy itsensa sellaisena kuin on. rohkeana ja vahvana. Alitajuntasi muokkaa, luo keinoja, joiden avulla
selviat haastavista tilanteistd omalla tavallasi.

Alitajuntasi tuo sinulle ratkaisuja, vaihtoehtoja, vapautta tyéeldamaan. Tyo on mahdollisuus. Oman
terveyden mukaan voi tydskennelld ja nauttia. Mina tiedan ja sina tiedat, ettd asiat ratkeavat hyvalla
tavalla. Luovasti 16ydat vaihtoehtoja. Mista asiasta sitten onkaan kyse, 16ydat hyvat tavat toimia joustavasti.
Itsedsi kunnioittaen. Muita kunnioittaen.

Liikut maaratietoisesti, olet vahva. Olet aina ollut. Anna hymyn nousta huulillesi. Olet vahvempi kuin ikina
olet ajatellutkaan. Mielesi silmiin avautuu kirkas tulevaisuus. Tunnet helpotusta. Nyt on oikea hetki l[ahtea
toteuttamaan omia unelmia. Tehda juuri sitd mitd haluat. Tunnet, miten elamasi tulee lisda lampoa.

Tervehdyt yha terveemmaksi paiva paivalta. Pysyt terveend. Hyvinvointisi lisdantyy. Jokaisessa tilanteessa,
tyossa, vapaalla, harrastuksissa, ihmissuhteissa kaikkialla voit toimia sinulle hyvalla tavalla. Tehda sinulle
parhaita ratkaisuja. Tiedat tekevasi oikein. Kun teet ratkaisuja hyvassa olossa, hyvien tunnetilojen vallitessa.

Hyvat ajatukset tayttavat mielesi. Hyvat tunteet vahvistuvat. Varmuus siitd, etta tulet toimimaan hyvalla
tavalla. Asiat selvidvat juuri sinulle sopivalla tavalla. Asettuvat oikeisiin mittasuhteisiinsa. Tunnet iloa,
riemua. Onnistumisen iloa. Hyvat vahvat tunteet kasvavat ja vahvistuvat. Hengita syvaan, vatsanpohjaan
saakka ja tunnet miten vahva hyva tunne pyorteilee sisallasi.

Ja nyt. Anna hyvan tunteen kaksinkertaistua. Hyva olo kaksinkertaistuu. Se kaksinkertaistuu. Nyt.
Hengita sisdan. Hengita ulos.

Vahvana ja miellyttdvana. Mahtavan hyva tunne, parempi joka henkaykselld vahvempi. Kihelmaiva, vahva,
hyva, mahtava tunne. Nauti siita. Sailyta tama tunne. Todella hyva, vahva olo. Olet voimakas. Olet vahva.
Voit hyvin.

Kohta kun lasken kolmeen, virkistyt ja vahvistut ja hyva tunne sailyy.

Yksi. Virkistyt.



Kaksi, vahvistut entistd vahvemmaksi.
Kolme avaat silmat ja hyva olo jatkuu.

Milloin tahansa voit vahvistaa itsedsi hengittamalla syvaan vatsanpohjaan saakka ja palauttamalla mieleen
tdman hyvan tunteen.

Kiitos kun olit mukana. Hyvaa oloa, terveytta ja hyvinvointia

toivottaa Asta



