Naytesivut toumn

Tiina Huhtanen
Sanna Tiensuu-Piirainen

Hyvinvointikirja

rintasyovasta
toipuvalle-

tuumakustannus.fi/tuotteet/Hyvinvointikirja-rintasydvasta-toipuvalle



https://www.tuumakustannus.fi/tuotteet/Hyvinvointikirja-rintasy%C3%B6v%C3%A4st%C3%A4-toipuvalle

Sisillys

ALKUSANA .. 9
AOIUSTCRIGVG .. ..o e 17

OSA I - Tietoa ja kokemuksia

Hoidot ohi—mitdnyt? ... ... 22
Sairastuminen kriisind ... 24
Olisinko voinut itse estaa taman? ..., 32
Parantuminen ja toipuminen ... 37
Mitd terveys ja hyvinvointi tarkoittavat sinulle? .................. 44

Aktiivihoitojen jalkeiset myohéiset haittavaikutukset.......... 49
Vaihdevuodet ja vaihdevuosioireet........................oo .. 54
UNELTOMUUS ... 60
Painon nousu ... ... 62
AIVOSUMU ..o 64
Neuropatia ja nivelkivut ... 65
Lymfedeema ...... ... 67

Tunteiden ja ajatusten kasittely ..., 69
Stressijauhkakuvat ... 70
Tunteetviesteind ........... ... 73
Sairastumisen vai eliméan epavarmuuden pelko? ................ 75
Mité jos -uhkakuvat ja ajatustenansat ............................. 8l
Suru jamenetyksen tunteet ... 85

Mieli ja keho ovat kokonaisuus ..., 87



Parisuhde ja seksuaalisuus ... 97
Lapsel ... 100
YSTAVAL oo 103
Vaikutukset kehonkuvaan ... 106
KehotietoiSuus ... 108
Rekonstruktiovaiei? ... ..o 110
Uusi tietoisuus kehosta ... 112
Vaikutukset elintapoihin ... 113
RaviNto ... 117
Liikkuminen ja lihaskunnon yllapito ... 121
UNi 127
Palautuminen ... ... .. 134
Positiivisen psykologian opit toipumismatkan tukena ......... 137

OSA II - Harjoituksia

Askel kerrallaan kohti hyvinvoivaa eldmaa ................... 148

Ensimmainen askel: ota késittelyyn sairastumisen trauma ...152

Ekspressiivinen Kirjoitus ...................ccciiiiii i, 153
Joen ylittdminen ......... ... ... 155
Toinen askel: pysdahdy jareflektoi ..................o.l. 156
Hyvinvointipyord ........ ... 160
Kirje ystivdllesi tulevaisuuteen .................................. 164
Mihin keskityt seuraavien pdivien ja viikkojen ajan? ............ 165
Kolmas askel: luo rajoilla mielenrauhaa ..................... .. 167
Kolme kysymystai ..............cooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiin 171
Tarvitseeko ainaollazen? ......................................... 171

Vaikuttamisen kehdi ............. .. ... 173



Neljas askel: selkeytd arvosi ..., 175

ArVOJen KirkQSIUS . ...t 177
Arvokonfliktin tutkiminen .......................... . 180
Viides askel: vahvista kehon ja mielen yhteytta ................ 18I
Kehoskann@us ...................ccoiiiiiiiiiiiiiiiii i 185
Kavelymeditaalio ....................cooiiiiiiiiiiiii i 189
Kuudes askel: kirkasta elamasi tarkoitusta ..................... 192
PohjantGhiesi ......... ..o 193
TKIGAT .o 195
Seitsemis askel: tunnista vahvuutesi .......................... 197
VIA-VGRVUUSIESTT ... 199
Vahvuuspaivakira ... 200
Suunnitelma vahvuuksien hyddyntéimiseen .................... 201

Kahdeksas askel: aseta tavoitteesi ja tunnista tukijoukkosi . .. 202

SMART-lavoitteet, jotka vievdt sinua eteenpdin ................. 204
Merkityksellisyyden kompassi........................coooo.... 206
TRMEKYSYMUYS ..o 208
Tunnista tukijoukkosi .....................o i 210
Yhdeksas askel: luo uusia tapoja ... 212
Tapakierteentarkastelu ............................ccciiii.. 214
Kolme tapaa luoda uusia tapoja .................................. 215
Kymmenes askel: varaudu hidasteisiin ........................ 218
Ennakoiva suunnitelma ........................c.i 219
Ajatusten uudelleenrakennus ..........................o.oo.. 220

KOIMEP:AC. ... 223



Yhdestoista askel: [6yda itsemydtatuntosi .................... 225

Myodtdtuntoinen kirjeitselle .................................... 230
ltsemyodtdtunnon ddrelle pysdhtyminen ........................ 230
ltsemydtdtunnon ja itsearvostuksen vahvistaminen ............ 231
Peiliharjoitus: mydtétuntoinen kohtaaminen itsen kanssa . . ... 232
Kahdestoista askel: tunnista rajoittavat uskomukset ......... 234
Rajoittavien uskomusten purkaminen ja uudelleenmuotoilu ... 238
Rajoittavan uskomuksen haastaminen .......................... 239
Mitdi oikeasti haluat sanoaiitsellesi? ............................. 240
Vahvuuksien yhdistiminen rajoittaviin uskomuksiin . .......... 242
Kolmastoista askel: juhlista onnistumisia jaeldmaa........... 243
Kiitollisuuspdivakirja ...................cccooiiiiiiiii 248
Juhlionnistumisiajaeldmdd ..................................... 249
Uusi néikékulma eldmdin juhlistamiseen .......................... 251
Vakain askelin kohti tulevaisuutta .........................o.. 252
Loppusanat ja kiitokset ... 254
MiStaapua? . ... 256

LAt .o 258



Alkusanat

Tidmi kirja on syntynyt henkilokohtaisesta tarpeesta kisitelld sairastu-
mista rintasyopaan niin sairastuneen - Sanna - kuin sairastuneille psy-
kososiaalista tukea antavan ammattilaisen - Tiina - nikékulmasta.

Viisituhatta suomalaista naista ja muutama kymmenen miestd sai-
rastuu rintasyopain vuosittain. Viiden vuoden jilkeen elossa on kaikista
sairastuneista 92 prosenttia ja paikalliseen eli rajatusti vain rintakudok-
sen alueelta 16ytyvain syopdin sairastuneista jopa lihes 100 prosenttia.
Suurin osa sairastuneista parantuu kokonaan. Rohkaiseva prosenttiluku
kasvaa koko ajan kiitos huipputasoisen syopatutkimuksen ja yhd parem-
pien hoitojen ja lidkkeiden. Meilld Suomessa sy6vin ladketieteellinen
hoito on hyvilld mallilla. T4ssa kirjassa sydpatutkimus ja hoidot eivit ole
kuitenkaan keskiossa. Voimme olla kiitollisia siitd, ettd padsadntoisesti
hoitoon péisee ajallaan ja diagnoosin jilkeen sairauden kliininen hoito
etenee laadukkaasti, yksil6llisesti ja yhd useammin tiydelliseen parane-
miseen tihditen.

Syopi ei kuitenkaan ole vain sairaus, joka hoidetaan pois ja jonka jil-
keen voidaan palata takaisin elimain siitd, mihin se jii. Syépadiagnoosi
on saajalleen ldhes aina kriisi ja jonkinasteinen dkkipysihdys. Se tulee

aina kutsumatta eikd koskaan sopivassa elimintilanteessa. Vaikka itse



sairauteen saa hyvin hoidon, ihminen sairauden takana jai harmillisen
usein sivurooliin. Thminen on psyykkis-fyysis-sosiaalinen olento, eiki
sairauden psyykkisti ja sosiaalista vaikutusta voida sivuuttaa. Mikili sai-
rastunut ei saa riittavai tukea toipumismatkallaan my6s sairastumisen
kriisin henkiseen kasittelyyn, kokemus hyvin todennikéisesti nostaa
paataian uudelleen myShemmissd elimédnvaiheissa. Se voi vaikuttaa ylei-
seen hyvinvointiin, tyokykyyn, vapaa-aikaan seka perhe- ja ystavyyssuh-
teisiin. Saatat itsekin pohtia monenlaisia kysymyksid: Kuka olen sy6vin
jalkeen? Miten voin itse edistdd toipumistani? Palaako mikiin koskaan
ennalleen? Voinko nyt sanoa olevani terve? Entid jos syopa uusiutuu?
Uskallanko luottaa siihen, ettei tulevaisuudessa mattoa taas repaistd
jalkojeni alta? Miten palaan uuteen normaaliin? Onko normaalia, ettd
vield pohdin niitd kysymyksid, vaikka minulle on kerrottu, etti olen nyt
terve? Ymmirtiiko kukaan toinen, mitd kiyn lapi? Voit kokea olevasi
kysymystesi ja pohdintojesi kanssa yksin.

Syopadiagnoosi voi tuntua siltd, kuin sinut imaistaisiin omaan, uu-
teen, pelottavaan maailmaasi, jota kukaan muu ei jaa kanssasi. Joku ku-
vaa syopadiagnoosin saamista painajaisena, josta ei onnistu herdimain,
tai putoamisena vieraalle, tuntemattomalle planeetalle. Ensimmaiiset
hetket diagnoosin jilkeen saattavat tuntua epatodellisilta, kuin katselisit
elamaisi elokuvana itsesi ulkopuolelta tai kuin kaikki olisi ndenniisesti
kuten ennenkin, mutta silti kaikki ndyttdd aivan erilaiselta. Tai ehka si-
nusta onkin tuntunut ihan tyhjile, ikddn kuin tunteet olisivat kadon-
neet kokonaan tai suodattuneet valinpitimattomyydeksi. Tai ehka olet
ajatellut, ettd timi on vain pieni pomppu matkalla ja selvitetddn pian
alta pois. Uutisoivathan lehdetkin siitd, ettd rintasyopd useimmiten

parantuu kokonaan ja elimii paisee jatkamaan normaalisti hoitojen



jalkeen. Ehkd mielesi ei ole saanut kiinni siitd, minkilainen matka on
edessd ja millaisia voimavaroja se vaatii.

Rintasy6pd muuttaa aina sairastuneen elimai. Rintasydpamatkaa ei
voi tehdid muina naisina tai miehini ilman, etti se vaikuttaisi mitenkaan
loppuelimain. Muutokset ovat seki fyysisid ettd psyykkisid. Diagnoosi
on useimmille vihintdin jonkinasteinen sokki. Toiset masentuvat, toi-
sissa herii taistelutahto, toisille kirkastuvat elimin keskeisimmit asiat,
toiset katkeroituvat. Ei voi ennustaa, kuka mitenkin reagoi ja miten
diagnoosi kehenkin vaikuttaa. Saatat my6s kuulua heihin, joita sairas-
tuminen on liikauttanut verrattain vihin: ehka olet jatkanut tissd nor-
maaliin tapaan ja yllittinyt itsesikin, miten tyynesti olet ottanut uutisen
vastaan. Kuuluitpa mihin tahansa ryhmiin, itseymmirrys auttaa sovit-
tamaan tapahtuneen osaksi eliménhistoriaasi.

Liakirit vakuuttavat, ettd hoidot ovat hyvit ja niissi tihditdin ku-
ratiiviseen hoitolinjaan eli paranemiseen. Puhutaan hoitojunasta, joka
lihtee puksuttamaan asemalta toiselle, ja sind istut kyydissi pystymatta
juurikaan vaikuttamaan junan reittiin. Kaikki on ohjelmoitu puolestasi,
ja tiedit elimasi noin puoli vuotta tai vuoden eteenpiin - jos kaikki me-
nee hyvin eika ikavii yllatyksia tule. Yhtikkia istut onkologin vastaan-
otolla viimeisen hoitokerran jilkeen ja kuulet sanat: ”Sini olet nyt terve
ja voit lihted suunnittelemaan elamiisi siltd pohjalta eteenpiin.”

Kun olemme kohdanneet sellaisen sairauden kuin rintasyopi, se
vaistimattd muuttaa elimimme kulkua. Se muuttaa meiti ihmisina, ha-
lusimme tai emme. Olemme saaneet hoitoa sairauteemme, mutta koska
mieltimme ja kehoamme ei voi eriyttid, on sairaus hoidettava niin ke-
hon kuin mielen tasolla, jotta todella toivumme. Voit ajatella titi kirjaa
omana valmentajanasi. Hyvi valmentaja ei anna vastauksia vaan auttaa

sinua loytimain ne itse.



Tama kirja antaa vinkkejd, neuvoja ja tukea siihen, ettd alat uskoa
itseesi, saat ymmirrysti toipumismatkallasi ja kenties [6ydat itsestisi sel-
laisen voiman, jolla jaksat kohdata mahdolliset tulevatkin vastoinkiymi-
set. Ajattelemme, ettd voima viedd elimiisi haluamaasi suuntaan on jo
sinussa. Tdman kirjan tarkoitus on houkutella tuo siemen kasvuun koh-
ti kukoistavaa sinua. Jos sairaus onkin lannistanut tai on tuntunut silta,
ettd se vie uskon itseesi ja siihen, ettd elimi kantaa, haluamme ravita
ajatusta siitd, ettd kaikki tarvittava on jo sinussa. Meksikolaisessa sanon-
nassa todetaan: “He yrittivat haudata meidit mutta eivit ymmirtaneet,
ettd olemme siemenid.” Ehki sairaudesta voi ajatella samalla tavalla: se
on kiistatta iso koettelemus, mutta siitd voi kasvaa my6s jotain hyvia.

Kirja on jaettu kahteen osaan. Ensimmaiisessa osassa kerromme taus-
taa sille, miten ja miksi on tirkedd pysihtyd oman hyvinvoinnin kysy-
mysten direlle rintasy6vin jilkeen. Tarjoamme paljon tietoa ja esimerk-
keja siitd, mihin kaikkeen sairastuminen elimissi vaikuttaa ja milld
keinoin sairauden kokemuksesta voi paisti eteenpiin ja kenties 16ytda
uuden, kukoistavamman elimin sy6vin jilkeen. Sannan omakohtaiset
kokemukset limittyvit tekstiin: toivomme niiden antavan sinulle ver-
taistukea mutta myGs auttavan sinua huomaamaan, ettd kukoistava ja
kokonainen elimi rintasy6vin kanssa ja jalkeen on mahdollista. Kirjan
toiseen osaan olemme laatineet kolmentoista askeleen toipumispolun,
jossa paiset kokeilemaan kiytinnon harjoitusten avulla, miten hyvin-
voiva, parantuva elimi voi tulla vihitellen mahdolliseksi. Toipumis-
polun keskiossi ovat elimin rakentaminen uudelleen askel kerrallaan,
itsensd hyviksyminen ja kehittyminen matkalla kohti hyvinvoivaa ja
autenttista elimii. Jokainen askel tarjoaa konkreettisia tyokaluja ja har-

joituksia, jotka auttavat sinua, matkaajaa, l6ytimain sisdisen voimasi,



rakentamaan tukiverkoston ja luomaan uusia, terveellisid tapoja osaksi
arkeasi.

Hyvinvointimme vaatii itseltimme konkreettisia, toistuvia ja rutii-
neiksi muuttuvia tekoja - niin fyysisid kuin psyykkisidkin. Vaikka olisi
ihanaa, jos hyvinvoinnin voisi vain tilata valmiina kotiovelle, siti ei va-
litettavasti voi vain odottaa ja saada. Syopiakokemus kenties viimeistdin
herittdd meissi tietynlaisen toimijuuden ja toiminnan tarpeen. Saadak-
sesi lukukokemuksesta kaiken parhaan mahdollisen hyédyn ja avun
itsellesi sinun on tehtivi tydti. Ald kuitenkaan lannistu tisti suorasta
puheesta, koska itse matka ja omien keinojen 16ytiminen voi olla palkit-
sevaa ja hyvinvointiasi ravitsevaa. Ajattele tilannetta, kun saa lihdettya
lenkille, vaikka ensin ajatteli, etti ei yhtddn huvittaisi. Palkinnot eivit
ole samaan tapaan nopeita kuin esimerkiksi nautintoaineita kéytetties-
sd, mutta voimme taata, ettd pitkalld aikavalilld niistd hyvistd puroista
muodostuu paljon suurempia mielihyvii ja onnellisuutta tuottavia vir-
toja. Ihmisen mielihyvikeskus on rakennettu niin, ettd vilittomit pal-
kinnot houkuttavat ja koukuttavat - erdin osuvan miiritelmin mukaan
olemme vilittémédin mielihyviin koukuttuvia apinoita. Mutta kun
jaksamme menni vilittémin tarpeen tyydytyksen ohi ja nihdi vaivaa,
my0s siitd saatavat palkinnot ovat paljon suurempia.

Saat hyotyd ja nikyvii tuloksia pienistikin muutoksista ja harjoituk-
sista, kunhan jaksat pitd rutiinia ylli. Kun haluamme muuttaa jotakin
elimissimme tai oppia uuden hyvin rutiinin, se vaatii toistoja. On tut-
kittu, ettd uuden tavan oppimiseen menee keskimiirin 66 paivai (Lal-
ly ym. 2009). Koska tima on keskiarvo, osalla uuden tavan oppimiseen
voi mennd kauemmin, kun taas osa omaksuu ne nopeammin. Kuiten-
kin huomaat varmasti, ettd jos alun vaikeuksien jilkeen jaksat yllapitad

hyviksi toteamaasi tapaa, sen jatkaminen ja my0s uusien vastaavien



muutosten tekeminen muuttuvat helpommaksi juuri sinulle sopivalla
tavalla ja vauhdilla.

Joku on saattanut sairastuessaan myos ajatella: "Nyt sairastan timin
taudin alta pois, kalenteroin hoidot ja merkitsen kalenteriin valmiiksi
viimeisen lddkarikdynnin. Tamin jilkeen olen terve ja voin siirtdd asian
pois piivijirjestyksestd.” Sairastuminen ei kuitenkaan ole projektin lop-
puun saattaminen tai hankalan tyotehtidvin suorittaminen. Toisaalta
voi olla helpottavakin tietdd, ettd syovin sairastamiselle ei ole tarpeen
saada mitdin tietynlaista paitepistetti. Se voi my0s jiidd vain osaksi
eliminhistoriaamme ilman hyviksyttiavii loppuun suorittamista. Sai-
rastuminen vaikuttaa meihin ihmisina lapikotaisin: kehoon, mieleen,
sosiaalisiin suhteisiin, koko elimain. Siksi on tarkeai, etta kriisi kuiten-
kin kasitelld4n. Se ei ole sama asia kuin loppuun saattaminen, vaan ki-
sitteleminen tarkoittaa asian saamista haltuun niin, ettd se hyviksytain
osaksi omaa historiaa. Kisittelemattd jadnyt kriisi voi jadda pinnan alle
muhimaan ja nostaa paitiin myShemmissi elimissd. Valitettavasti se
tapahtuu usein silloin, kun sitd vihiten toivoisi tai sen kisittelyyn olisi
vahiten voimavaroja, koska usein uuden kriisin yhteydessa vanhat, kisit-
telemittomit asiat nousevat jilleen pintaan.

Suosittelemme itsendistd paivikirjatyoskentelyd. Varaa vierellesi tyh-
ja vihko tai kdytd halutessasi vaikka kinnykin muistiinpanotoimintoa.
Toimisiko kenties ihana vaaleanpunainen porrévihko uskottunasi vai
tuntuisiko pelkistetty musta ruutuvihko toimivammalta? Valitse sel-
lainen muistiinpanoviline, johon tulet tarttuneeksi ja joka houkuttaa
palaamaan sen pariin tehtivien edetessi. Tarkeintd on, ettd pysihdyt
kirjan kysymysten ja harjoitusten direlle. Kirjoita kisin, jos se vain on
mahdollista. Jos vierastat kirjoittamista, kokeile kuitenkin muutaman

kerran valittimittd oikeinkirjoituksesta tai kisialastasi. Jos koneella



kirjoittaminen sujuu luontevammin, kirjoita silli. Ja jos kirjoittaminen
ei kerta kaikkiaan tunnu omalta jutultasi, voit puhua vastauksesi ddneen.
Kiytd vaikka puhelimen sanelinta apunasi, jotta voit palata vastauksiisi

myShemmin.

Toipumismatkallasi kanssasi kulkevat

Sanna ja Tiina

PS. Kun parantuminen ei ole mahdollista, toipuminen voi silti olla.

Suomessa noin 1 000 naista saa vuosittain levinneen eli parantumat-
toman rintasyovin diagnoosin. T4mi joukko ihmisid ja4 usein vihille
huomiolle, koska yleensa uutisointi keskittyy siihen, ettd suurin osa pa-
rantuu. Niin valtavan tirkedd kuin on muistuttaa hyvistd ennusteesta
ja hyvistd hoidoista, samoin valtavan tirkedi on muistaa teidit, joilla
sairautta ei koskaan saada parantumaan. Noin 900 naista valitettavasti
myo6s kuolee Suomessa vuosittain rintasyopain.

Levinneelld rintasyovalld tarkoitetaan syopédd, joka on lihettinyt
etapesikkeitd muualle elimisto6n: tavallisimmin luustoon, keuhkoihin,
maksaan tai aivoihin. Kainalon imusolmukelevinneisyys ei vield tarkoi-
ta levinnytta rintasyopid, silld kainalon imusolmukkeisiin edennyt syo-
pa on nykydin useimmiten tdysin parannettavissa, vaikka se vaatiikin
tdysin rintakudoksen alueella olevaan, paikalliseen sy6pdin verrattuna
useimmiten rankempia hoitoja. Kun sy6pi on levinnyt elimist66n imu-
solmukkeista edelleen, sitd ei nykytiedon mukaan enia saada kokonaan
pois. Valoa on kuitenkin nikyvissi. Kansainviliset huippututkijat pu-
huvat jo tulevaisuudessa hidmottavista mahdollisuudesta, ettd my6s le-
vinneen rintasyovin eteneminen saadaan pysihtymain eli tauti saadaan

remissioon.



Jos sind kuulut heihin, joilla diagnoosi on levinnyt rintasy6pa, saatat
ajatella, ettd toipumiskirja ei ole sinua varten: sinullehan on piinvastoin
kipedsti muistutettu, ettd et voi sairaudesta koskaan tdysin parantua.
Toipumismatka kuitenkin voi - ja sen pitdd - olla my6s sinua varten.
Toipuminen, oman kehon kanssa sopusoinnussa eliminen, itselle hyvin
tekeminen ja omaan hyvinvoivaan elimain keskittyminen ovat meistd
jokaisen oikeus diagnoosista tai ennusteesta riippumatta. Sinulla on oi-
keus pitad kiinni toivosta ja tehdi sellaisia tekoja, joilla tuet omaa hy-
vinvointiasi. Kaikki kirjan osiot eivit sinua ehka puhuttele, mutta voit
jokaisen lukijan tavoin valita tekstistd ne osiot, jotka koet itsellesi tissi
hetkessi kaikkein tarpeellisimmiksi. Kirjoittamalla ja tekemilld kirjan
harjoituksia voit 16ytdd sellaisia voimavaroja ja hetkessd elimisen ele-
menttejd, jotka tukevat elimiisi tissd ja nyt. Vahintddn uskallamme
luvata, etti oivallat jotakin uutta itsestisi ja elimisi d4rettomastd merki-

tyksellisyydesti. Sind olet tirkei.



Aloitustehtava

Lukiessasi titd kirjaa ja pysihtyessisi harjoitusten direlle pyydim-
me sinua kiinnittimiin huomiosi olotilaasi ja maadoittumaan.
Maadoittaminen tarkoittaa mielen ja kehon tietoista palauttamista
nykyhetkeen seki yhteyden vahvistamista fyysiseen ympiristoon ja
omaan kehoon. Se on keino tasapainottaa itsedin ja lievittdd stres-
sid tai ahdistusta erityisesti silloin, kun mieli on levoton ja ylirasit-
tunut tai traumaattinen kokemus kuormittaa siti. Maadoittuminen
voi sisiltaa fyysisid, aistillisia tai henkisid harjoituksia, jotka tuovat
huomion takaisin nykyhetkeen ja kehoon, ja tarkoituksena on auttaa
katkaisemaan negatiivisten tunteiden, ahdistuksen tai ylikierrok-
silla olevan ajattelun kierre. Maadoittuminen voi my0s tarkoittaa
hyvinkin konkreettista yhteyttdi maahan, esimerkiksi paljain jaloin
kivelemistd, lattialla makaamista tai symbolisempaa yhteyttd omiin
juuriin ja tasapainoon. Sidnnollinen maadoittumisen harjoittelu jo
itsessddn voi parantaa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja lisiti sisdistd
rauhaa.

5-4-3-2-1 on erinomainen harjoitustekniikka rauhoittumiseen,
huoliajattelusta irti pddstimiseen ja huomion suuntaamiseen nyky-
hetkeen ja ympir6ivain tilaan. Hengitd muutaman kerran luonnol-
lisen hengitysrytmisi mukaan. Kevenna hengitystisi, pehmenni kat-
seesi ja maadoitu tihin hetkeen kaikilla aisteillasi.

Nimei nyt viisi asiaa, joita ndet. Voit nimeta asiat ddneen tai aa-
neti mielessisi. Voit sulkea silmisi, jos se tuntuu sinusta turvalliselta.
Tiedosta seuraavaksi nelja sinua ympir6ivaa asiaa, joita voit kosket-
taa tai tuntea. ~Tunnen jalkapohjat, tunnen istuinluut...” Tunne,

miltd ne tuntuvat, ja luettele ne itsellesi. Kuuntele ympiristod ja



danid ympariltdsi. Nimed kolme asiaa, jotka kuulet. Nimed d4net
joko d4neen tai d4neti mielessisi. Tiedosta nyt kaksi asiaa, jotka hais-
tat. Tdma voi vaatia hieman liikkumista tai jonkin esineen tuomis-
ta nenin lahelle. Listaa asiat. Tiedosta vield yksi asia, jonka maistat.
Toisin sanoen kiinnitid huomio siihen, miltd suussasi maistuu, ja ku-
vaile sitd itsellesi.

Tartu nyt kyndin ja tdydennd seuraavat lauseet intuitiivisesti pit-

kaan pohtimatta. Oikeita tai vairid madritelmia tai vastauksia ei ole.
 Mitd minulle juuri nyt kuuluu? Ihan oikeasti?

o SyOpdin sairastuminen toi elimaini...

Syopamatkallani minut yllitti...
o Jos en olisi sairastunut syopain...
+ Sy6pa muutti ajatukseni...

o Olen kiitollinen...

Voit palata tihin harjoitteeseen aina, jos tuntuu siltd, ettd ahdis-

tus nostaa paitain tai levottomuus valtaa mielen.
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