Mista huomaat, etti olet saapumassa kotiin?

Portinpielestd? Tutusta firman logosta? Liikennevaloista tai risteyksestd? Hiekkatien alusta? Tien
pientareesta? Tydoven sulkemisesta?

Entd jos katsot tarkemmin. Mistda KEHOSSASI huomaat, ettii olet saapumassa kotiin?

Puristaako rintaa? Kayko hengitys ahtaammaksi? Vai palaako hymy kasvoille? Hellittddk jannitys
rintakehiltd? Tuleeko tilaa hengittda?

Kehon pienimmatkin tuntemukset voivat herdttdd meissé tunteita ja ajatuksia — ja ne my0s ohjaavat
kayttaytymistimme. Emme aina ole tietoisia ndistd muutoksista, emmeka vilttimattd huomaa niitd. On
varsin tavallista, ettd kehollinen kokemus nayttiytyy esimerkiksi “epdmaiérdisend pahana olona”. Kyky aistia
kehon sisdisié tiloja (esim. hengitys, syddmen syke, jannitystilat) liittyy kykyyn tietoisesta ldsndolosta seké
kykyyn kohdata ja olla tunteiden kanssa erilaisissa tilanteissa.

Tietoiseksi oman kehon tuntemuksista tulemalla voimme vaikuttaa siihen, miten suhtaudumme
tunteisiimme ja ympiroiviain maailmaan. Kehotietoisuus toimii sillan tavoin — se yhdistdd sisdisen
kokemuksemme ulkoiseen tilanteeseen ja tuo sithen ymmarrysti ja tilaa. Tunteisiin emme voi sellaisenaan
suoraan vaikuttaa — ne tulevat ja menevét. Kehoon sen sijaan voimme koittaa vaikuttaa, ja sen kautta oppia
ymmirtdméén itseimme ja maailmaamme, ja sitd kautta vaikuttaa myds tunteisiimme.

Eri elaméntilanteet heréttévit erilaisia reaktioita myds kotiin liittyen. Koti kantaa mukanaan monia
merkityksellisid kokemuksia, ja siksi se herittdé tunteita laidasta laitaan. Se voi edustaa turvaa ja
lepopaikkaa — tai toisaalta uhkaa ja ahdistusta. Mité kotiin saapumisen kokemus kertoo, miten sitd voi
ymmaértda tai tarvittaessa késitelld — niditd kysymyksid on hyvéa pysdhtyd pohtimaan.

Kotiin saapumisen hetki -harjoitus:
1. Huomaa ulkoinen merkKisi siité, etti olet saapumassa kotiin.

2. Huomaa ympiiristo.
Missé olet juuri nyt? Mité néet, kuulet tai haistat? Anna aistien kertoa, etté olet siirtymédssé kohti kotia tai jo
perilla.

3. Kéinni huomio sisaéinpiin.

Mitd kehossasi huomaat juuri nyt?

— Onko kehosi rento vai jannittynyt?

— Tuntuuko hengitys vapaalta vai ahtaalta?

— Missé kohdassa kehoa tunnet olosi eniten?

- Mitd siind huomaat? (kihelmdintid, hellitystd, sdkendintid, puristusta, jannitettd, "moykkya”)
Al4 analysoi — vain havainnoi ja huomaa.

4. Kysy itseltisi:

Miltd kotiin palaaminen tuntuu tdndén — kehossani?

Turvalta? Rauhalta? Jannittyneisyydelta? Tyhjalta?

Anna vastausten tulla sellaisina kuin ne ovat — ilman arvottamista.
Tdmd on minun olotilani nyt. Nyt on tdlld tavalla.

5. Mité ajatuksia kokemastasi sinulle herida? Mita kysymyksii herii lisda? Onko siini jotakin, minké
merKkitysti on hyvi pohtia enemmiin?
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