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KEHOTIETOISUUS- JA TARINARYHMA
OMATOIMISEN HARJOITTELUN TUEKSI

@& Ohjatussa ryhmassé saat yksildllisen tuen ja kannattelun avulla aistia
turvallisesti itseasi.

& Voit seurata spontaania hengitystd, liiketta, tarinaa ja tunnetiloja...

@& Saat noudattaa kehosi impulsseja, pitéda huolta itsestasi ja levata.

Mita on kehotietoisuus? Se on itsensa havainnointia perustuen kehon tuntemuksiin,
lilkkeisiin ja tunnetiloihin. Kehon aistimusten kautta syntyy todellinen kokemus itsesta
- lasndolo juuri tassa ja nyt. Kasitteellisen tietoisuuden (ajattelun) ja
kehotietoisuuden avulla saatelemme suhdetta itseemme, toisiin ihmisiin ja
ymparistdon. Kehotietoisuus muodostaa siis mielen rakenteen ja perustan.

Mita on tarina? Se on fysiologinen ilmi6, joka purkaa stressi- ja traumatilassa
elimisté6n patoutuvaa energiaa. Aivorungon saatelemd tahdosta riippumaton tarina
palauttaa vahitellen normaalin lihasjantevyyden ja hermoston ja aivojen tilan.

TRE (Tension/Trauma Releasing Exercises) on itsehoidollinen seitseman liikkeen sarja,
joka herattaa tarindreaktion. Se toimii palauttavana harjoituksena fyysisesti raskaan
tyébn tai wurheilun jalkeen elvyttden hengitystd, verenkiertoa ja lihaksistoa.
Tarindharjoitus auttaa purkamaan kehon kuormittumista psyykkisesti haastavassa
elamantilanteessa tai tydssda. TRE soveltuu myds ammatillisen kuormittumisen
(myoétatuntouupumus, sijaistraumatisoituminen) purkamiseen niin sosiaali- ja
terveysalalla kuin opetus- ja kasvatusalalla sekda pelastus- ja turvallisuusalalla
tyoskenteleville. Vakavasti traumatisoituneille omatoiminen tai ryhmaharjoittelu
saattaa tarvita rinnalle tukea antavaa terapiaa.



Kehotietoisuus- ja tarindharjoittelun myota ihminen alkaa tunnistaa kehonsa
jannityksia, asentoja ja sisdisia tuntemuksia. Tietoinen l|asndolo ja mahdollisuus
levolliseen uneen lisdantyy. Elaman varrella koettuihin tapahtumiin liittyvat tunteet,
asenteet ja merkitykset tiedostuvat. Kehonkuva ja kokemus itsesta alkavat eheytya.
Ajan kuluessa voimavarat lisaantyvat ja syntyy mahdollisuus uusien valintojen
tekemiseen.

Ohjauksessa harjoittelemme ja opimme

@ hidastamaan ja olemaan lasna suuntaamalla huomiota kehon
tuntemuksiin

@ elavoittdamaan kehotuntumaa lihaksia ja nivelia lempeasti lammitellen
seka seuraamalla spontaania liikettd ja tarinaa

@ tunnistamaan lattiaa, luustoa ja tasapainoa tuen ja turvan Idytymiseksi
omassa kehossa

@ seuraamaan hengityksen liikettd, mahdollisuuksia laajempaan sisatilaan
ja rennompaan olemiseen

@ tunnistamaan omia rajoja ja vireystilaa kosketuksen, liikkeen ja sisdisten
aistimusten avulla.

@ tunnistamaan hyvaa, avointa ja toimivaa kohtaa/tilaa niin kehossa,
mielessa kuin elamassa

@ tunnistamaan ja herattelemaan heikosti aistivia ja liikkumattomia,
pidattelevia kohtia ja tunnepatoumia

Kehollinen ja sanallinen peilaus, nahdyksi ja kuulluksi tuleminen auttavat kohti
hengityksen vapaata virtausta ja aitoa itseilmaisua. Luottamuksellisessa ryhmassa
sinulla on mahdollisuus havainnoida omaa vuorovaikutusta ja jakaa merkityksellisia
esiin nousevia kokemuksiasi, tutkia ja ihmetelld yhdessa. Lasnaolon taito seka
tietoisuus itsesta ja tavasta olla vuorovaikutuksessa muiden kanssa syvenee.
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