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Kiitosrentoutus 18.12.2013

SAMPSAN KIITOSRENTOUTUSIDEAN KUVAUS:

Kiitosharjoitus on helppo tehda. Siihen ei tarvita aiempaa kokemusta. Voit lanseerata sen tukemaan
Iahes mitd tahansa tavoitettasi:

- koska tavoitteenani olla aidosti lasna lapsille joulupyhind,on tosi ...

- koska tavoitteenani on sy6da vain kohtuudella jouluherkkuja, on olennaista
hakea ndakdkulmia itseni arvostamiseen ...

- koska tavoitteenani on jaksaa paremmin, on tarkeda arvostaa itseani ...

- koska tavoitteenani on olla varmempi, ohjaan kiitosta ja itsevarmuutta ...

Perusidea on tama: kiitetdan mielikuvissa kehon eri kohtia jo niiden olemassaolosta. Samalla ajatellaan,
ettd tama alue rentoutuu. Annat arvonantoa ja kunnioitusta itsellesi mielikuvissa. Harjoituksen kautta
keho ja mieli rauhoittuvat. Myo6s lasndolo tdssa hetkessa helpottuu. Harjoitus sopii tehtdvaksi miten usein
tahansa. Tuotat hyvaa oloa ja rentoutta itsellesi. Jos innostut tekemaan sita paivittdin (10min riittaa) se
vahvistaa myoOnteistd suhtautumista ja hyvaksymista kehoasi kohtaan — epasuorasti myods mindkuvaasi.

Katso Aamusydamelld ohjelman video rentoutuksesta. Loydat sen Yle Areenasta hakusanalla
“aamusydamelld rentoutusharjoitus” Lue sitten alla oleva teksti ajatuksella perusidea sisdistdaen.
Sulje silmasi ja tee harjoitus itsellesi mielikuvissa. Sanoja ei tarvitse osata ulkoa. Idean sisdistiminen
- kiitosrentouden ohjaaminen - kehossa riittda hyvin.

Harjoittelun myota huomaat, ettd voit tehda kiitosharjoituksen jopa metrossa, bussissa, junassa,
lentokoneessa, tydhuoneen tuolillasi — missa vain. Teksti (alla) on vélja ohjenuora omille sanavalinnoillesi
(#=taukoehdotus). Valitse rentoutushetkelle nyt sopiva paikka ja ja ota mukava rentoutumisasento.

KIITOSHARJOITUS ITSELLESI:

Annan mieleni kohdistaa huomion alas jalkaterien alueelle, varpaisiin, kantapaihin, jalkateriin. Kiitdn tata
aluetta # Mieleni kiittda kaikesta siita, mita alue mahdollistaa. Samalla lempea kiitoksen tunne ulottuu
jokaiseen lihakseen, hermoon ja luuhun, solutasolle asti ja alue rentoutuu pehmeasti ja miellyttavasti #

Ohjaan mielelldni rentouden ja kiitoksen tunteen ylospéin nilkkojen alueelle aina pohje- ja sdarilihaksiin
asti # lempea kiitos ulottuu energiana jokaiseen alueen lihakseen ja soluun rentouttaen kaiken.
Tietoisesti minun ei tarvitse tietda miten tdma tapahtuu #

Véahitellen mieleni |6ytaa polvet ja polvitaipeet kiittden alueen jokaista kohtaa kaikesta siitd mita se
mahdollistaa # rentoutumisen tunne kasvaa. Pikkuhiljaa ajatukseni etenevait reisida myoten ylospdin
kiittden jalkoja kokonaisuudessaan # Lempea kiitoksen tunne ja rentouden energia 16ytda jokaisen
lihaksen, hermon ja solun # kiitos #

Nyt mieleni etenee pehmeasti alavatsan, vyotaron ja lanteiden alueelle kiittden tata aluetta kaikesta
hyvasta mita tdmakin alue elaméassani mahdollistaa # aistin alavatsan, vy6taron ja lanteiden alueen
rentoutuvan pehmeasti ja miellyttdvasti, ja on ihmeellisen hyva olla # Ohjaan kiitoksen ja rentouden
tunteen vatsani seudulle ja seldn alaosan alueelle # ndille alueille sijoittuu my6s moni tarked sisdelin #
mieleni kiittda jokaista alueen elintd, hermoa, lihasta ja solua # siitd, etta kaikki toimii # ihan itsestdan



(taustaoletus tekstissd on, etta olet terve — voit muokata kohtaa tarvittaessa) # kiitos

(jos olet raskaana, voit sanoa esimerkiksi: mieleni kiittda kehon kykya ja taitoa synnyttaa ja yllapitaa
eldmaa # ja mieleni ldhettaa erityista kiitoksen tunnetta, terveyttd, valoa ja hyvdanolon tunnetta talle
alueelle lempeasti ja kunnioittavasti #)

Nyt mieleni vie kiitoksen ja rentouden energian vahitellen seldn yldosan ja rintakehan alueelle # aistin,
miten hengitys on jo rauhallisen tasaista # sydankin lyo levollisesti ja tasaisesti # mieli voi kiittaa tatakin
aluetta # kiittaa ihan kaikesta # Vahitellen mieli I0ytda hartioiden seudun, olkapaat # naidenkin
alueiden lihakset ja hermot ovat mukavasti rauhoittuneet ja tasapainottuneet # on hyva kiittaa

naitdkin alueita #

Sieltd ajatukseni etenevat alemmas kyynarvarsiin, alas ranteisiin, kimmeniin ja sormenpdihini asti #
mieleni kiittaa kasia, kaikista monipuolisista arkipaivassa itsestdan selvista asioista, joita kddet paivittain
mahdollistavat # kiitoksen ja rentouden tunne levida kuin aaltona jokaiseen kohtaan kasissani #
Mieleni kiinnittdd huomion yl6spdin kaulan ja suun alueelle # télle alueelle sijoittuu d&dnenmuodostus-
elimistdstakin se osa, mika tuottaa ddanen, puheen, mahdollisuuden kommunikoida (jos laulat voit tdssa
yhteydessa sanoa myos laulaa) # télle alueelle sijoittuu myos makuaistini # kiitdn tatakin aluetta
lampimasti #

Ajatukseni etenevit nyt poskien ja nenanseudulle # talla alueella on hajuaistini, kykyni tuntea ja aistia
tuoksuja, taitoni nauttia lempituoksuistani # kiitan tatakin aluetta lampimasti ja aistin kasvolihasteni
rentoutuvan yhda enemman ja enemman #

Kohdistan huomioni korvien seudulle, [6ytden tasapaino- ja kuuloaistini. Kiitdn tatdkin aluetta
lempiaanieni, kauniiden luonnonéaanien, laheisteni danien, lempimusiikkin ja niin monien, monien
asioiden kuulemisesta # mieleni kiittda # ja on hyva kiittda #

Mieleni ohjaa rentouden ja kiitoksen tunteen virtaamaan nyt silmien seudulle — ndkdaistini alueelle # ja
kiitan silmiani kaikesta tarkedsta, kauniista, mitd nakeminen paivittdin mahdollistaa minulle # kiitos #

Lopulta kohdistan ajatukseni pdalaen alueelle # l6ytden yksilollisen, ainutkertaisen ja luovan mieleni #
kiitan mieltani lampimasti kaikesta # arvojani, kokemuksiani eldamass3, tietojani, taitojani, tapojani
ajatella, mielipiteitani, kykya oppia uutta, rentoutumistaitoa, maailmankuvaani, ja kaikkea sita, ihan
kaikkea, mika sijoittuu télle alueelle # aistin, miten kaiken kattava hyvan olon tunne séateilee jokaiseen
soluun asti, jokaiseen “mielen sopukkaan saakka” lempeasti, kauniisti ja tapainottavasti”.

LOPPUOHIJEET:

Voit lopettaa harjoituksen tdhan ja antaa kehon ja mielen rauhassa nauttia olostaan,ja sitten vahitellen
virkistyd. Venyttele hetken ja avaat silmasi. Anna aikaa itsellesi hetki palautua harjoituksesta, jos teit sen
ajan kanssa. Olet rentoutunut ja valmis jatkamaan paivaasi. Jos teet harjoituksen illalla voi olla mukavaa
vaipua sen kautta rauhalliseen uneen (virkistysvaihe jaa silloin valiin) ja antaa luonnon sitten herattaa
aamulla aikanaan.

Kiitosrentoutus syntyi kun suggestoterapeuttien tydnohjausilloissa mainittiin, ettd rentoutusryhmissa on joskus henkil6ita, jotka
eivat halua tai osaa rentoutua: a) suotakoon se heille b) kiitosrentoutukseen harva ‘arvaa’ kuitenkin olla Iahteméatta mukaan.
Tiukinkin ‘rentoutus on vain hépoh6pod’ —ajattelija alkaa olla mukana, kun kiitelldan aisteja ja omaa mielta. Ylldoleva
kiitosrentoutuksen versio on itserentoutusmuodossa. Alkuperdinen Idhde: Peter Von Harpe, Hypnologia-lehden kirjoitus.
Alkuperdistekstin on muokannut YLE:n Aamusydamelld ohjelman katselijoille 18.12.2013 ohjelmassa vieraana ollut
rentoutusohjauksen asiantuntija, NLP- ja suggestoterapeutti SHY ja aikuiskouluttaja Sampsa Korhonen p. 050 566 8088
info@sampsakorhonen.fi



