Neljd askelta ulos

yksindisyyden
tunteesta

Lemped minityokirja yhteyden
kaipuuseen

(¢) Kudelmiavalmennus




Saatesanat

Tdmd on pieni tyokirja sinulle, joka tunnet
yksindisyyttd, tyhjyyttd tai
merkityksettomyyttd.

Saat tyokirjasta lyhyet harjoitukset, joiden
avulla voit huomata tunteiden vahvimman
ja ahdistavimman kdrjen laantuvan.

Tee harjoituksia usein.
Rohkaisen sinua ottamaan aikaa itsellesi.

Toivon sinun viihtyvdn itsesi kanssa ja

loytdviin sisdisen rauhan tunteiden
myllerrysten keskeltd.
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Muutama sana minusta

Hei sinulle ja kiitos, ettd latasit
tamdn pienen tyokirjan
luettavaksesi.

Olen Niina Saastamoinen -
ratkaisukeskeinen lyhytterapeutti,
osteopaatti, koulutettu hieroja ja
lymfaterapeutti.

1dtd kirjoittaessani, vuonna 2025, minulla on jo 15 vuotta
asiakkaiden ohjaamista takana ja arviolta noin 15000
asiakaskohtaamista fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin
valmennuksen alalla. Jokainen kohtaaminen on vahvistanut
ymmdrrystdni siitd, kuinka syvdsti keho ja mieli kulkevat yhdess.

Uskon siihen, ettd jokaisessa ihmisessd on sisdistd voimaa, vaikka se
olisi hetkeksi hautautunut visymyksen, surun tai kuormituksen
alle. Siksi olen tdssd. Autan sinua loytdmddn lempeyttd, yhteyttd ja

omanlaista rauhaa, sekd polun oman vahvuutesi luo.

Toivon, ettd tdmd tyokirja on sinulle ldmmin kohtaaminen -
ensisijaisesti itsesi kanssa.

v Nina
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1dmd tyokirjanen syntyi halusta
tuoda pienid, konkreettisia askelia
yksindisyyden tunteiden
kohtaamiseen. Erityisesti hetkiin,
jolloin yhteys itseen tai toisiin
tuntuu kadonneen.

Tieddn kokemuksesta, ettd joskus pienikin pysdhdys voi
avata jotakin tdrkedd. Harjoitusten tarkoitus ei ole
muuttaa sinua, vaan tukea sinua tulemaan lihemmdis
itsedsi, juuri sellaisena kuin olet.

Asiakkaideni antamia palautteita

"Niina on ollut minulle suuri tuki eldmdni vaikeimmassa vaiheessa. Hinen
ldsndolonsa on ldmmin, hyviksyvd ja kannatteleva. Niinan kanssa sain
purkaa surua ja kokea todellista ldsndioloa.”

"Niina on kuuntelija, jonka edessd on lupa olla juuri sellainen
kuin on. Hdnelld on taito ndhdd pieniinkin hetkiin piiloutunut
toivo ja merkitys."

"Koin tulleeni néhdyksi ja kuulluksi kokonaisuutena, ei vain
oireideni kautta. Se teki vaikutuksen ja jii mieleen.”

"Jos joku pystyy muuttamaan toisen ihmisen eldmdn suuntaa,
niin sind. Toimit rinnalla, et edelld. Ohjaat, mutta et tyonnd.
Siind on valtava ero."
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Neljd askelta ulos yksindisyyden
tunteesta

Askel 1:

Yksindisyyden tunteen

havainnointi

Harjoitus:

Kun tunnet yksindisyyttd, seisauta
sen hetkinen tekemisesi.
Havainnoi tunnetta ja ole ldsnd tunteen kanssa.
Muuttuuko tunne suuremmaksi?
Vai laimeneeko se, edes hiukan?

Pohdintakysymyksié:

o Millainen yksindisyyteni on luonteeltaan?

e Onko se hiljainen, raskas, tylsd, levoton... jotain muuta?
Ole neutraali, dild tuomitse tai arvostele tunnetta!

» Milloin yksindisyys astuu esiin voimakkaimmin?
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Neljd askelta ulos yksindisyyden
tunteesta

Askel 2:
Yhteyden hetki

Harjoitus:

Valitse yksi ldmmin muisto, jossa tunsit olevasi
yhteydessd muihin tai johonkin tiettyyn ihmiseen.
Kirjoita se ylos yksityiskohtaisesti.
Mitd tdmd kertoo sinusta ja siitd, mitd tarvitset nyt?

Pohdintakysymyksii:

» Keneen haluaisit yhteyden juuri nyt?
e Mitd sanoisit hdnelle? Mitd tekisitte?

e Miten hdn rohkaisisi sinua tdssd tilanteessa?
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Neljd askelta ulos yksindisyyden
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Askel 3:
Yksi pieni yhteyden teko téinddn

Harjoitus:

Valitse yksi pieni teko, joka tuo yhteyden tunnetta itseen,
toisiin tai luontoon.

Yhteys itseen - esim. hengitykseen keskittyminen
Yhteys toisiin - esim. hymyily tuntemattomalle
ohikulkiessa tai vaikkapa kassajonossa
Yhteys luontoon - esim. metsd-, puisto- tai rantakdvely

Pohdintakysymyksié:

* Kirjoita ylés, mitd teit, miten sen teit ja miltd se
tuntui?

e Voisitko tehddi saman uudelleen?
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Neljd askelta ulos yksindisyyden
tunteesta

Askel 4:

Lempeys itsed kohtaan

Harjoitus:

Kirjoita kolme lausetta, jotka haluaisit kuulla
joltakin tirkedltd ihmiseltd.
Sano ne sitten ddneen itsellesi peilin edessd.
Hymyile peilikuvallesi ja halaa itsedisi!

Pohdintakysymyksi:

o Miltd tuntui puhua itsellesi?

e Sind olet itsesi tdrkein kumppani ja voimakkain
rohkaisija. Missd tilanteissa olet kokenut rohkeutta?
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Kiitos

Kiitos kiinnostuksestasi tdtd tyokirjaa ja
nditd harjoituksia kohtaan.
Tee harjoituksia useammin kuin vain kerran.
Toisto tuo tuloksia!

Laitathan minulle myds rohkeasti viestid,
millainen muutos tilanteessasi on tapahtunut.

Jos tunnet, ettd harjoitukset avaavat sellaisia
ovia, joiden ldpi kulkemiseen kaipaat apua, olen
kdytettdvissdsi henkilokohtaisen
valmennuksen merkeissd.

Autan mielellini!
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Yhteystiedot

Kudelmiavalmennus
c/o Studio Rento TMI Niina Saastamoinen

Niina Saastamoinen
Ratkaisukeskeinen Lyhytterapeutti (SIRIA)
Osteopaatti D.O.

Koulutettu hieroja
Lymfaterapeutti

e-mail: kudelmiavalmennus (at) gmail.com

vastaanotot: Studio Rento T6616 & Klaukkala
www.studiorento.fi
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