Keho ja mieli S e re n e®

Keho ja mieli - molemmat vaikuttavat toisiinsa, eikd niitd voi erottaa.

e Mieli ja keho vaikuttavat toisiinsa koko ajan, kuten esimerkiksi kdavelyssa ja
hengityksessd.

e Ajatukset, muistot ja tunteet saavat aikaan muutoksia kehossa myos sisdisesti,
esimerkiksi sydadmen syke nopeutuu tai ruokahalu muuttuu.

e Kehosi on mukana kaikessa mitd koet ja tunnet: esimerkiksi ilo ja innostus voivat
tuntua kuplivana tunteena vatsan pohjassa, viha rypistad otsaa, pelko saa
syddmen lydmadn nopeasti, suru puristaa kurkussa.

o \Viestitdmme kehollamme myds muille ihmisille paljon. Ndemme ystavan
kumarasta asennosta, ettd hanelld on huolia, vaikka han ei sanoisi mitaan.

e Keho ja mieli vaikuttavat toisiinsa monella tavalla: esimerkiksi kun p&d on kiped,
olo on helpommin artynyt tai alakuloinen.

e Mielessd on usein huolia ja kehossa on usein jannityksia. Kun keho rentoutuu, niin
mieli rentoutuu. Ja toisinpdin, kun mieli rentoutuu, niin keho rentoutuu.

Kehon muisti ja reaktiot

e Kehon muistissa on paljon opittuja taitoja: esimerkiksi autolla ajaminen, kasitdiden
tekeminen tai kirjoittaminen.

e Keho muistaa myos ikavid asioita, jotka muuten haluaisi unohtaa. Jokin pienikin
asia (kuva, sana, tuoksu, aani) saattaa muistuttaa vaikeista tapahtumista ja saada
kehon yhtakkia reagoimaan: esimerkiksi sydan alkaa pamppailla nopeasti,
hengitys tuntuu vaikealta tai pyorryttad.

e Vaikeat elamankokemukset voivat aiheuttaa myds sen, ettd keho on jatkuvasti
valppaana, ikddn kuin valmiina pakenemaan tai taistelemaan. Jatkuvan
valppauden vuoksi voi olla vaikea nukkua tai keskittyd ja kehossa voi tuntua
erilaisia kipuja.

e Tuntemukset voivat olla pelottavia, jos ei tiedd, mistd ne tulevat. Silloin saattaa
myo&s peldtd, ettd tuntemukset ovat merkki vakavasta sairaudesta. Tuntemuksista
on hyva kertoa ladkarille tai muulle hoitavalle henkilélle.

e Joskus laakari ei |6yda oireille mitaan fyysiseen sairauteen liittyvaa syytda. Talldin
voi olla kyse siitd, ettd oireet ovat kehon reaktio vaikeisiin eldmdankokemuksiin ja
stressiin. Kehon muistot aktivoituvat, kun joku asia nykyhetkessd muistuttaa niistd.
Tama ei tarkoita, ettd oireet olisivat kuviteltuja vaan tarkoittaa ettd keho muistaa
vanhan karsimyksen. Oloa voi helpottaa ajatus: “vaikka kehoni muistaa vaikeat
tapahtumat menneisyydestani, ne eivat tapahdu nyt, vaan mind selvisin siitd ja
olen nyt turvassa.”

e Omaan kehoon kannattaa tutustua, jotta sitd ymmartad paremmin. Vaikka
kehossa olisi paljon karsimystd, kehon avulla voi myds hoitaa itseddn ja vaikuttaa
omaan mielialaan.
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Mika helpottaa?

Keho muistaa my6s hyvid ja mukavia asioita eldmastd. Ajattelemalla onnellisia
muistoja ja tulevaisuuden toiveita, voi saada hengityksen ja kehon rauhoittumaan.
Lilkunta vaikuttaa positiivisesti kehoon ja mieleen. Pienikin kavely paivalla auttaa
nukkumaan yélla paremmin ja vahentad ylivalppautta. Lihaksia voimistamalla voi
lisata tunnetta hallinasta ja turvallisuudesta.

Kun mieli on vasynyt, rasita kehoa. Kun keho on vasynyt lepad.

Kannattaa opetella rentoutumista rentoutusharjoitusten avulla. Lisaéédmalla kehon
ja mielen rentoutumista molemmat voivat paremmin. Harjoituksia YouTube’ssa:
https://www.youtube.com/c/TurunKriisikeskusi

Voit hakea apua myds esimerkiksi psykologilta, ladkarilta tai terveydenhoitajalta.
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