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Harjoitus: Ajatusten vastaanottaminen

Tavoite:

Harjoittelet havainnoimaan ajatuksiasi ja tunteitasi ilman, etta jaat niihin jumiin tai toimit
automaattisesti niiden mukaisesti.

Ohje:
Havainnoi kielteisia ajatuksia muutaman paivan ajan.

Kun huomaat ajatuksen, pane se merkille ja havainnoi sité uteliaasti. Al yrita passta siitd eroon. Al4
mydskaan jaa pohtimaan, pitaako se paikkansa.

Tasta harjoituksesta kannattaa tehda itselleen tapa.

Esimerkki:
Antti, 13 v.

Huomaan ajatuksen, etta kaikki tulee menemaan pieleen. Huomaan, etta en halua menna
huomiseen kokeeseen. Jos en mene, niin en ainakaan joudu pettymaan. Mutta silloin en voi
mydskaan onnistua ja koe on edessa mydhemmin. Ehka kaikesta huolimatta on hyddyllistda menna
ja tehda parhaansa. Silloin voi olla tyytyvainen, etta yritti. Ja ehkd huomaa myds paremmin, etta
missa on vield harjoiteltavaa. Ja ei kai se ole maailmanloppu, vaikka koe ei menisikaan ihan
putkeen.

Anni, 15 v.

Huomaan ajatuksen, etta en ole yhta hyva ja kaunis kuin kaikki muut. Huomaan, etta minun tekee
silti mieli selata somesta koko ajan muiden kuulumisia. Haluaisin vaan olla yksin ja murehtia. Mutta
huomaan myads, ettei naista tule parempi mieli eivatka ne auta minua. Ehka voisin tehda nyt jotain,
mista saan onnistumisen kokemuksia ja mista pidan. Voisin menna vaikka pitamaan omat
futistreenit.

Kokeile seuraavaa
Sano ajatus itsellesi aaneen, esimerkiksi: “Minulla on ajatus, etta kaikki menee pieleen”.

Voit myos kokeilla sanoa ajatuksen aaneen hassulla aanella tai vaikka laulaa sen. Talla tavoin
ajatukseen voi olla helpompi suhtautua vahemman vakavasti.

Huomioi myds tunnetila. Pyri nimeamaan tunne itsellesi.

Pohdi sitten seuraavia kysymyksia

¢ Millainen toiminta houkuttelee minua talla hetkella? Mita siitad seuraisi nyt ja myohemmin?
e Olisiko tama toiminta minulle hyddyllista? Jos ei, niin miten muutoin voisin toimia?
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