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Harjoitus: Tunteiden hyvaksyminen

Miksi?
Tassa harjoituksessa opit suhtautumaan tunteisiisi arvottamatta ja ilman, etta sinun taytyisi toimia niiden
mukaisesti.

Kun opit ndin hyvaksymaan tunteesi, vahvistuu myotatuntosi itsedsi kohtaan. Samalla hallinnan- ja
turvallisuudentunteesi lisdantyvat.

Miten?

1. Lopeta kaikki tekeminen hetkeksi. Keskity yksinomaan niihin tunteisiin, joita huolesi herattavat.

2. Pue tunteesi selkeiksi sanoiksi. Hyvdksy tunteesi sellaisenaan. Ajattele itseasi ja huoliin liittyvia tunteitasi
lempeasti. Tallaisia tunteita sina talla hetkella koet, ja se on ymmarrettavaa.

3. Kuulostele kehosi tuntemuksia minuutin ajan. Tunnustele hengityksen rauhallista rytmia, vaatetta ihollasi ja
lattiaa kehosi alla. Havainnoi tuntemuksiasi rauhallisesti kuin radioselostaja. Tee tama siita riippumatta,
millaisia tuntemukset ovat. Laita tuntemukset vain merkille. Ald tuomitse niita.

4. Sulje hetkeksi silmasi. Kuvittele, milta huolesi voisivat ndyttad. Minka muotoisia ja varisia ne olisivat?

5. Paasta sitten irti huolistasi. Katso mielessasi, kuinka huolesi rauhallisesti etddantyvat. Ne loittonevat kuin
aaltojen viemana. Nousevat ja laskevat, etdantyvat.

6. Anna itsesi rauhoittua.

Halutessasi voit kirjoittaa alle tunteitasi, joita huolet sinussa harjoituksen aikana herattivat.
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