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Harjoitus: Myo6tiatuntoiset ajatukset ja toiminta

Miksi?
Tassa harjoituksessa opit tunnistamaan myotatuntoa ja sen tarpeellisuutta. Voit myotatuntoisten
ajatusten, tunteiden ja kehon tuntemusten kautta lisata omaa hyvinvointiasi ja voimavarojasi.

Miten?
Pohdi seuraavia kysymyksia. Kirjoita ajatuksiasi alla oleviin vastauslaatikoihin tai paperille.

Jos mahdollista, jaa naita ajatuksia jonkun laheisen ihmisen kanssa.

Mieti hetken aikaa jotain tilannetta, jossa koet lempeytta ja ystavallisyytta toista ihmista tai
itsedsi kohtaan. Pohdi vaikka, milta tuntuu silittaa lemmikkia tai halata sinulle tarkeaa ihmista.

Missa pain kehoasi ystavillisyys, huolenpito ja lempeys tuntuvat? Miten kuvailisit tunnetta
toiselle ihmiselle?

Millaiset tilanteet herattavat sinussa myotatuntoa ja auttamisen halua?
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Millaiset sanat tai teot lisaavat sinulla myotatuntoista, lamminta ja turvallista oloa?

Milta suojelun ja auttamisen halu muita lajeja ja luonnon ekosysteemeja kohtaan tuntuu? Missa
kohtaa kehoasi tunne tuntuu? Mita ajatuksia siihen liittyy? Kenen kanssa voit jakaa tata
tunnetta? Voisitko loytaa muita, jotka kokevat samoin?

Miten osoitat myotatuntoa ja auttamisen halua kauempana olevia ihmisia ja muunlajisia
kohtaan? Miten toimit tai voisit toimia karsimyksen vahentamiseksi? Mika on sinulle talla
hetkella mahdollista?
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