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Harjoitus: Myotatuntoharjoitus tekstind

Pysahdy hetkeksi, ja ota mukava istuma-asento. Voit sulkea silmasi, jos se tuntuu hyvalta, tai
keskittaa katseesi johonkin pisteeseen Iahellda. Tunnista, mita tassa hetkessa koet. Mita ajatuksia
pyorii mielessasi? Skannaa kehoa paasta varpaisiin. Minkalaisia tuntemuksia huomaat?

Anna nyt ndiden tuntemusten vain olla 1asna, alaka yrita muuttaa niitd mitenkaan. Jos haluat, voit
nimeta naita tuntemuksia esimerkiksi ndin "huomaan, etta kurkkuani kuristaa”, "huomaan paineen
tunnetta rinnassa”, "huomaan jannitysta”, "huomaan pettymysta” tai "huomaan huoliajatuksia”. Mita
ikind huomaatkin, muistuta itseasi siita, etta tama kokemus on inhimillinen. On taysin ok tuntea juuri
niin.

Ota seuraavaksi muutama rauhallinen hengenveto. Hengita hieman syvemmin kuin tavallisesti.
Anna selkdrangan pidentya hieman hengitellessa. Voit myos kokeilla pyorayttaa hartioita vahan
taaksepain ja avata rintakehaa. Jos haluat, voit antaa kevyen hymyn muodostua kasvoille. Mieti
vaikka, etta olet hyvan ystavan tai itsellesi tarkean lemmikin seurassa. Pysahdy hetkeksi
tunnustelemaan, milta sinusta tuntuu.

Laita sitten toinen tai molemmat katesi rintakehalle. Ajattele, etta tama on ystavallinen ele sinua
itseasi kohtaan. Kuvittele, etta kadesta virtaa kehoon lampda ja ystavallisyytta — jotain sellaista,
mita koet juuri tassa hetkessa tarvitsevasi.

Jos tuntuu vaikealta, voit myos miettia, mita haluaisit valittaa jollekin tarkealle ihmiselle, jos han olisi
samassa tilanteessa kuin sind olet nyt. Voit myds miettia, mita haluaisit hanelle sanoa. Voisitko
sanoa saman myaos itsellesi?

Nyt voit antaa sanojen ja tuntemusten jaada taka-alalle. Anna kasien laskeutua syliisi.

Avaa silmat, ja katsele, mita naet ymparillasi. Mieti, mihin haluat siirtdad huomiosi seuraavaksi. Mika
tuntuisi tarkealta tai miellyttavalta asialta juuri nyt?

Lopuksi muista viela kiittaa itseasi siita, etta otit taman ajan itsellesi oman hyvinvointisi
edistamiseen.
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