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Harjoitus: Myotatuntoinen suhtautuminen itseen

Miksi?
Tassa harjoituksessa opit puhumaan itsellesi myotatuntoisesti ja katsomaan itsedsi ja tunteitasi

lempeammin. Itsesyytokset pahentavat oloasi. Mydtatuntoinen suhtautuminen vaikeisiinkin
tunteisiin auttaa niiden kanssa parjaamista.

Miten?
1. Palauta mieleesi muisto tai mielikuva henkilosta, joka on suhtautunut sinuun erityisen lampimasti

tai kannustavasti. Han voi olla esimerkiksi sukulainen, opettaja tai vanhempi. Kyseessa voi myos
olla eldin, jolta olet saanut lohtua.

2. Kun olet saanut henkilon mieleesi, pysahdy siihen tarkemmin. Miten myo6tatuntoinen henkild
suhtautui sinuun? Mita han teki tai sanoi? Millaisella aanensavylla han puhui? Milla tavalla han katsoi
sinua? Milta sinusta silloin tuntui?

3. Mita ajatuksia ja tunteita sinussa heraa, kun muistelet henkiléa nyt? Millaisia ajatuksia kuulet
mielessasi? Milta kehossasi tuntuu?

4. Kuvittele itsesi sitten myotatuntoisen henkilon paikalle. Nae itsesi taman silmin hyvaksyvasti ja
kannustavasti. Mita sanoisit itsellesi tdssa hetkessa? Enta mita kannustaisit itseasi tekemaan? Voit
kirjoittaa ajatuksiasi esimerkiksi kirjeen muodossa.

Mitd kannustavaa myotatuntoinen henkil6 sanoisi sinulle tissd vaikeassa tilanteessa?
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