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Suojakuplaharjoitus

Ota hyva asento, ja sulje silmasi. Hengita syvaan.

Tunnustele kiukuntunnetta, jonka tavoitat jostakin sinua painavasta asiasta. Kuuntele,
missa kohtaa kehoa se tuntuu.

Kuvittele ymparillesi suojaava kupla, jonka sisaan ei kukaan nae. Olet sen sisalla piilossa.

Anna kiukun tulla esiin ja tuntua kehossasi.

Kuvittele, etta kiukku virtaa kasiesi kautta sormenpaihisi ja siita suojakuplan sisalle.
Kuvittele kiukku ilotulituksina suojakuplan sisalla. Katso, mita vareja siina on ja miten se
raiskahtelee.

Anna kiukun ilmaista itseaan rauhassa. Kukaan ei nae sinua taman kuplan sisalla.

Kiukku ei vahingoita ketaan, eika se ole vaarallista. Siina ei ole mitaan noloa tai vaaraa.
Saat antaa sen tulla ja raiskya. Vihaisuus on meissa kaikissa oleva normaali ja inhimillinen
tunne.

Voit kokea iloa siita, etta sinussa on tama kyky olla vihainen ja saat nauttia ilotulituksesta.

Suuttuminen on voimaa sinussa, ja se on kertomassa sinulle jotakin viestia. Se on
tarpeellinen tunne.

Haluan sanoa sinulle vihainen lapsi:

Haluan olla sinua varten. Kiukku ei ole vaarallista.
Sina olet tarkea ja arvokas. Olet tarkea ja arvokas myds vihaisena.
Saat olla vihainen. Suuttumuksellesi on olemassa syy.

Haluan ymmartaa sen syyn kanssasi.

Onko paallimmaisen tunteen pohjalla jokin muu tunne?
Tunnistatko jonkin haavoittuvuudentunteen?

Onko suuttumuksen pohjalla tunne, etta sinut on jatetty huomiotta? Etta sinut on
sivuutettu? Tai sinua on satutettu?
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Onko sen pohjalla yksinaisyyden, avuttomuuden, riittamattémyyden tai satutetuksi
tulemisen tunnetta? Tai muuta haavoittuvuuden tunnetta?

Haluan sanoa sinulle haavoittuva lapsi:

Haluan olla sinun puolellasi. Olet turvassa taalla suojakuplan sisalla. Kukaan ei nae
sinua. Eika mikaan haavoittava tule suojakuplan sisalle.

Olen pahoillani, etta sinuun sattuu. Haavoittuvuudessa ei ole mitaan vaaraa. Sina saat
olla tarvitseva.

Anna nyt suojakuplan tayttya lampimalla ilmalla, auringonpaisteella. Tama on sita
hyvaksyntaa ja rakkautta, jota olet elamasi aikana kokenut eri ihmisten kanssa. Siina on
hyvaksyvia eleita ja ilmeita seka yhteyden kokemusta.

Saat kohdistaa itseesi hyvaksyntaa ja rakkautta. Haluan valittaa sinulle myodtatuntoa.

Kuuntele, tuntuuko haavoittuvuus jossain kohtaa kehoa? Hyvaksy haavoittuvuus. Se saa
olla siind, mutta ohjaa lamminta ilmaa sita kohti.

Saat antaa haavoittuvuuden olla. Mutta saat samaan aikaan hoitaa sita. Hengita syvaan, ja
ohjaa lamminta ilmaa kehollesi haavoittuviin kohtiin.

Jatka tata sen aikaa, kun sinusta tuntuu hyvalta.
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