Hyvaksynndn nakokulma

Aloita kiinnittamalla huomiota tihan hetkeen. Veda syvaan henkei, hengita nenéan
kautta. Tunne, kuinka ilma virtaa sieraintesi lapi. Tunne kuinka keuhkosi vuoroin
laajenevat ja vuoroin supistuvat. Tunne, kuinka vatsasi liikkuu hengityksen tahdissa.
Anna olkapaittesi rentoutua ja anna katesi levata sylissasi.

Missa olet juuri nyt? Huomaa mita ymparillasi on, huomaa esineiden varit ja
muodot.

Vie nyt huomiosi tuntemuksiin kehossasi. Mita tuntemuksia sinulla on kehossasi
juuri nyt? Saatat tuntea kipua jossain kohtaa kehossasi, ehka jannitysta, kutinaa,
kylmyytta tai knumuutta. Tunnustele mita tunnet ilman etti yritat muuttaa sita
milldan tavalla. Anna kaikkien tuntemusten vain olla. Ainoastaan huomaa ne, ilman
etta yritat valttiaa niita tai arvioida niita hyvaksi tai pahaksi.

(tauko)

Huomaa nyt ajatuksesi. Huomaa, mita ajatuksia sinulla on juuri nyt sanomalla hiljaa
itseksesi: "Minulla on ajatus, etta...”

Voitko nihdi ajatuksesi ajatuksina? Ajatukset ovat vain ajatuksia. Al ja4 niihin
liiaksi kiinni, vaan anna niiden tulla ja menna. Ne ovat kuin vieraita kodissasi:
toivota ne tervetulleeksi.

Kuvaa sitten tunteitasi. Huomaa, mita tunteita sinulla on sanomalla hiljaa itseksesi:
“Minulla on tunne, etti...”

Tunteet ovat kuin meren aallot: ne tulevat ja menevit jatkuvassa liikkeessa. Opettele
surffaamaan ajatustesi ja tunteittesi aalloilla. Ole avoin kaikkea sitd kohtaan mita
koet. Voitko olla avoin myos kaikille niille ajatuksille ja tunteillesi, jotka liittyvat
oireisiin?

Emme pyyda sinua muuttamaan niitd, poistamaan niita tai unohtamaan niita.
Pyyddmme sinua vain olemaan avoin sita kohtaan mita ilmenee, koska se mita on,
niin on. Voisitko hyviksya sen mita ajattelet, mita tunnet tai mita kehon tuntemuksia
sinulla on? Voit valita sen, etta olet avoin ajatuksillesi ja tuntemuksillesi. Voit sanoa
itsellesi hiljaa: "Mina valitsen sen, ettd otan tdman ajatuksen vastaan, vaikken pida
siitd.” Ja voit sanoa ajatuksen hiljaa mielessasi.

”Mina valitsen sen, ettd otan nidma oireet vastaan, vaikken pida siita. Valitsen sen,
etten valta sita.”

Muistuta itseisi siitd, mika sinulle on tarkeda ja mité arvoja ja tavoitteita sinulla on.
Ehka perheesi, lapsesi, kumppanisi, ystavisi ovat sinulle tarkeita. Toimi sen mukaan
mista eniten vilitat. Onko jotakin mita voisit tehdd oman vointisi eteen jo tinéan tai
huomenna? Toimi, ota pienia askeleita ja muuta, mihin voit teoillasi vaikuttaa. Nama
ovat konkreettisia tekoja itsesi hyviksi.

Hyvaksy se, mita et voi muuttaa. Nama ovat yleensa tunteita ja ajatuksia. Ota
hyvaksyva asenne epamiellyttavia tai ei-toivottuja ajatuksia, tunteita, muistoja tai
kipuasi kohtaan. Ole karsivallinen ja myotatuntoinen itseasi kohtaan. Pida huolta
itsestasi samalla tavoin kuin huolehdit hyvasta ystavasta.



