Loyda se sinq, joka olet

Sulje silmasi tai anna niiden olla raollaan. Palauta aluksi mieleesi jokin tapahtuma
viime vuodelta, jokin melko tavanomainen tapahtuma. Se voi olla mika tahansa:
esimerkiksi vierailu jossakin, juhannus, syntymapaivat... Kun olet valinnut tilanteen
ja saanut palautettua sen mieleesi, yritd nahda mielessiasi mahdollisimman tarkasti
mita tapahtui, kuka oli paikalla, mita sanoit, kuulit ja aistit tuossa tilanteessa. Yrita
kuvata tilannetta mielessasi niin yksityiskohtaisesti kuin mahdollista. Kuvaile tai
pane merkille myos ajatuksiasi ja tunteitasi tuossa tilanteessa.

Pohdi seuraavia kysymyksia:

Kuka naki sen, mita nait? (tauko)

Kuka ajatteli tai yritti kuvitella tuota asiaa mielessaan? (tauko)
Kuka tunsi nuo tunteet ja ajatteli nuo ajatukset? (tauko)

Ja kuka havaitsi tuon kaiken miti siina tilanteessa tapahtui? (tauko)

Sina tietenkin, mutta mika osa sinusta? Syvilla sisimmassasi on se sind, joka oli
tuossa tilanteessa tuolloin, yhta lailla kuin olet tissa ja nyt. Yrita paasta kosketuksiin
tuon henkilon kanssa, joka syvalla sisimmassasi olet.

Vaikka monet asiat voivat olla nyt toisin kuin tuossa tilanteessa, sina olet edelleen
sind. Olet ollut se sama sina kaiken aikaa. Se sind on muuttumaton.

Vaikka on asioita, jotka ovat sittemmin muuttuneet, pohjimmiltasi olet kuitenkin se
sama henkilo, joka koki ja aisti kaiken tuon.

Palauta seuraavaksi mieleesi jokin tapahtuma lapsuudestasi. Se voi olla mika tahansa
tilanne: ehka olit jossain matkalla, mokilla, maalla tai ehka teit jotain isasi, ditisi,
veljiesi, siskojesi tai kavereidesi kanssa. Muistele jotakin tilannetta: mita tapahtui,
keita oli 1asna, mita kuulit, niit ja haistoit? Millaisia ajatuksia ja tunteita koit tuossa
tilanteessa?

Pystytko ndkemain ja kokemaan, etti olet tuo sama sini, joka oli lasna tuossa
tilanteessa ja joka on tdssi ja nyt? Se sama sin, joka syvalla sisimmassasi oli tuossa
lapsena ja koki, néki ja kuuli, haistoi tuon kaiken.

Se mita syvalla sisimmassasi olet, on pysynyt muuttumattomana kaikki nama
vuodet. Kaikista vuosien saatossa saaduista kokemuksista huolimatta sina olit siina
silloin ja olet nyt tassa. Vaikka monet asiat sinussa tai ymparillasi ovat muuttuneet,
kehosi on muuttunut, kaytoksesi on muuttunut, sinulla on pitkaaikaisia oireita. Se
mita olet sisimmaltasi ei muutu, vaan pysyy. Se nikee, havainnoi ja kokee kaiken sen
mita sind niet, havainnoit ja koet.

Ajattele nyt tilannetta jossakin elamasi vaiheessa, jolloin jokin aiheutti sinulle pahaa
oloa. Se voi liittya johonkin mitd muut ovat sanoneet tai mita olet kokenut. Valitse
jokin tilanne tai tapahtuma. Kuvaile jilleen kerran tilannetta mielessasi ja kiy sita
lapi: mita silloin tapahtui? Kuka oli paikalla, mita nait, koit ja aistit? Millaisia
ajatuksia ja tunteita koit tuossa tilanteessa?

Huomaa nyt, ettd aikaa on kulunut ja kehosi on muuttunut. Sina olit siella silloin ja
nyt olet tassa. Syvilla sisimmassasi olet kuitenkin pysynyt samana. Se sama sina oli



lasna tuossa tilanteessa, jossa koit pahaa oloa. Se sama sina oli ldsni lapsena, ja se
sama sind oli kuvaamassasi tilanteessa vuosi sitten tai yritti palauttaa mieleensa
aikaisempia kokemuksia. Ja se sama sini olet tdssi ja nyt. Se mita olet syvalla
sisimmassasi, on pysynyt koko ajan samana.

Olet ollut sina koko eldmasi ajan. Se sind on kasvanut ja muuttunut, kokenut iloa,
surua, tuskaa, sairauksia, saanut monenlaisia kokemuksia. Se on kokenut
pitkittynytta oireilua, tuntenut epatoivoa, kipua ja tuskaa. Se sini saattaa olla
piilossa. Se ei ole rikki eikd paha, mutta siind saattaa olla paljon kipua.

Kuitenkin kaikesta tuosta huolimatta olet edelleen sina.



