Myotatuntoinen kasi

Vaikka ahdistuksesi tai pelkosi tuntuisi kuinka vaikealta hyvansa, ala taistele sita
vastaan. Anna sen olla niin kuin se on. Tarjoa sille rauhaa, dldka vihamielisyytta.
Anna noille tunteille runsaasti tilaa sen sijaan etta tyontaisit ne pois. Jos huomaat
jossain kohtaa kehoasi vastustusta, jannitysta, kireytta tai painetta, hengita niihin
sisaan. Tee sovinto kaikkien ajatustesi, tunteittesi, tuntemustesi ja vastustuksesi
kanssa.

Aseta nyt toinen katesi siithen kohtaan kehossasi, missi tuo ajatus tai tunne kehossasi
tuntuu voimakkaimmin. Ajattele, ettd katesi on hyvin kiltin ja huolehtivan ihmisen
kasi. Ehka tuo tunne on voimakkain rinnassasi tai paassasi, niskassasi tai vatsassasi.
Jos et tunne sitd missdan kohtaa kehossasi erityisesti, aseta katesi rinnallesi.

Anna kitesi olla siind kevyesti ja lempeisti. Tunne se ihoasi tai vaatteitasi vasten.
Tunne kadestasi huokuva lampo. Ajattele kuinka kehosi ikdan kuin hellittas, avautuu
ja tekee tilaa. Pida tuntemaasi kipua hellasti, ikdan kuin se olisi itkeva lapsi tai
kallisarvoinen maalaus. Vie sithen lamp6a ja ystavillisyytta niin kuin kohtelisit
henkil64, joka tarvitsee huolenpitoasi. Anna myo6tiatunnon siirtya sormistasi koko
kehoon.

Vie nyt toinen kitesi rinnallesi ja toinen vatsallesi. Anna kasiesi levita siina hetki, ja
kohtele itsedsi ystavallisesti. Ole nain hetken aikaa tuntien yhteyden itseesi, pitden
huolta itsestési ja tuntien myo6tatuntoa itsedsi kohtaan.

(tauko)

Muistuta itsedsi lempeasti siitd, ettd tima on osa ihmisena olemista. Tama tuska
kertoo sinulle jotakin tarkeaa. Se kertoo, etta olet elossa, ettd sinulla on sydéan, joka
valittaa. Nain kaikki ihmiset tuntevat samassa tilanteessa. Se on epamiellyttava, se
sattuu, etka valttamatta haluaisi sitd, mutta se on jotain, joka on yhteista meille
kaikille ihmisille. Voit ottaa sen kaiken vastaan.

Pane merkille mitd kehossasi nyt tapahtuu. Hengita hitaasti ja syville vaikeisiin
tunteisiin tai tuntemuksiisi. Tee niin ystavallisesti ja myotatuntoisesti, ikdan kuin
sisdllyttaen hengitykseesi huolenpitoa itseédsi kohtaan.

Kuvittele ettd hengityksesi kietoutuu pahan olosi ympaérille. Kuvittele, kuin sisallasi
aukeaisi tilaa kaikille tunteillesi ja kaikelle sille pahalle ololle, jota tunnet.



