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Harjoitus: Myotiatuntoinen kirje itselle

Miksi?

ltsemyotatunto tarkoittaa sita, ettd suhtautuu itseen ystavallisesti ja lempeasti silloinkin, kun on
kohdannut vastoinkaymisia tai vaikeita asioita. Silla tarkoitetaan kykya ajatella itsesta hyvaksyvasti
ja kannustavasti niin, ettd oma selviytyminen tuntuu helpommailta.

Tassa harjoituksessa opit puhumaan itsellesi myodtatuntoisesti ja katsomaan itseasi ja tunteitasi
lempeammin. Itsesyytdkset pahentavat oloasi. Myotatuntoinen suhtautuminen vaikeisiinkin
tunteisiin taas auttaa niiden kanssa parjaamista.

Miten?
1. Kuvittele ystava, joka on viisas, rakastava ja myotatuntoinen. Kuvittele, etta tama ystava nakee

kaikki vahvuutesi ja heikkoutesi — mukaan lukien sen, mista et pida itsessasi. Tama ystava tunnistaa
ihmisen kykyjen rajallisuuden. Han on kiltti, hyvaksyva ja anteeksiantava.

2. Kirjoita itsellesi kirje taman ystavan nakokulmasta. Kirjoita kirje paperille tai vastauskenttaan. Jos
kirjoitat kirjeen alle, ota siita kuvakaappaus tai kopioi teksti itsellesi talteen.

e Keskity asioihin, jotka vaivaavat mieltasi, joista kritisoit itseasi tai joista tunnet
rittdmattomyytta.

e Mita tama ystava sanoisi rajattoman myoétatunnon nakdkulmasta?

e Jos ystava ehdottaisi sinulle muutoksia, miten naissa ehdotuksissa nakyisi huolenpito,
rohkaisu ja tuki?

3. Kun kirje on valmis, laita se sivuun joksikin aikaa. Lue se mydéhemmin. Keskity lukemaasi ja pyri
sisdistamaan kirjeen viesti. Tunne, kuinka mydtatunto asettuu sinuun, rauhoittaen ja lohduttaen
sinua.
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