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Harjoitus: Kohtaa suru tietoisesti

Miksi?
Harjoituksen tarkoituksena on auttaa sinua suruntunteiden kasittelyssa. Harjoittelet tuntemaan
surua tukahduttamatta sita tai harhautumatta muihin asioihin.

Vahitellen voit oppia hyvaksymaan surusi.
Miten?
Seuraavien ohjeiden avulla voit opetella tietoista surun kohtaamista.

Harjoituksen tekemista varten on hyva varata rauhallinen tila, jossa tuntuu mahdollisimman
turvalliselta kohdata haastaviakin tunteita. Voit esimerkiksi maata sangyllasi.

1. Valitse lahimenneisyydesta sellainen menetys, jonka kohtaamiseen arvelet olevasi valmis. Alkuun
voi olla hyva valita jokin pienehkd menetys ja edeta suurempiin seuraavilla harjoituskerroilla.

2. Palauta mieleesi, minkalaista oli ennen kuin menetys tapahtui.
3. Milta tuntuu nyt, kun ajattelet, ettei asiaa enaa ole?
Jos tunnet surua, pyri suhtautumaan siihen uteliaasti ja sallivasti:

e Mita tunnet kehossasi, esimerkiksi rinnassa ja kurkussa? Nousevatko kyyneleet silmiisi? Jos
nousevat, ala estele niita. Itkeminen voi lievittaa stressia.

o Millaisia ajatuksia ja tulkintoja suru herattda? Al4 takerru ajatuksiin, vaan kohtaa ne
kiinnostuksella. Paasta sitten ajatuksista irti.

e Mita suru yllyttaa sinua tekemaan? Tekeekd mielesi hakea lohtua laheiseltd? Vai haluatko
ryhtya tekemaan jotain ihan muuta, jotta sinun ei tarvitsisi kohdata surua?

4. Kerro itsellesi, miksi suruntunne on ymmarrettava. Esimerkiksi "Totta kai olen surullinen, koska en
voi enda olla mukana perheeni juhlapaivien vietossa.”

5. Pyri hetken kuluttua padstdmaan surusta irti. Al3 lietso sitd, dlaka takerru siihen.

6. Jos suruntunne on sietamaton, suuntaa huomiosi jonkin ajan kuluttua tietoisesti muualle. Lahde
saunaan tai lenkille, soita ystavalle, pelaa pelia tai katso elokuvaa.

7. Toista harjoitus aika ajoin.
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