@ Mielenterveystalo.fi Uskonnollisesta yhteisosta irtautumisen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Rehellinen kirje liheiselle

Miksi?

Selkeytat omia ajatuksiasi ja kasittelet inmissuhteisiin liittyvia tunteitasi.

Harjoitus auttaa sinua ilmaisemaan tunteitasi suoraan ja hyvaksymaan ne.

Miten?
Osoita kirjeesi jollekin sellaiselle ihmiselle, jonka toivot ymmartavan kokemustasi. Han voi olla
laheisesi, esimerkiksi vanhempi, sisarus, oma lapsi tai ystava.

¢ Kirjoita ajatuksistasi, tunteistasi ja syista ratkaisujesi taustalla. Kirjoita kokemuksistasi ja
tulevista tai menneista vaikeista asioista.

o Kirjetta ei ole tarkoitus lahettaa. Se on tarkoitettu oman ajattelun tueksi. Siksi voit
turvallisesti kirjoittaa niin suoraan ja kaunistelematta kuin haluat.

e Voit ilmaista avoimesti ja sanoja saastelematta kaikkia tunteitasi, esimerkiksi vihaa,
pettymysta, surua ja ikavaa. Voit sanoa kaiken, mika on jaanyt sanomatta.

Voit havittaa kirjeen tai sailyttaa sen itsellesi myohemmin luettavaksi.

Harjoitus kannattaa tehda kaikessa rauhassa. Valitse aika ja paikka, jossa voit olla yksin ja
keskittya.

Voit kirjoittaa paperille, tiedostoon tai alle.

Pohdi

e Mita aidosti haluaisit sanoa laheisellesi?

e Mita sanoisit, jos voisit olla varma, etta laheisesi kohtaa kertomasi mydétatuntoisesti ja
ymmartaen?

e Mita haluaisit [aheisesi ymmartavan omasta kokemuksestasi ja valinnoistasi?
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Kirje liheiselleni
Esim. Hei &iti! Haluan kertoa sinulle, miltd minusta on tuntunut koko elamani ajan...
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