Harjoitus: Nain tunnistat ja kohtaat
tunteesi

Uudistuva
Mieli

Joskus tietaa, etta jokin on pielessa, mutta ei tunnista tunnetta. Téma harjoitus auttaa sinua
pysahtymaan, tunnistamaan ja nimeamaan tunteesi, jotta ne eivat jaa pydrimaan kehon ja
mielen sisaan.

Kesto-arvio: 5-10 minuuttia. Joskus tunne voi kuitenkin viedd enemman aikaa - se on taysin
normaalia.

1. Luo rauhallinen tila

Etsi paikka, jossa voit olla hetken rauhassa ilman puhelinta, tietokonetta tai muita hairidita. Istu
alas tai asetu mukavaan asentoon.

2. Liike ennen pysdahtymista (tarvittaessa)

Jos olo on levoton, kay ensin kavelylla, venyttele, joogaa tai tee pieni treeni. Liike saa energian
virtaamaan ja voi nostaa tunteen pintaan. Kun tunne nousee, pysahdy.

3. Kysy itseltasi:
* Mika on hatana?

* Mita tunnen juuri nyt?



4. Anna tunteen tulla Ala pakota vastausta.

Saatat aluksi huomata vain epamukavan tuntemuksen kehossa - se on normaalia. Kiinnita
huomiota siihen, missa kohtaa kehoa tunne tuntuu ja millainen se on.

5. Sanota tunne ja viivy siina hetki

Kirjoita tai sanoita, mita tunnet. Kayta tata kaavaa: [Tunne] + [laukaisija] + [vaikutus]. Al3
kiirehdi eteenpain. Anna itsellesi lupa viipya sanoittamassasi tunteessa - lue kirjoittamasi lause
aaneen tai toista se mielessasi. Tarkeinta on antaa tilaa tuntea. Miksi? Koska tunne vie aikaa -
sita ei voi hoputtaa. Kun annat itsesi olla tunteen kanssa hetken ja jopa vahan 'velloa' siina,
tunne saa purkautua ja vapautua.

6. Kirjoita ylos ja kyseenalaista ajatus

Kun tunteen huippu on mennyt ohi ja jarki on taas mukana, kirjoita ajatuksesi ylds - paperille,
vihkoon tai puhelimen muistiin. Kun olet rauhoittunut, kdy ajatukset lapi ja kysy itseltasi:

* Onko tama ajatus varmasti totta?

* Onko tahan jokin toinen nakékulma?

Lopetus - sulje harjoitus lempeasti

Kun olet antanut tunteelle tilan ja kaynyt ajatuksesi lapi, hengita syvaan muutaman kerran. Kiita
itseasi siita, etta pysahdyit tunteesi aarelle.

Voit sanoa lopuksi:

“Tein parhaani juuri nyt. Olen turvassa ja riittdva. Tama tunne on 0sa minua, mutta se ei hallitse
minua.

Harjoituksen voi tehda missa tahansa - kotona, tyépaikan tauolla tai vaikka autossa
ennen kotiin menoa



