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Esipube

Téamin kirjan kirjoittaminen on ollut minulle rakas projekti, jonka
aikana olen kiynyt paljon syviluotaavaa pohdintaa omista tunne-
taidoistani ja matkastani tahin pisteeseen. Olen kirjoittanut vuosien
aikana useita kirjoja, mutta timi kirja sai minut epar6imiin ensim-
miistd kertaa. Olenko tarpeeksi hyvi tunnetaidoissani? Tiedinko
tarpeeksi jakaakseni tietoani muille? Samalla pelkisin henkistd ras-
kautta, koska tiesin kirjan kirjoittamisen herittivin myds vaikeita
muistoja ja tunteita. Olen syntynyt 80-luvun alussa enkd saanut ko-
tonani tunnetaitokasvatusta. Olen opetellut tunnetaitoja aikuisuu-
dessa enemmin ja vihemmin kantapdin kautta. Viime vuosina olen
padssyt tunnetaidoissani uudelle tasolle kehon avulla, ja sen myotd
on avautunut aivan uusi ulottuvuus. Pdin tasolla tapahtuva tuntei-
den jirkeily on siirtynyt kokonaisvaltaiseksi tunteiden kohtaamiseksi.

Vaikka olen yli kymmenen vuoden ajan aktiivisesti kisitellyt ndi-
td aiheita, etsinyt tietoa, kiynyt koulutuksia seki kouluttanut ja pi-
tanyt kursseja muille, tunsin enemmin epdvarmuutta timin kirjan
kisittelemin aiheen edessd kuin aiempien kirjojen. Mutta tiesin, ettd
kirjalle on tarvetta. Olen kiitollinen siitd, ettd ryhdyin kirjoittamaan.
Nyt kun kirja on valmis, olen varma, etti se on avuksi myos muille.
Ty6ni ja elimini tarkoitus on auttaa muita.

Oman tunnetydskentelyni lisiksi olen keskustellut niin van-

hempien kuin ammattikasvattajien kanssa heiddn tunteistaan ja
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ajatuksistaan tunnetaidoista. Keskusteluissa nousee aina esiin se,
miten vaikeaa on opettaa tunnetaitoja lapsille, jos niiti ei osaa itse-
kdin. Uskon yhdessi oppimiseen. Olen itsekin oppinut jokaisella
pitimillani kurssilla sekd koulutuksessa paljon osallistujien omista
tarinoista. Heiddn avoimuutensa epionnistumisista, vaikeista tun-
teista ja vastoinkdymisisti on avartanut maailmankuvaani ja anta-
nut mahdollisuuden ymmartid mitd erilaisempia kasvatustilanteita.
Kiitos kaikille niille vanhemmille ja ammattikasvattajille, joiden ta-
rinoita sain jakaa nimettomini tissi kirjassa. Tuntuu, ettd jokainen
tarina on tuonut taas yhden uuden nikékulman kasvatukseen. Sik-
si haluan jakaa niitd myos teille. Ne voivat avata uusia nikokulmia,
johdattaa oivalluksiin ja tarjota myos vertaistukea. Voimme loytidd
niistd samoja ajatuksia ja tunteita, joita myos itse koemme. Voim-
me tuntea, ettemme ole ajatuksiemme ja tunteidemme kanssa yksin.

Loppujen lopuksi aiheesta olisi voinut kirjoittaa jopa enemmin
kuin yhden kirjan verran. Koen, etti tissi kirjassa on kuitenkin kaik-
ki se, mitd voit tarvita aikuisen tunnetaitojen, itsesddtelyn ja itsemy®-
titunnon kokonaisvaltaiseen ymmartimiseen sekd oman tunnetyds-
kentelyn aloittamiseen.

Téami on kirja meille, jotka haluamme niin itsemme kuin lasten ta-
kia olla tunnetaitoisia. Toivon, ettd timi kirja toimii sinulle ponnahdus-
lautana tunnetaitojen maailmaan. Voi olla, etti olet jo tunnetaidoissasi
pitkalld tai sitten vasta keréit rohkeutta lihteiksesi omalle matkallesi.
Vaikka tunnetaitojen harjoittelu aikuisiilld tuo eteen myds vaikeutensa,
se on erittdin palkitsevaa. Enki ole koskaan kuullut kenenkiin katuvan
sitd, ettd on vahvistanut omia tunnetaitojaan. Useampi on todennut,
ettd olisi pitinyt ryhtyi sithen jo aiemmin. Sinun tilaisuutesi on nyt.

Ratkaisun avaimet ovat kisissisi. Lihdetddn yhdessi kohti lem-

pein kasvattajan polkua!

Tiia Trogen
Hyvinkiilld 10.7.2022
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Muistan vield ajan, kun televisiosta ei tullut ohjelmaa piivisin. Iltai-
sinkin saapui vain tuttu mustavalkosade. Muistan, kun puhelinta ei
voinut kantaa mukana, vaan etiisyys miiriytyi kierteisen puhelin-
johdon pituuden mukaan. Automatkoilla vaihtoehtoina oli katsella
ulos ikkunasta tai lukea kirjaa. Voisi kuvitella, ettd olen nostalginen
ja kaipaan menneeseen, mutta siiti ei ole kyse. Haluan vain muis-
tuttaa, ettid lapsemme eldvit nykyiin hyvin erilaisessa ymparistdssi
kuin missd olemme itse kasvaneet.

Nien lasten jokapiiviisen taistelun, kun he yrittivit saddelld tun-
teitaan ja toimintaansa. Aikuisten haasteet ovat toisenlaisia. Tarvit-
semme nykyaikana sellaisia taitoja, joita meidin lapsuudessamme ei
opetettu. T4md tuo eteen haasteita niin tydelimissd kuin vapaa-ajal-
la. Meidin tulisi opettaa lapsille taitoja, joita emme itsekddn osaa.
Saatamme myos kirsid samoista viihteen koukutuksista, miki vai-
kuttaa niin kehon ja mielen yhteyteen, jaksamiseen kuin tunteiden
sddtelykykyyn. Irtaantuminen on vaikeaa, eivitkd aivomme pirjii
hyvin tillaisessa ympiristdssa.

Nykytutkimusten valossa tiedimme, ettd parhaiten lasta ohjaa ja
opettaa rauhallinen aikuinen. Valitettavasti vaatimusten mukana ei
ole tullut tarpeellista ohjausta ja tukea — ainakaan riittdvisti. Tun-
tuu, ettd vaatimukset nousevat mutta emme saa tarvittavaa tietoa

tai tukea taitojen harjoitteluun. Meilti vaaditaan tunneilykkyyttd ja
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hyvii itsesditelyd, mutta kukaan ei tunnu ottavan huomioon, ettd
harva meistd on lapsuudessa saanut minkéinlaista tukea tunnetai-
tojen opetteluun. Pdinvastoin useilla meistd on traumoja ja tunne-
lukkoja lapsuudesta, joita tuskin tunnistamme, saati ettd osaisimme
tehda niille jotain.

Monilla aikuisilla on vaikeuksia pitdd huolta omasta hyvinvoin-
nistaan, mutta samalla meidin tulisi pitdd huolta lasten hyvinvoin-
nista. Ammarttinimike ei suojaa eikd auta meiti toimimaan asetettu-
jen tavoitteiden mukaisesti ilman tarvittavaa tietoa ja taitoa. Lapsen
kiytos voi triggeroidi ja haastaa itsesddtelykykymme missd ympi-
ristdssd tahansa. Vaikka monesti kuulee, ettd omat lapset ne vasta
laittavatkin itsesddtelyn koetukselle, kohtaamme vaikeita tilanteita
my0s tydssi lasten kanssa. Tami kaikki voi vaikuttaa mahdottomal-
ta yhtiloltd, mutta onneksi asiat eivit ole niin huonosti, vaan voim-
me vaikuttaa asiaan.

Tamin kirjan tavoite on olla sinun tunnetaitojesi ja itsesditelysi
— ja siten my®s lapsen tunnetaitojen ja itsesddtelyn — apu. Kun me
olemme oman mielemme mestareita ja pystymme sidtelemiin omia
tunteitamme ja kdyttdytymistimme, myos lasten itsesditely kehit-
tyy lempeissd hoivassamme. Tdmi on aikuisten tunnetaitojen kirja,
joka auttaa my®s lasta. Kdiymme askel askeleelta ldpi aikuisen tun-
netaitojen harjoittelua, koska opetellessamme niiti asioita aikuisuu-
dessa, meidin tulee ottaa huomioon laajemmin asioita kuin lasten
tunnetaidoissa. Aikuisen nikokulmasta on tirkedd tarkastella myos
niitd huonoja itsesditelytapoja, kuten tunteiden tukahduttamista tai
sisdlld pitdmistd, erkaantumista omista tunteistaan tai tunnesydmis-
td. Lisiksi tunnistamme muita haitallisia tunteiden séitelytapoja.

Tunnetaidot eivit ole vain yksi taito vaan oikeastaan aika iso nip-
pu erilaisia taitoja, jotka avautuvat kirjan edetessi. Kyseessi on ko-
konaisuus. Mitd paremmin taidamme sen osa-alueet, sitd paremmin
kokonaisuus toimii. Tdssd kirjassa puhutaan myds itsesditelysti ja

itsemydtitunnosta. Itsesddtely on yksi tunnetaitojen alue, joka ohjaa
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toimintaamme laajasti. Se vaikuttaa aivan kaikkeen, ja kiytimme sitd
joka pidivd. Se vaikuttaa niin yleiseen olotilaamme, vuorovaikutus-
taitoihimme kuin kykyymme ohjata toimintaamme ja ajatuksiam-
me. Itsemydtitunto taas lisid lempeyttd itseimme kohtaan ja auttaa
meitd hyviksymain ja kisittelemain tunteitamme. Siksi se on erot-
tamaton osa tunnetaitoja.

Tunnetaidot tuovat elimidgmme paljon hyvii, ja sen hyodyt ovat
moninaiset. Se ei ole kuitenkaan helppo taito, koska siihen liittyy
monia muitakin asioita. Kaikkiin emme voi edes vaikuttaa. Mutta
miti enemmin teemme tditd tunnetaitojemme parantamiseksi, sitd
enemmin voimme kohentaa hyvinvointiamme. Jos 80-luvulla on-
gelma oli, etti tietoa ei ollut, nykydin ongelmaksi alkaa muodostua
se, ettd tunnetaitomateriaalia on todella paljon ja tieto on hajallaan.
Kun tietoa poimii sieltd ja tdiltd, kokonaisuus puuttuu. Kaikki tun-
netaitomateriaali ei myoskain sovi aikuisten kiytettdviksi, koska ai-
kuisen tunnetaitojen opettelussa tiytyy ottaa huomioon menneisyys
ja sithen vaikuttaneet asiat. Saatamme esimerkiksi hypitd suoraan
tekemiin tunteiden sditelyn harjoituksia ja ihmetelld sen jilkeen,
miksi ne eivit toimi. Vika ei kuitenkaan ole harjoituksissa. Ne vaan
eivit yksistddn riitd. Olemme usein aikuisikdin mennessi luoneet
tietynlaisen suhteen tunteisiimme ja tapoja selviytyi niistd. Ne eivit
kuitenkaan aina palvele meitd, vaan saatamme vain kaivaa kuoppaa
syvemmiksi meidin ja tunteidemme viliin.

Aikuisina joudumme nikemiin hieman enemmin vaivaa tun-
netaitojen opettelussa. Emme vain opettele uutta taitoa, vaan mei-
din tdytyy samalla purkaa vanhoja tapoja. Uudelleen oppiminen
on vaikein oppimisen muoto, koska uuden oppimisen lisiksi mei-
din tulee irrottautua vanhoista tavoistamme. Kiireisessi ja hektises-
sd yhteiskunnassa sekd mahdollisesti jo valmiiksi kuormittuneessa
elimintilanteessa ja vaativassa ty6ssd timi on usein haastavaa. Sik-
si olen luonut mahdollisimman pienet askeleet, joiden avulla voit

vaikuttaa pienin arjen muutoksin suuresti omiin tunnetaitoihisi. Jo
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tarttuminen tihin kirjaan on ollut iso askel tunnetaitojesi paranta-
miseksi, ja voit onnitella itsedsi siiti.

Kirjan ensimmiisessd osiossa kisitellddn aikuisen tunnetaitoja.
Otamme katsauksen menneisyyteen eli niihin tekij6ihin, jotka ovat
tihin mennessd vaikuttaneet tunnetaitoihisi. Tarkastelemme sit4,
millainen suhde meilld on tunteisiimme nyt. Tahin vaikuttavat esi-
merkiksi seuraavat tekijit: millaisen kasvatuksen olemme saaneet
sekd miten tunteista on puhuttu ja miten niihin on suhtauduttu
lapsuudessamme. Kisittelemme lisaksi niitd tekijéitd, joihin emme
voi vaikuttaa, mutta jotka kannattaa ottaa huomioon. Tillaisia ovat
muun muassa geenit ja temperamentti. Ensimmdisen osion tarkoi-
tus on auttaa sinua ymmirtdmain, mitki tekijit ovat tehneet sinus-
ta sellaisen kuin olet nyt ja mihin asioihin voit jatkossa vaikuttaa ja
mihin et. Niin suuntaamme harjoittelun oikeisiin asioihin.

Toinen osio kisittelee itsesddtelyi laajasta nikokulmasta: ei vain
tunnetaitoihin usein liitettyd tunnesditelyd vaan my6s omien ajatus-
ten sddtelyd, valintojen vaikutusta ja toiminnanohjausta. Kokonais-
valtainen itsesddtelyn tarkastelu on tunnesiitelyn tuki. Keskittymi-
nen auttaa meitd tunnetaitojen opettelussa. Tarvitsemme myos kykyi
ohjata omia ajatuksiamme, koska se vaikuttaa paljon kokemiimme
tunteisiin. Myos monet valintamme joko tukevat itsesddtely tai hei-
kentdvit sitd. Se, ettd itsesddtelyn ansiosta menemme nukkumaan
ajoissa, vaikuttaa suoraan esimerkiksi aamun tunnesaitelykykyyn.

Kirjan kolmannessa osiossa kisitelldin itsemyotituntoa. Koen,
ettd tunnetaidoista ei voi puhua ilman itsemy6tituntoa eikd itsemyo-
titunnosta ilman tunnetaitoja. Ne toimivat yhteistydssi, kuten mieli
ja syddn. Itsemyotitunto auttaa meitd kohtaamaan vaikeaksi koke-
miamme tunteita, ja se on iso apu tunteiden hyviksynnissi. Itsemyo-
titunto on myds tunnetaitojen harjoittelun tuki. Kukaan ei ole seppi
syntyesséin, ei varsinkaan tunnetaidoissa. Tulemme kohtaamaan vas-
toinkdymisid ja tekemdin virheitd. Jotta emme ottaisi niitd taakak-

semme tai luovuttaisi harjoittelussa, tarvitsemme itsemydtituntoa.
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Itsemyétitunto on matkatoverimme tunnetaidoissa. Se on sisiinen
lempei dini, joka kannustaa meitd matkalla ja lohduttaa vastoinkiy-
misissd. Se ei tuomitse, ei moiti eikd kritisoi, vaan kuivaa kyyneleet
poskeltamme lempeilld puhalluksella. Siksi se on paras kumppani
tunnetaitojen harjoitteluun.

Kirjan neljinnessi osiossa pddsemme taitojen harjoitteluun.
Olemme toivottavasti tihin mennessi saaneet kuvan siitd, mitkd
asiat ovat vaikuttaneet tunnetaitoihimme ja itsesditelyymme ja mitd
meidin tulisi vield harjoitella. Kiymme ldpi tunnetaitojen opettelun
ja tunteiden kisittelyn kymmenen portaan avulla. Niiden portaiden
avulla voit alkaa harjoitella tunnetaitojasi ja my6s auttaa lasta vah-
vistamaan omia taitojaan.

Viidennessi osiossa tarkastelemme tunnetaitoja tydyhteisossd. Ki-
sittelen kirjassa asiaa myos tydyhteison nikokulmasta, koska moni
meistd viettdd kolmasosan pdivistidn tdissi ja tunteet kuuluvat kaik-
kialle. Niinpd koen tunnekirjon olevan tirked osa tydarkeamme.
Tunteet tarttuvat, ja kehomme hermosto on yhteydessi toisten her-
mostoihin. Tidmin takia tydpaikan tunneilmapiirilli on vaikutusta
jokaiseen. Silld, millaisessa tunneilmapiirissi teemme t6itd ja miten
vuorovaikutus toimii muiden tydntekijéiden kanssa, on suuri vai-
kutus omiin tunnetaitoihimme ja hyvinvointiimme. Kannattaa tar-
kastella my®s sitd, mitd itse tuomme tySpaikalle.

Kirj assa on useita termejd, joita kiiytetéiéin usein mediassa tai muis-
sa julkaisuissa hieman limittdin ja lomittain seki joskus jopa pail-
lekkiin. Jotta voisimme ymmirtid toisiamme, on tirkedd, ettd pu-
humme samaa kielti.

Tunnetaitoja kiytetdin tissd kirjassa kuvaamaan niité kaikkia tai-
toja, joita tarvitsemme tunteiden kisittelyyn. Kisittely liittyy keho-
mieliyhteyteen ja tunteiden havainnointiin. Se kisittdd myés tun-
neséitelyyn vaikuttavat taidot, kuten ajatusten ohjaamisen ja oman

vireystilan sditelyn.
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Insesditelysti puhutaan kirjassa myos laaja-alaisesti: silld tarkoite-
taan niin tunteiden, ajatusten ja kdyttdytymisen sditelyd kuin tark-
kaavaisuuden ohjausta.

Tunnesditely on yksinomaan tunteiden voimakkuuden séitelya.
Se ei tarkoita kaikissa tilanteissa tunteiden voimakkuuden pienenti-
mistd, vaan joitakin tunteita voimme haluta myds voimistaa ja naut-
tia niiden tuomista hyddyisti.

Tunteiden validointi tarkoittaa niiden oikeaksi vahvistamista. Se
koskee niin itseimme kuin toisia. Kun itse koemme tiettyjd tunteita,
emme vihittele tai mititdi niiti, vaan otamme ne tosissaan. Samoin
olemme kunnioittavia toisten tunteita kohtaan. Vahvistamme, miti
olemme kuulleet toisen kertovan tunteistaan. Tunteiden validointi
ei vahvista niiden voimakkuutta, eiki tarkoita tunteiden ilmaisua
niitd sddtelemittd.

Irsemyotitunnosta puhutaan tissd kirjassa taitona suhtautua itseen-
sd ystavillisesti, lempeisti ja armollisesti silloinkin, kun on kohdan-
nut vastoinkdymisid tai eponnistunut jossain.

Kirjassa on myos kasvattajien omia kokemuksia. Kun puhun kir-
jassa kasvattajista, tarkoitan aina vanhempia ja ammattikasvattajia.
Kaikki kirjan opit sopivat niin vanhemmille kuin ammattilaisille eri
ympiristoissd. Toivon tarinoiden tuovan sinulle sekd vertaistukea
ettd tietoa. Monet kasvattajat kamppailevat samojen asioiden kans-
sa. Tdrkeid olisi, ettd voisimme harjoitella tunnetaitoja niin kotona
kuin tydyhteisossd — toisiltamme oppien ja toisiamme tukien. Tari-
nat my®ds tekevit kirjasta kasvattajan tunnetaitojen kirjan. Olemme
sitten vanhempia tai ammattikasvattajia, tunnetaidoissa ei ole kyse
vain meistd. Olemme vastuussa my6s lapsen tunnetaidoista. Se tuo
omat haasteensa tunnetaitojen opetteluun, ja siksi haluan kisitelld
juuri kasvattajan tunnetaitoja.

Se, ettd puhumme tai luemme tunteista tai kisittelemme niitd
jollakin tavalla, herdttdd meissi tunteita. Voi olla, ettd tunteet vai-

keuttavat lukemista ja uuden oppimista. Niin voi kidydi varsinkin
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silloin, jos kirja herdttdd meissi sellaisia tunteita, joita meidin on
vaikea kisitelld tai joita emme osaa vield kohdata. Voimme kantaa
turhaa syyllisyyttd ja kuormittaa itseimme menneilld tapahtumilla.
Saatamme pitdd niistd kiinni ajatellen, ettd ne muistuttavat meitd
siitd, ettemme toistaisi endd samoja virheiti. Taakkojen kantaminen
kuitenkin lisd4d pahaa oloa ja kuormitusta, miki vaikeuttaa tunne-
sddtelyd ja uuden oppimista. On siis turha soimata itsedin nyt siité,
mitd on tehnyt aiemmin.

Toivon, etti voisit antaa itsellesi anteeksi tissi hetkessi. Jos olet
joskus huutanut lapselle, pyoritellyt silmisi tai kdyttdytynyt taval-
la, joka nyt kaduttaa ja josta tunnet syyllisyyttd, on aika padstdi siitd
irti. Jokainen toimii tilanteissa parhaan kykynsi, tietonsa ja taiton-
sa mukaisesti. Sind toimit siini tilanteessa parhaan kykysi, tietosi ja
taitosi mukaisesti. Vaikka saatamme mielessimme kuulla moittivan
ddnen, joka sanoo meille, ettd meiddn olisi pitinyt toimia parem-
min, timi d4ni on yksinkertaisesti vdirissd. Tilanteessa on voinut
olla my®s paljon tekijoitd, jotka ovat lisinneet kuormitusta, eiki kyse
ole ollut vain taidoistamme. Siksi meidin ei tulisi kantaa tilantees-
ta lijallista syyllisyyttd. Voimme kiyttdd paljon aikaa ja energiaa til-
laisissa ajatuksissa ja tunteissa vellomiseen. Mieti, miten paljon va-
pautuisi aikaa ja energiaa muihin asioihin, jos emme kantaisi niitd
mukanamme. Todennikoisesti hyvin paljon.

Aloita siitd, ettd annat itsellesi mahdollisuuden pddstii irti kuor-
mittavista ajatuksista ja tunteista. Tieddn, ettd pelkistdin sanomalla
tai ajattelemalla timd ei useinkaan onnistu. Siksi timin luvun lopus-
sa on kaksi harjoitusta, joista toisessa otetaan mukaan myos keho.
Nimi ovat harjoituksia, jotka kannattaa ottaa aktiiviseen kiyttoon.
Me kaikki ansaitsemme uusia mahdollisuuksia — niin lapset kuin
aikuiset. Kun olemme armollisia, voimme oppia virheistimme ja
nihdd ne kokemuksina, joiden ansiosta olemme kasvaneet. Ne voi-
vat motivoida meiti ja herdttdd halumme tehdi ja toimia toisin.
Timi voi nikyi esimerkiksi haluna katkaista sukupolvien ketjuja.
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Ota nimi harjoituksiksi, joihin voit palata aina silloin, kun sinusta
tuntuu, ettd tillaiset tapahtumat tulevat mieleesi — on se sitten titd
kirjaa lukiessa tai muussa tilanteessa. Osoita itsellesi niissd tilanteis-
sa lempeytti ja myotituntoa.

Ali kuitenkaan ota ennakko-oletukseksi tai tavoitteeksi sit, etti
kirja herittiisi tunteita, joita on tarpeen kisitelld. Voi olla, ettid voi-
makkaita tunteita ei tule tai sinulla on jo vilineitd kisitelld niiti. Jos
kuitenkin kiy toisin, haluan, ettd sinulla on vilineitd ndihin hetkiin.
Jos jokin vaikea tunne nousee kirjaa lukiessa esiin ja jos se tuntuu
hiiritsevin lukemista tai jannittivin kehosi, 4ld sivuuta tunnetta vaan
pysihdy siihen. Tunteiden kisittelyn avulla opit itsestdsi enemmin

ja voit tarkastella tunteita turvassa.

YargoiTug

Mielen turvakupla

Sulje silmasi ja kuvittele mielessasi eteesi niin iso kupla, ettd mahdut sen
sisdan. Mene sitten kuplaan sisaan. Kupla ympardi ja suojaa sinua joka
puolelta. Kupla on turvakuplasi: sen sisalla olet taysin turvassa. Sina voit
kulkea kuplan siséan ja sielta ulos — milloin ikind haluatkin. Kukaan muu
ei paase kuplaan, eika kuplan sisdaan paase mitaan, mika voisi vahingoit-
taa sinua. Sinne eivat kuulu satuttavat sanat, eikd kukaan voi koskea si-
nua. Kupla voi myos muuttua nakymattomaksi, jolloin kukaan muu ei
voi nahda sinua. Sind voit kuitenkin katsella ymparillesi kuplan seinan
lapi tai matkustaa sen sisélla minne ikina haluatkin. Voit vieda sen itsel-
lesi mieluisaan paikkaan. Saatat ehka lentaa sellaiseen paikkaan, mika
tuo sinulle turvallisen tunteen — omaan turvapaikkaasi. Kuplan sisalla
voit olla taysin rauhassa. Olet suojassa kaikelta. Sielld voit levata tai teh-
da itsellesi mieluisia asioita. Se on sinun mielesi turvapaikka.




Johdanto

Harzo1Tus

Anteeksianto

Mieti sellainen asia, jota et ole antanut itsellesi anteeksi ja jota tunnet
kantavasi mukana. Mieti, mitka syyt vaikuttivat toimintaasi. Kirjoita it-
sellesi anteeksiantokirje tai tee anteeksiannon mielikuvaharjoitus, jossa
katselet itseasi ulkopuolelta ja annat itsellesi anteeksi. Ota myos kehosi
mukaan. Laita kdsi olallesi tai anna itsellesi halaus ja sanoitsellesi: "Mina
ymmarran ja annan itselleni anteeksi.” Jos taman tapahtuman ajattelu
tai sen herattdma tunne tuntuu erityisesti jossain kohtaa kehoasi, kuten
rintakehallasi tai vatsallasi, laita katesi siihen kohtaan. Anna kasiesi lam-
mon levitd tahan kohtaan, jolloin [dmpd ikdan kuin sulattaa kehosi kan-
taman taakan.






