Nama harjoitukset ovat niitd hetkia varten, kun huomaat soimaavasi itseasi tai
vaativasi itseltasi liikoja. Myotatuntoinen suhtautuminen itsed kohtaan auttaa
saavuttamaan tavoitteita nopeammin ja pysyvammin kuin itseruoskinta. Lisaksi
toiminta ja matka kohti tavoitteita on huomattavasti miellyttavampaa, kun tehdaan
hommia ystavan kanssa vihollisen sijaan. :) Kaikkia harjoituksia ei tarvitse tietenkaan
tehda kerralla, ettet valttamatta halua. Valitse sellainen tehtéva, joka tuntuisi sinulle
tilanteeseen sopivalta.

Harjoitus 1: Kuinka kohtelisit ystavaa?

Miten asiat muuttuisivat, jos kohtelisit itsedsi samalla tavalla kuin kohtelet laheista
ystavaa, kun han karsii? Tilanne kdydaan lapi tassa harjoituksessa.

Ota esille paperiarkki ja vastaa seuraaviin kysymyksiin:

1. Ensin mieti hetkig, jolloin sinulle laheinen ihminen kokee itsensa tosi huonoksi tai
hénella on todella vaikeaa. Kuinka suhtautuisit ystavaasi tassa tilanteessa (etenkin
kun olet parhaimmillasi ja mahdollisimman huomaavainen)? Kirjoita ylos mita
yleensa teet, mita sanot, ja huomioi aanensavy, jolla yleensa puhut ystavillesi.

2. Nyt mieti hetkid, jolloin koet itsesi huonoksi tai sinulla on vaikeaa. Kuinka
suhtaudut itseesi naissa tilanteissa? Kirjoita ylos mita yleensa teet, mita sanot, ja

huomioi aanensavy, jota kaytat itsellesi.

3. Huomasitko eron? Jos kylla, niin mieti miksi. Mitka tekijat tai pelot vaikuttavat
siihen, ettd kohtelet itsedsi ja toisia eri tavalla.

4. Kirjoita ylos, miten asiat mielestasi muuttuisivat, jos kohtelisit itseasi samalla
tavalla kuin yleensa kohtelet laheista ystavaa hanen karsiessaan.

Miksipa et kohtelisi itseasi kuin hyvaa ystavaa? Kokeile ja katso mita tapahtuu.
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Harjoitus 2: Tauko itsemyé6tédtunnolle

Tata harjoitusta voidaan kayttad mihin aikaan paivasta tai yosta tahansa, ja se auttaa
sinua muistamaan kolme nakokulmaa itsemyotatuntoon, kun niita eniten tarvitset.

Ajattele hankalaa tilannetta elaméassasi: jotakin mika aiheuttaa sinulle stressia. Palauta
tilanne mieleen, ja kokeile pystytkd todella tuntemaan stressin ja epamukavuuden
kehossasi. Nyt, sano itsellesi:

1. Tama on karsimyksen hetki

Tama on tietoista lasndoloa ("mindfulnessia"). Muita esimerkkivaihtoehtoja:

Tama sattuu.

Auts.

Tama on stressia.

2. Karsimys on osa elamaa

Tama on jokapaivaista ihmisena olemista. Muita esimerkkivaihtoehtoja:

Myds muut kokevat samalla tavalla.

En ole yksin.

Meidan kaikkien eldm&éan kuuluu vaikeuksia.

Nyt aseta katesi sydamesi paalle, tunne kasiesi lamp0o ja niiden pehmyt kosketus rinnalla.
Tai valitse sellainen kosketus, mika tuntuu sinusta itsestasi kaikkein rauhoittavimmalta.

Sano itsellesi:
3. Saanko olla ystavallinen itselleni?

Voit myos kysya itseltasi: Mitd minun tulee kuulla, jotta saan valitettya ystavillisyytta
itselleni? Onko olemassa jokin erityinen sinua puhutteleva ilmaus, kuten:

Saanko tarjota itselleni sen myé6tatunnon, mita tarvitsen?
Saanko oppia hyvdksymaan itseni sellaisena kuin olen?
Saanko antaa itselleni anteeksi?

Saanko olla vahva?

Saanko olla kéarsivéllinen?

Saanko olla poni, joka ei kasva hevoseksi?

Tama harjoitus voidaan tehda milloin tahansa, ja se auttaa sinua muistamaan
itsemyotatunnon kolme nakokulmaa silloin, kun niité eniten tarvitset.
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Harjoitus 3: Itsemyo6tdtunnon pdivdkirja

Paivakirja, jossa pohdit paiviesi hankaluuksia itsemyotatunnon linssin lapi, on hyvaksi seka
henkiselle etta fyysiselle hyvinvoinnille. Tama harjoitus auttaa vahvistamaan tietoista
lasndoloa, jaettua inhimillisyytta seka ystavallisyytta itsea kohtaan, ja tekemaan niista
osan paivittaista elamaasi.

Kokeile pitda itsemyotatunnon paivakirjaa joka paiva viikon ajan (tai pidempaéan jos
haluat). Paivakirjan kirjoittaminen on tehokas tapa ilmaista tunteita ja sen on todettu
vahvistavan seka henkistd ettd fyysista hyvinvointia. Tarkastele paivan tapahtumia
jossakin vaiheessa iltaa, kun sinulla on rauhallinen hetki. Kirjoita paivakirjaasi mita
tahansa mista tuli paha mieli, tai mista tuomitsit itseasi, tai mika aiheutti sinulle kipua tai
karsimysta. (Esimerkiksi suutuit itsellesi, koska rankan tydviikon paatteeksi ajoit autogrillin
kautta kotiin, soit ison hampurilaisaterian limsalla, ja kotona viela tuhosit vierasvaraksi
tarkoitetun keksipaketin. Jalkikateen olo oli ahkyinen, tukkoinen ja mieli syyllisyyden ja
itseinhon tdyttama.) Pohdi jokaista tapahtumaa hyoddyntéen tietoista ldsnéoloa, jaettua
inhimillisyytta ja ystavallisyyttd. Tama johtaa myodtatuntoisempaan ajatteluun itseasi
kohtaan.

Tietoinen lasnaolo (mindfulness)

Tahan sisaltyy ennen kaikkea tietoisuus kivuliaista tunteista, jotka nousevat pintaan itseen
kohdistuvan tuomitsemisen tai hankalien olosuhteiden vuoksi. Kirjoita siitd mita tunsit:
surullinen, hapeileva, pelokas, arrimurrikas, stressaantunut, jne. Kirjoittaessasi koeta olla
hyvdksyvd ja tuomitsematon kokemusta kohtaan. Al véhattele &léka dramatisoi.
(Esimerkiksi: Olin vdsynyt, stressaantunut ja tosi nélkéinen.)

Jaettu inhimillisyys

Kirjoita ylos ne tavat, joilla tapahtuma liittyi laajempaan ihmiskokemukseen elamasta.
Tahdn saattaa liittya sen tiedostaminen, etta ihmisena oleminen tarkoittaa
epataydellisyytta, ja ettd kaikilla meilld on tallaisia kivuliaita kokemuksia. (Jokainen meistéa
syo vdlilld epaterveellistad ruokaa tai paatyy ylilydnteihin joissain asioissa.) Voit myos miettia
ikdvaan tilanteeseen vaikuttaneita syitd ja olosuhteita (Suuttumustani lisési se, ettéd olin
unohtanut iltapdivdan evaéani kotiin aamulla. Lisédksi olin joutunut jaadmaan ylitéihin, mika
lisédsi stressia ja nalkaa entisestdan. Jos olosuhteet olisivat olleet erilaiset, olisin luultavasti
toiminut eri tavalla.)

Ystavallisyys itsea kohtaan

Kirjoita itsellesi ystavallisia, ymmartavia ja lohduttavia sanoja. Tee tietoiseksi se, etta
valitat itsestasi. Kirjoita rohkaisevaan ja helldvaraiseen savyyn. (Ei se mitdéan. Tallad kertaa
teit epdterveellisen ruokavalinnan vasymyksesta kéasin ja syyllisyyksissasi paatit vetda koko
homman hopdksi kun kerran sille tielle ldhdit, mutta se ei ole mikdan maailmanloppu.
Ymmaérrdn miten stressaantunut olit, ja sinulla karkasi mopo késista. Ehka voit miettia
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ennakointikeinoja tulevaisuutta varten, miten tuollaiset tilanteet kavisivat yhd harvemmiksi.
Ensi viikolla voisit vieda tydpaikalle vaikka pussin omenoita, pahkinditd ja tonnikalaa
hatavaraevadaksi. Juuri nyt voit kdyda vaikka 10 minuutin happihyppelyllg, jotta olosi vdhan
paranisi. Seuraava ateria on taas uusi mahdollisuus toimia arvojesi mukaan.)

Taman kirjoitusharjoituksen avulla tyostat itsemyotatunnon kolmea osasta, ja se auttaa
sinua jarjestamaan ajatuksiasi ja tunteitasi seka koodaamaan niitd muistiisi entista
ymmartavaisemmalla tavalla. Jos pidat paivakirjaa saanndllisesti, itsemyotatuntosi
kehittyy ja pystyt hyodyntamaan sita arjessa entista helpommin.

Harjoitus 4: Todellisten halujemme tunnistaminen

Jos haluat todella motivoida itsedsi, huomioi etta rakkaus on paljon vahvempi keino kuin
pelko. Tassa harjoituksessa muotoilet uudelleen sisaisen dialogisi, jotta siita tulee entista
rohkaisevampi ja kannustavampi.

1. Mieti tapoja, joilla kaytat itsekritiikkia motivaattorina. Onko olemassa jokin piirre,
jota kritisoit, ja jota ajattelet sinulla olevan liikkaa (liian lihava, liian laiska, liian
impulsiivinen, jne.). Ehka ajattelet, etta itsesi kovistelu auttaa sinua muuttumaan?
Jos ndin on, yrita ensin paasta kosketuksiin itsekritiikin ja tuomitsemisen
aiheuttaman kivun kanssa, ja tarjoa itsellesi myotatuntoa.

2. Seuraavaksi, mieti jos voisit keksia ystavallisemman ja valittdvamman tavan
motivoida itsedsi tekemaan tarvitsemiasi muutoksia. Millaista kielta kayttaisi viisas
ja huolehtiva ystava, vanhempi tai opettaja osoittaakseen lempeasti, etta toimintasi
on epakaytanndllista ja samalla rohkaistakseen sinua tekemaan jotakin toisin?
Mika on kannustavin viesti, jonka keksit? Sellainen, joka on linjassa toiveesi kanssa
olla terve ja onnellinen?

3. Joka kerta kun huomaat ettd tuomitset epatoivottuja piirteitasi, huomioi ensin
itsekritiikin aiheuttama tuska ja salli itsellesi mydtatuntoa. Muotoile sitten sisdinen
dialogisi uudelleen rohkaisevammaksi ja enemman tukea antavaksi. Muista, etta
jos haluat todella motivoida itsedsi, rakkaus on aina pelkoa voimallisempi
motivaattori.

L&hde: Dr. Kristin Neff / self-compassion.org
Nettisivustolla on lisd&kin harjoituksia englanniksi.
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