Sina riitat
[tsemyotatunnon hetki

herkalle mielelle
Tyopaja

-

"Puhu itsellesi kuten puhuisit jollekulle, jota rakastat.”
BRENE BROWN
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Naiden kautta hoidan, valmennan seka koulutan:
ltsetuntemus- ja elamanhallinnanohjaaja
Energiahoitaja
Kraniosakraaliterapeutti
Meditaatio- ja rentoutusohjaaja
Traumaneuro-valmentaja
EFT Tapping Practitioner (tunnetyoskentely)
NLP Practitioner (neurolingvistinen tietoisuus)
Opettaja (OAMK)

Useita henkisen kasvun valmennuksia

Tyossani:
Yhdistan hoidoissa ja valmennuksissa hermoston, sisaisen
kasvun seka energiat
Yli 350 herkan kanssakulkijana
Kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin sukeltaja yli 12 vuotta
—> josta ohjaajana muille n. 5 vuotta
Menestyksekas ja transformatiivinen Herkka voimaantuu
sielustaan -kasvuohjelma kannatellut ryhmia nelja kertaa
Luento-, tyOpaja- ja opettajakeikat




Tassa tyopajassa:

Pysahdyt itsesi adarelle — myotatuntoisesti ja rehellisestl.

e Opit tunnistamaan sisaista puhettasi ja sen vaikutuksia oloosi

e Ymmarrat, miksi herkkyys ja vahvuus voivat elaa samassa kehossa, ja mita
tekemista itsemyotatunnolla on naiden kanssa

e Saat keinoja muuttaa kuormittavaa vaativuutta lempeammaksi ja
tietoisemmaksi lasnaoloksi

e Kokeilet harjoituksia, jotka juurruttavat sinut takaisin omaan energiaasi

e Vahvistat sisaista aantasi, joka el enaa lannista — vaan kannattelee

Tama hetki on sinua varten. Ei korjaamista — vaan itsesi kuulemista varten. -



Tunnistatko 1tsea naista:

Joskus sisdainen puheemme itseamme kohtaan vol lannistaa,
vaikka emme edes huomaa sita.

Sanot itsellesi ehka...
e "Miten mina voin olla nain vasynyt, kylla pitaisi jaksaa enemman.” - "Miksen osaa
tatakaan paremmin.” — "Aina mina/olisi pitanyt..." = "Miksi mina olen niin herkka."

Ja se voi tuntua kehossa...
e Jannityksena tai puristuksena - Sisaisena vasymyksena, joka el helpota
— Tarpeena vetaytya tai piilottaa itseaan — Tunteena, etta pitaa kovettaa
itseaan parjatakseen paremmin

Ja silti - syvalla sisallasi ehka toivot:
"Voisiko joku vain ymmartaa, etta minunkin tarvitsee vain olla?”

Ymmarran sua niin hyvin ja muistutan, ettet ole tehnyt mitadn vaarin. Tassa tyopajassa saat
askeleet siihen, ettd kohtelet itsedst kuin ihmista jota rakastat.



Itsemyotatunto et ole vain kauniita sanoja

— se on uudenlaista suhdetta 1tseesi.
Se on taito, joka auttaa sinua palautumaan,
rakentamaan sisaista turvaa ja hyvaksymaan
inhimillisyyden omassa herkkyydessasi.

Itsemyotatunto on itsensa puolella
olemista, itsensa valitsemista.




Mita on itsemyotatunto

Kykya olla itseaan kohtaan lempea ja hyvaksyva etenkin vaikeina hetkina

Se ei ole itsekehua, eika se tarkoita etta aina pitaisi olla tyytyvainen itseensa - vaan etta
kohtelemme itseamme kuten kohtelisimme rakasta ystavaa silloin kun olemme vasyneita,
surullisia tal epavarmoja

ltsemyotatunto ei ole laiskaa oleilua tai valinpitamattomyytta — painvastoin. Kun kohtelee
itseaan lempeydella, jaksaa enemman ja on myotatuntoisempi myos muita kohtaan
Erityisherkille elintarkeaa, koska tunnemme syvasti ja siksi tarvitsemme myos aitoa
hyvaksyntaa itseltamme

Itsemyotatunnon tutkija Kristin Neff maarittelee itsemyotatunnon kolmesta osasta koostuvaksi:
1.ltselempeys (self-kindness) - lempea, ymmartava suhtautuminen itseen
2.Yhteinen ihmisyys (common humanity) — muistutus, etta kaikki kokevat vaikeita hetkia
3.Tietoinen lasnaolo (mindfulness) — kyky olla lasna ilman tuomitsemista



Miksi itsemyotatunto on tarkeaa?

Tutkimus: Neff, K. D. & Germer, C. K. (2009) - A Pilot Study and Randomized Controlled Trial of the
Mindful Self-Compassion Program (MSC).

Tama tutkimus osoitti, etta itsemyotatuntoa harjoittamalla:

e ahdistuneisuus vaheni,

e masennusoireet lievittyivat,

e ja kokonaisvaltainen hyvinvointi kasvoi.
ltsemyotatunto ei vain auta hetkessa — se muuttaa pitkalla aikavalilla ihmisen suhtautumista
itseensa myonteisemmaksi, mika heijastuu myos ihmissuhteisiin, resilienssiin ja kehon terveyteen.

utkimuksetkin osoittaa, etta itsemyotatunto ei ole vain tunne, vaan se vaikuttaa
hermostoon, vahvistaa energioita ja kasvattaa sisaista vakautta, jotka taas vaikuttaa
rajoihin, stressin sietokykyyn seka sithen mita uskotaan itsesta ja omista
mahdollisuuksista. Se on yksi tarkeimmista taidoista, joita voimme itsellemme opettaa.



Mielikuvamatka & lempeat lauseet

"Olen turvassa tassa hetkessa.

"Olen rakastettu silloinkin, kun en koe sita ansaitsevani.”

"Saan olla vasynyt, eika minun tarvitse jaksaa yksin."

"Mina en hylkaa sinua enaa koskaan. Olen tassa kanssasi joka hetki."
“Pidan huolta sinusta ja olen joka hetki itseni puolella.”

“Mina riitan juuri tallaisena kuin olen.”

“Olen arvokas, hyvaksytty ja rakastettu.”

“Voin tulla nahdyksi ja kuulluksi sellaisena, kuin olen aidoimmillani.”
“Mina uskon itseeni ja ansaitsen kaiken hyvan.”

"Annan anteeksi itselleni kaiken ja hyvaksyn itseni taydellisesti.”
“Mina rakastan sinua.”




[tsensa hyvaksyminen taysin
Ja kokonaan

Nyt kun sydan on hieman auki, pohditaan intuitiivisesti muutamia
kysymyksia. Voit pohtia kysymyksia mielessasi tal kirjoittaa ylos.

e Missa asioissa sinun on hyva kiinnittaa huomiota sisaiseen puheeseesi?
e Mita sinun olisi aina tarvinnut kuulla?

e Mita tarvitset juuri nyt, etta voit muistaa olevasi arvokas?

e Jos olisit oma paras ystavasi — mita sanoisit itsellesi nyt?



Voimalause

Kirjoita paperille yksi lause, jonka haluat
muistaa tasta hetkesta. Se voi olla uusi lause,
jokin jonka kuulit mielikuvamatkassa, tal mika
nousi asken intuitiivisesti. Jos haluat, voit
ukea sen aaneen tai vain kuiskata mielessasi

ja tallentaa sydameesi.

Esimerkiksi:
"Mind riitdn juuri tallaisena kuin olen.”

— Kirjoita tama lause jonnekin missda ndet sen usein. Laita
myos kalenteriisi muistutus vaikka kahden kuukauden
pddhan, jossa luet taman lauseen uudelleen, ja huomaa

mikd on jo muuttunut.




Se miten olet joskus puhut itselle tai ajatellut
itsesta, el kerro sinusta — vaan siita, miten paljon
olet joskus tottunut ponnistelemaan ilman
Itsemyotatunnon voimaa. Ja kantamaan tarinaa

mika el tunnu omalta.

Sina riitat.




Lopuksi — tata voit vieda mukaasi

Aina kun huomaat, etta olet ankara itsellesi...
— Pysahdy. Hengita kerran lempeasti sisaan.
— Kysy: Voinko valita toisenlaisen aanen nyt - myotatuntoisemman,
lempeamman, rakastavamman?

- Vaihda sisainen kritiikki kannattelevaan lauseeseen. Esimerkiksi:
* "Teen parhaani, ja se riittaa tanaan."
e "Minussa on jo kaikki mita tarvitsen."
e "Kasvan ja opin koko ajan, ja saan olla kesken."

Palaa voimalauseeseesi kahden kuukauden paasta.
— Mita on muuttunut?

Ettet olisi ollut litan vahva liian pitkaan — ilman itsemyotatuntoa. Nyt on aika alkaa kulkea
itsed kohti toisin. Lempeammin. Juuri sellaisena kuin olet. Sina riitat.



Sana vapaa, kysymyksia?

Ja lopuksi minun kys%flmykseni seka
vapaaehtoinen kotitehtava sinulle...

e Kirjoita itsellesi kirje, tuon
mielikuvamatkan versiosi nakokulmasta.
Mita sinun olisi ollut hyva kuulla,
minkalaista kannattelua olisit tarvinnut.

e Ja mita otat mukaasi tasta tyopajasta?

iitd, mitd me teemme nyt.”
_____ Pema Chodron
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