YSTAVALLISYYSMEDITAATIO (7min)
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Tahan meditaatioon osallistuminen on vapaaehtoista. Jos ei halua osallistua, voit poistua, ja
kiitamme lampimasti sinua osallistumisesta tahan webinaariin.

Tassa harjoituksessa voit opetella suuntaamaan myétatuntoa itsedsi ja toisia kohtaan.
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Ota mukava asento. Voit suunnata katseesi alaspdin tai sulkea silmasi siten, ettei ymparillasi
olevat asiat hairitse sinua. Aloita harjoitus keskittymalla rauhoittavaan hengitykseesi. Hengita

hitaasti siséan — ja ulos — sisdaan --- ja ulos ---.

Tuo nyt mieleesi sinulle rakas henkild. Se voi olla perheenjasenesi, ystava tai esimerkiksi
lemmikkieldin. Tarkastele henkil6a mielessasi.

Mieti, miten tama henkil6, kuten kaikki muutkin, haluaa elda onnellista ja turvallista elamaa.
Nyt voit mielessasi kertoa seuraavat asiat talle sinulle rakkaalle henkildlle ystavallisella ja
[ampimalla danensavylla:

Toivon sinulle rikasta ja merkityksellista eldamaa
Toivon sinulle terveytta ja turvallisuutta
Toivon sinun olevan ystavallinen itsellesi

Toivon sinun hyvdksyvan itsesi

Seuraavaksi voit tuoda ajatuksen itseesi.

Mieti, ettd kuten rakkaasi ja kaikki muutkin ihmiset, sindkin haluat elda onnellista ja turvallista
elamaa. Jos haluat, voit siirtda katesi rintakehan kohdalle myoétatunnon eleena itsellesi.

Toivota nyt mielessasi itsellesi samoja asioita, mita toivoit rakkaallesi, niin ystavallisella ja
[ampimalla savylla kuin pystyt, tdssa ja nyt:

Toivon itselleni rikasta ja merkityksellista elamaa

Toivon itselleni terveytta ja turvallisuutta



Toivon olevani ystavallinen itselleni

Toivon olevani hyvaksyva itsedni kohtaan

Sinun ei tarvitse olla huolissasi, jos et tunnetasolla koe varsinaista [amp0a itsedsi kohtaan tassa
vaiheessa. Tarkeinta on aikomuksesi olla ystavallinen itsellesi.

Jos huomaat mielesi vaeltavan muihin asioihin, voit panna taman merkille ja ystavallisesti
palauttaa huomiosi tdhan harjoitukseen ja lauseiden myotatuntoiseen ilmaisemiseen itsellesi.
Toista viela kerran:

Toivon itselleni rikasta ja merkityksellista elamaa
Toivon itselleni terveytta ja turvallisuutta
Toivon olevani ystavallinen itselleni

Toivon olevani hyvaksyva itseani kohtaan

Nyt voit siirtdd huomiosi johonkin henkil6on, jota et tunne erityisen hyvin.

Se voi olla kollega t6ista, henkild, jonka saatat kohdata, vaikka opetus- tai koulutustilanteessa,
tai joku muu, johon suhtaudut varsin neutraalisti. Mieti, miten tamakin henkil6, kuten kaikki
muutkin ihmiset, haluaa elda onnellista ja turvallista elamaa. Nyt voit mielessasi kertoa
seuraavat asiat talle henkildlle ystavallisella ja lampimalla danensavylla:

Toivon sinulle rikasta ja merkityksellista elamaa
Toivon sinulle terveyttd ja turvallisuutta
Toivon sinun olevan ystavallinen itsellesi

Toivon sinun hyvaksyvan itsesi

Seuraavaksi voit yrittdd toivottaa hyvaa laajemmalle piirille, esimerkiksi perheellesi,
tyoyhteisollesi, kotipaikkakunnallesi, maallesi tai koko maailmalle. Mieti jotain tallaista
laajempaa ryhmaa ja toivota niin lampimasti ja ystavallisesti kuin pystyt:

Toivon meille kaikille rikasta ja merkityksellista elamaa
Toivon meille kaikille terveytta ja turvallisuutta
Toivon meidan kaikkien olevan ystavallisia itsellemme

Toivon meidan kaikkien hyvaksyvan itsemme



Nyt voit siirtdd huomiosi takaisin hengitykseesi. Ota muutama rauhallinen ja syva hengitys,
sisdan — ja ulos — sisadn — ja ulos.

Harjoitus on vahitellen paattymassa.

Lopuksi voit kiittaa itsedsi siitd, ettd panostit taman harjoituksen tekemiseen. Talla teolla olet
edistanyt omaa terveyttasi ja hyvinvointiasi. Voit omaan tahtiisi avata silmasi, tulla tietoiseksi

ymparoivista asioista ja valmistautua jatkamaan paivaasi.

Kiitos osallistumisesta webinaariin ja kiitos osallistumisesta tdahan harjoitukseen.



