Serene®

Myétatunnon osoittaminen itsed kohtaan helpottaa ahdistusta ja stressia. Se myos

Myétatunto itsed kohtaan

vahentdd hapedn ja syyllisyyden tunteita, ja lisad tyytyvaisyytta elamadan. Tallainen
ymmartavd asenne itsed kohtaan auttaa meitd pitdmaan parempaa huolta itsestdmme
joa voimaan paremmin. On tdrkedd pitdd itsestd huolta, ihan samalla tavalla kuin
piddmme huolta laheisista.

Myétatunto itsed kohtaan muodostuu kolmesta tekijasta:

1. Ystavallisyys itsed kohtaan. Usein mydtatunnon osoittaminen on  paljon
helpompaa muita kuin itsed kohtaan. Osaamme lohduttaa ja tukea vaikeassa
tilanteessa olevaa ystavad. Samanlaisessa tilanteessa voimme kuitenkin arvostella
ja syyttad itsedmme. Tamad kuitenkin  tekee tilanteesta itsellemme vield
vaikeamman. Kun karsimme, epdonnistumme, teemme virheen, toimimme vaarin
tai kohtaamme eldmdssa vaikeita asioita, on tarkedd osoittaa itselleen
ystavallisyyttd ja lempeyttda. Voimme kohdella itsedmme samalla tavalla kuin
kohtelemme meille tarkeitd ihmisiad. Nain voimme selvitd paremmin vaikeista
kokemuksista eldmassa.

2. Kokemus jaetusta ihmisyydesta. Ihmisend olemiseen kuuluu hyvid asioita mutta
myos kipua, menetyksid ja virheiden tekemistd. Kun elédmdssd on vaikeaq,
ajattelemme helposti olevamme yksin ja eristdydymme muista ihmisistd. On tarked
muistaa, ettd jokainen meistd kohtaa elamassdan myds karsimysta. Kukaan meista
ei voi olla taydellinen.

3. Mindfulness eli hyvaksyva tietoinen lasndolo. Sekd positiiviset ettd negatiiviset
ajatukset ja tunteet kuuluvat eldmadn. Negatiiviset tunteet ovat usein vaikeita
kestdd ja haluaisimme, ettd ne menisivat nopeasti pois. Tunteiden valttdminen
kuitenkin usein pahentaa pitkallad aikavalilla oloa. Ajatuksia ja tunteita voi
harjoitella tunnistamaan ja ottamaan hyvaksyvalla tavalla vastaan. Talldin emme
yritd kieltdd, vastustaa, muuttaa tai liioitella niitd. Tdma auttaa meitd saamaan
tunteisiin etdisyyttd. Hyvaksyva, tietoinen ladsndolo antaa meille luvan olla ajatusten
ja tunteiden kanssa sellaisina kuin ne ovat.

Kokeile naiden kolmen askeleen avulla osoittaa itsellesi myétatuntoa, kun olet vaikeassa
tilanteessa:

1. Huomaa, mitd tunnet ja ajattelet. Ala yritd muuttaa mitédan. (Mindfulness)

2. Tiedosta, ettd myods muut voisivat todenndkdisesti ajatella tai tuntea samalla
tavalla samassa tfilanteessa. (Kokemus jaetusta ihmisyydestd)

3. Osoita lempeyttd itsedsi kohtaan samalla tavalla kuin tekisit |&heisellesi.
(Ystavallisyys itsed kohtaan)
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Miten myétatuntoa itsed kohtaan voi harjoitella?

Myétatunnon osoittaminen itsed kohtaan on taito, jota voi ja kannattaa harjoitella. Tata

taitoa voi kehittdd monella tavalla. Kun seuraavan kerran kohtaat elédmassdsi vaikean

tilanteen, ajatuksen tai tunteen, kokeile jotain seuraavista keinoista.

Kuvittele, ettd ystavdasi on samanlaisessa tilanteessa kuin sind nyt. Miten kohtelisit
ystavadsi? Mita sanoisit hanelle? Mita ehdottaisit hdnen tekevan, jotta hanelle tulisi
parempi olo? Kokeile, voitko sanoa ndma asiat itsellesi ja toimia omien ehdotustesi
mukaan.

Kiinnitd huomiota siihen, miten puhut itsellesi mielessasi. Arvosteletko tai syytatkd
itsedsi? Sanoisitko samat asiat ystavallesi, jos han olisi samanlaisessa tilanteessa?
Pahentaako vai helpottaako puhe oloasi? Kokeile muuttaa puhettasi
ystavallisemmaksi. Miltd tama tuntuu? Muuttuuko olosi?

Kohtele kehoasi ystavadllisesti ja lempedsti. Loyda itsellesi mieleinen tapa likkkua.
Voit esimerkiksi kayda kavelyllg, ulkoilla luonnossa, joogata, venytelld tai tanssia.
Syd ja juo terveellisesti ja sdanndllisesti. Anna itsellesi jalka- tai kdsihieronta, ota
l&dmmin suihku, kuuntele lempimusiikkiasi tai tee rentoutusharjoitus. Jos keho on
vasynyt, anna itsellesi lupa levata.

Kirjoita kirje itsellesi. Kuvaile kirjeessd mielessd pyoriva vaikea asia. Kuvaile, mitd
ajatuksia ja tunteita asia sinussa herdttadd juuri nyt. Kirjoita sitten itsellesi vastaus
kirjeeseen. Ole vastauksessa mahdollisimman ystavallinen ja lemped.

Vietd aikaa ystavan tai Iaheisen kanssa. Kun kdymme |api jotain vaikeaa, toisten
ihmisten seura voi piristdd ja antaa hetkeksi muuta ajateltavaa.

Juttele ammattilaisen kanssa. Omien vaikeiden kokemusten kanssa ei tarvitse
jaada yksin. Avun pyytaminen on itsestd huolehtimista.

Keksi lauseita tai sanoja, joita voit toistaa itsellesi vaikeassa tilanteessa: esimerkiksi
"Mind selvidn tasta” tai “Mina riitan”.
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