Itsemyotatunto

Itsemydtatunto tarkoittaa lamminta ja ystavallista suhtautumista itsea kohtaan silloin,
kun kokee vaikeita tunteita tai karsii. Se on kokemus, etta vaikeudet ja karsimys ovat
osa ihmisyytta ja muutkin kokevat samoja tunteita. ltsemydtatunto on mahdollista
hyvaksyvan tietoisen lasnaolon kautta: omat kokemukset havainnoidaan sellaisina kuin
ne ovat — ei sellaisina kuin mieli vaittaa niiden olevan.

1. Tietoinen lasnaolo ja huomaaminen

Mieti ensin, millaisissa tilanteissa huomaat olevasi itsellesi ankara. Miten puhut itsellesi
tallaisissa tilanteissa? Milta sinusta tuntuu naissa tilanteissa ja tallaisen sisaisen
puheen myota?

2. Ystavallisyys itsea kohtaan.

Katso vastaustasi ensimmaiseen kysymykseen ja mieti, miten puhuisit ja millaisia
asioita toisit esiin, jos hyva ystavasi olisi samanlaisissa tilanteessa. Jos huomaat eron
puhetavoissa, pohdi, mista se voisi johtua.

3. Yhteinen ihmisyys ja yhteenkuuluvuus

Joskus vaikeat tunteet saavat ajattelemaan, etta oma reaktio on jotenkin outo tai
vaaranlainen tai etta kaikilla muilla on varmasti asiat paremmin ja oma tilanne on taysin
erilainen kuin kellaan muulla. Talldin on hyva muistaa, etta kaikki ihmiset karsivat
joskus. Kaikki kokevat stressia. Vaikeimmatkin tunteet ovat normaaleja, jaettuja,
inhimillisia.

Pyri suuntaamaan hetkellisesti huomiosi ymparillasi oleviin ihmisiin. Asetu heidan
asemaansa ja muistuta itsellesi, etta myods muilla ihmisilla on elamantarinansa, johon
kuulunut seka onnistumisia ja unelmia, mutta toisaalta myos tuskaa ja kamppailua.

Pohdi, milta muiden ihmisten ajattelu tuntui ja millaisissa tilanteissa voisit hyddyntaa
tallaista harjoitusta.

4. Tulevaisuuden itsesi auttaminen



ltsemydtatunto ei ole vain ajatuksia, vaan se on myds tekoja. Teko voi olla niinkin
yksinkertainen, kuin etta teet illalla jotain, joka auttaa sinua aamulla nukkumaan
pidempaan.

Mieti yksi hyva teko, jonka voit tehda itsellesi ja josta voit kiittaa itseasi huomenna.
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