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Harjoitus: Listaa kehosi hyvid puolia

Tavoite

Vahvistat kehosuhdettasi kirjoittamalla hyvia asioita kehostasi.

Ohje

Lue harjoituksen kysymykset. Vastaa niihin joko kirjoittaen tai pohtien.

Al3 anna sisaisen kriitikkosi vaientaa sinua. Vastaa kysymyksiin, vaikka se tuntuisi nololta tai
vaikealta.

Halutessasi ota kuvakaappaus tai kopioi lista itsellesi muistiin, jotta voit palata siihen mydhemmin.

Kehoni parhaat ominaisuudet ja vahvuudet

Esim. Olen kestava. Kehoni rauhoittuu helposti. Minulla on kauniit kadet.

Asiat, jotka talla hetkella ovat hyvin kehossani

Esim. Olen terve. Olen notkea. lhoni on hyvassa kunnossa.

Viimeaikaiset hyvat hetket kehoni kanssa

Esim. Otin makoisat unet. Opin tanssitunnilla hauskan liikkeen.
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Kehostani tekee ainutlaatuisen nama asiat

Esim. Se on juuri minun. Se jaksaa hyvin.

Miten pidan huolta itsestani ja kehostani?

Esim. Panostan youniin. Sydn monipuolisesti ja sdanndllisesti.

Miten olen Kkiltti itselleni ja keholleni?

Esim. Rentoudun iltaisin. Kayn uimassa. Pyydan apua, jos tarvitsen sita.
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