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Myoétituntomeditaatio tekstind

Tassa harjoituksessa opit tunnistamaan myotatuntoa sekad mahdollisuuksia lisata sen avulla
hyvinvointia ja voimavaroja, jotka auttavat selviamaan ilmastokriisin ajassa. Kerron sinulle
myotatunnosta ja myods itsemyotatunnosta. Tehdaan sita tutkimalla meidan ajatuksiamme,
tunteitamme ja kehon tuntemuksia. Hakeudu ensimmaiseksi sinulle mukavaan asentoon joko
istumaan tai makaamaan. Kun olet |6ytanyt hyvan asennon, voit sulkea silmasi, jos se tuntuu
hyvalta ajatukselta.

Aloitetaan sitten harjoitus. Palauta mieleesi ja mieti hetken aikaa jotain sellaista tilannetta, jossa
koet lempeytta ja ystavallisyytta toista tai vaikka itseasi kohtaan. Voit vaikka tuoda mieleen, milta
tuntuu silittaa rakasta lemmikkia tai halata laheista ihmista, joka on sinulle tarkea.

Keskity hetken aikaa tuntemukseen. Pane merkille, missa pain kehoa ystavallisyys, huolenpito ja
lempeys tuntuvat. Tunnustele ihan kaikessa rauhassa, mita kyseisella kehon alueella tuntuu. Voit
vaikka hetkeksi asettaa toisen tai molemmat kdmmenet siihen kohtaan, jossa vahvimmin tunnet
lempeytta. Mieti seuraavaksi millaiset sanat tai teot lisdavat myotatuntoista, Iamminta ja turvallista
oloa.

Mita haluat kuulla? Miten kuvailisit sita tunnetta toiselle inmiselle? Enta millaiset tilanteet herattavat
sinussa myotatuntoa ja auttamisenhalua muita kohtaan? Milta tuntuu suojelun ja auttamisenhalu
esimerkiksi luontoa ja luonnon ekosysteemeja kohtaan? Missa pain kehoa auttamisenhalu tuntuu?
Mita ajatuksia auttamisenhaluun liittyy?

Kenen kanssa voisit jakaa auttamisenhaluntunnetta? Mieti lopuksi, miten osoitat myo6tatuntoa ja
auttamisenhalua sekd miten toimit tai voisit toimia karsimyksen vahentamiseksi. Jos olet sulkenut
silmasi tassa harjoituksessa voit rauhallisesti avata ne ja palata tahan hetkeen ja tilaan.

Tunnustele, miltd kehossasi nyt tuntuu. Jos kaipaat sita, niin voit hetken aikaa venytella tai tehda
jotain rauhallista liiketta. Voit myds jakaa harjoituksen herattamia ajatuksia jonkun laheisen ihmisen
kanssa.
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