Keskustelu viisaan ja
lempean i1hmisen kanssa

Tuo mieleesi jokin tilanne, jossa olet ollut epavarma itsestasi tai jostain tekemastasi
asiasta. Ehka olet myds ollut tassa tilanteessa itsedsi kohtaan hyvin ankara ja
armoton?

Veda nyt syvaan henkea ja tunne ilman virtaavan vatsaan saakka.
Kuvittele mieleesi ihminen, joka on mielestasi hyvin viisas, lempea ja hyvantahtoinen.
Han on rauhallinen ja kuuntelee sinua tarkkaan. Ehka han on joku tuntemasi ihminen,

tai voit kuvitella millainen tama viisas ja lempea ihminen olisi.

Kerro nyt talle viisaalle, lempealle ja hyvantahtoiselle ihmiselle tilanteesi. Millaisia
tunteita ja ajatuksia tuo tilanne sinussa herattda? Mika tekee tilanteesta vaikean?

Kuvittele nyt vuorollaan mita tama viisas ja lempea ihminen sinulle vastaisi. Mitd han
sanoisi? Kysyisikd han sinulta jotain?
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