Mielikuvaharjoitus — turvallinen yhteisé

Etsi itsellesi miellyttdva asento ja sulje silmasi

Voit keskittya kuuntelemaan minun aantani

Ympadristdon muut danet eivat hairitse sinua ollenkaan, vaan tulevat jostain kaukaa ja vaimeina

Keskity tunnustelemaan omaa hengitystasi

Huomaat, kuinka se vahitellen syvenee ja rauhoittuu

Hengitysten myo6ta vajoat hetki hetkeltd syvempaan ja miellyttdvampaan rentoutumisen tunteeseen
Jokainen hengitys johdattaa sinut syvemmalle ja syvemmalle. Anna myds ajatustesi rentoutua ja paasta irti
Lahde mielikuvissasi kulkemaan polkua kohti paikkaa, jossa koet olosi turvalliseksi...........cceceeveeervecverrereennne.
Se voi olla joku paikka kotonasi, lapsuudessasi, lempipaikkasi luonnossa tai mika vain paikka, joka talla
hetkelld tuntuu hyvalta

Tullessasi valitsemaasi paikkaan pysahdy hetkeksi tunnustelemaan, milta paikka tuntuu

Tunnet ehka ihollasi auringon tai takkatulen [ammon tai ehka tuulen lempean raikkaan tuulahduksen
Hengita syvaan ja tunne miltd paikassasi tuoksuu ja ehka maistuu

Katsele vahan aikaa ymparillesi, millaiselta turvapaikassasi ndyttaa

Enta millaisia dania turvapaikassasi kuuluu?

Koet olevasi taysin turvassa ja rentoutunut

Lahde mielikuvassasi kulkemaan turvapaikkasi toiselle reunalle

Tulet suurelle aukiolle, jonka reunoilla naet toiset ryhmalaiset seisomassa omien turvapaikkojensa edessa
Tervehdi toisia ja viivahda hetki aukion reunassa, yhteisessa turvapaikassanne

Nauti tunteesta, etta olette kaikki yhdessa, mutta taysin turvassa

Palaa mielessasi sellaiseen hetkeen, jossa olet tuntenut tulleesi taysin hyvaksytyksi, kuulluksi ja
ymmarretyksi

Mita silloin oli tapahtunut?

Millaisessa paikassa ja tilanteessa silloin olit?

Tunnustele, milta tuntui tulla taysin hyvaksytyksi ja arvostetuksi omana ainutlaatuisena itsendan
Muistele minkalaiset toisen teot ja sanat tuottivat sen tunteen

Pohdi milta hyvaksyntaa, arvostusta ja tukea antavat ihmiset tuntuivat sinusta silloin

Ota mukaasi se tunne, jota tunnet siitd, kun toinen hyvaksyy, arvostaa ja tukee sinua

Palaa sitten taas aukiolle toisten ryhmalaisten luo. Katsele heita yksi kerrallaan, |aheta heille ystavallisia
ajatuksia. Heilauta sitten heille kattasi hyvastiksi

Palaa nyt mielikuvissasi turvapaikkaasi. Istahda hetkeksi nauttimaan sen rauhasta ja voimasta

Jatka sitten matkaa polulle, jota pitkin kdvelit dsken turvapaikkaasi. Palaa polkua pitkin takaisin

Hengita joitain kertoja syvaan ja rauhallisesti. Tunne, kuinka jokaisella hengityksella virkistyt. Ala varovasti
liilkuttelemaan hieman sormia ja varpaita. Omaan tahtiisi voit rauhallisesti vahan venytella ja availla silmat.
Katsele rauhassa ymparillesi. Olet taas lasna nykyhetkessa ja valmis jatkamaan keskustelua yhdessa.
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