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TUNNISTA MINAKUVASI - tydkirja

Heil

Ihanaa, kun olet ladannut taman tyokirjan mindkuvasi
tunnistamiseen!

Minakuvasi vaikuttaa tekemiisi paatoksiin ja siihen miten
itseasi kannat, esiinnyt, puhut, tydskentelet ja olet suhteessa
muihin ihmisiin.

Oletko kutistanut itseasi vai annatko itsesi loistaa?

Taman tyokirjan tarkoituksena on auttaa sinua paasemaan
kiinni 0saan noista ajatusmalleista, joita ajattelet itsestasi. Ne
rajoittavat sinua ja estavat itsedsi hyvaksymasta tai
katsomasta itseasi lempeadsti ja arvostaen.

Voit tunnistaa niita arjessasi, tai sitten ne ovat syvemmalla
peittyneind toisten ajatusten alle. Voit esimerkiksi kieltaytya
ostamasta itsellesi uusia vaatteita vedoten rahaan.
Todellinen, alitajuntainen syy voi ollakin se, etta koet, etta
(mitkaan) vaatteet eivat nayta hyvalta paallasi. Et vain tunnista
sita helposti, koska ajatus on alitajunnassasi, piilossa.

Tutkaile ja selvittele naita syvempia ajatuksia ja uskomuksia,

jotka eivat nay heti pinnalle. Osaamme nimittain todella hyvin
juurisyiden peittelyn tekosyilla!
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OSA 1

Tulosta tama sivu, ota vihko tai taydenna lauseet suoraan tahan tydkirjaan.
Suosittelen kasinkirjoittamista. Kirjoita se, mika ensimmaisena tulee mieleen, ala
yrita jarkeilla. Ala valita, vaikka se olisi jotain omituista, hassua tai "likaa”. Se on
alitajuisin ajatuksesi, joka on ollut piilossa sinulta.

Voi olla niin, etta jokin lauseen alku ldhtee viemaan ajatuksesi johonkin toiseen
suuntaan. Anna sen viedad ja anna sen asian silloin nousta pintaan. Kirjoita se

ylos kyseiseen kohtaan.

Voit jatkaa lauseita ja kirjoittaa niihin lisaa, jos haluat lahted avaamaan asiaa
vield syvemmalta.

Tdydennd lauseet

Omia valokuviani katsoessa ajattelen...

Peilin edessa mina ajattelen...

En haluaisi katsoa itseani peilista, koska...

Haluaisin olla...
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koska...

Jos kuva itsestani olisi toisenlainen, se mahdollistaisi minulle...

koska...

Lapsuudessa kuulin ympariltani aina, etta olen...

Omasta mielestani lapsena olin...

Nykyaan ajattelen, etta olen..

ja se nakyy elamassani siten, etta..
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Kun epdonnistun jossain, ajattelen...

Syvalla sisimmassani uskon, etta mina olen...

Kunpa vain olisin...

koska silloin...

Minun elekieleni on yleensa...

koska...

Suhtautuminen itseeni heijastuu elamaani...
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Minussa on hyvaa ja arvokasta...

Arvostan itseani erityisesti silloin, kun...

Olen itselleni hyvaksyva ja armollinen silloin, kun...

Jos voisin muuttaa kaksi asiaa itsessani, ne olisivat....

Jotta ajatusmaailmani muuttuisi niiden suhteen, tarvitsisin...

Jos olisin paras versio minusta, olisin...

Merkki itselleni siita, etta olen alkanut hyvaksymaan/hyvaksynyt itseni, on...
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OSA 2
Kun olet tdydentanyt lauseet, lue ne aaneen ja tunnustele, millaisia tunteita
mikakin lause aiheuttaa. Kirjoita ne alle muistiin.

Voit myos tunnustella, nouseeko naiden tunteiden takaa lisaa ajatuksia tai jopa
niinin liittyvia tilanteita tai uskomuksia elamastasi mieleen. Kirjoita nekin ylos
itsellesi muistiin. Silloin niinin on helpompi palata myohemmin, eivatka ne
unohdu samantien, kun laitat kynan ja paperin pois.
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Nama ajatukset itsestasi ovat ajan saatossa erilaisista, unohdetuistakin,
tilanteista ja kohtaamisista rakentuneita. Vain tiedostamalla ne, voit paattaa
lahtea muuttamaan niita.

Poimi kirjoittamistasi lauseista itsellesi muutama tarkein ja koskettavin. Ne
voivat olla sellaisia, joita haluat lahted muuttamaan. Niista voi tulla
voimakkaimmin mieleen "en halua ajatella nain!”, "taman on muututtava!” tai
"miten voinkaan ajatella nain!”

Lauseet voivat olla myds niita, joita haluat erityisesti vaalia itsessasi - niita, joita
kohti haluat mennd. Kuuntele talloin kehoasi, minka kohdalla se reagoi. Olo
saattaa olla kenties keveampi ja iloisempi kuin muiden kohdalla. Voi olla, etta
tunnistit ne jo dskeisessa vaiheessa lauseita aaneen lukiessasi.

Kirjoita valitsemasi lauseet alle. Jos valitsit muutettavia asioita, kirjoita tahan
myos niiden vastakohta - eli se asia, jota kohti haluat menna. Siihen kannattaa
keskittya, mita kohti haluaa menna, eika niinkaan siinen, mista haluaa paasta
eroon.
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OSA 3

Tulosta tama sivu niin monta kertaa, kuin sinulla on edellisella sivulla lauseita.
Kirjoita sivun ylareunaan lauseesi positiivisessa muodossa. Se on sinun
voimalauseesi. Taydenna seuraavat lauseet miettien tata lausetta.

Taydenna jokaiselle lauseelle oma sivu.

Voimalauseeni:

Jotta tama toteutuisi, minun pitaa luopua ajattelemasta...
ja sen sijaan ajatella....

Minun taytyy lopettaa....

ja lisata tai aloittaa ...

Valitse naista voimalauseisiisi kirjoittamista konkreettisista asioista 1-3, jotka voit
ottaa kayttoon nyt heti, huomenna ja ensi viikolla. Alleviivaa ne korostuskynalla ja
kiinnita tama paperi johonkin nakyvalle paikalle, jotta muistat ne.

m ’ %ﬂﬁ / JOS TEET ASIOITA SAMALLA TAVALLA KUIN
by ﬁﬂmm ¢ TAHANKIN ASTI, SAAT SAMOJA TULOKSIA KUIN
TAHANKIN ASTI.
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MQ%fowowv ouwneleys of oo

Olet saanut nyt tyokirjan loppuun asti. Sen vuoksi sinun on
aika antaa itsellesi iso kiitos ja halaus!

Sait kiinni tarkemmin omasta ajatusmaailmastasi itsesi
suhteen ja siita, miten ndet ja koet itsesi. Annoit itsellesi luvan
uskaltautua tutkimaan omaa ajatusmaailmaasi, eika se ole
ollenkaan itsestaanselvyys!

Palkitse itsesi tekemastasi tyosta ja ronkeudestasi katsoa
itsedsi, tunteitasi ja ajatuksiasi silmasta silmaan. Se tyo ei ole
koskaan turhaa.

Toivottavasti tama harjoitus antoi sinulle my6s motivaatiota

kiinnittaa huomiota tarkemmin siihen, miten kohtelet itseasi
ja mita puhut itsellesi paasi sisalla.
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Jos sinulle tuli kysymyksia tai herasi sellaisia ajatuksia, joita
haluaisit jakaa kanssani, laita minulle viestial Tavoitat minut
sahkopostilla jaana@jaanakotoneva.fi tai sosiaalisen median
kanavista. Jaan niissa lisaa ajatuksia ja vinkkeja itsensa
hyvaksymisen ja katsomisen tapaan.

Instagram: @valokuvaaja_jaanakotoneva
Facebook: Valokuvaaja Jaana Kotoneva

Opin Tara Langelta eraassa workshopissa seuraavan lauseen,
jonka haluan jakaa sinulle kannustukseksi ja tueksi tahan

loppuun:

”Uskomusten tonkiminen on itsensd rakastamisen ja
arvostamisen muoto.”

halein,
Jaana
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https://www.instagram.com/valokuvaaja_jaanakotoneva/
https://www.facebook.com/valokuvaajajaanakotoneva
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