15-30 minuuttia Opit olemaan ldsnd

Tama harjoitus vaatii vihintaan kaksi ihmisté. Sinut ja jonkun toisen liséksesi.
Harjoituksen voi tehdd myds ryhméharjoituksena.

Sopikaa, etté harjoitus on luottamuksellinen - eli kerrotut asiat pysyvit harjoituksen
osallistujien vélisena.

Jokainen osallistuja kertoo kaksi tarinaa, kun muut kuuntelevat tarinat tietoisesti.

Ensimmainen tarina kertoo stressaavasta, epamiellyttavid tuntemuksia tuovasta asiasta. Se
voi olla jokin tapahtunut asia, tai asia, jota odotetaan enemmaén kauhulla, kuin ilolla.

Toinen tarina taas tuo mielihyvin ja onnen tuntemuksia kertojalleen. Tapahtuman tulee
olla tulevaisuudessa. Se on siis asia, jota odotat tapahtuvaksi.

Tarinat saavat kest&4 1-2 minuuttia.

Mita tuntemuksia ndiden kahden erilaisen tarinan kuuleminen tai kertominen sinulle
aiheuttaa? Mitd kehotuntemuksia se tuo? Millaisia tunteita ja ajatuksia nousee esiin?
Havainnoi itsedsi. Vaikka kaikki paésevit kertomaan kaksi tarinaa, niin harjoituksen

pédpaino on tarinoiden kuuntelulla.
Kun kaikki ovat kertoneet tarinansa, niin keskustelkaa tuntemuksista.
Milta tuntui kertoa harjoituksessa tarinaa ja milta tuntui kuunnella? Miten tuntemukset

erosivat toisistaan negatiivisen ja positiivisen tarinan kohdalla kertojana ja kuuntelijana?

KUUNTELIJANA:
Keskity siihen, ettd opit kuuntelemaan tietoisesti mité toinen sanoo.
Minulla on aikomus olla avoin ja hyvdksyvd tcssd hetkessd.
Minulla on aikomus pddstd tunteistani eroon, mikdli alan tuomitsemaan (muita tai itsedni).
Minulla on aikomus palata takaisin tietoiseen kuunteluun, jos lipsun.
Minulla on aitkomus olla lédsnd, avoin ja hyvdksyvd.
Pyri palaamaan takaisin, jos huomaat ajatuksen harhailevan tai havaitset olevasi
tuomitseva itseési tai muita kohtaan.
KERTOJANA:

Ala tuomitse itsedsi.

Anna puheen tulla niin sanotusti syddmestési, timé on loistava harjoitus myos siihen, etta
saat niin sanotusti tulpan pois sielustasi. Tulppa estdé meitad tuomasta itsedimme esiin.

Altistamalla itsesi improvisaatiomaiseen esiintuloon, jossa on mukana tunne
- opit hyviksymaan itsesi ja tuntemuksesi paremmin. K&yt avoimesti ldpi omia

tuntemuksiasi, jotka menevit ohi.

Eli anna palaa vaan, nyt sinulla on sithen mahdollisuus!

Mit opit, kun riisut oletukset ja johtopéitokset kuuntelijana?



