TYOKIRJA

[HANA MINA

SATU MALINEN




Tassa tehtavassa pohdit
millaisena SINA néet itsesi.

Yksi meidan perustarpeistamme on tulla
hyvaksytyksiksi sellaisina kuin olemme ja
naytamme. Mikali ihminen ei koe olevansa
hyvaksytty, han hakee hyvaksyntaa helposti
muilta erilaisin keinoin esim. miellyttamalla.

Miellyttaminen voi ilmeta monin eri tavoin ja
hyvaksynnan hakeminen erilaisina haitallisina
toimintatapoina. Esim. jatkuva itsensa
dissaaminen tai muista ihmisista
vitsaileminen. Epavarmuus saattaa ilmeta
ylimielisyytena ja liiallisena huomion
kerjaamisena. Toiset vetaytyvat kuoreensa ja
toivovat saavansa olla mahdollisimman
nakymattomia ja olla arsyyntamatta muita.

lhana mina- ihminen on
lempean itsevarma ja
kunnioittaa kauniilla
kaytoksella muita ihmisia.



lhana mina- rakennetaan
itsensa rakastamisen ja
lempeyden kautta.

Jotkut ihmiset tuntuvat olevan
maagisen vetovoimaisia ja luontaisesti
kauniita niin sisalta kuin ulkoakin.

Kerron sinulle etta jokainen meista voi
ladata itseensa nama ominaisuudet.
Kaikki lahtee siita miten sina naet
ITSESI ja kuinka paljon lataat itseesi
rakkautta ja hyvaksyntaa.

Mina nain itseni nuorempana
epavarmana hiirena joka punasteli ja
mokasi yhtenaan. En varmasti vetanyt
ketaan puoleeni omasta mielestani ja
rumakin olin.

Jos joku kehui minua, ajattelin etta
hanen taytyi valehdella tai ammuin
alas mielessani kaikki kauniit sanat ja
teot.



Vasta sinnikkaan itseni tyostamisen
kautta olen oivaltanut etta meilla
kaikilla on tasan samat mahdollisuudet
luoda itsestamme ihana mina. jJos
dissaat itseasi, puhut pahaa muista ja
keskityt luomaan minakuvaasi ulkoisen
maailman odotusten mukaisesti, et tule
olemaan koskaan tyytyvainen itseesi.

Pysahdy miettimaan itsestasi
positiivisia, kauniita lauseita ja
sanoja ja tunne mika voima niilla on.
Jos et saa kiinni ajatuksesta, mieti
mitka kaikki negatiiviset uskomukset
itsestasi jarruttelevat sinua.

Etsi allaolevasta ruudukosta niita
sanoja jotka kuvaavat sinua! §
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Piirrostehtava
IHANA MINA!

Piirra itsestasi varikuva jossa naet
itsesi kauniina ja ihanana.

HUOM! piirra ja varita kuva
vasemmalla kadella, tai silla kadella
jolla et normaalisti kirjoita.

Kun piirrat kuvan “heikommalla”
kadellasi, annat alitajunnallesi
vapaammat kadet tyoskennella.

Alla oleva kuva on minun IHANA MINA-
kuva vuodelta 2016. Vaikka kuva on
lapsellisen yksinkertainen, siina on
monia symboleita jotka ovat olleet
kantava voimani sielunpolullani.

Anna itsellesi vapaat kadet, ala mieti
mita piirrat vaan muotoile kuva

mahdollisimman virtaavana.

lhanaa piirroshetkea!






