Itsemyétatuntotauko

1) Mindfulness

Tama on karsimyksen hetki.
On tuskallista tuntea ndin.
Minulla on vaikeaa juuri nyt.

2) Jaettu ihmisyys

Karsimys on osa elamaa.

Kaikki ihmiset karsivat.

On paljon ihmisia, jotka karsivat juuri nyt.

3) Lempeys itsed kohtaan

Toivon ettd voin olla lempeé itsedni kohtaan

juuri nyt.

Toivon etta voin pidella tata kipua hellyydella.
Toivon ettd voin tarjota itselleni sen ymmarryksen
ja myotatunnon jota tarvitsen.

Toivon ettd muistan rakastaa itseani.

Toivon ettd muistan olevani rakkauden ja
valittdmisen arvoinen.

(Kristin Neffin kirjaa Self Compassion mukaillen)
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