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Pysahdy hetkeksi. Hengita sisaan, hengita ulos.
Mika pieni asia tuntuu tanaan kevyelta?
Huomaa jokin, minka teit tanaan hyvin.

Anna itsellesi se hyvaksyva nyokkays, joka usein jaa antamatta.
Mika olisi tanaan lempein mahdollinen valinta sinulle? Tee se - pienenakin se riittaa.
Muista tilanne, josta selvisit. Mika taitosi auttoi silloin?

Se taito on yha sinussa.

Miten voisit olla tanaan edes hitusen lempeampi itsellesi?
Tee jotakin vain itsesi iloksi - ihan pieni asia riittaa.

Jos paras ystavasi nakisi sinut nyt, mita lempeaa han sanoisi sinulle?
Mika auttaisi oloasi 17% parempaan suuntaan tanaan?
Kirjoita ylos yksi asia, jossa olet kehittynyt viime kuukausina.
Mika tuo sinulle rauhaa? Tee siita tanaan pieni annos.
Huomaa yksi tunne, nimea se ja anna sen olla hetken.
Mista pienesta asiasta olet nyt juuri kiitollinen.

Mika tassa paivassa on ollut sinulle hyvaksi?

Tee tanaan jokin teko vain siksi, etta sina olet arvokas.
Kysy itseltasi: mika kaunis tai hyva voisi kohentaa oloani tanaan?
Tee jotain vai itsesi vuoksi - ilman selitysta tai suorittamista.
Mika pieni askel nostaa oloani tanaan?

Anna itsellesi lupa levata, vaikka ihan hetken verran.
Huomaa jokin toivoa tuova asia juuri tassa hetkessa.

Mika pieni asia tuo sinulle toivoa juuri nyt?

Mita voit antaa itsellesi anteeksi tanaan?



