Hyvdksyvdan hymyn harjoitus

Oletko unohtanut kyvyn hymyilld hyviksyvisti itsellesi? Myétitunto
ja hyviksynti on parantavaa. Lopeta kielteisten, automaattisten ja um-
pikujaan johtavien uskomusten ketju. Al solvaa ja ruoski itseisi, ila
tuhoa itsetuntoa. Itsensd hyviksyminen on piiitos, joka lihtee siiti,
ettd alkaa tehdi itsed hyviksyvii tekoja ja ajatella my&tituntoisesti. Sitd
voi ja kannattaa harjoitella. Harjoituksen aloittaminen saattaa tuntua
hassulta ja harjoituksen tekeminen ehki vikindiselti ja oudolta. Mutta
kyse ei ole nautinnosta vaan harjoituksista. Harjoituksista ei tarvitse
pitad, eikd niiden tarvitse aluksi tuntua hyvaltd. Tarkeinti on, etti nii-
td tekee sddannéllisesti. Kyse on tahdosta muuttaa omaa ajatuskulku-
aan myonteiseksi.

Istu tai lepdd mukavasti, sulje silmasi. Hengittele ja keskity kehosi tun-
temuksiin. Hymyile! Raikas, elinvoimaa antava ja virkistivi ilma tulee
kehoon ja energia kulkeutuu sormenpiihin ja varpaankirkiin asti. Hy-
myile hyviksyvisti sille, etti nyt lepait siind ja keskityt hengitykseen.
Koeta tyontii mielestisi kaikki kielteiset ajatukset, itse asiassa kaikki
ajatukset. Hyviksy ajatuksesi, kun niiti huomaat paissasi. Niille ei tar-
vitse antaa nyt mitain painoarvoa. Hyviksy kaikki mitd tunnet, vaikka
se olisi epimukavuuttakin. Jo pelkka hymy kasvoilla muokkaa aivotoi-
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mintaasi mytnteisempiin suuntaan. Kuot-
su pieni hymy siis kasvoillasi usein aamus-
ta alkaen.

Kuvittele nyt hymyilevat kasvosi pens-
seliksi, jota voit mielessasi litkutella. Lah-
de kuljettamaan hymyd pidsi sisalle ja pit-
kin selkirankaa alaspiin nikama nika-
malta. Hymyile matkalla niskarangallesi,
rintarangan nikamille, sydamelle, vatsal-
le ja lantiolle. Nouse sitten hymykasvojesi
kanssa sarnaa tietd ylospain, yha hymyillen
sinne ja tinne sisallasi. Lihde kulkemaan
sen jilkeen pitkin kehoasi, mielikuvituk-
spssasi, hvmyillen. Hymyile myotituntoi-
sena jannittyneille hartioille, pytrita hymya
si ulko- ja sisspuolellasi ja hyvaksy hymyille
ehkipi kipeat niskasikin. Ky sitten lapi kisi
kaikki kohdat, roikkavatkin osat hymyillen. Jo
jossakin on kiped kohta, hyviksy se ja hymyi
le sille.

Kay lapi rinnat sisalts ja ulkoa, nannit,
yliselkd. Hymyile keuhkoillesi, jotka totte-
levat ja palvelevat sinua. Kiita keahkojasi
ja rintojasi, jotka ovat tehneet paljon hyvia sinulle ja kulkeneet uskolli-
sesti mukana. Hymyile sydamelle, kun pumppaa ja ahkeroi. Kay erityi-
sesti hymyilemiissid munasarjoille, munanjohtimille ja kohdulle, jos ne
ovat tallella, tai sille tyhjille kohdalle, jossa ne ennen ovat sijainneet. Hy-
myile ja hyvaksy kaikki se, mika joka tapauksessa on osa sinua.

Hymyile emittimellesi, sielld syvilla lantiossa, piilossa sinun sisalls-
si. Kay lapi ulkoiset sukupuolielimet, hapyhuulet ja hapykieli, myos pe-
riaukko ja kaikki se, mitd alapaihasi kauluo. Kiitd lantiotasi siits, ettd se
on mitd on. Kun pakarat, alaselks ja vatsakin on kokonaan hymyilty, jat-
ka matkaa niin, ettd koko keho ja kaikki varpaatkin on hymyilty ja hy-
viksytty juuri seflaising, kipuilevina tai omansalaisina, erityisyyksineen.
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