Minakasitys
Ominaisuus ja vastaominaisuus

Tarvitset kynén ja paperiarkin.
Mindakuvan tarkistaminen tai rakentaminen

Erédssd laulussa laulaja kertoo kuinka hén kédvelee kaupungilla ja ndkee ympérilldén vain
itsensd eri puolia.

Kasvaessamme usein tulemme mééritelleeksi jotkin ominaisuudet itsessimme kielteisiksi.
Sen jélkeen yritimme olla olematta sellaisia ja tdméi voi sitoa paljon energiaa. Usein emme
halua tunnistaa niiti kielteisid puolia itsessimme, vaan ndemme ne muissa.

Joskus kdy my0s niin, ettd ndemme mydnteisid ominaisuuksia muissa hieman yliarvostetussa
muodossa ja siksi emme huomaa niité itsessimme.

Kummankinlaisten ominaisuuksien palauttaminen omaan itseen (omaan mindkuvaan)
eheyttdd ja yksinkertaistaa elamaa. Téssd seuraavassa harjoituksessa tutkitaan téllaisia asioita.
Riittad kun olet avoin, itsellesi kohtuullisen rehellinen ja suhtaudut asiaan tutkivalla
asenteella. Aiemmin kielteisind pitimdmme ominaisuudet auttavat luomaan yhteyden
erilaisiin ihmisiin ja vapauttavat vastuuseen ja tunnistamme myds joustavat rajamme.

Vastaesimerkit: ominaisuuden inhimillistaminen

Vastaesimerkki on jonkun yleistyksen (olen kérsivillinen tai auttavainen) poikkeus tai
vastakohta: en ollut kérsivéllinen, hermostuin tai menetin malttini tai sisuni loppui tms. tai en
pystynyt auttamaan, halusin auttaa ja kulutin paljon aikaa mutten onnistunut siiné tms.

Kukaan ei ole koskaan tiysin jonkinlainen: kukaan ei ole aina kérsivéllinen, auttavainen,
ahkera, rohkea, ystévillinen, luova jne. Joustavan ja toimivan mindkuvan kannalta on erittdin
tarkedd kuinka vastaesimerkit, ne kerrat kun ei toiminut ominaisuuden mukaisesti, ovat
mielesséd (mielletddn / prosessoidaan). Tukevatko ne ominaisuutta (ja minduskomusta) vai
eivit?

Itse asiassa vastaesimerkkejé tarvitaan! Jos vastaesimerkkeji ei ole tai ne ovat hyvin irrallaan,
mindkokemuksesta voi tulla joko — tai - tyyppinen, mustavalkoinen: olen joko ahkera, tai
sitten jos en ole, olen laiska. Olen joko kérsivéllinen ja auttavainen, tai jos en ole, olen
kérsiméton tai kykeneméton auttamaan. [lman vastaesimerkkejéd ihminen voi tuntea tarvetta
olla tdydellinen, ehdoton. Vastaesimerkkien kanssa on tilaa my6s virheille eikd aina tarvitse
onnistua. Minédkuvasta tulee totuudenmukaisempi ja samalla koemme itsemme ehyemmiksi.

Mindakuvan eheyttaminen
Mieti hetki ihmisi, joita ihailet. Mitd ominaisuutta ihailet erityisesti, minkd ominaisuuden

haluaisit itsestisi 10ytdd? Entd mitkd ominaisuudet ovat niitd, joita mielestési kukaan ei
tarvitsisi etkd ainakaan itsestdsi haluaisi 16yt&a?
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Piirrd nyt ympyré paperille ja piirrd "kakusta pala’, pieni siivu ja voit ajatella, ettéd jotakin
ominaisuutta voisi olla ikd4n kuin varastossa, pieni siivu, jos joskus sattuisi tarvitsemaan.

Tyhmyyden leimaamme usein huonoksi ominaisuudeksi, mutta kun tarkemmin ajattelemme,
juuri ripaus tyhmyytté tekee meisté tiedonjanoisia ja ndin tyhmyys onkin portti viisauteen,
koska kysymme, etsimme ja otamme vastaan tietoa eikd se valukaan ’kuin vesi hanhen
seldstd’, kuten kaikkitietdvélle kay.

Ollakseen ahkera, laiskuus on valttiméatontd hyviksyd mindkuvaansa, koska pieni pysdhdys
tekee meistd luovempia ja osaamme tehdi oikeita asioita ja ndin sddstimme aikaa ja energiaa
oleelliseen. Jopa kiire voi vahenty4. Itselleen ja muille 100% ahkeruuttaan todistava sintéilee
ja tekee paljon turhaa ja hyodytontd, jopa haitallista ja joskus tarpeellinen jai jopa tekematta..
Pieni méara laiskuutta tekee siitd hyvén ja hyodyllisen ominaisuuden.

Myonteisten ominaisuuksien etsiminen

Kaikki tieddmme, ettd 100% Kkiltit tulevat hyvéksikaytetyiksi ja 100% positiiviset ja
hyviuskoiset tulevat huijatuiksi. Tarvitsemme siis myonteiselle ominaisuudelle
vastaominaisuuden.

Kirjoita nyt ranskalaisilla viivoilla kaikki ne ominaisuudet, joita ihailet muissa ihmisissd. Kun
olet ne kirjoittanut, pysdhdy jokaisen ominaisuuden kohdalla miettimadan milloin sinulla oli
tatd ominaisuutta. Kun 10ydét sen itsestdsi, voit miettid minka vastaominaisuuden tarvitset
sille, jotta silld on lupa olla osa mindkuvaasi. Kaikki vastauksesi ovat oikeita! Esim. olen
luottavainen, mutta jotta uskallan luottaa tarvitsen ripauksen epiluottamusta, jotta voin
luottaa etten tule huijatuksi. Voit halutessasi piirtdd palloon esimerkiksi kuinka suuren siivun
tarvitset jossakin tilanteessa epaluottamusta tai realismia, voidaksesi luottaa.

Kielteisen ominaisuuden hyvaksyminen

Kirjoita ranskalaisilla viivoilla kaikki ominaisuudet, joita mielestési kukaan ei tarvitse ja
ainakaan itse et itsellesi haluaisi.

Kavenna nyt jokainen ominaisuus piirtdmaési ympyrén sisillé pienen siivun 5-10% kokoiseksi
ja samalla mieti minkd hyvén ominaisuuden tdma uusi kielteisend pitiméasi ominaisuuden
siivu avaa. Voit my0s miettid mihin itse asiassa tarvitset titd ominaisuutta ja mitd hyvas siitd
seuraa. Kéy jokainen ominaisuus yksitellen samalla tavalla lépi. Yhdenkin ominaisuuden
tyOstdminen tilld menetelméllé auttaa mindkuvaasi eheytyméédn. Valmiiksihan emme onneksi
tule ja siksi téta virkistdvaa oivallusta voimme saavuttaa aina uudestaan etsiessimme uusia
ominaisuuksia itsestimme.

Huomaatko, sinussa on jo kaikki! Kaikilla ominaisuuksilla on aikansa ja paikkansa, huonoja
ominaisuuksia ei ole olemassakaan; méareen ratkaisee se, mihin niillé pyritééan.
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