Kirjoita nyt vahintdan yhden arkin verran omaa karsimystarinaasi. Sita
tarinaa, mika tuottaa karsimysta tanaan.

Kirjoita siis siita, miksi karsit, voit huonosti tanaan.

-> Lue tarinasi aaneen itsellesi, jos mahdollista aanita se vaikka puhelimen
aanitystoiminnolla.

-> Kuuntele tarinaasi, kun luet sen daneen ja ehkapa myds uudelleen
nauhoitettuna.

-> Kirjoita kansioosi kaikki ajatukset ja tunteet, mitd huomasit itsessasi kun
kuuntelit tarinaasi.

-> Kirjoita sitten vield myotatuntoinen ja kannustava vastaus itsellesi. Voit
kirjoittaa vastauksen, vaikka hyvan ystavan nakékulmasta jos se on
helpompaa. Varo kirjoittamasta mitaan arvostelevaa tai ilkeaa.

-> Mita ajatuksia lopulta huomaat itsessasi, kirjoita.



