VR1-H1: Anteeksianto-Kirjoitugtehtava

Listaa alla olevaan lomakkeeseen sarakkeeseen A:

o  Kaikki exasi, jotka loukkasivat sinua

e Vanhempasi, diti + isa

e  Kaikki, joiden koet kohdelleen sinua huonosti

e |tsesi, jos koet ettd et ole antanut itsellesi anteeksi jotakin
e Eldma / Luoja, jos koet ett3 et ole antanut niille anteeksi jotakin

Sen jilkeen kéy lapi jokainen hlo/rivi yksitellen, seuraavasti:

e Kirjoita sarakkeeseen B, mita tama henkild teki, mika loukkasi sinua.

e Kirjoita sarakkeeseen C, mita se sai sinut tuntemaan (esim. yksindisyys, minut hylattiin, minut
petettiin, en ole arvokas, pettymys, hapea, pelko, ...)

e Syvenny henkil6dn ja tapahtumaan ja tunnustele, nouseeko sinulle negatiivisia tunteita tai
kehotuntemuksia (esim. muljahdus kaulalla, paine vatsassa, jannitys hartioissa, jne )

e Jos nousee seka emootio ettd kehotuntemus, arvioi molemmat asteikolla 0...10, miten voimakas
tunne/ tuntemus on. Kirjoita lomakkeeseen voimakkaamman numero.

e Jos sinulle nousee vain emootio tai kehotuntemus, arvioi sen voimakkuus asteikolla 0...10 ja

merkitse lomakkeeseen.

aikaa kanssani.

en ole arvokas

A - Henkilo B - Mita han teki? C - Mita han sai minut D - Miten voimakas
tuntemaan? tunne /
kehotuntemus, 0...10
(0O=heikko, 10=vahva)
Esim. Exani Jatti yksin, ei viettanyt Yksindisyys, olen hylatty, 5/10

Kasittele kaikki henkil6t, joiden kohdalla sinulle nousi negatiivisia tunteita tai kehotuntemuksia
seuraavasti kurssiharjoituksessa 2:

Harjoitus 2 on danitiedosto ("Vk1-H2-Anteeksiantoharjoitus”). Ota yksi henkil6 kerrallaan harjoitukseen.

Aloita siitd henkilostd, joka aiheutti voimakkaimman tunteen / kehotuntemuksen (eli jonka kohdalla
sarakkeessa D on isoin numero).

Tutki harjoituksen 2 jilkeen, keille listaamillesi ihmisille sinun tarvitsee vield antaa anteeksi lisaa.

Ota ne ihmiset yksitellen kurssiharjoitukseen 3 (”Vk1-H3-SoulFreedomHealing-Anteeksianto”).

Harjoitus 3 on myos danitiedostona.




