TURVAKUPLAHARIJOITUS

Sulje silmdisi ja kuvittele mielessdisi niin iso kupla, ettd mahdut sen sisddn.
Asettaudu sitten kuplaan istumaan tai makoilemaan. Kupla ympdiroi ja
suojaa sinua joka puolelta. Kupla on turvakuplasi, sen sisdlld olet tdysin
turvassa. Kupla voi olla minkdvdrinen tahansa. Vaikka sind voit kulkea
kuplan sisdicin ja sieltd ulos, milloin ikind haluatkin, kukaan muu ei pdidise
kuplaan. Jos haluat, kupla voi muuttua nékymdttomdksi, jolloin muut eivdit
voi ndhdd sitd eivdtkd sinua. Sind voit kuitenkin katsella ympdirillesi
kuplan seindn ldpi.

Kuplan sisdidin ei pdidise mitdidin, mikd voisi vahingoittaa sinua. Kukaan ei
voi kiusata, loukata tai satuttaa sinua kuplassasi. Mydskdidin minkddnlaiset
vaatimukset tai moitteet eivdit léipdise kuplan seindd, saat olla sielld ihan
rauhassa. Sielld kukaan ei huuda sinulle, sielld kukaan ei suutu sinulle
eikd sielld kukaan voi ahdistella sinua. Olet suojassa kaikelta pahalta.

Miellyttéiivdit ddinet ldpdiseviit kuplan seindin, joten voit kuunnella vaikkapa
luonnon ddnid niin halutessasi. Voit myds soittaa mielimusiikkiasi kuplan
sisdlld tai voit nauttia kuplan téydellisestd hiljaisuudesta. Voit halutessasi
ottaa sinne mukaan jotain sinulle térkedid, jonkin mieluisan esineen tai
lemmikkieldimen. Et voi ottaa kuplaan mitdcdin itsellesi haitallista tai
epdterveellistdi. Voit lukea sielld lempikirjaasi. Voit sytyttéd kynttildn tai
suitsukkeen ja tuntea sen tuoksun sieraimissasi. Voit ottaa jotain
terveellistd vilipalaa matkaevdidksesi. Voit ottaa peiton ja tyynyn mukaasi
ja nukkua kuplassasi. Sielld mikdicin ei hdiritse untasi.

Voit lentdid kuplalla minne tahansa. Voit katsoa maisemia kuplan seindin
léipi. Voit tarkastella haluamiasi paikkoja niin kaukaa tai léheltd kuin vain
haluat. Voit kédydd katsomassa erilaisia eldmdisi paikkoja, kuten
mielipaikkojasi. Kuplalla voi myos matkustaa ajassa. Voit mennd ajassa
taaksepdin tai eteenpdin. Voit kdydd katsomassa lapsuuden ajan
mummolaa tai kurkistaa tulevaisuuteesi. Voit katsoa tilanteita juuri
sellaisen etdisyyden pddistd, mikd tuntuu sinusta sopivalta. Vietd vield pieni
hetki kuplassa, ja kun olet valmis, avaa silmdisi ja palaa takaisin ulkoiseen
todellisuuteen.



