TOIPUVAN MIELLYTTAJAN
VOIMALAUSEITA

Minulla on lupa ja velvollisuus olla mina.
Vastuullani on olla hylkd&matta ja torjumatta itseani.
Totuus ei ole itsek&sta.

En ole vastuussa muiden ihmisten tunteista.

En ole vastuussa muiden ihmisten ajatuksista.

En ole vastuussa muiden ihmisten epamukavasta olosta.
Ei ole minun asiani, mitd muut ajattelevat minusta.
Ihmisten tunteet, ajatukset ja reaktiot kertovat heista.
Minulla on lupa kieltaytya ilman selityksia.

Vasta kun voin sanoa ei, voin sanoa aidosti kylla.

Ein sanominen on kyllan sanomista itselleni.

En tarvitse hyvaksyntaa kaikilta inmisilta.

Tarkein ja pysyvin hyvaksynta tulee minulta itseltani.
Minulla on lupa olla muutakin kuin kiva, helppo ja mukava.
Minulla on lupa olla hankala ja tarvitseva.

Minulla on lupa suuttua ja ilmaista vihaa rakentavasti.
Minulla on lupa olla eri mieltd ja muuttaa mieltani.
Minulla on lupa olla keskenerainen ja harjoitella.
Minun olemassaolostani seuraa paheksuntaa ja ristiriitoja.
ltsekunnioitus herattédd kunnioitusta.

Toipuminen tapahtuu yksi miniaskel ja paiva kerrallaan.
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