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Mika sinuun




Kaikki, mika vaikuttaa sinuun,
ei ole sinun.

Ehka olet joskus mennyt johonkin tilaan hyvalla mielella ja
huomannut hetken paasta, etta olotilasi on aivan
toisenlainen.

Tai tavannut ihmisen, jonka seurassa jokin sinussa
muuttuu — vaikka mitaan erityista ei olisi tapahtunut.

Meihin vaikuttaa jatkuvasti enemman kuin tiedostamme.

Kun huomaat, mika sinuun vaikuttaa, erotat samalla
selkeammin, mika on sinua.



Pieni hetki sinulle

Tama opas ei kerro sinulle, millainen olet.

Se kutsuu sinua huomaamaan, mita sinussa ja ymparillasi

tapahtuu.

Lue rauhassa, yksi sivu kerrallaan. Ota kupillinen jotakin
lamminta ja nauti tasta hetkesta.

Jos jokin kohta ei puhuttele sinua, voit jattaa sen valiin.



Mika on sinun ja mika ei?

Sinulla on oma olotilasi, oma aanesi ja omat toiveesi.

Ja sitten on kaikki se, mika vaikuttaa ymparillasi. Toisten
tunnelmat. Huoneen ilmapiiri. Paivan uutiset. Sana, joka
jai kaikumaan.

Ne voivat tuntua omilta, koska ne tulevat lahelle.

Ajattele ikkunaa, josta vetaa. Veto ei ole sinun sisaista
saatilaasi, vaikka se viilentaa huoneen.

Sinun ei tarvitse sulkea ikkunaa kokonaan. Riittaa, etta
huomaat, mista veto tulee.
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Seitseman merkkia

Pysdhdy hetkeksi huomaamaan, tunnistatko ndistd jotakin.

Olotilasi muuttuu nopeasti.

Aamu oli kevyt. Sitten astuit huoneeseen, ja jokin
muuttui.

Vasyt toisten seurassa.

Et ole valttamatta tehnyt paljon, mutta huomaat
voimiesi vahenevan toisten seurassa.

Aistit toisen tunteet ennen sanoja.

Huomaat jannityksen huoneessa, ennen kuin kukaan
sanoo mitaan.

Huomaat korjaavasi tunnelmaa.

Jos toisella on paha mieli, haluat helpottaa hanen
olotilaansa. Jos on hiljaista, huomaat ehka tayttavasi
hiljaisuuden.




Ajatus ei tunnu omaltasi.

Mielessasi kulkee ajatus tai lause, joka ei kuulosta
omalta aaneltasi.

Oma toiveesi hukkuu.

Kun muut tarvitsevat sinua, sinun oma aanesi hiljenee.

Palaat itseesi vasta yksin ollessasi.

Kun jaat yksin, huomaat vahitellen palaavasi itseesi.
Vasta silloin saatat huomata, kuinka paljon kannoit
mukanasi.

Jos tunnistat itsesi useammasta kohdasta, huomaa se
rauhassa. Se kertoo, ettd huomaat paljon.

Mikd ndistd tuntui sinulle tutulta?




Kolme kysymysta

Kun huomaat olotilasi muuttuvan, pysdhdy hetkeksi ja Rysy:

Oliko tama olotila minussa jo ennen kuin tulin
tahan tilaan tai tapaamiseen?

Tuntuuko tama omalta vai silta, etta kannan
jotakin, mika ei kuulu minulle?

Jos kuvittelen laskevani taman pois, millainen
olotila minulle jaa?

Luota vastaukseesi, silld jo kysyminen itseltdsi auttaa
sinua huomaamaan enemmdn.



Minun huomioni

Viimeksi huomasin, ettd jokin ei ollut minun, kun...

Se, mikd ei ollut minun, tuntui...

Kun laskin sen pois, minulle jdi...



Kolme pienta harjoitusta

Jalat maahan

Tunne jalkasi lattiaa vasten. Paina niita kevyesti lattiaan.
Hengita kolme kertaa hitaasti ja sano mielessasi:
Mind olen tdssd.

Huomaa hetki, milta sinusta tuntuu juuri nyt.

Lammin valo

Kuvittele ymparillesi lammin, pehmea valo - kuin keittion lampun
valo illalla.
Anna sen ulottua ympadrillesi ja muistuttaa sinua omasta tilastasi.
Sinun ei tarvitse ottaa kaikkea ymparillasi olevaa itseesi.
Hengita hetki rauhassa ja huomaa, muuttuuko jokin.

Vesi kasille

Anna veden virrata hetken ranteillesi ja kasillesi.
Kun vesi virtaa, voit kuvitella paastavasi irti kaikesta siita, mita et
halua kantaa mukanasi.
Kuivaa katesi hitaasti.
Huomaa, miltd sinusta tuntuu nyt.



PALAUTUSLAUSE

Tama ei ole minun.
Mina palaan itseeni.
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Ota se mukaan pdivddsi. Sano se ddneen tai mielessast,
aina kun tarvitset.




Kun erotat, mika ei ole sinun, jaljelle jaa jotakin hyvin
tuttua.

Sind.

Sinun ei tarvitse ryhtya joksikin toiseksi eika lisata
itseesi mitaan. Riittaa, etta huomaat, mika on ollut sinua
koko ajan.

Palaa tahan oppaaseen, kun tarvitset muistutuksen. Yksi
pieni huomio paivassa riittaa.

Ilolla, valolla ja rakkaudella,



LISAA VALOA
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Jos tdma opas puhutteli sinua, matka voi jatkua.

Taikapolya

21 pienta hetkea iloa ja valoa. E-kirja, jossa on yksi
lempea hetki jokaiselle paivalle.

.
Sisainen Mestari™

Syvempi valmennus matkalla takaisin itseesi.

ilonsade.com

Téma opas on tarkoitettu itsetuntemuksen tueksi, eiké se korvaa ladketieteellistd
tai psykologista apua. Jos kuormitus tuntuu lian raskaalta, hakeudu ammattilaisen
puheille.
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