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ALKUSANAT

Olemmejo pitkaan olleet osana kiihtyvaa muutosta. Maailma ja yhteiskun-
ta ymparillamme muuttuu, tyot ja tydpaikat muuttuvat, me itse vaistamatta
muutumme. Muutoksesta on tullut pysyva olotila.

Tana paivana tiedon lakkaamaton virta ja ihmisten saavutettavuus on
aivan toista luokkaa kuin vaikkapa 30 vuotta sitten. Onko muutos ollut liian-
kin nopeaa ja olemmeko ihmisinad pystyneet sopeuttamaan ajattelumme
ja aivotoimintamme tahan? Kun aivot vasyvat, niiden toiminta heikkenee,
jarki vetaytyy taka-alalle ja tunteet astuvat esiin. Uupuneet aivot todenna-
koisesti kasvattavat ahdistuneisuuden tunnetta. Ja kuinka pitkalle toimin-
taamme vield ohjaavat meille lapsuudessa opetetut ajattelumallit, jotka
eivat tdna paivana valttamatta enaa toimi?

Kirjamme on erityisesti tarkoitettu niille intensiivista ajatustyéta tekeville,
jotka kokevat ajatustensa usein kiertavan kehaa ja jonkun muun maarittelevan
elamaa. Tavoitteena on saada mieli tasapainottamaan tyo ja vapaa-aika niin,
etta siirrymme eldmaan entista kokonaisvaltaisempaa ja eheampaa elamaa.

Punaisena lankanamme on NLP (Neurolinguistic Programming). Sen yksi
keskeinen ajatus on, ettd voimme aina muokata ajatteluamme. Vahvistamal-
la sisaista tasapainoa seka pitamalld huolta kunnosta ja terveydesta olemme
valmiimpia vastaanottamaan tulevaisuuden meille tuomat mahdollisuudet.



Keho ja mieli ovat yhta. Ajatukset ja tunteet vaikuttavat kehoon. Keho ilmoittaa
tietoiseen mieleen, ettd silla on hyvé tai huono olla. Kokonaisvaltainen hyvin-
vointi on kokemus siitd, miten keho ja mieli toimivat saumattomasti yhdessa.

Voit lukea kirjan kerralla ja palata sinua kiinnostaviin kohtiin aina tarvit-
taessa. Pohdintatehtavat ja NLP-harjoitukset avartavat mielta ja tuovat uusia
nakokulmia aina, kun teet niita myéhemmin uudelleen.

Kannessa on japanilainen zen-symboli, joka maalataan yhdella siveltimen-
vedolla. Sivellin nostetaan irti paperista juuri ennen kuin ympyra on kokonai-
nen. Nain ollen viiva katkeaa ja himmenee ennen katkeamistaan. Tama sym-
boloi sita hetked, jolloin mieli padstaa irti ja antaa asioiden tapahtua luovan
vapaasti. Toivomme, etta saat kirjastamme uusia oivalluksia elda omanna-
koistasi elamaa.



TIINA PAJULA

- Olen NLP-hyvinvointivalmentaja/Wellness Coach, NLP Trainer, Perso-
nal Trainer, koulutettu hieroja, Shiatsu Master ja yrittdja. Olen tehnyt 30
vuotta toita eri alan yrityksissa, joista viimeiset 12 vuotta olin Nokiassa.
Lahtdajatukseni hyvinvoinnista on kokonaisvaltaisuus. Kaikki vaikuttaa
kaikkeen, silla kaikki on energiaa. Se mika on itselleni tarkeda on avata si-
sdisen maailmankuvamme merkitysta, joka meille jokaiselle on ainutlaa-
tuinen. Lisdamalla itsen ymmartédmistd voimme kasvattaa omia kohtaa-
mistaitoja seka olla yhteistyokykyisempia muiden kanssa.

Inhimillinen kayttaytyminen tapahtuu tiedostamattomien prosessien
kautta jopa 90-prosenttisesti. Kayttaytymistamme ohjaavat uskomukset
sekd automaattinen mielen ja tunteiden toiminta. On hyva tunnistaa mi-
ten ne ilmenevat eri vuorovaikutustilanteissa (mm. tarkea neuvottelu, esi-
miestyo, itselle hankalaksi koetun henkilon kohtaaminen). Olen oppinut
NLP-matkallani itsesténi, purkanut rajoittavia uskomuksia seka kasvatta-
nut vuorovaikutustaitojani. Matka jatkuu. Olen kiitollinen siita, etta sain
kirjoittaa tdman oppaan yhdessa suuresti arvostamani NLP-kouluttaja
Anun kanssa.
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Se kasvaa mihin huomio kiinnittyy -kirja on tarkoitettu eri-
tyisesti niille intensiivista ajatustyota tekeville, jotka kokevat
ajatustensa kiertavan kehaa ja jonkun muun maarittelevan
elamaansa.

Sisallon punaisena lankana on NLP (Neurolinguistic Program-
ming), jonka yksi keskeinen ajatus on, ettd voimme aina muo-
kata ajatteluamme ja vahvistaa elamassamme olevia hyvia
asioita. Talloin olemme entista valmiimpia vastaanottamaan
tulevaisuuden meille tuomat mahdollisuudet.

Kirja sisaltaa useita mielta avaavia NLP-harjoituksia. On mah-
dollista, etta kiertavat ajatukset pysahtyvat ja mieli lahtee
kiinnittamaan yha enemman huomiota elamassa oleviin tar-
keisiin asioihin.

Tiina Pajula ja Anu Vihonen kirjoittavat omakohtaisten koke-

mustensa siivittamina, silla he molemmat olivat lahes palaa
loppuun tydssaan hektisessa IT-maailmassa.
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