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Johdanto

Tama kirja kertoo tunteiden merkityksestd elimdssimme ja si-
saltad ajatuksia eldmén syvyydestd. Elama tuo koko ajan uusia
haasteita eteemme ja aiheuttaa meissd erilaisia tunnereaktioita.
Tunteet kertovat aina, miten me voimme ja tarvitseeko jokin
asia korjausta. Tunteiden kirjo on valtava. Meidan kaikkien olisi
hyva vililla pysdhtyd kuuntelemaan, mitd sisimpamme yrittda
kertoa meille. Tuntemuksia ei saisi ohittaa, niitd pitdisi kuun-
nella. Tunnereaktio voi tulla myos syvésté alitajunnasta, kehon
muistista. Tallaisen tunnereaktion syytd on vaikeampi tunnis-
taa, mutta sithenkin on mahdollista paasta kasiksi, kun kehittda
itsetuntemuksen taitoja.

Téssd kirjassa kerrotaan muutamista tyokaluista, joita hyodyn-
tdmalld meilld on mahdollisuus tutustua itseemme syvemmin
ja samalla padstd eroon niistd ajattelutavoista, jotka eivit enaa
palvele henkista kehitystimme. Tuntemuksien ja tunnereaktioi-
den kautta tunteet auttavat meitd tutustumaan omaan itseemme.
Ihmisen keho pyrkii aina tasapainoon ja ndin on myds tunne-
maailman kanssa. Pinnalle nousevien tunteiden tarkoituksena
on, ettd huomioisimme nimd tuntemukset. Ettd uskaltaisimme
ottaa rohkeasti myos negatiiviset tunteet kdsittelyyn. Tunteiden
kasittelyn eli tunteiden ldpieldmisen avulla ndmd rajoittavat
tuntemukset puhdistuvat kehostamme pois ja sen myiti nega-
titvisen tunteen kiinnipitdvi voima menettdd meissd otteensa.
Niin energia pddsee virtaamaan kehossamme esteettomdm-
min ja samalla myos energiatasomme nousee. Kun tiedostam-



me, miten keho pyrkii aina tasapainoon, voimme ottaa Kii-
tollisina vastaan kaikki tuntemukset. Tuntemukset nimittdin
ohjaavat meitd 10ytimadn sisimpamme, mikali aidosti kuun-
telemme niitd. Tunteiden tyostdmisen seurauksena mahdollis-
tuu eheytyminen, vapautuminen ja samalla eldménlaatu para-
nee. Ndiden kokemusten my6td padsemme sukeltamaan yhi
syvemmalle omaan sisimpadmme ja piilossa olevat vahvuutem-
me tulevat nakyvammiksi. Tdmén seurauksena myos tietoisuu-
temme lisddntyy.

Tunteita ei voida pakottaa. Ne tulevat sellaisina kuin tulevat.
Voimme kuitenkin kehittdd elamédssimme niitd taitoja, jotka
auttavat suhtautumaan omiin tunnereaktioihimme. Kuunte-
lemmeko tunteitamme ja kunnioitammeko niitd suunnan-
ndyttdjind vai piilotammeko todelliset tunteemme? Tunteet
kuuluvat aina eldimddmme, silld olemmehan ihmisid, tuntevia
olentoja.

Ihminen suojautuu automaattisesti siten, ettd kaikki tunteet ei-
vit nouse yhté aikaa pintaan, silla emme kestéisi sitd. Tunteet tu-
levat ndin kasitellyksi siivu kerrallaan. Jokainen myos kasittelee
nditd tuntemuksia itselle sopivaan tahtiin. Vapaus saavutetaan
vain pddstimadlld irti tunteen kiinnipitdvdstd voimasta. Tamdn
muistaminen auttaa haastavissa tunneprosesseissa.

Me emme voi hallita elamassamme kaikkea. Joskus elimassa ta-
pahtuu asioita, joita ei ole mahdollista muuttaa, ja joudumme
hyvaksyméddn nama asiat sellaisina kuin ne ovat. Tdma toisinaan
edellyttad, ettd joudumme muuttamaan myos omia ajatteluta-
pojamme. Ndin sisdllimme olevat asenteet saavat paivityksen.
Taman paivityksen myotd energia padsee vapautumaan ja ole-
misen tila kevenee.

Luottamus elamdén lisdantyy aina, kun 16yddmme yhteyden si-
simpadmme. Moni on varmasti saanut kosketuksen omaan si-
simpédnsd, ja timén yhteyden yllapitamisté tulisikin tietoisesti
kehittad itsessd. Tdssd kirjassa tarjotaan ajatuksia katsoa elamad
laajemmasta perspektiivistd ja syvyydestd sekd samalla sukelle-
taan syville omaan itseemme.



My6s oman intuition kuunteleminen elimissd on tirkedi, ja
tdman taidon kehittdmisestd on aina itselle hyotya. Intuitio voi
esiintyd erilaisina tuntemuksina tai sisdisend tietona. Tieto siis
ikddn kuin ilmestyy suoraan pdin sisddn. Intuitio kertoo suo-
raan, mikd on vaarallista tai mihin meiddn kannattaa tarttua.
Omasta intuitiosta tullut viesti on siis suora suunnanantaja. In-
tuitioon pohjautuva viesti poikkeaa muista tuntemuksista, se
tulee vahdn niin kuin tyhjistd. Usein intuitiosta tullut viesti saa
aikaan rauhan tilan, mikd vahvistaa edelleen tuntemusta siitd,
ettd olemme oikealla tielld. Omia intuitiotaitoja kehittamalla
kuulemme paremmin omia sisdisid viestejimme, jotka puoles-
taan auttavat meitd elimén haasteissa.

Meidét on pienestd pitden ohjelmoitu sithen, miten tulee toimia
ja mikd on sopivaa ja mika ei. Lapsi oppii matkimalla ja seu-
raamalla ympdriston kiytosmalleja. Ohjelmointi tapahtuu van-
hempien, koulun ja muun ympariston kautta. Nama kayttayty-
mismallit juurtuvat niin syvélle omaan alitajuntaan, ettd niihin
on joskus vaikea padstd kasiksi. Tdssd kirjassa kasitellddn myos
tallaisia malleja ja sitd, miten rajoittavista ohjelmoinneista on
mahdollisuus vapautua eli paastéaa irti kaikesta siitd, mika ei enda
toimi eldmassd. Oletko koskaan tullut ajatelleeksi, kuinka paljon
ndmd rajoittavat ohjelmoinnit kuormittavat eldmaasi? Eiko olisi
aika pdistd eroon turhista kuormista? Kirja sisdltdd muutamia
esimerkkejd, joiden avulla voi kyseenalaistaa opitun ajattelu-
maailman. Jokainen voi myds pohtia, olisiko omassa eldméssa
tarvetta uudelleen ohjelmoinnille. Kdytoksemme paljastaa aina,
minkdlaiset ohjelmoinnit olemme sisdistidneet. Voimme puhua
omista periaatteistamme todella kauniisti, mutta kaytos on se,
joka paljastaa, minkalaisen ohjelmoinnin todella olemme sisdis-
taneet. Aina kun onnistumme paastamaén irti niistd asenteista ja
ajattelutavoista, jotka eivdt endd palvele henkistéd kehitystimme,
energiaa vapautuu ja elimd muuttuu helpommaksi ja kevedm-
maksi eldd. Eiko meidédn jokaisen tavoitteena ole tasapainoinen
elamd, jossa saamme olla sitd, mitd oikeasti olemme, ja samalla
annamme tilan myds muille olla sitd, mitd he oikeasti ovat?

Tdama kirja sisédltad kirjoittajan tdiméanhetkisen nakemyksen eld-
man syvyydestd. Se kuvaa kirjoittajan ndkemysta tunteiden mer-



kityksestd elamdssimme: tunteiden kiinnipitdvdstd voimasta,
eheytymisestd, sydimen avautumisesta, elimaan luottamisesta,
elamdn ykseydestd jne. Ndmai ovat vain kirjoittajan nakemyksid
elamdstd ja ne perustuvat tdysin nahtyihin ja koettuihin tilan-
teisiin. Elaman myota meidan nakemyksemme elamasta muut-
tuu kaiken aikaa. Toisilla voi olla samoista asioista toisenlaisia
nikemyksid. Eldmén kokeminen on aina henkilokohtainen asia.
Téman kirjan tarkoituksena on vain jakaa kokemuksia ja nike-
myksid eletystd eldmaistd ja elamén syvyydestd, joten sen sisél-
t0 ei ole missddn nimesséd absoluuttinen totuus. Taman vuoksi
lue tétd kirjaa valikoiden. Halutessasi voit poimia tai olla poi-
mimatta vain ne kohdat, jotka toimivat sinun tdméan hetkisessa
elamdntilanteessasi ja jotka vievit sinua eteenpiin valinnoissasi.
Olen iloinen, jos joku saa kirjasta apua ja hyvdd mieltd seka pys-
tyy kirjan lukemisen my6ta vapautumaan omista rajoitteista ja
samalla ottamaan eldmdn haasteet vastaan kevyemmin, mutta
vastuuntuntoisesti. Toivon, ettd tdstd kirjasta virtaa vapauden ja
rauhan energia, joilla on mahdollista keventdd askeleita taalla
maan paalld. Nimittdin meiddn ei aina tarvitse tallustella koko
eldiméa raskailla kengilld. Meidan on mahdollista ottaa kaapista
kevyemmat kengdt, silld myds niilld on mahdollista paasta ela-
madssa eteenpdin.

Téman kirjan kirjoittaminen ldhti liikkeelle oikeastaan ystavis-
tani. Erds ystdvani sanoi minulle usein, ettd minun pitdisi alkaa
kirjoittaa elamdstd, kokemubksista, omista tuntemuksista. Han
sanoi tdtd minulle useamman vuoden, mutta en vield kuiten-
kaan kyennyt tarttumaan kirjoittamiseen. Sitten erds toinen ys-
tavani kertoi, ettei itse kykene kisittelemadn asioita yhtd nope-
aan tahtiin kuin mind, vaan tarvitsee itse nithin enemmaén aikaa.
Téaman jilkeen padssani alkoi tapahtua jotain, tuli pakottava tar-
ve kirjoittamiselle. Siséltapdin tuli suuri tyontdva voima, minka
seurauksena tdma kirja syntyi.



Tunteiden kuuntelu:
rakastava teko itsea kohtaan

Oletko ajatellut, miten syviltd tunteet voivat kummuta? Entd
mitd tunteet kertovat sinusta? Kuunteletko tunteitasi ja miten
reagoit niihin? Annatko tunteiden sokeasti viedd sinua, olet-
ko tunteiden isdnta vai renki? Ymmarratko omaa reagointiasi?
Uskallatko kohdata tunteesi vai menetko niiltd piiloon ja sa-
malla yritdt tukahduttaa ne? Mikd on motivaatiosi itsesi sy-
vempdan tutustumiseen, haluatko oppia ymmartamaan itsedsi
enemmain? Kun pysahdyt miettimédédn vastauksia ylld mainit-
tuihin kysymyksiin, saat mahdollisuuden tutustua itseesi.
Eiko nyt olisi aika tehdd matka omaan itseesi? Jos vastaat edel-
la mainittuihin kysymyksiin eri elaméntilanteissa, saat myds
erilaiset vastaukset. Eldmd haastaa meidit aina, jotta kehittyi-
simme ihmisind. Ja eri elaméantilanteissa pinnalle nousee myds
eri asioita, jotka tarvitsevat paivittamistd. Aina on tdrkeda ky-
syd itseltd omaa vointia ja kuunnella, mille asioille olisi hyva
tehda jotain ja mitka asiat on vain hyvéksyttava sellaisina kuin
ne ovat.

Haluatko oppia vapautumaan tunnelukoista eli niistd rajoittavis-
ta sisdisistd ohjelmoinneista, jotka eivit endd palvele sinua? Jos
vastasit myontavasti, kysy ensin itseltdsi, mitd haluat eldmiiltdsi
eli mitd sisimpdsi haluaa tehdd ja mitkd asiat rajoittavat tamdn
asian toteuttamista. Eiké olisi ihanaa saada vapauden energia
virtaamaan ja aloittaa uusi eldmd uusilla eldmdnmyonteisilli
ohjelmoinneilla?
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” Tunteiden kuuntelu on
rakastava teke isedsi kohiaan.”

9789528"024347
ISBN: 978-952-80-2434-7




