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Esipuhe

Taman kirjan on tarkoitus olla oppaana jokaiselle,
kenelle on kasvanut kiinnostus henkisyytta kohtaan.
Herkkyys aistia asioita joita ei ndae. Herkkyytta
tunnistaa toisten mielialoja, olotiloja, ilman etta voi
sita jarkevasti selittaa. Sen vai tuntee. On hyva
ymmartaa, ennen kuin kokee jotain joka pelottaa.
Mehan pelkdamme asioita joita emme ymmarra,
emme voi jarjelld selittaa saatikka kasittaa.

Kuitenkin nama kaikki koetut ja aistitut asiat ovat
totta. Ne ovat luonnollisia asioita tassa maailmassa.

Tiedostamalla etta nain on, oppii kayttamaan
herkkyyttaan seka oman elamansa laadun
parantamiseen, myos toisten auttamiseen niilla
lahjoilla, joita on syntymalahjaksi saanut. — Herkkyytta.



Kutsun sinut henkisen kehityksen tielle seikkailuun.
Tarkoituksena — nahda enemman ja ymmartaa
laajemmin. Tervetuloa

Ajatusten hiljentaminen

Jos olet valmis muuttamaan elamaasi, aloitetaan ihan
helpolla ja yksinkertaisella mielen hiljentamisella, se
on harjoitus, mika on ihan ensimmaisena tarkea, jotta
sitten jossain vaiheessa kuulemme sita sisaista
opastusta paremmin. Onhan se niin, etta jos meilla
ajatukset ovat kuin viisikaistainen moottoritie, jolla on
koko ajan kauhea liikenteen kohina, kuten varmasti
tiedat, siina hurisee hurjasti ja kun sinun henkinen
oppaasi on siella moottoritien toisella puolella, niin
eihan hanen danensa kuulu sen lilkkenteen danien yli.
Mutta, kun sina opit hiljentdamaan sen moottoritien
lilkenteen, niin vau! Kylla kuulet kaiken ohjauksen ja
opastuksen. Siksi mina sanon, etta harjoittele, hiljennd
mielesi.



Yksinkertaisin aloitus, jos et ole harjoitellut
hiljentymista, niin ensin alkuun, ihan vain viisi
minuuttia.

Valitse rauhallinen paikka, sulje puhelimesi, kaikki
laitteet jotka voivat hairita hiljentymistdsi. Rauhoita
mielesi. Aloita tietoinen harjoittelu.

Aloita viidesta minuutista ja sitten, kun viisi minuuttia
ajatuksesi pysyvat poissa, voit jatkaa, pidentaa aikaa
tuonne 20 minuuttiin jopa puoleen tuntiin, mutta ei
enempaa, se on ihan tarpeeksi. Se, miten se sitten
tapahtuu, - ensimmainen tarkea asia on
rentoutuminen ja hengitystekniikalla hengittaminen
syvaan ja rauhallisesti, syvaan ja rauhallisesti.
Seurauksena -tunnet, miten olosi rentoutuu. Kun niita
ajatuksia sitten tulee, taatusti tulee, olen varma siita,
voin vakuuttaa ett3 niin on. Ald tartu niihin. Alé pyri
estdmdadn niitd. Silla kun estat, olet ansassa. Olet
jumissa siina ajatuksessa. Kuvittele etta ne ajatukset
ovat kuin pilvia, joita tulee ja menee. Al3 tartu niihin,
niita vain tulee ja menee. Ainoastaan keskity siihen



syvaan rauhalliseen hengitykseen ja huomaat jossain
vaiheessa, etta olet hiljentymisen tilassa.

Se vield, viisi minuuttiakin, mista sina tiedat, kun olet
siina hiljentymisessa koska se aika on taynna, joten
taas ajatukset, -mitahan kello on? Onkohan se aika
mennyt jo? Ei, ihan hyva tekniikka on se, etta
nauhoitat itsellesi esim. sen viiden minuutin
hiljentymismusiikin, rauhoittavaa hyvaa musiikkia,
joka on vain taustaaani sinulle, jotta tiedat, - kun
musiikki loppuu, voit palata tahan hetkeen. Samalla
tavalla, kun edistyt ja Iahdet pidempaan
hiljentymiseen, niin nauhoita itsellesi sopivan pituinen
patka hyvaa rauhoittavaa musiikkia, -netista kylla
loytyy todella hyvia juttuja, valitse sellainen, joka
tuntuu sinusta hyvalta. Tassahan lahdetaan
kehittamaan omaa hyvaa oloa. Loyda itsellesi sopiva,
tunne olosi hyvaksi, se on tarked, olet turvassa, kaikki
on hyvin. Todellakin, kun musiikki loppuu, tiedat, - nyt
minun on aika palata tahan aikaan ja paikkaan. Kiitos.
Miten hyva olo siita tuleekaan, kannattaa harjoitella.
Itse 16ysin ne hiljentymishetket, -se on paivalla
vaikeaa, kun puhelin soi ja ovikello soi, kaikenlaista



hairiots, - teen se aina iltaisin ennen nukahtamista,
silloin on jo kaikki hiljaa. - Mahtava tapa saada lisaksi
levollinen youni. Toinen hetki on aamulla, kun heraan,
en nouse ylds, en, mina jatkan lepaamista, aloitan
syvaan ja rauhallisen hengityksen, tietoisesti vedan
itseni siihen hiljentymisen tilaan, nautin siita ja kun
katson, nyt homma on hoidettu, -sanon itselleni:
Tdmd pdivd on hyvd pdivd, tapahtukoon paras
mahdollinen. Tama paiva on hyva paiva, ei niin, etta
tulee hyva paiva, koska meilla on vain tama hetki.
Tulee — se on aina tulossa. Ei se ole koskaan tassa
hetkessa. Joten meillé on vain tdmd nyt hetki. Tama
paiva on hyva paiva. Viela pyynto: tapahtukoon paras
mahdollinen. Kiitos.

Erottelukyky ja riko rutiineja

Ensimmaisessa osassa neuvoin harjoittamaan
ajatusten hiljentymista, seka korostin, miten tarkeaa
se on. Koska haluan etta olet varma siita, etta nain
todella on, niin tehdaan pieni harjoitus:



Ota hyva levollinen asento, - hengita syvaan ja
rauhallisesti. Sulje silmasi ja keskity ajattelemaan
sitruunaa.. Ajattele sitruunaa niin voimakkaasti etta
naet sen sitruunan - henkisin silmin. Kun sitruuna on
edessasi, ala kuorimaan sita. Kuori pala kerrallaan ja
kun se on kuorittu, ota siita viipale ja laita se viipale
suuhusi ja — puraise. Milta tuntuu? Alkoiko sylki erittya
suuhusi? Jos alkoi, niin mietipa — sina teit taman
ajatuksen voimalla. Sina vain ajattelit sitruunaa ja
sinun kehosi totteli. Tama, jos joku, on todella
konkreettinen esimerkki siitda, miten tarkeaa on se,
mita sind ajattelet. Miten sina ajattelet, -silla sinun
kehosi tottelee. Ndin se vaan on. Tama vahvistakoon
taman ensimmaisen osion tarkeyden mielen
hiljentamisesta.

Kun opit hiljentamaan mielesi, samalla opit
hallitsemaan ajatuksesi. Mika viela oli tarkeaa, oli se,
ettd meilla on vain tama hetki. Tarkeaa on viela myos
se, ettd meidan mielemme on juuri tassa hetkessa.
Meillahan on vain tama nyt hetki. Tama motivoikoon
sinua harjoittelemaan lisaa ajatusten hallintaa ja
mielen hiljentamista.



Kerroin viimeksi myds siitd, ettd kun se henkiopas on
siellda moottoritien toisella puolella ja se liikenteen
hurina mika siind normaalisti on, eihan sielta kuulu se
opastuksen aani, - ei sitten millaan. Mutta, sitten kun
olet oppinut hiljentamaan ajatuksesi, - tulee uusi juttu
opittavaksi.

Erottelukyky

Erottelukyky on myos todella tarkeaa. Se tarkoittaa
sita, etta sinun pitaa olla varma siita, etta se aani,
jonka kuulet sielta tien toiselta puolen, on todella sen
valossa olevan henkioppaasi aani. Tahdon sanoa, etta
on olemassa myds monenlaisia muita aania, aania,
jotka tulevat matalammasta energiasta. Nyt kerron
miten sina erotat sen todellisen, oman sisdisen
henkioppaasi danen, joka on vain ja ainoastaan siella
sinun parhaaksesi, ohjatakseen sinut sille
sielunpolulle, joka on sinua varten, juuri niihin
kokemuksiin, joiden takia sina olet tassa elamassa.
Mehdn olemme tddlld kokemuksia hakemassa, miksi
muuten.
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Ei kaikki ole helppoa, meilla voi olla vastuksia, meilla
on vastuksia, mutta me tarvitsemme niita. Niista
syntyy tama seikkailu. Asiaan. Mista sina erotat danen,
joka sinua pyrkii ohjaamaan.

Muista tama: Sinun korkein henkioppaasi ei
milloinkaan pakota sinua, ei uhkaile, ei esitd
vaatimuksia, ei vetoa hdpeddn, ei pelkoon, ei
mihinkddn sellaiseen, ettd sinun tdytyy, mieti mité
muutkin ajattelevat, ndin sinun on pakko tehdd. Nédmd
ddnet eivdt kuulu valossa olevalle henkioppaalle.

Valossa olevan henkioppaan dani on todella
hiljainen, se on rakastava, se kunnioittaa sinun
vapaanvalinnan oikeuttasi. Se aani ei milloinkaan
maaraa sinua mihinkaan, - se antaa sinulle
tuntemuksia sydameen, tama tuntuu hyvalta, taman
mina voisin tehda. Sitten, jos todella olet tarkedssa
sielunsopimuksen kohdassa, kokemuksessa, joka on
sielld sinua varten odottamassa, niin voin sanoa
omasta kokemuksestani, et voi vastustaa sitda. Tunne
sisallasi on niin voimakas, - ndin minun pitaa tehds,
nain mina teen, koska mina haluan tehda niin. Ei siksi



Kirja on tarkoitettu oppaaksi jokaiselle, joka tuntee
oman herkkyytensi olevan jotain, jota ei ymmirrid, -
chki jopa pelottaa. Kirja on tarkoitettu hinelle, joka
vaistoaa/tunnistaa asioita, jotka eivit ole jirjelld
selitettdvissi. Kirja on tarkoitettu jokaiselle niistd
henkisistd asioista kiinnostuneelle. Kirja pitdd sisilldin
harjoituksia, joiden kautta mieli oppii hyviksymiin sen,
ettd ihminen voi nihdi ja tunnistaa jotain sellaista, jota
eivit fyysiset silmdt nde. Kirjasta 16ytyy energian
lainalaisuuksia, jotta ymmarrys timin
maailmankaikkeuden toiminnasta selkeytyy.

Me olemme kaikki henkisid, toiset vain ovat herkempii
kuin toiset.

Ymmirrys avaa tietoisuutta. Niemme enemmin ja
ymmairrimme laajemmin.
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