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ALUKSI

Sydamen seksi tarkoittaa sitd, ettd annat sydamesi joh-
dattaa sinut niihin kokemuksiin, jotka tekevit sinulle
hyvia. Sydamesi on lasniolosi keskus, jonka rauhaan voit
aina laskeutua mielesi kiireiden tiimellyksesta. Kun syda-
mesi on auki, antaudut ihmeellisen rauhalliselle ja syvalli-
selle nautinnolle, jota ei ohjaa tarkasti suunnattu keholli-
nen stimulaatio vaan rakkaus.

Nautit itsestisi, rakastelukumppanistasi ja juuri siita
hetkesti, jossa olet. Et koe painetta ajatella, ohjata tai ta-
voitella mitdin.

Sydan vapautuu aina vain enemman, kun avaat sinua
estivii lukkoja, toimintamalleja ja uskomuksia. Siksi kirja

vie sinut ensin matkalle ajatuksiisi, kehoosi, tunteisiisi ja



arkeesi. Kirja ohjaa fokuksen sydimeesi ja auttaa sinua
kuuntelemaan sitd. Syddmen avaaminen ja seksista taysil-

14 nauttiminen onnistuu, kun pystyt:

« rauhoittamaan ajatuksesi ja ottamaan niihin etiisyytta

« tunnistamaan kehosi tarpeet ja arvostamaan kehoasi

« kuuntelemaan rehellisesti, milt4 sinusta tuntuu ja anta-
maan tunteillesi tilaa

« valttimain suorittamista arjessasi ja olemaan kiitollinen.

Kirjassa avataan erilaisia tapoja ajatella monenlaisiin tee-
moihin liittyvista asioista. Niiden pohtiminen lisia ym-
mairrystd toisenlaisia toimintatapoja kohtaan. Kohdat
toimivat keskustelunavauksina, joita voit pohtia joko it-
seksesi tai kumppanisi kanssa: Miten sind timdn koet?
Kirjassa on erilaisia harjoituksia. Suurimmassa osassa
harjoituksia pohdit johonkin teemaan liittyvii kysymyksia
itseksesi. Osassa hiljennyt hetkeksi kuuntelemaan sydanta-
si jonkin teeman 44relld. Mukana on my¢s pariharjoituksia,
joista osa on keskustelu- ja osa kosketusharjoituksia. Tee

ne yhdessi kumppanisi kanssa.

Kun toteutat ja ilmaiset itsedsi aidosti, hehkut

sydimestdisi asti — myds seksissd.
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Kun avaudut seksissi sydamestisi asti, se voi auttaa sinua
avautumaan eldmaissa ylip4ddtaan, silld syddmen seksissi
koet, miten ihanaa ja turvallista on olla juuri sind. Toisaalta
myos se, ettd avaudut jollakin muulla eldmisi osa-alueella,
voi heijastua positiivisesti seksielamaisi. Kun voimaannut
esimerkiksi laulamaan tai puolustamaan rajojasi toissi,
osoitat arvostusta itseisi kohtaan.

On tarkedi, ettd vaalit ja hoivaat koko olemustasi - ja
niin saatkin tehd4 tdman kirjan tekstien seki harjoitusten

myotal

Rakkautta, iloa ja valoa sinulle toivottaen

Mitra

11



~*

1.

Mieleni ja syvin itse
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ALOITETAAN MATKA SYDAMEN SEKSIIN hieman

yllattavista paikasta — mielesti. TAma on tarkeds, koska:

« Kun samastut ajatuksiin ja tunteisiin, keskittymisesi
kidntyy pois sydamesti. Silloin et kuule syddmesi
44anti. Kun taas sydamesi on auki, mielesi on rauhal-
linen. Koet tasapainoa ja tyytyvaisyytt, ja sinun on
helppo rakastaa.

« Ajatukset eivat ole ldheskiin aina totta. Joskus ajatuk-
sen takana on piilossa jokin tunne. Joskus tuo tunne
on ohimenevi, joskus taas viesti jostakin syvemmasta
asiasta, joka vaivaa sinua. Kun tunnet oman mielesi,
pystyt toimimaan rauhallisesti, ilman ettd samastut

kaikkiin ohimeneviin ajatuksiin.
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« Miti vihemmain uskomukset ja menneet kokemukset
vaikuttavat eldméaisi, sen puhtaammin pystyt avautu-
maan rakkaudelle. Uskomukset saavat sinut tulkitse-
maan asioita pelkojen kautta, ja pelot luovat erillisyytta.

+ Kun hallitset mieltisi, se on oivallinen tyskalu.

Mieli ailahtelee jatkuvasti. Siksi se onkin huono kapteeni,
mutta hyva tyontekija.

Tuomitset itsesi nimenomaan ajatusten tasolla, kun
taas syddmen taso on rakastava ja hyviksyvi. Ajatustasolla
hyviksyt itsesi vain silloin, kun onnistut mielestisi jossa-

kin, mutta syddmesi rakastaa aina koko olemustasi.

Mielesi puolustaa sinua innokkaasti myos sellaisilta asioil-
ta, jotka voisivat tuoda elimiési paljon hyvia. Se on oppinut
jonkin — usein toimimattoman — keinon puolustaa sydinta-
si, ja toistaa tuota samaa keinoa: mokétys, eristaytyminen,
toisille naureskelu, itsen mollaaminen... Ajatukset voivat
joskus olla todella ankaria itsei ja toisia ihmisii kohtaan!
Ironista kylld, mielen puolustusmekanismit johtavat sinut
usein juuri sithen ongelmatilanteeseen, jolta ne yrittavit
sinua suojella. Puolustusmekanismien tarkoitus on tieten-
kin hyvi, ja joissakin tilanteissa ne toimivat kuten pitaskin.

Joillakin ihmisilla on uskomuksia, jotka ohjaavat heit
pitdmé&an etdisyyttd muihin. Silloin hin ei meinaa uskaltaa

padstad muita lihelleen, vaikka han haluaisikin. Toisille

16



ihmisille avautuminen taas on helppoa. He avautuvat jopa
sellaisten ihmisten seurassa, jossa niin ei kannattaisi
tehds, silli heiddn puolustusmekanisminsa rohkaisevat
heiti hakemaan rakkautta ja hyviksynt4a miltei kaikkial-
ta. Sek4 liialliseen etiisyyteen tai liialliseen liheisyyteen
ohjaavat puolustusmekanismit tulevat nikyviin myos

seksissi. Niiden johdosta saatat esimerkiksi:

« suojella itseisi liiallisesti. Pid4t etaisyyttd kumppaniisi
esimerkiksi fyysiselld, emotionaalisella tai henkisella
tasolla. Saatat pelati lheisyytt4, sinun saattaa olla vai-
kea luottaa toisiin tai saatat kisitell4 asioita mieluiten
aina yksin. Sinun saattaa olla vaikeaa avautua seksiss3,
keskustella siit4 tai ehdottaa siti.

- avata itseisi liiallisesti. Olet valmis ottamaan toisen
lahellesi oikeastaan aina, kun toinen vaan haluaa, silla
keskityt enemmankin toisen tarpeisiin kuin omiisi.
Sinusta saattaa tuntua silti, ettei sinulla ole oikeutta
esimerkiksi laittaa itseisi etusijalle tai suojella omaa

tilaasi.

Kun havainnoit kiytostisi ja puolustusmekanismejasi,
pystyt kasittelemain ja purkamaan uskomuksiasi. Usko-
muksilla on valtavan suuri vaikutus sithen, millaisia ajatuksia

ja tunteita sinulla on.
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Mielen kurittaminen, hipedminen ja pyrkimys lopettaa
ajatteleminen ovat negatiivisia tapoja suhtautua mieleen.
Jati ne taaksesi! Jos vastustat ajatuksia, mielesi ja kehosi
vain kiristyvat. Ajatukset eivit sité paitsi lopu silla, etti
niita kieltaa tulemasta. Ala usko ajatuksiasi ja niiden he-
rattimia reaktioita automaattisesti, vaan astu askel taakse-
piin: tarkkaile reaktioitasi lempeisti sydamestisi kisin.
Suhtaudu ajatuksiisi, itseesi, tunteisiisi ja kehoosi niin rakas-
tavasti ja armollisesti kuin mahdollista. Armo ja rakkaus
nousevat sydamestisi, joten kun keskityt niihin, avaat itse
asiassa samalla sydintisi. TAma3 ei vilttdmitts aina tunnu
helpolta, mutta pienikin armon ja rakkauden kipini auttaa

sinua eteenpain.

Kumpaan sinun on helpompi suhtau-

* tua sydamellisesti: onnistumisiisi vai
Laskeudu virheisiisi? Ole armollinen myés heik-
ajatuksista kouksiasi ja epdonnistumisiasi koh-
sydameen. taan. Jos et anna itsellesi armoa ja
o rakkautta, jait potemaan syyllisyytta

ja hapeii, miki ei auta sinua eteen-
pain. Valitset joka hetki, miti sanot ja miten toimit. Teet
paljon ihania valintoja ja tuot paljon rakkautta maailmaan
pelkastain olemalla oma itsesi. Joskus teet huonon valin-
nan, ja silloin tiedit sen itsekin. Et kaipaa soimaamista

itseltasi tai toisilta, vaan anteeksiantoa ja tukea. Joskus
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taas teet parhaan mahdollisen valinnan, miti voitkin juh-
listaa iloisesti. Ota my6s saamasi kehut auliisti vastaan.
On helppoa alleviivata omia ja toisten ihmisten virheita.
Rakkaudettomuus lihtee aina sinusta itsestdsi. Kun uskot ole-
vasi kaiken rakkauden ja armon arvoinen, on sinun helppoa
suhtautua rakastavasti ja armollisesti myos toisiin. Armolli-
suus ei tietenkain ole siti, etta siedat huonoa kohtelua. Kun
arvostat itseasi, osaat luoda itsellesi turvallisen eldamén, jossa

saat olla oma itsesi ja vetdd myos terveiti rajoja ymparillesi.

Mit4 enemmain rakkautta sydimesi kokee, sitd enemmin
rakkautta se my6s heijastaa ympaérilleen. Sinun ei tarvitse
prosessoida asioita, kunnes ne ovat “valmiita”. Useimmi-
ten voit yksinkertaisesti pysdyttid negatiivisen ajatuskelan.
Negatiivisten ajatusten takana ei liheskéin aina ole jokin
tarkei asia, jota sinun tulee pohtia. Saatat ajatella samoja
negatiivisia asioita yksinkertaisesti siksi, etti olet nalkii-
nen tai visynyt, tai pelkan tavan vuoksi. Mieleesi saattaa
nousta asioita myés aivan sattumanvaraisesti, myds jopa
ajat sitten anteeksi annettuja asioita.

Ajatusten pysdyttaminen on yksinkertainen temppu,
mutta sita ei ole aina helppo toteuttaa. Se on silti aina
mahdollista, ja se helpottuu huomattavasti harjoittelun ja
toistojen myo6ta. Voit padstd irti negatiivisista ajatuksista
koska tahansa. Ja vaikka uusi negatiivinen ajatus nousisi

heti perain, voit piastas siitakin irti — heti.
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Voit pysayttii negatiiviset ajatukset monilla erilaisilla,

todella helpoilla keinoilla:

« hymy

« uusi, ihana ajatus

« laulu

« kiitollisuus

« syvd hengitys

« rasitusten puhaltaminen ulos pitkilla uloshengityksella

+ kehon litkuttaminen: pari tanssiaskelta, ravistelu,
venyttely

« halaus (my6s oman itsesi!)

« ihana kosketus (my6s oman itsesi!)

* nauru

« "Nyt riittaa!” -toteamus

+ ulos ldhteminen

« suihkuun meneminen

« roikkumaan jaaneen kotityén tekeminen

« jonkin mielekk4in asian tekeminen, lukeminen tai

kuunteleminen.

Nam4 ratkaisut ovat hyvin mekaanisia. Jos mielesi pyérit-
telee negatiivisia asioita ikdan kuin tavan vuoksi, mekaa-
ninen ratkaisu voi toimia loistavasti. Sinun ei tarvitse
kirsid turhasta negatiivisuudesta. Nauti elamista ja keski-
ty hyvaan. Pohdi arkiasioita, kun on pohtimisen aika

mutta unohda ne kokonaan, kun on levon ja nauttimisen
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aika. Niin pystyt nauttimaan téysilla my6s seksisti. Sinun

ei tarvitse ajatella negatiivisia asioita.

Pysidytid lukeminen hetkeksi ja keskity
sanoihin: "Olen kiitollinen.”

Kiitollisuus tuo rauhaa mieleesi, iloa syddmeesi ja rentoutta
kehoosi. Kokeile titi heti! Pysaytd lukeminen hetkeksi ja
keskity sanoihin: "Olen kiitollinen.” Onko olosi valoisampi?

Kiitollisuus ei ole naiivia eikd negatiivisuus realismia.
Silti esimerkiksi huonon siin piivitteleminen ventovierai-
den kesken bussissa on tavallista, mutta harva sanoo
tuntemattomalle: "Onpa ihana piivi.” Jos olet kasvanut
negatiivisen puheen ja ajattelun kulttuurissa, saatat aja-
tella negatiivisesti vain siksi, etti olet oppinut sithen. Ne-
gatiivisuus ei siis valttamaitta ole osa persoonaasi tai pe-
ruuttamaton osa luonnettasi. Saatat ajatella negatiivisesti
myos itsestisi. Olemuksesi kirkastuu todella paljon heti
kun keskityt ihailemaan ja rakastamaan itseési. Ja miksi et
keskittyisi?

Mieli pyrkii suojelemaan sinua myés tilanteissa, joissa
niin ei tarvitsisi tehda ja joskus my6s ithmisilts, joihin voit
luottaa. Jos pelkiit, ettd sinuun sattuu, et halua tai uskalla

paljastaa itsedsi. Suojelet itseisi talloin varmuuden vuoksi.
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Se on ymmarrettivis, mutta surullista: sinulta jai koke-

matta monia kauniita asioita, jos samastut pelkoon.

Josjait kuuntelemaan mielen kauhistuneita vastalauseita,
saatat alkaa empii asiaa, josta olit aikaisemmin tiysin
varma. Et ehki soitakaan hankalaa, tarkeii puhelua. Tai
lykkiit sitd eteenpiin, kunnes “fiilis on oikea”, vaikka
voisit ihan hyvin hoitaa asian heti. Joskus kannattaa
muuttaa ensin sitd, miten toimii.

Kun negatiiviset ajatukset vihenevit, olosi helpottuu
ja my0s seksieldmisi syvenee. Kun niet itsesi ithanana ja
kumppanisi upeana, sinun on helpompi rakastaa. Kun
luotat kumppaniisi, et hae seksisti ainoastaan nopeita,
kehollisia elamyksia vaan uskallat antautua rakkaudelle
yhi syvemmin.

Aito positiivisuus ei ole sitd, etti siivoat negatiiviset
asiat piiloon ja ajattelet vikisin jotakin mukavaa. Aito po-
sitiivisuus on sitd, ettet jai kiinni negatiivisiin asioihin,
jotka eivit ole silli hetkelld ajankohtaisia vaan keskityt

kaikkeen ihanaan, jota elamaissa kylla riitt44.
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OPI KUUNTELEMAAN

SYDANTASI
SEKA NAUTTIMAAN
ITSESTASI JA KEHOSTAS|

Sydamen seksi tarkoittaa sitd, ettd annat syda-
mesi johdattaa sinut antautumaan ihmeellisen
rauhalliselle ja syvalliselle nautinnolle, jota ei
ohjaa tarkka kehollinen stimulaatio vaan rak-
kaus. Nautit juuri tdsti hetkestd - et koe pai-
netta ajatella, ohjata tai tavoitella mitd4n. Seksi
on rentoa, aitoa, rakkaudellista ja paineetonta.

Sydimen seksi ohjaa sinut tutkiskelemaan
esimerkiksi uskomuksia, kehonkuvaa ja tun-
teita. Harjoitusten avulla opit rauhoittamaan
ajatuksesi, tunnustelemaan kehosi tarpeita ja
kuuntelemaan sydiantisi. Kun arvostat kehoasi
ja kuuntelet tunteitasi rehellisesti, voit vahvis-
taa lasnioloasi. Harjoituksista suurin osa sopii
yksin tehtéviksi.

"KUN TOTEUTAT JA ILMAISET ITSEASI
AIDOSTI, HEHKUT SYDAMESTASI ASTI -
MYOS SEKSISSA™"
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