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ALKUSANAT

Valo. Olen aina nahnyt energian ennen kaikkea va-
lona. Pienena tuijottelin kynttilan liekkia ja ndin sen
ymparilla lapikuultavan, varikkdan energiakentan.
Kun minulta kolmivuotiaana kysyttiin, mika minus-
ta tulee isona, vastasin: kynttila. Kukaan ei tajunnut,
mita oikein hopotin, mutta minulle asia oli selva: olen
taalla tuomassa valoa maailmaan ainutlaatuisen, va-
rikkaan energiani kautta. Ja niin olet sindkin, omaa
kaunista valoasi. Energiamaailman ymmartdminen
on avain siithen.

Olen elanyt toinen jalka energiamaailmassa koko
ikdni: vaistonnut, aavistanut, nahnyt ja tuntenut
energiatason asioita, joita ei voi silmin nahda eika
kasin koskettaa. Olen myos opiskellut ja opettanut
energiatietoisuutta, energiatyoskentelya ja energioi-
den tulkintaa vuodesta 1999 asti. Naen tyossani pai-
vittdin, miten mullistavasti energiamaailmalle avau-
tuminen ja omien energioiden haltuun ottaminen
asiakkaideni elamaéaan vaikuttaa. Juuri siksi kirjoitin
taman kirjan: ettd sindkin saisit kayttoosi tuon valta-
van voimavaran ja paasisit hyodyntamaan sitd arjes-
sasl.

Energia virtaa meissa kaikissa ja voimme tarkastel-
la, ohjata ja kasitelld sitd samalla tavalla kuin vaikka-
pa ajatuksiamme ja tunteitamme. Energioiden tiedos-
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taminen ja niiden kanssa tyoskentely yksinkertaisesti
helpottavat eldmaa ja auttavat luovimaan tassa usein
sekasortoisessa maailmassa selkeimmin, vakaam-
min ja vaivattomammin. Mitddn pelattavaa asiassa
ei ole, silla tdssa kirjassa ollaan vahvasti valon ja rak-
kauden puolella eika valolla ja rakkaudella voi saada
aikaan pienintdkaan vahinkoa.

Kaytan itse kirjassa opetettuja tekniikoita paivit-
tain, silld mielestdni omista energioista huolehtimi-
nen on kutakuinkin tarkein asia maailmassa - jopa
tarkedmpad kuin fyysisestd kehosta huolehtiminen,
mihin usein kdytdmme huomattavasti aikaa, vaivaa ja
rahaa. Energeettiset harjoitukset puolestaan vaativat
vain hiukan rauhoittumista ja paneutumista.

Lampimasti tervetuloa seikkailulle energioiden
kiehtovaan maailmaan! Olen valtavan iloinen tilai-
suudesta lahted talle tutkimusmatkalle yhdessa kans-
sasi. Toivon, ettd loydat kirjasta inspiroivia ajatuksia,
hauskoja oivalluksia ja péaivaohjelmaasi mukavasti
solahtavia harjoituksia. Toivon myos, ettd kirja ohjaa
sinua lahemmas omaa valoasi, viisauttasi ja voimaasi
ja muistuttaa sinua siitd, miten upea otus oikein olet-
kaan.

Rakkauclebla
Leena
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ENERGIAT ARJESSA

Energiat ovat kuin unohdettu kieli. Tuo huikea taito
uinuu syvalla sisimmassamme ja vain odottaa, ettd
ottaisimme sen taas kayttoon. Lapsina monet meista
puhuivat energioiden kieltd sujuvasti. Olimme herk-
kid ja tarkkasilmaisida nakymattoman havainnoijia,
aistimme ympariston ja toisten ihmisten energioita
ja osasimme ehkd luontaisesti my0s rauhoittaa tai
suojata omia energioitamme. Todennéakoisesti tuo-
ta kykya ei kuitenkaan juurikaan tuettu tai edes ym-
marretty, joten vahitellen se hiipui. Unohdimme taika-
voimamme ja aloimme eldd kuten kaikki muutkin:
jastien maailmassa jastien ehdoilla. Niin ei endi tar-
vitse olla. Vanhempiemme maailmaan energiat eivat
ehka kuuluneet, mutta me voimme ottaa ne osaksi
omaamme. Energioiden taika on meille edelleen tuttu
ja luontainen, kun vain avaudumme sille.

Kuten mika tahansa uusi kieli, my6s energioiden
kieli voi aluksi tuntua vieraalta ja vaatia totuttelua.
Onhan kyseessd uudenlainen maailma, energioiden
taikamaailma, jossa fyysisen maailman vanhat saan-
not eivat endd pade. Rationaalinen mielemme ja
egomme saattavat arsyyntyd moisesta: mitds tdmd
nyt on olevinaan, eihdn tdssd ole mitddn jdrked, taitaa olla
pelkkdd horhojen hommaa! Mieltddn ja egoaan voi sil-
loin lempeaésti rauhoitella. Energioiden havainnointia
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ja energiatyoskentelya voi kokeilla kaikessa rauhas-
sa ja katsoa, mitd tapahtuu. Mink&éanlaista ponniste-
lua ei energiatouhuissa muutenkaan tarvita, silla sii-
ta on pelkkaa haittaa. Pikemminkin on kyse siitd, etta
antaa asioiden tapahtua - mitd kevedmmin ja vaivat-
tomammin, sitd parempi. Koska olemme harjoittele-
massa uutta taitoa, energiatyoskentelyn oppiminen
edellyttaa kuitenkin toistoa ja sdannollisyytta. Onnek-
si se on helppoa ja siitd saa valittomasti palkinnoksi
hyvén olon.

Olemme nykymaailmassa valitettavan usein stres-
saantuneita ja kiireisid. Aikataulujen puristuksessa
emme aina ehdi tai malta rauhoittua. Emme myos-
kaan valttamatta ole erityisen virittdytyneitd kehon
viesteille vaan painamme menemaan, vaikka paata
sarkisi ja flunssaa pukkaisi. Taytyyhdn hommat hoi-
taa! Jos emme koskaan oikein ehdi pysahtya ja tyyn-
tya, meidan voi olla vaikea kuulostella sisimpaamme
ja havainnoida energioitamme. Energiamme ovat ha-
jallaan ja valuvat hukkaan, koska emme huomaa vaa-
lia niitd vaan pysymme jatkuvasti alttiina ympariston
ja toisten ihmisten "energiapommitukselle”. Siita seu-
raa, ettd vasymme ja kuormitumme helposti arjen tii-
mellyksessa.

Jos energiamme eivat ole tasapainossa, ajatukset
harhailevat, olo on levoton ja meidédn on vaikea keskit-
tya. Kaikenlaiset huolet ja murheet valtaavat helposti
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mielen; hermostumme, kiukustumme ja arsyynnym-
me milloin mistakin. Meidén voi olla vaikea tietdd, mita
todella haluamme ja tarvitsemme, koska intuitiomme
ohjaus peittyy kaikenlaisen metelin alle. Hajanaisis-
sa energioissa on myos usein vaikea tarttua toimeen
ja toteuttaa ideoitaan ja suunnitelmiaan kaytdnnossa.
On kuin meilla olisi niin kiire paasta eteenpain, ettem-
me edes huomaa ajavamme rikkindiselld polkupyoral-
1a. Ja jos huomaammekin, emme viitsi tai malta pysah-
tya korjaamaan pyoraparkaa - viis siitd, ettd meno on
jo huteraa ja muutamalla pikku toimenpiteelld kaikki
sujuisi paljon paremmin. Energiatyoskentely on tuon
rikkindisen polkupyoran korjaamista niin, ettd silla on
taas helppo pysya pystyssa ja mukava ajella.

OMIEN ENERGIOIDEN
VAALIMINEN

"Jos haluat 10oytdd maailmankaikkeuden salaisuu-
det, ajattele asioita energian, taajuuksien ja varahte-
lyn kautta”, kerrotaan tunnetun fyysikon ja keksijan
Nikola Teslan sanoneen. Henkisen eli energeettisen
maailmankuvan mukaan kaikki on energiaa - myos
sind, mina ja tama kirja. Olemme kuin aaltoja valta-
vassa energiameressd, jatkuvassa sanattomassa ja na-
kymattomassa yhteydessa seka toisiimme ettd meita

21



ymparoivaan maailmaan. Tama oivallus on energia-
tietoisuuden ja energiatyoskentelyn perusta.

Energeettisestd nakokulmasta katsottuna olemme
ensisijaisesti varahtelevia olentoja ja kommunikoim-
me toistemme kanssa virahtelemalld - paljon luon-
taisemmin ja tehokkaammin kuin esimerkiksi sanoil-
la. Jokaisella ajatuksella, tunteella ja sanalla on oma
varahtelytaajuutensa. Parhaiten omia energioitaan
vaaliikin pitamallda oman varahtelynsa mahdollisim-
man korkeana. Jos siis haluamme elaa keveaa ja rak-
kaudellista elamaa, meidan yksinkertaisesti taytyy
kiinnittdd huomiota ajatuksiimme ja tunteisiimme ja
ottaa niistd vastuu. Emme voi kulkea paivasta toiseen
suu mutrussa ja nend nirpassa kaikkea kipakasti ar-
vostellen, kiukkua kihisten tai marttyyreina huokail-
len.

Energeettisind otuksina myos otamme osaksi omaa
varahtelyamme kaiken sen, mihin kiinnitimme huo-
miota. Jos huomiomme on jatkuvasti elaman kur-
jissa puolissa, ei energiammekaan ole laadultaan
haappoistd.Niinkauankuin ajattelumme pysyymatala-
vardhteisend, elamamme pysyttelee ankeassa nyky-
tilassaan, koska energeettisesti luomme ja vedamme
puoleemme jatkuvasti tuota samanlaista todellisuut-
ta. Energeettisen luomisen uranuurtaja Joe Dispenzan
sanoin: "Miksi odottaisit jonkin uuden elementin il-
mestymista elamaasi, jos ajattelet samoja asioita, suo-
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ritat samat toimet ja koet samat tunteet joka paiva?
Eikd se ole hiukan hullua?” (Luo itsesi uudelleen, 2016)*

Jotta voisi pitdd omat energiansa kirkkaina ja puh-
taina, on tarkeda luopua rajoittavista ja aikansa ela-
neistd uskomuksista ja ajatusmalleista. On myos
tarkead yhdistya saannollisesti korkeisiin energioihin,
kuten rauhaan, rakkauteen, luottamukseen, iloon,
myotatuntoon, tyytyvaisyyteen ja kiitollisuuteen.
Ideana on vahvistaa kaikkea hyvaa ja kaunista. Nain
se kasvaa vahitellen voimakkaammaksi kuin kaikki
se, mikd meissd on vanhaa ja raskasta, kuten pelot,
epailykset, tyytymattomyys tai kielteiset uskomukset
itsestdmme ja elamasta.

Tietoisen ja sadnnollisen energiatyoskentelyn myo-
ta korkeavardhteisistd ajatuksista ja tunteista tulee
meille vahitellen luontainen ja pysyva olotila. Alam-
me kuin huomaamatta pysya yha pidempia aikoja ke-
veissa energioissa. Lopulta muutos alkaa vaistamatta
nakya myos ulkoisessa elaméassamme, silla mita kor-
keampi varahtelymme on, sitd valoisampia ovat myos
ajatukset, sanat ja teot, joilla luomme omaa elamaam-
me joka hetki. Kun elamme rakkauden ja lempey-
den varahtelysta késin, myos ulkoinen maailmamme
muovautuu pikkuhiljaa valoisaksi ja rakkaudellisek-
si. Alamme yh& vaivattomammin vetdd puoleemme
rakkautta, runsautta, iloa, kauniita ihmissuhteita ja
inspiroivia tilaisuuksia.
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Voit vaalia energioitasi arjessa monilla pienilla
mutta tehokkailla keinoilla ja valinnoilla. Tavoittee-
na on virittaytya kuulostelemaan oloaan ja pitaméaan
huolta energioistaan niin, etteivat ne jumitu, nuupah-
da tai valu hukkaan kesken kaiken vaan pysyvat tasa-
painoisina, elinvoimaisina ja virtaavina. Kirjasta 16y-
tyvia harjoituksia on hyva tehda erityisesti aamuisin,
jolloin niiden vaikutukset kantavat pitkille paivaan.
Niiden pariin voi palata aina, kun olo on vasynyt, ki-
red tai kuormittunut, ja niistd on hyotya myos illalla,
kun haluaa pyyhkia pdivan polyt kehosta ja mielesta
ja tyyntya ennen nukkumaanmenoa.

Useimpien lukujen lopusta loydat yhden tai
useamman energeettisen harjoituksen. Jos teoreet-
tinen puoli tuntuu hankalalta, unohda se ja keskity
tekeméaan harjoituksia. Ne toimivat riippumatta sii-
ta, ymmarratko periaatteen niiden takana tai olet-
ko siita tdysin vakuuttunut. Energiamaailman lain-
alaisuuksia ei valttamatta tarvitse ymmartaa viimei-
sen padlle voidakseen hyodyntda energioiden voi-
maa. Emmehén analysoi otsa kurtussa sahkonkaan
toimintaperiaatteita kaantdessamme katkaisijasta
ja silti homma toimii hienosti! Harjoitusten lisaksi
useimpien lukujen lopusta loytyy Pohdittavaksi-osio,
jonka tarkoitus on antaa sinulle tilaisuus mutustel-
la energioihin liittyvia kokemuksiasi ja oivalluksiasi
kaikessa rauhassa.
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Voit kayda kirjan lapi jarjestyksessa tai aloittaa sii-
td, mika tuntuu kiinnostavimmalta ja vetda puoleen-
sa. Luota intuitioosi, poimi itsellesi sopivat vinkit ja luo
oma rutiinisi, joka sopii juuri sinun rytmiisi ja paiva-
ohjelmaasi. Muista, ettd mitdédn ei tarvitse suorittaa
tai saavuttaa. Tee harjoitukset itsedsi varten ja tun-
nustele, millaisia muutoksia huomaat olossasi. Tar-
keinté on aina oma kokemuksesi - se, miten itse tun-
net voivasi harjoituksen jalkeen. Eri ihmiset tuntevat
ja tunnistavat energioita kovin eri tavoin eikd yhta
ainoaa totuutta ole. Kannattaa siis luottaa siihen, etté
juuri oma tapa tehd3, tietdd, tuntea ja kokea on oikea
ja itselle sopiva.

Pohdittavalksi

—

1. Tunnistitko lapsena herkdsti erilaisia tunnelmia,
muutoksia ilmapiirissé tai toisten ihnmisten tunnetiloja?
Tai ehk@pd ndit energioita: varej&, muotoja, tummia
tai valoisia pyoérteitd ihmisten tai eldinten ymparilla
tai luonnossa? Tai tiesitkd intuitiivisesti asioita, joista ei
puhuttu déneen?

—

2. Sanoititko koskaan n&it& havaintojasi toisille? Jos teit
niin, saitko osaksesi kiinnostusta, tukea ja ymmarrysté&

vai epéiuskoa, hyssyttelyd ja vahattelya?

25



3. Tunnetko olosi usein véisyneeksi ja kuormittuneeksi
sosiaalisten tilanteiden jélkeen tai oltuasi ihmisten
kanssa tekemisiss@ koko péivan?

—

Jos vastasit kysymuyksiin myodntévésti, olet
todenndkdisesti erittéin herkké energioille. Ei kuitenkaan
haittaa, vaikka et tdhén asti olisi sen kummemmin
tunnistanut energioita. Se on taito, jonka voi mainiosti

oppia missé tahansa eldmdan vainheessa.

HARJOITUS:

VIETA RAUHALLINEN HETKI

Ota pdivittéiseksi rutiiniksesi tyyntyé hetkeksi kiireen
keskell& sinulle sopivalla tavalla. Pystytkd esimerkiksi
pitdmdadn tarvittaessa pienen tauon, kiertdmadn
korttelin tai sulkemaan hetkeksi silmat ja menemadan
mielikuvissasi kauniiseen paikkaan? Tai mitapd jos
puhuisit itsellesi rauhoittavasti, kuuntelisit kaunista
musiikkia tai silitté&isit lempedsti kehoasi? Kaikki keinot

ovat sallittuja.
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