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Thanaa, kun olet 16ytdnyt itsesi tdmdn tehtdvékirjan pariin. Tdstd
lahtee Sinun matkasi kohti henkistd polkuasi. Loyda syddmesi valo
-tehtdvdkirja on tyokalu henkiseen hyvinvointiin, hiljentymiseen ,
rauhoittumiseen sekd oman tasapainon loytdmiseen. Oma matkani
lahti avautumaan, kun sairastuin suolistosairauteen vuonna 2016.
Tuolloin vuoteenomana aloin pohtimaan enemmaén, mitkd asiat
tuovat negatiivisuutta eldmddni ja sitd kautta madaltavat
energiatasojani. Onko jokin asia, mikéa toistaa samaa kaavaa, mutta
ei tuota yhtddn sen erilaisempaa lopputulosta, vaikka kuinka
antaisin mahdollisuuksia toisen perddn. Aloitin “kuntokuurin”,
jossa laitoin oman eldmaéni etusijalle sen sijaan, etten enddn pitdisi
itsedni sijalla 10. Ja tdmaé oli eldméda mullistava teko itselleni — ja
paras sellainen. Kaikki alkoi yhtdkkid ympadrillini muuttumaan.
Minua alettiin arvostamaan enemmadn, ihmissuhteeni paranivat ihan
huikealla tavalla ja oma energiatasoni nousi valtavasti. Minusta tuli
paljon virkedmpi, jaksavaisempi ja opinpahan sanomaan myds
sanan “ei”. Eldmd on lilan lyhyt jdttdd omat unelmat
saavuttamattomiksi vain siksi, ettd haluaa miellyttda toisia. Ja ndin
minulle meinasi kdydd — yritin saavuttaa paikkani miellyttamisella
ja olemalla joku ja jokin muu, kuin mind itse - kunnes
suolistosairaus herétti minut.

Meilld jokaisella on unelmia, joita kohti pyrimme menemaéan.
Unelmia on erilaisia, isoja ja pienid, mutta jokainen niistd on
arvokas, tdrked ja ainutlaatuinen. Haluan auttaa juuri Sinua
saavuttamaan unelmiesi eldmén sekd tasapainoisen eldmén tdmén
tehtdvdkirjan ja sen harjoitusten avulla. Nédiden avulla saamme
yhdessd tehtyd unelmasi tiestd konkreettisen, sekd kehittdmddn
Sinun henkistd polkuasi ja todellista minéasi. Harjoituksien kautta

hiljennytddn ja kuunellaan omaa sisintd, silld se on ainoa tie
syddmeesi ja sen ddnelle. Maailma on hektinen sekéd kiireinen, ja
siksi on tdrkedd osata pysdhtyd kaiken sen hilindn keskelld ja
kuunnella omaa sisdistd lasta. Tdman tehtdavdkirjan avulla pddset
eldmddn tasapainoista, runsaudellista ja rakkaudellista eldméaa seka
olemaan juuri se, kuka olet — ilman lupien kyselyita.



LOYDA ITSESI HILJENTYMALLA

Krooninen suolistosairaus laittoi minut pysdhtymddn ja
hiljentaméddn tahtia. Hiljentymisen ja itsetutkiskelun kautta opin
ottamaan itselleni aikaa, rauhoittua arjen keskelld sekd 16ytdamdan
oman tieni kohti unelmiani. Tein mielesséni palapelin, jossa tutkin
jokaisen palasen ja sen sisdllon — mitd palasessa tulee tehdd, jotta
olen askeleen ldhempéna sitd eldmadd, jossa toivon eldvani. Tarkeda
on kuunella omaa sisintd ja tehdd valinnat niiden mukaan. Helposti
ldhdetddn mukaan siihen, mitd muut sanovat tai ovat mieltd. Nama
asiat eivét kuitenkaan ole meitd itseimme, koska ne tulevat muiden
tahdosta. Ne ovat oikeita asioita, jotka tulevat sisimmadstdsi.
Kuuntele ja arvosta sitd, mitd sisimpdsi ja intuitiosi kehottavat
tekemdan. Uskalla antaa ajatuksiesi tulla ja hypétd samalla kohti
tuntematonta. Ald hépeile ajatuksiasi, toiveitasi ja intohimoasi
ldhted luomaan erilaisia asioita. Intuitiosi ja herkkyytesi, ovat sinun
voimavarojasi.

Omien unelmien toteuttaminen vaatii usein ensin jostain vanhasta
irtipddstdmistd ja luopumista. Jostain sellaisesta mikd ei palvele
enddn. Se voi olla aluksi vaikeaa, koska johonkin asiaan tai tapaan
on voinut tottua niin kovin eikd osaa 16ytdd muuta ratkaisua, kuin
sen mitd on tottunut tekemddn. Kun mietit, mitkd asiat vaikeuttavat
ja rajoittavat unelmiesi saavuttamista ja sitd kautta pienentdvat
omaa minuuttasi, alat 16ytdamddn vastauksia. Mieti, mitd voisit
tehdd toisin. Tdmd sama pdtee myds omaan kasvuusi — mitka asiat
rajoittavat sinua kehittymdstd pois oravanpyorastd, koetko eldmaési
hyvéksi ja onnelliseksi juuri nyt. Jos eldmdsi on yhtd vuoristorataa,
etkd koe olevasi onnellinen niin silloin on aika pysdhtyéa ja kysya
itseltd, mitkd asiat toisivat lisdd onnellisuutta ja tyytyvdisyyttd
eldmddn ja mitd asioita haluan muuttaa. Kun koet eldmaési
onnelliseksi  ja hyvdksi, liséd hyvid asioita alkaa tulemaan
eldmaddsi. Silloin myos ajatuksesi ovat kirkkaammat ja tieddt, mitd
itse haluat. Et enddn yritd miellyttdd toisia, kun tiedostat omat
onnellisuudenldhteesi. Alat toimimaan terveelld tapaa itsekkadsti.



Henkinen hyvinvointi ldhtee hiljentymaélld ja tutustumalla omaan
sisimpddn. Niin kauan, kun pusket kovaa vauhtia vain eteenpdin ja
suoritat eldméaa, et varmasti kuule omia ajatuksiasi. Siksi on tarkeda
tyhjentdd vélilld oma mieli ja 1dhted saavuttamaan sisdistéd rauhaa.

Opettele hiljentyméén erilaisten meditaatioharjoitusten ja
maadoittumisen avulla. Pyséhdy oman itsesi ddrelle ja opettele
olemaan ldsné tdssd hetkessd - ei menneessd, ei tulevassa, vaan
juuri tdssa hetkessa.

Hiljetyminen auttaa pysdhtymadn itsensd dérelle ja miettimdan mita
oikeasti haluaa ja tarvitsee. Usein ajatukset ldhtevidt ensin
harhailemaan ongelmiin, riittdmattdomyyden tunteeseen,
epdonnistumisen pelkoon tai muuhun negatiiviseen tunteeseen.
Sulje silloin silmadsi, keskity hengittdmiseen ja toista itsellesi
“kaikki on hyvin, pddstdn Kkiitollisena irti peloista”. Keskity
edelleen hengitykseen , kunnes mieli ja ajatukset ovat rauhalliset ja
toimivat yhdessd. Mielesi ja ajatuksesi alkavat rauhoittumaan,
syddmen syke tasaantumaan ja kehon tuntemukset alkavat
antamaan enemman tilaa mahdollisuuksille.



TEHTAVA

Téta harjoitusta voit tehda pdivittdin ja tdma vie aikaasi vain
muutaman minuutin selkeyttden ajatuksiasi ja rauhoittaen mieltasi.
Tama tehtdva on hyvin armollinen sinua kohtaan ja tdma auttaa
keskittymiseen vaikka kesken tydpdivan.

1. Mene hyvddn istuma-asentoon tai makuulle ja pida itsesi
lampoisena.

2. Rentouta mielesi kuunnellen rauhallista musiikkia tai ole
tdydessa hiljaisuudessa.

3. Luo itsellesi rauhallinen ja siisti ympadristd ja ilmapiiri.
Sellainen, jossa tunnet, ettd olet turvassa eikd kukaan tule
hdiritsemaan.

4. Sulje silmdsi, tyhjennd mielesi ja aloita laskemaan
kymmeneen. Jokainen harha-ajatus joka sekoittaa laskun,
laittaa sinut laskemaan alusta kymmeneen.

5. Toista niin kauan, ettd olet padssyt laskuissasi kymmeneen.
Ndin mielesi alkaa olemaan tyhja ja valmis
vastaanottamaan syddmen asioita. Ole tdmdn kanssa
alkuun kérsivdllinen ja muistuta itsedsi siitd, ettei sinulla
ole kiire mihinkaan.

6. Nauti mielesi hiljaisuudesta ja tyhjistd ajatuksista. Tdssd
hetkessd olet ldsnd vain ja ainoastaan itsellesi sekd kuulet
oman sisdisen ddnesi parhaalla mahdollisella tavalla.

7. Kun tunnet, ettd olet nauttinut hiljaisuudesta sinulle
sopivan ajan, toista itsellesi ”olen riittdva ja rakastettava”.
Téamadn jdlkeen voit avata silmdsi ja nauttia kevyestd ja
lasndolevasta minéstasi.



Hiljentyminen on aikaa vievéa prosessi, jos et ole aiemmin
meditaatiota ja rauhoittumista harjoitellut. Harjoittelua se vaatiikin
ja ennen kaikkea kérsivéllisyyttd. Jos mielesi on koko ajan
vastahakoinen hiljentymiseen, hyvdksy se ja anna ajatustesi virrata.
Harjoittelu tekee mestarin. Muista, ettd myds oman mielen tiytyy
opetella uutta, ja sellaista, mihin se ei ole ennen tottunut.
Hiljentyminen on monella tapaa mielelle ja keholle hyvaksi.
Monen eldma on kiireistd ja hektistd, lomat on suunniteltu ja
aikataulutettu jo etukdteen tai joku on kanssasi koko ajan. Taito olla
itsensd kanssa on kadonnut tai sitd ei osata. Saatetaan hypata
ihmissuhteesta toiseen kasittelematta edellisid haavoja ja traumoja,
mika jattdd haavan chakroihin, jossa on meiddn nakymaéaténta
eldmdnvoimaa. Hiljentyminen on tdrked osa arkea ja ennenkaikkea
omassa henkisessd kasvussa ja kehityksessd, jotta osaat toimia
omien tavoitteidesi mukaan miellyttdmatta toisia ja toimia terveelld
tapaa itsekkkadsti.



TEHTAVA

Metsdssd oleminen on hyva tapa rentoutua ja hiljentya. Sielld
kavellessd mielesi avaa sinulle uusia ajatuksia tai vaihtoehtoisesti
metsd hiljentda kaiken turhan ajatushéton ja antaa mielesi olla
rauhassa.

1. Etsi itsellesi sopiva metsdreitti tai -polku, missd mielelldsi kuljet.
Tai jokin aivan uusi paikka.

2. Avaa kaikki aistisi kdvellessdsi rauhassa sekd samalla fiilistellen
metsda

e mitd kuulet

* mitd tunnet

*  mitd ndet

3. Nauti kaikesta mitd metsd tarjoaa siind hetkessa.

4. Hengittele raitista ilmaa sisddsi ja anna tunkkaisen sekd kdytetyn
ilman tulla sisimmadstasi ulos.

Kirjoita seuraaville tyhjille sivuille, mitd hiljentymisen kautta on
tullut mieleesi, mitd ajatuksia sinussa on herdnnyt ja millaisia
oivalluksia olet saanut omista rajoitteista, tavoistasi ja
kéayttdytymismalleistasi. Mitd haluat muuttaa ja mitka vield tdssa
hetkessa palvelevat sinua.












Léyda sydamesi valo -tehtavakirja on luomus minusta
ja ajatuksistani sinulle, kun haluat voida paremmin ja
kehittaa omaa itsedsi seka antaa itsellesi lahjan - olla
rakkaudellisesti paras versio itsestasi. Tehtavakirjan
avulla paaset kulkemaan pintaa syvemmalle ja
kirjoittamaan oivalluksiasi yl8s. Kirja tukee sinun
henkista kehitystasi, vahvistaa itseluottamustasi ja
auttaa Idytamaan oikean version itsestasi seka
loytamaan oman polkusi.
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