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Kiitokset

Tédmin kirjan olen kirjoittanut tiysin itsendisesti, mutta kirja ei ole syntynyt
tyhjastd. Elamd on matka, kuten tdmidn kirjan kirjoittamisen aikana olen
monesti todennut itsekseni ja kanssamatkustajilleni. Kiitdn jokaista
kohtaamista ihmisten kanssa. N@méd kohtaamiset ovat toimineet
reflektointipisteind ja inspiraationldhteind kirjan kirjoittamiselle. Kohtaamisia
on syntynyt sosiaalisessa mediassa, ldhipiirissi, tyopaikalla ja ventovieraiden
kanssa. Kulkiessani uteliaana ja ilman odotuksia, olen péaissyt
syvasukeltamaan itseeni ja ihmisten eldméntilanteisiin aidosti uppoutuen.
Naéissé tilanteissa on ollut ldsnd inhimillinen kohtaaminen, vélittiminen, hyvin
henkilokohtaiset kokemukset ja kasvu.

On ollut hienoa pédstd todistamaan kanssamatkustajieni kokemuksia
henkisestd kasvusta ja oman ddnen l0ytamisestd. Monet ihmiset ovat kiittdneet
minua esimerkiksi siitd, ettd olen johdatellut heitd paikkaan, missé on hyvi olla
itsensd kanssa. Ndama kiitokset, joita olen saanut kirjaa kirjoittaessa ja ihmisten
eldmdn kokemuksista keskustellessa ovat olleet minulle arvokkaita.

Tiedostan, ettd talld kirjalla on tarked tarkoitus ihmisille ja heididn eldmaélleen.
Téma tarkoitus on tehnyt kirjan kirjoittamisesta entistd merkityksellisemman.
Toivon, ettd my0s sind 10ydét kirjan avulla suuremman merkityksen ja paikan
missd sinun on hyva olla. Havahtuessasi ymmarrat eldmaisi vasta alkavan.
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1. ALUSTUS

- "Mind kerron tarinoita” — ndin mieleni toimii. Ne tarinat ovat
haitallisia kertomuksia eldmdni eri ajankohdista, enimmdkseen
menneisyydestini — mieleni yrittdd suojella minua, mutta se kertoo
tarinoita, jotka rajoittavat eldmddni. Paradoksi syntyy siitd, ettd
nukuksissa oleva ihminen ei tiedosta tarinoita, vaan eldd mielensd
johdattelemana. Herdnnyt ihminen taas tiedostaa ja ndkee toisen
eldvin unessa. Mieleni kertoo tarinoita.

Tétd kirjaa lukiessasi olet oppimassa jotakin, niin ainakin kuvittelet. On
tarkedd kuitenkin tuoda esille seuraava totuus: henkinen kasvu on oikeastaan
pois oppimista. Ennen kuin voit oppia, sinun tulee ymmértdd suorastaan
padstdmain irti asioista. Koska kirja on edessisi, olet jo tehnyt valinnan. Ehka
haluat tutustua itseesi paremmin tai saada tartuntapintaa johonkin suurempaan
jamerkityksellisempéén. On myos mahdollista, ettd olet ollut suuressa kriisissé
tai ristiaallokossa, joka on tuonut sinut tdmén kirjan dérelle.

Témi kirja syntyi monen asian yhteentdrmiyksestd. Kiinnostuin ensin
henkisestd kasvusta omalla polullani merkityksellisyyttd etsiesséni. Viimeinen
tarked vaihe tapahtui eldminkriisin tyOntdessddn minut syviin vesiin. Silloin
mietin eldmén syvii tarkoitusta. Lopulta sen 16ysin ja sisdinen rauha laskeutui
olemiseeni. Mitddn en peruuttaisi, olen ddrimmdiisen tyytyvidinen paikkaan,
jossa olen itseni kanssa.

Halusin luoda kirjan, joka tarjoaa konkreettisen oppaan henkisen kasvun
polulla taivaltavalle. Kirjassa on jokaiselle jotakin, mihin tarttua. Olit sitten
myrskyn silméssd tdlld hetkelld, yleisesti aiheesta kiinnostunut tai
aukaisemassa haavojasi uudelleen usean vuoden terapiakdyntien jdlkeen. Jos



kaipaat merkityksellisyyttd omaan eldmiseen ja olemiseen tai haluat tyokaluja
kisitelld asioita, ihmisié, tunteita, silloin olet oikean kirjan ddrell4.

Tamaén kirjan avulla vahvistat autenttisuuttasi ihmissuhteissa ja 10ydit uusia
mahdollisuuksia ndhda itsesi suhteessa maailmaan. Ndin ihmiset ndkevit myos
sinut uudessa valossa.

Toinen ulottuvuus kirjan tarpeellisuuteen syntyi yhteiskunnallisesta- ja
tydeldmédndkokulmasta. Jatkuvat muutokset ovat olleet digitalisaation
muutosnopeuden vauhdittamaa, yhteiskunnan ja yritysten
tehokkuusvaatimukset ovat vain kasvaneet. Jatkuva pyrkimys on saada
enemman tulosta aikaiseksi ihmisten kustannuksella. Mielenterveysongelmat
ovat lisdéntyneet ja pahoinvointi kasvanut. Thmiset tavoittelevat jatkuvaa
mukavuutta, miké ei ole mahdollista ja timéd saa meidét voimaan huonosti, kun
asiat eivdt mene haluamallamme tavalla. Niistd ndkokulmista katsottuna,
eihdn asiat hirvedn hyvilti niyta.

Uskon tosin, ettd télld negatiivisella tilanteella on ollut vaikutusta siithen, miksi
itsetietoisuudesta on oltu enenemissd maddrin kiinnostuneita. Thmisid herda
jatkuvasti todellisuuteen yhd enemmin ympéri maailmaa.

Kisityksesi mukavuudenkaipuusta muuttuu kirjan my6td. On erittdin tarkeda
sillékin uhalla, vaikka luottamuksesi petetddn, ettd olet sujut itsesi kanssa ja
hyvéksyt menneisyytesi. Kaikki kokemukset, myds negatiiviset ja erityisesti
negatiiviset ovat tirkeitd oppimispisteitd eldméssa.

Negatiiviset asiat tulevat kirkastumaan tarkeiksi kulmakiviksi edetessisi
kirjassa. Ne yrittdvdt sanoa jotain, joten tulet pysdhtymdin harjoituksissa
niiden ddrelle. Téllainen asennoituminen tilanteisiin tuo uudenlaisen
tulokulman kohdata asioita ja oppia. Jos olet liian sisélld tunteessa, sotkeudut
asiaan syvillisesti ja alat eldmédn tuttua kaavaa reaktiivisesti. Tétd taitoa
kuvaillaan harjoituksen muodossa kirjassa myohemmin.



- "Nyt osaan hahmottaa, miten itsetietoisuus todella kertoo sen, mitd on
olla ihminen. Ennen havahtumista mind vain olin, elin, reagoin tunteet
edelld, syyllistin muita tai itsedni asioista, joita tapahtui, olin

2

surullinen, mutten tiennyt miksi.

Itsetietoisuuteen saapuessa takaisinpiin ei ole menemistd. En missédén nimessé
haluaisi enééd peruuttaa asioita. Olen saapunut mairdnpddhén, joka hetki on
médrdnpdd... Mind olen valo. Sinussa on valo. Havahdutaan yhdessd valon
ddrelle rohkeasti. Herdtelladn sinun valosi kirkkaasti loistavaksi tdhdeksi.
Kriisin keskelld, omaa itseyttddn pohtiessa saatan todeta:

- "Ota yksi askel taaksepdin ja kaksi eteenpdin. Tutki itsedsi, kasva, opi,
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kohtaa itsesi.’

Hyddynni niitd asioita, joita pystyt sisdistimédn ja hyddyntdmain. Jokaisen
polku on kuitenkin itse taivallettava, eikd sitd voi kukaan taivaltaa sinun
puolestasi. Aina 10ytyy mahdollisuuksia kirkastaa omaa valoaan,
itsetietoisuuttaan.

Tédma kirja on rakentunut tekemaéni itsetietoisuuden polun kautta, joka nikyy
sisdllysluettelossa — on siis erittdin tirkedd, etti etenet askel askeleelta, luku
kerrallaan. Kun luet kirjaa, 4l ahmi. Ota taukoja. Kirja on rakennettu siten,
etti se syvenee teema teemalta, joten jdrjestyksessd eteneminen on
ihanteellista.

Kun pyydén sinua lukiessasi pysédhtyméén ja miettimddn, tee niin. Se auttaa
sinua oivaltamaan ja prosessoimaan asioita sekd ottamaan etdisyyttd
esitettyihin asioihin. Muista, ettd tdmd on minun totuuteni asioista. Voit ja
sinun pitddkin rakentaa omasi. Silld kukaan ei voi kulkea polkuasi puolestasi.
Annan sinulle ndkokulmia, jotka johdattelevat totuutesi tielle.
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Monia syvallisid keskusteluja kdyneend ajattelin, ettd minulla on oiva
mahdollisuus auttaa, johdattaa ihmisid kohti itsetietoisuutta tai edes parempaa
olemista, ehki ohjata heitd omien ongelmien ja tirkeiden asioiden, haavojen
ddrelle. Hyodyntamaélld tydelamdkokemustani hoitajana, kasvatustieteiden ja
muiden opintojeni tuomaa tieteellistd rikkautta, itsetietoisuuden tuomaa
syvillistd yhteyttd itseeni - olen valo muille, jotka haluavat tutkia itseddn,
kasvaa ja kehittyd. Heille, jotka haluavat saada aitoa kasvua ja kehittymisti
omassa eldmissdan. Se on merkityksellistd minulle.

Toivon sinulle mukavia ja oivaltavia lukuhetkia.
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2. JOHDANTO

Ajattele, ettd eldmési on matka, kasa tapahtumia. Ei sinéinsd hyvii tai huonoja.
Elimé on vain hetki, jossa olemme ldpikulkumatkalla. Eldmd on alkanut
jostakin ja se padttyy johonkin. Se mitd sind silld vililld teet, ajattelet ja olet,
on merkityksellistd. Elima tarjoaa oppimispaikkoja, hetkia tarkastella itsedsi —
suurinosa meistd kulkee silmét sidottuina. Monet ovat sokeutuneet
todellisuudesta ja kadottaneet itsensi. Itsensd kadottamisesta on seurauksia.

Itsensé kadottaminen on ehdollistumista siind ymparistossd, jonne olemme
syntyneet ja jossa eldmme. Moni meistd on unohtanut itsensé ja toimii muiden
asettamien odotusten mukaisesti. Tdtd varjostaa esimerkiksi yhteiskunta,
meiddn vanhempamme ja sosiaalinen ympdristomme. Lisdksi digitaalinen
ympéristd etddnnyttdd meitd entisestdéin itsestimme: saamme vaikutteita siiti,
millaisia meiddn tulisi olla ja mitd meiddn pitdisi tehdd eldméssdmme.
Mietimmekd enemmén sitd, miltd ndytimme kuin, mitd todella haluamme
elaméltimme? Kenen eldmaii sin siis eldt? Kenen odotuksia siné tyydytét?

Kun jokin asia laukaisee sinussa ikdvid tuntemuksia kirjaa lukiessasi, silloin
olemme oikean asian dérelld. Se mikéa laukaisee ikdvid tuntemuksia, on toinen
puolesi. Ei ole valoa ilman varjoa, ei ole varjoa ilman valoa. Kun kohtaat omia
varjojasi — opit suunnattoman paljon. Ne ovat oppimispaikkoja. Niin kauan,
kun et pysty kohtaamaan varjojasi, olet silmédt sidottuina ja viélttelet itseési
tavalla tai toisella. Tamé aiheuttaa kérsimystd. Kérsimys on valinta.

Monesta suunnasta saa sellaista viestid, ettd elaman tulee olla ihanaa, mukavaa
ja siitd tulee nauttia. Jos oireita tulee, meidét pitdd korjata. Entd jos emme
koskaan olekaan ollut rikki?

Ihminen ei ole ehdollistunut syntyessddn, vaan ympdristd ehdollistaa meité
toimimaan tiettyjen kaavojen mukaisesti. Ympéristoon kuuluvat esimerkiksi
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yhteiskunta, kulttuuri, perhe ja erilaiset instituutiot. Oletko miettinyt, miksi
lapset ja nuoret saattavat kapinoida tai olla uhmaisia? Miké lopulta sammuttaa
luonnollisen uteliaisuuden?

Térkedd ihmisyydessd ja itseddn tutkiessa on voimakas yhteys itseensd,
kiinnostus kohdata itsensd — se ei ole helppoa eikd itsestddn selvdd. Toisaalta
moni meistd tekee eldmaistadn sellaista, ettd pysidhtymiselle ei ole sijaa. Katso
ympirillesi ja ihmettele, miksi niin moni ihminen tykk&d suorittaa omaa
eldmainsé. Ehka sindkin olet yksi heistd. Kysymys kuuluu, mitd sind aiot tehda
silld ajalla, joka sinulle on suotu? Meinaatko suorittaa eldmiési loppusuoralle
asti? Ja katua kuolin vuoteella sitd ettet ’elédnyt” eldmaa?

Syyllistatké muita? Syyllistitko itsedsi asioista, joita on sattunut? Murehditko
ongelmia ja niiden olemassaoloa? Médritteleekd ongelmat sinun tekemistési ja
olemistasi? Ahdistaako useasti? Kadehditko muita? Olet huomannut
ajattelevasi muita enemmén kuin itseési? Tuntuuko siltd, ettet voi eldd ilman
toista ithmistd? Tatd Tédssd kirjassa kdydddn tdminkaltaisia kysymyksid ja
aiheita lipi, mitkd ohjaavat kohti itsetietoisempaa olemista.

Mieti tilaa, jossa sinulla on sisdinen rauha ja seesteisyys. Tila, mikd pysyy ja
jonne voit aina palata halutessasi uudelleen. Tétd on havahtuminen ja
itsetietoisuus.

Itsetietoiseksi  tulemiselle on monta erilaista termid: herddminen,
valaistuminen, tietoiseksi tuleminen, henkinen kasvu, hengellisyys,
havahtuminen jne. Muutoksia, mitd itsetietoisuus voi tuoda mukanaan:
thmissuhteet muuttuvat sinun muuttuessa, alat ymmartimaan monia asioita
selvemmin, kdytoksesi ja olemuksesi muuttuu, jolloin myds muut, aiemmin
tutut ihmiset saattavat hdmmentyi. Et ole endd riippuvainen toisista thmisisté
ja se mikd aiemmin tuntui ihanalta asialta, ei vélttaméttd tunnu endd miltéén.
Toisaalta saat aivan kisittdméttomid asioita eteesi, kaikista kokemuksista ja
mahdollisuuksista puhumattakaan.
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Hyvi lukija toivon sinulle hyvda matkaa kohti itsetietoisuuden tieté, joka avaa
parhaassa tapauksessa silmési aidosti. Havahdutaan yhdessd rohkeasti kohti
itsetietoisuutta. Varoitan kuitenkin, etti itsetietoisuus voi muuttaa sinut taysin.
Ja se muuttaakin. Kuvittele, ettd koko eldmési muuttuu, ihmisid lihtee
eldmastdsi ja joudut rakentamaan identiteettisi uudelleen. Kaikki uskomukset,
joihin olit aiemmin uskonut murenevat.

Téstd alkaa Sinun matkasi. Saat ja joudut taivaltamaan sen itsesi kanssa. Tdma
olkoon ensimmadinen térked oppildksy. Kukaan muu ei kévele sitd polkua, jota
sind itse taivallat, vaikka kuinka niin luulisit. Ja jos eldt siind uskossa, etté
kahden ihmisen polku menee esimerkiksi parisuhteessa samalla polulla, olet
védrdssd. Kévelet polullasi aina yksin — pysdhdy, havahdu rohkeasti.

- Autan sinua kulkemaan reunalle — mutta sinun on otettava askel itse.

Hyvii matkaa Sinulle.
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3 HERAAMISEN TAHTIKARTTA JA TIETOISUUDEN TASOT

Herddmisen tahtikartta
VI Syyttomyys »

V Minuus,

S, VII Tietoisuus vahvistuu
meditaatio

VIII Riippumattomuus

»

’ », IX Keho, virdahtely,
XV Maddranpda energia, hormonit

® Il Reaktiivisuus

XIV Mahdollisuudet X Syvempi tietoisuus

1II Aistit, rohkeus, "

havahtuminen «  XIII Rauha, ymmarrys

‘ »
I Tunteet, mieli, ajatukset, . XI Universumi, yhteydet
ego XII Tyhjyys

Kirjan punainen lanka kulkee tdmin kuvan mukaisesti. Teemat ovat
itsetietoisuuden erilaisia vaiheita, jotka ovat merkityksellisid herddmisen
kannalta.

Mitd havahdu rohkeasti tarkoittaa? Rohkeasti (eli uskaltaa tehdd asioita
huolimatta siitd, ettd edessd on pelkoa, kipua, vaaraa, epdvarmuutta)
suosittelen sinua havahtumaan (eli herddméén, kohtamaan koskettavia asioita,
muuttumaan, herddmiin uudelleen, valpastumaan, tulemaan tietoiseksi
jostakin) asioiden é&érelle, mitkd sinua resonoivat (eli vérdhtelevit,
puhuttelevat, kaikuvat).

Olemalla rohkea, olet aito itsesi. Havahtumalla pystyt herddmaan,
valpastumaan, tulemaan tietoiseksi asioista, kuten itsestisi. Havahdu rohkeasti
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siis tarkoittaa sitd, ettd pelosta, epdvarmuudesta, mahdollisesta kivusta
huolimatta valitset tien herddmiseen, uskallat valita asioita, jotka koskettavat
ja valpastuttavat sinua, tekevit sinua tietoisemmaksi omalla polullasi.
Esimerkiksi pelko ja epdvarmuus kumpuavat nimenomaan egosta kisin. Ego
ei halua paljastua. Sen vuoksi tarvitaan rohkeutta. Jotta voimme oppia, purkaa
vanhoja kaavoja sekd malleja, 10ytdé itsemme lopulta, tarvitaan havahtumista.

Témid on minun polkuni, tiivistetty kisitys herdémisestd ja tulemisesta
tietoiseksi. Suosittelen sinua, hyvé lukija ja itsetietoisuuden vaeltaja jatkamaan
polullasi. Olit sitten vasta itsetietoisuuden polun alussa, keskivaiheilla, padssyt
perille tai halukas tutustumaan tdhdn puoleen itsestdsi. Hakeudu ihmisten
vélisiin kohtaamisiin, syvyyttd asioista, jotka sinua havahduttavat.

Sinulla on hyvésté syysti tdima kirja kddessési. Luet sitd, koska olet polullasi
siind pisteessd, ettd etsit itsedsi. Olet ehkd ymmirtinyt astua ulos
oravanpyOréstd, jossa tiedidt “miten” teet asiat, mutta et ole aiemmin
ymmértanyt kysya sitd, “miksi” teet asioita.

Ali kangistu yhteen teoriaan, totuuteen, vaan valaistu asioista, jotka
merkitsevat sinulle. Valo eldéd sinussa, voit vahvistaa sitd vain itsesi kautta.
Ulkoiset asiat johdattelevat, tarjoavat tartuntapintaa, mutta vastaus on
kuitenkin sinussa ja lopulta se on hyvin yksinkertainen. Yksinkertaisuus
jaakoon tdssd vaiheessa paljastamatta, uskon, ettd se vield sinulle valkenee
matkasi varrella.

Lukujen aikana tulet tormédméén kolmeen kuvaan, jotka havainnollistavat
polkua kohti syvempdd tietoisuutta. Kuvat tuovat havainnollistaen esille
tietoisuuden syventymisen ilmentymid, kohtia, jotka vaikuttavat tietoisuuden
eri vaiheissa. Kuvat ovat omaa késialaani, hahmotelmiani tietoisuuden
matkasta.

Tarkastele tdman luvun alussa olevaa herddmisen tdhtikarttaa. Kartta on
ohjaava, askel askeleelta etenevd. On tirkedd, ettd etenet kartan mukaisessa
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“Hei sina sielld. Olet vahvempi, mita luulet. Millaisia traumoja
olet kantanut hartioillasi? Eiké olisi aika tuntea olo kevyeksi?
Tiputa kivet ja matkusta kanssani ystdvani.” Elima on matka,
jossa jokainen hetki on paamaara. Havahtuminen eldd sinussa,
kysymys on vain hetkesta, jolloin pysahdyt ja kohtaat itsesi.
Havahtuessasi reaktiivisuus, syyllistiminen ja riippuvuutesi
lakkaavat. Kohtaat mielellasi pelkosi, jotka ovat varjostaneet
olemistasi aikaisemmin. Kun et endd uneksi, odottamattomatkin
unelmat saapuvat luoksesi. Rauha valtaa olemisesi, pystyt
padstimaidn irti ja olla vapaa. Hyvdksyt menneisyyden, elat
nykyhetkessa ja tulevaisuuden rauhattomuus kaikkoaa sinusta.
Elimin ilo valtaa joka hetken, etkd koskaan endd tahdo olla
havahtumaton. Sina olet valo.
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