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JOHDANTO

Kirja,

jonka tarkoitus on saada sinut nukahtamaan.

Timi kirja on hieman erilainen kuin useimmat kirjat. Useimmat
kirjat yrittavit pitdd sinut hereilld. Ne haluavat, ettd jatkat lukemista

vield yhden sivun, vield yhden luvun.

Timi kirja tekee painvastoin. Sen tarkoitus on, ettd nukahdat. Mitd

nopeammin nukahdat, sitd paremmin kirja on onnistunut.

Jos huomaat jonain iltana nukahtavasi jo muutaman sivun jilkeen,

kirja toimii juuri niin kuin sen on tarkoitus.

Monet tietivit tunteen, kun uni ei tule.

Keho on visynyt, mutta mieli jatkaa.



Ajatukset palaavat samoihin asioihin.

Piivi ei tunnu pddttyvin.

Ja mitd enemmin yrittdd nukahtaa, sitd kauemmas uni joskus siirtyy.

Timi on hyvin tavallista.

Ihmisen mieli on tehty ajattelemaan, suunnittelemaan ja
ratkaisemaan. Mutta juuri nukahtamisen hetkelld se ei ole kovin

hyodyllisti.
Nukkuminen ei yleensi ala ajattelemalla enemmin.

Se alkaa rauhoittumalla.

Vihrei Kanootti on yksinkertainen nukahtamismenetelmi. Se
perustuu kolmeen asiaan, joiden tiedetidin auttavan kehoa ja mieltd

siirtymddn uneen:

rauhalliseen hengitykseen,
kehon rentoutumiseen

ja turvalliseen mielikuvaan.



Kun hengitys hidastuu, hermosto rauhoittuu. Kun keho

rentoutuu, jinnitys alkaa hellittia.

Jakun mieli [6ytdd rauhallisen paikan, ajatukset voivat hiljentyi.

Tissi kirjassa tuo paikka on vihred kanootti. Monet
rentoutumisharjoitukset kiyttivit mielikuvaa rauhallisesta

paikasta.

Joillekin se on metsi.
Joillekin hiljainen ranta.

Joillekin tyyni jirvi.

Tissi kirjassa se on poukama, laituri ja vihred kanootti.

Poukaman vesi on lihes tyynti.
Ilta on rauhallinen.

Laiturin vieressi kelluu vihrei kanootti.



Kanootissa on paikka leviti.
Patja on sopiva.
Peitto limmin.

Jakun kanootti lihtee liukumaan hiljaisessa vedessi, mieli

rauhoittuu.

Kirja etenee kolmessa osassa.

Ensimmadisessd osassa tutustut tihin tapaan rauhoittua.

Toisessa osassa on kolmekymmenti kanootin matkaa.

Jokainen niistd alkaa samalla tavalla.
Poukama I6ytyy.
Laituri nikyy.

Ja vihred kanootti odottaa.

Matkat ovat erilaisia, mutta yksi asia pysyy samana:

kaikki on rauhallista.



Sinun ei tarvitse lukea kirjaa jirjestyksessd. Voit aloittaa mistd
tahansa kappaleesta. Voit palata samaan tarinaan uudelleen ja

uudelleen.

Ja jos nukahdat kesken luvun, se on hyvi merkki.

Kirja toimii. Jos herdit yoll4, voit palata takaisin matkaan.

Poukama I6ytyy aina uudelleen.
Laituri odottaa.

Javihrei kanootti kelluu hiljaa veden pinnalla.

Kirjan kolmannessa osassa on muutamia kiytinnon ajatuksia
unesta. Sielld voit halutessasi pysihtyi hetkeksi katsomaan,

millainen nukkuja olet juuri nyt.

Pieni testi ei arvioi sinua, vaan auttaa huomaamaan, millainen
nukkuja olet tillihetkelld.
Jajoskus jo se riittdd. Kirjan harjoitteilla nukahtaminen helpottuu

ja uni paranee.

Timi kirja ei pakota unta.



Se vain tekee tilaa sille.

Kun hengitys rauhoittuu,
kun keho rentoutuu
ja kun mieli saa kulkea rauhalliseen paikkaan,

uni léytiéi usein tiensa aivan itsestaan.

Kun seuraavan kerran avaat timin kirjan illalla, voit muistaa yhden

yksinkertaisen asian:

sinun ei tarvitse yrittdd nukahtaa.

Riittid, ettd [6ydit poukaman.
Laiturin.
Javihrein kanootin.

Loput voi tapahtua aivan itsestain.






OSA I: KUN ILTA HILJENEE

Ilta voi alkaa rauhoittua vihitellen.

Piivi on jo takana. Mikiin ei vaadi sinua juuri nyt. Riittids, ettd

annat itsellesi hetken.

Moni yrittidd nukahtaa ajattelemalla vihemmin. Mutta mieli ei
yleensi hiljene kiskemilla. Se rauhoittuu helpommin, kun keho

tekee sen ensin.

Kun hengitys hidastuu, ja keho pehmenee hieman, mieli seuraa

usein perissi. Ja silloin uni ei tunnu endi kaukaiselta.

Tissi kirjassa ei ole tarkoitus yrittdi enempdd.
Vaan tehdi vihemmin.

Voit antaa huomion kulkea yhteen asiaan kerrallaan.



Keho on visynyt.
Mutta mieli ei pysihdy.

Ajatukset palaavat uudelleen ja uudelleen, ja miti enemmin
yritit nukahtaa, siti kauemmas uni tuntuu siirtyvin.

Timi on monelle tuttu kierre.

Vihred Kanootti tarjoaa siihen toisenlaisen lihestymistavan.
Se perustuu yksinkertaiseen itsechypnoosiin, jossa mieli
ohjataan lempeisti rauhoittumaan yhden turvallisen

mielikuvan avulla.

Kun hengitys hidastuu, keho rentoutuu ja mieli saa keskittyi

rauhalliseen paikkaan, uni alkaa usein tulla aivan itsestdin.

Tissd kirjassa tuo paikka on
hiljainen poukama,
laituri

ja vihred kanootti.

Kirja sisiltdd 30 rauhallista unimatkaa, jotka johdattavat

sinut ilta illalta kohti syvempii ja levollisempaa unta.
Usein uni saapuu jo ennen kuin tarina ehtii pitkille.
Voit nukahtaa kesken sivun.

Se ei ole virhe.

Se on tarkoitus.

Kun piivi pddttyy ja mieli kaipaa lepoa,
vihred kanootti odottaa.

Valmiina kuljettamaan sinut uneen.
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