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Osio #3 - Ajatuksen voima

Ajatuksen voima

Kun alamme hidastamaan tahtia ja olemaan enemman lisni tulemme
tietoisimmiksi omista ajatuksistamme. Kun omia ajatuksia alkaa
tiedostamaan, pystyy niitd alkaa tarkkailemaan ja jopa
kyseenalaistamaan. Jos emme koskaan kyseenalaista omia ajatuksia,
jaamme helposti niiden vangiksi.

Tulemalla tietoiseksi omista ajatuksistaan, voi niihin alkaa myos
vaikuttamaan.

Miti mini ajattelen paivittiin ja millaisia ajatuksia pyoritin toistuvasti?

On hyvi tiedostaa, mille asioille annamme huomiotamme, energiaamme
ja valtaa mielessimme. Se, mille annamme huomiotamme, lisiintyy,
kasvaa ja laajenee.

Jos ajatuksemme ovat pelkoon pohjautuvia ja negatiivisia, niemme
ymparistossimme enemmsin uhkia, pettymyksii, epdonnistumisia ja
esteiti. Kun ajatuksemme ovat kiitollisuudessa, huomaamme
ymparistossimme ja elimissimme enemmin asioita, joista olla
kiitollinen. Se mitd huomioimme, niemme ja koemme sisimméissimme,
ohjaa toimintaamme elimissi. Voimme vaikuttaa itse siihen, niemmeko
enemman esteiti vai mahdollisuuksia.
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Tehtava 1 -
havainnointiharjoitus

Harjoituksessa voit pohtia asioita mielessisi.

Miti pohdit juuri nyt?

Millaisia ajatuksia olet viime aikoina ajatellut?

Miki ajatus tai sisdinen puhe nousee usein ja jatkuvasti mieleesi?
Millaisia tunteita olet viime aikoina tuntenut?

Kaikki ajatukset ovat yhti hyviksyttyji ja neutraaleja. Mitiin ei tarvitse
kieltda tai muuttaa. Tarkoituksena on vain huomioida nima tassi
hetkessi ja tulla niisti tietoiseksi.

Oivalluksia harjoituksesta:
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Ajatuksen voima

Olemme hyvii pitiméiian itsemme kiireisini omilla ajatuksilla. Mielemme
on ylikuormittunut ajatustulvasta, ettei silli ole kapasiteettia ajatella
jarkevisti ja tietoisesti, ndin paddymme toimimaan aina uudestaan ja
uudestaan automaattiohjauksella. Talloin emme ole itse tietoisia mita

valitsemme, emme tiedosta, miksi teemme niiti asioita, mita teemme, tai

miksi eliméissi tapahtuu semmoisia asioita kuin tapahtuu. Kun
toimimme automaatiolla toimimme niin kuin olemme aina toimineet,
reagoimme niin kuin olemme aina reagoineet ja elamme puoliunessa.

Mielemme pyorittii turhia ajatuksia pitien meidéit kiireisini ja
alitajuntamme ohjailee meiti tehden aina samoja valintoja ja toimien
aina niin kuin tihin asti olemme toimineet. Pahimmassa tapauksessa

haluamme kovasti muutosta ja jotain uutta elimiimme, mutta
paadymme saamaan samaa, miti aina tihinkin asti olemme saaneet.
Taméin johdosta ajatuksemme voivat olla negatiivisia ja koemme ehkéi

riittimattomyytta ja epaonnistumista.

Ei ole kiiretti ilman ajatuksia, ei ole kirsimysti ilman ajatuksia. On vain
elimai, lisni olevaa hetkei ja yksittiisii tapahtumia, joissa joko
toimitaan, ratkaistaan tai sivuutetaan asia seki opitaan tapahtuneesta.
Emme voi vaikuttaa menneeseen. Voimme vaikuttaa vain ja ainoastaan
tiahin hetkeen. Voimme paistid menneesti irti ja vapautua. Emme voi
myos tulevaakaan ennakoida. Murehtimalla tai pelkaimalli tulevaa
emme eli omassa elimiassamme lainkaan.

Ajatustemme tarinoiden lisiksi, omat odotuksemme ja oletukset jotain
tulevaa kohtaan ovat suuri syy pettymyksiin ja kirsimykseen. Odotuksilla
ja oletuksilla pyrimme vaikuttamaan luontaiseen elimin virtaukseen ja
uimme itse vastavirtaan.
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Tehtava 2

1 Saatko itsesi helposti kiinni ajatusten luomasta kiireen tunnusta?

2.. EIitko usein menneessi tai tulevassa ajatuksissasi?

3. Minkilaisia tunteita menneessi ja tulevassa eliminen saa sinussa aikaiseksi?

4. Miten saat itsesi palautettua tihin hetkeen ja rauhoitettua mieltisi?

Tehtivi jatkuu seuraavalla sivulle




Osio #3 - Ajatuksen voima

Tehtava 2

5. Minkélaiset ajatuksesi kuormittavat sinua eniten?

6. Pystyisitko padstimain niista ajatuksista irti?

7. Minkilaisella puheella tai sanoilla pystyisit itsesi niisti kuormittavista
ajatuksista irroittamaan?
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Uskomukset

Olemme imeneet itseemme paljon kaikkea lapsena kuultua, nihtyi ja
koettua. Se, milla sanoilla, ajatusmalleilla ja viittimilli meiti on ruokittu,
myo0s sanattoman viestinnin kautta, on muodostanut meidian
uskomusjirjestelméin. Myos kosketuksella ja ilmapiirin energialla seki
valinpitamattomyydelli, syyllistimiselld, arvottamisella, huomion
saamisen kautta tai huomioimattomuudella on ollut vaikutusta siihen,
mitd uskomme itsestimme ja muista ihmisisti. Kaikki ulkoinen, miki on
luonut maailmankuvamme, on muovannut meisti sen, miti olemme.

Uskomukset ovat vahvoja viittimia, mitki ovat mielestimme tiysin
totta, vaikka niissi ei todellisuudessa olisi mitiin totuudellista.
Uskomuksia syntyy erilaisten tarinoiden kautta, miti kuulemme
itsestimme, mahdollisuuksistamme, kyvyistimme ja taidoistamme.
Lapsi uskoo nimai tarinat tiysin kyseenalaistamatta, mutta myos
aikuisena nama paiseviat uppoamaan meihin syville. Uskomukset
muodostuvat kuin leimoiksi ja kipeiksi lukoiksi kehoomme. Aikuisena
jopa tiedostamatta vahvistamme néiti leimoja. "Olen sellainen, en osaa
sitd, en ole sen tyyppinen, minulla on vain taipumusta tihin, timmoinen
mini vain olen, en pysty siihen'".

Uskomukset ohjaavat toimintaamme tiedostamattamme, joten on hyvi
tulla tietoiseksi siitd, miti uskomuksia itsestiin kantaa, jotta voi alkaa
elimiinsi itse vaikuttamaan.

Monesti kun elimidmme kulkee timin ulkoa tulleen tarinan mukaan,
koemme riittimattomyyttd, puutosta ja usein jatkuvaa tyhjyytti seki
merkityksettomyytta.
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Tehtava 3 -

Uskomusten tunnistaminen

1 Millaisia uskomuksia sinulla on itsestisi ja eliméasti?

2. Miti uskot ansaitsevasi, minki arvoinen uskot olevasi? Kuinka
paljon rakkautta ja runsautta uskot elimissi olevan sinulle tarjolla?

3. Mitd uskot olevan mahdollista? Minki uskot olevan mahdotonta?

Tehtivi jatkuu seuraavalla sivulle
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Tehtava 3

4. Miten naméa uskomuksesi vaikuttavat elaméaasi?

5. Onko niamai uskomuksesi totta? Voitko olla 100% varma, ettd nima
ovat totta, eiki ainoastaan omia kuvitteellisia uskomuksiasi eldméasti

ja itsestasi?

6. Huomaatko itselliisi olevan jonkin pohjimmaisen tunnetilan, pelon
tai ajatusmallin, miki vaikuttaa omaan olemukseesi? Tunnistatko
jonkin tunteen tai ajatuksen toistuvan usein ja vaikuttavan jollain

tapaa elamaisi?

Tehtivi jatkuu seuraavalla sivulle
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Tehtava 3

7. Mita tai kuka olisit ilman niita uskomuksia, tunteita, pelkoja ja
ajatuksia?

8. Mitkd uskomukset, ajatukset ja tunteet olisivat mielestisi parempia?
Mitki voisivat viedi sinua kohti onnellisempaa, aidompaa itseési?

0. Millaisia tunteita haluaisit tuntea enemmain? Miten voisit tuntea
niiti tunteita enemmain elimaissasi juuri nyt?
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Uskomukset

On tarkeai tiedostaa jopa niiti todella syvilli olevia riittimattomyyden
tunteita ja hylityksi tulemisen pelkoa. Namé ohjaavat elaméisi,
vaikuttavat jokaiseen valintaan, ihmissuhteeseen ja oman elimési
mahdollisuuksiin. Niaiden pohjalta tiedostamattaan elien koko elimai voi
olla selviytymisti ja kipeii taistelua seki mielen kirsimysti, ilman etti
edes ymmarrit itse, miksi niin on.

Se, mihin uskot, minki uskot olevan mahdollista ja minki arvoinen uskot
olevasi, ohjaa paivittiin toimintaasi.

Jos uskot, ettid pystyt johonkin, sini todella pystyt sithen. Mikéin ei ole
mahdotonta, jos uskot sen olevan mahdollista.
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Kognitiivinen kolmio

Jokainen ajatuksemme muodostaa kehoomme tunteen. Jokainen tunne
minki tunnemme, juontaa siis juurensa jostakin ajatuksestamme, joko
tietoisesta tai tiedostamattomasta ajatuksesta. Jokaisen ajatuksen
aikaansaaman tunteen pohjalta lihtee tapahtumaan toimintamme.
Kognitiivisen kiyttiytymispsykologian mukaan sisiinen jirjestelmimme
muodostuu ajattelusta, tunteista ja toiminnasta.

Kaikki lihtee siis ajatuksesta. Voimme siis vaikuttaa omiin tunteisiimme
ja omaan toimintaamme aina omilla ajatuksillamme.

Ajatus

Toiminta Tunne

€

Kun tunnemme positiivisia, kohottavia, kannustavia ja inspiroivia
tunteita, lihdemme toimimaan ratkaisualttiimmin seki luovemmin.
Huomaamme, etti saamme enemmain aikaan asioita ja kaikki tapahtuu
hyvin helposti, sulavasti ja luontevasti. Kun taas tunnemme toisenlaisia
tunteita, kuten pettymysti, riittimittomyytti. pelkoa, epivarmuutta ja
ahdistusta, niin toimintamme usein takkuilee. Koemme kaiken
tekemisen olevan stressaavaa ja joudumme usein puskemaan siltikidin
saamatta juuri mitiin aikaan.
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Tehtava 4 -

Tunnetilan luominen ajatuksen voimalla

1 Mitd tunnetta haluaisit tuntea enemman juuri nyt? Nimeai ja selkiyti
itsellesi, mitd tunnetta sini kaipaisit juuri tihin hetkeen.

2. Milloin olet tuntenut tuota kaipaamasi tunnetta, missi tilanteessa tai
hetkessi olet kokenut tita? Tai mieti jokin kuvitteellinen hetki, missi voit
kuvitella varmasti kokevasi tuota tunnetta. Nie timai hetki nyt mielessisi.
Mitd kuulet tuossa hetkessa?

3. Mita tama ihana tunne sinulle kuvastaa? Milta sinia naytit, milta
asentosi niyttia ja mitd teet kun tunnet tuota tunnetta? Hakeudu tuohon
asentoon juuri nyt.

4. Missi kohdassa kehoasi tamaé valitsemasi tunne tuntuu? Voit koskettaa
tati kohtaa.

5. Mieti vield miki ajatus ruokkii titi ihanaa tunnetta? Mitki sanat, mitka
lauseet ja ajatukset kuvastavat ja voimistavat tita tunnetta ja tunnetilaa?

6. Anna haluamasi tunteen nyt laajeta ja voimistua entisestiian. Anna
taman tunteen tayttia koko olemuksesi ja kehosi. Tunne kirkastaa mielesi
ja kasvosi kiantyviat hymyyn.

Tehtivi jatkuu seuraavalla sivulle
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Tehtava 4

Tama on taysin totta tissi hetkessi. Jokainen solusi, sisidelimesi ja
hermostosi eldi timin hetken totena ja hymyilee. Kehosi ei tunnista eroa
kuvitellulla tapahtumalla ja oikeasti fyysisesti koetulla tapahtumalla.
Kehomme elidi todeksi sen, miti me itse ruokimme ja vahvistamme juuri
nyt, oli se sitten mielemme luomusta tai fyysisesti nikyvi tapahtuma.
Kokemus on tiysin aito elimistolle. Tarjoa itsellesi siis enemmén siti mita
haluat, il aina tyydy siihen mihin paidyt. Sinulla on kaikKi taito tehdi
muutos itsessisi ja koko elamissisi. Kaikki, aivan kaikki on omissa
kisissisi.

“Eldimd ei ole itsensd loytdmistd. Eldmd on itsensd luomista.”
-George Bernard Shaw

Oivalluksia harjoituksesta:
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Lupaus itselleni

Mita otat tamén viikon
harjoituksista osaksi arkea?
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Oma reflektointi

Voit kirjoittaa tahan joka ilta reflektoinnin paivastasi.
Missa onnistuin? Mika oli vaikeaa tai haasteellista? Miten voin kehittya tai
tehda erilailla seuraavissa paivissa?

Maanantai

Tiistai
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Oma reflektointi

Keskiviikko

Torstai
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Oma reflektointi

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai
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Muistiinpanot

Kirjoita tahan vapaasti muistiinpanoja
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