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Vapauta mielesi voima

Meilli kaikilla on kdytdssimme yksi tehokkaimmista tyékaluista
— oma mielemme — mutta kukaan ei antanut siihen kdyttéohjeita.
Aletaanko hommiin?

Mielessési piilee valtava voima, mutta miten mieli toimii ja
miten siihen voi vaikuttaa? Tédssé kirjassa kerron, kuinka voit
tulla tietoiseksi automaattisista ja tiedostamattomista mielen
toiminnoista ja sitd kautta hyodyntad mieltidsi. Kun ymmarrét,
miten mieli toimii, voit alkaa my6s luoda haluamaasi todelli-
suutta. Oikein kiytettyna mieli onkin huikea tytkalu. Kyse ei
ole siitd, ettd kayttdisimme sitd véirin, vaan siitd, ettd emme
tiedd, kuinka kayttaa sitd. Mieli sen sijaan kayttai meiti, ja sil-
loin toimimme ajatustemme ja tunteidemme ohjaamina. On
kuitenkin tirkedd ymmaértid, ettd voimme vapautua mielen
vallasta. Opimme hallitsemaan mieltimme sen sijaan, etté se
hallitsee meitd. Mielen taidot ovat tdssi ajassa taidoista arvok-
kaimpia. Tésté kirjasta 16ydat tdrkeimmét tyokalut kohti oman
mielesi ymmartamista ja itsesi johtamista.

Mielen toiminta on aina kiehtonut minua. Olen miettinyt,
kuinka maailma ja todellisuus rakentuvat ja miki on mahdollis-
ta. Miksi toimimme niin kuin toimimme? Onko se, mitd ndem-
me, kaikki mitd on? Vai ndiemmeko vain oman mielemme?



Ehké juuri uteliaisuuteni on tutustuttanut minut moniin
asioihin, joista olen luonut oman kokonaisuuteni ja maailman-
kuvani. Tama kaikki johti myds nykyisten ammattieni pariin
mentalistina ja mentaalivalmentajana, minkd mydté olen saa-
nut avata mielen salaisuuksia myds muille.

Ammateissani havahdutan ja heréttelen. Sekd mentalisti-
na ettd mentaalivalmentajana olennaista on se, kuinka luom-
me itse oman todellisuutemme. Kun ymmarrdamme tdmén,
huomaamme my6s mielen luoman illuusion. Havahtuminen
johtaa usein henkisen kasvun polulle. Joskus henkinen kasvu
ajatellaan kasvuksi yléspdin, suuremmaksi ja paremmaksi.
Mini niden sen matkana sisdédnpiin, kohti ydint4, jonka péille
on eldmin varrella syntynyt kerroksia, kuten hipeia, pelkoa,
epdvarmuutta sekd muita lamaannuttavia esteiti. Jokaisen yti-
messi on kuitenkin hiomaton timantti — todellinen ihana itse,
jossa on kaikki tarvitsemamme potentiaali ja luomisvoima.

Ennen koronapandemiaa elimme enimmaikseen siind illuu-
siossa, ettd voimme hallita ympéristédmme ja elimdimme.
Emme hallitse — ja viimeistdan tima aika vapauttaa meidit sii-
td illuusiosta. Me emme voi hallita maailmaa emmeka tulevaa.
Joihinkin asioihin meilld on kuitenkin valtaa: omaa mieleem-
me, ajatteluumme, tunteisiimme ja uskomuksiimme. Hyvéin
elamin luominen alkaa siitd, ettd alat ottaa vastuuta omasta
elamaistisi, uskallat kuunnella sydéintési ja osaat johtaa itseé-
si. Tietoa saamme ulkopuoleltamme, mutta viisaus tulee sisal-
tdimme. Tama kirja opastaa sinua oman siséltasi tulevan todel-
lisuuden luomisessa.

Tamai on kirja, jonka itse olisin halunnut lukea yli kymme-
nen vuotta sitten, kun astuin omalle kasvun polulleni. Tarjoan-
kin sinulle valtavan mairén omia oivalluksiani seka kaytannon
tyokaluja mielesi hyddyntdmiseen. Ota niisti itsellesi kayttoon
ne, jotka toimivat sinun kohdallasi parhaiten.



Illuusio, jossa elamme

Mité sitten tarkoitan, kun puhun illuusiosta, jossa elimme?
Mielemme luo todellisuutta, jonka koemme. Emme koe elé-
maii raakana, sellaisena kuin se on, vaan koemme omaa ajat-
teluamme. Tulkitsemme siis ajattelumme kautta eri tilanteita
ja olosuhteita, jotka koemme kehossamme ja mielessimme.
Aivot kerdavat jatkuvasti aistien kautta valtavan mairin in-
formaatiota ja luovat niistd ajatuksia. Tahan sdhkokemialli-
seen prosessiin emme voi vaikuttaa. Katsomme todellisuutta
omien linssiemme 14dpi, ja ndkymai ohjaavat vahvimmin syvit
ja usein tiedostamattomat uskomuksemme. Siksi myos meistd
jokainen kokee oman todellisuutensa omalla tavallaan.

Itse asiassa ulkoinen todellisuus on tdysin hajuton, niky-
maéton ja ddnetdn, ja koemme vain aivojen luoman kuvan. Aivot
eivit nde mitddn, vaan luovat parhaan mahdollisen arvauksen
todellisuudesta aistielimiltd saamansa tiedon perusteella tiyt-
tden myds tyhjit kohdat oletuksilla. Silmatkain eivit itsessdan
née mitdén, vaan tuovat aivoille tietoa, josta aivot luovat kuvan.
Se, mitéd parhaillaan niet, onkin vain oma mielesi. TAimin
kirjan osa-alueet kertovat siitd, miké vaikuttaa todellisuuteem-
me ja kuinka sitd luomme. Kirja siis auttaa sinua tulemaan
tietoiseksi tastd illuusioista. Vasta kun ymmarramme, kuinka
joka hetki luomme todellisuuttamme, voimme alkaa myds vai-
kuttaa siithen, millaista todellisuutta luomme.

Sain erddlld matkalla Ecuadorissa herdttdvin kokemuksen
mielen voiman mahdollisuuksista. Olen saanut aina matkus-
taa paljon ja pysynyt maailmalla hyvin terveend. Talld reis-
sulla kuitenkin sairastuin pahasti. Kaikki tuli ldpi ja makasin
sdngyssd voimattomana, kuin halvaantuneena, ja pelkdsin
kuolevani. Tuntui, ettd keho ei toiminut ollenkaan, ei ollut
minkddnlaista voimaa nousta edes ylos. En tiennyt, mikd



minua vaivasi, enkd ollut varma, nousenko hotellin singystd
endd koskaan ylos. Vieras paikka ja maa vield vahvistivat tur-
vattomuuden tunnettani. Havahduin siind maatessani siihen,
ettd mieleni on ainoa asia, joka toimii ja jota voin kdyttdd. Mat-
kallani oli sattumoisin mukana Wayne W. Dyerin kirja mielen
voimasta, jota olin jo ehtinyt lukea jonkin matkaa. Padtin
kokeilla mitd tapahtuisi, jos uteliaasti kokeilisin kirjan har-
joitusta. Ensin luovuin vastustuksesta ja hyviksyin ikdvdltda
tuntuvan tilani. Sen jilkeen kuvittelin, miltd minusta tuntuu,
kun olen tiysin terve, ja kuinka seuraavana pdivind tekisin
haluamiani asioita tiysissd voimissani. Kuvittelin kaikilla ais-
teillani seuraavan pdivin kulun terveend. Illalla padsin ladka-
riin ja sain nopeasti tarvittavat lidkkeet. Seuraavana pdivind
olin melkein unohtanut koko asian, vaihdoimme kaupunkia

ja tein hyvin pituisen patikoinnin uusissa maisemissa tdysin
energisend. En ehkd koskaan saa tietdd, mikd lopulta oli mielen
vaikutus nopeaan toipumiseeni, mutta ainakin kokemus oli
hyvin herdttdvda mielen mahdollisuuksien tutkimiseen.

Mielen taidot

Ihmiset sekoittavat joskus keskendin tyoni mentalistina ja
mentaalivalmentajana. Molemmat pyorivit mielen toiminnan
ymparilla, mutta hieman eri perspektiiveista.

Mentalismi on juhlissa ja tapahtumissa lavalla tapahtuvaa
viihdettd. Mentalismishowssa luon illuusioita ajatusten lu-
kemisesta, ennustamisesta ja muusta mahdottomasta. Siini
kaikki mahdoton on mahdollista. Havahdutan mentalismin
keinoin ihmisia siihen, kuinka helppo mieltad on johdatella ja
harhauttaa ja kuinka todellisuus on muovattavissa. Ja kuinka
myo6s ymparillimme tapahtuu ihmeita jatkuvasti, mutta emme
kiireeltimme pysahdy huomaamaan niitd. Mentalismi on psy-
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kologista mielessd tapahtuvaa taikuutta, jossa hyodynnetain
tietoa mielen toiminnasta, kuten suggestioita, psykologiaa, ih-
misen tulkitsemista ja harhauttamista. Siind missé taikuri on
néppira sormiltaan, mentalisti on sitd mieleltdédn. Haluan-
kin herittia yleisodni ajattelemaan, ettd miti jos kaikki onkin
mahdollista, ja siten haastaa kyseenalaistamaan elaméé rajoit-
tavat uskomukset. Mentalismi tapahtuu aina vuorovaikutuk-
sessa yleison kanssa, joten jokainen esitys on myos ainutlaa-
tuinen tilanne.

Aivojen ja mielen valmentamisesta taas kiytetddn sanaa
mentaalivalmennus. Mentaalivalmentajana annan tydkalut,
joilla mieleen voi vaikuttaa eli johtaa itseddn kohti kokonais-
valtaista hyvinvointia ja omanné#kdista elimaa. Téta tyota teen
yritysten, yhteisdjen ja yksityisasiakkaiden parissa. Kaytin
valmennuksissani yhtend tyokaluna myds hypnoosia, jonka
avulla padstdin kommunikoimaan alitajunnan kanssa. Ali-
tajunnasta ja sen merkityksestd kerron lisdd luvussa g.

Mentaalivalmennus taas on mielen treenaamista. Kehon
lihaksia treenataan kuntosalilla, ja mieltd voi harjoittaa li-
hastreenin tavoin. Tunteemme, ajatuksemme, kehon tunte-
muksemme ja toimintamme ovat kokonaisuus, jossa kaikki
vaikuttaa kaikkeen. Muutosta ldhtee liikkeelle, kun vaikutetaan
yhteenkin alueeseen.

Mielen taidoilla voidaan liséta itsetuntemusta, itsesditelya
(tunteiden, ajatusten, tuntemusten seka kayttaytymisen siéte-
ly) ja kykya havainnoida omaa ajattelua seké kehittaa tunne- ja
vuorovaikutustaitoja (tunteiden tunnistaminen, hyviksynta,
sditely ja ilmaisu). Mielen valmennuksen avulla voidaan lisdksi
kehittda keskittymiskykyé, stressinhallintaa, rohkeutta, ldsné-
olotaitoja, itsevarmuutta, palautumista, ongelmanratkaisutai-
toja ja unenlaatua sekd purkaa haitallisia uskomuksia ja kéyt-
taytymisté ja padstd helpommin omiin tavoitteisiin. Timan

11



kirjan sisdlto painottuu mentaalivalmennuksen tyokaluihin,
joiden avulla opit ymmartdmain mieltisi, ajatteluasi seka tun-
teitasi ja pystyt vaikuttamaan niihin. Oppimasi mielen taidot
auttavat tulemaan tietoiseksi siitd, misti usein emme ole tie-
toisia.

Minun tarinani

Jokainen parantaja on entinen haavoittunut soturi,
joka on oppinut parantamaan haavansa.

TUNTEMATON

Koin jo lapsena asioiden merkitykset ja ihmisten motiivit mui-
ta syvemmin ja voimakkaammin. Aloin varhain tarkkailla it-
sedni ja ymparistoani. Havainnoin automaattisia toiminta-
malleja, uskomuksia ja kaavoja, jotka ohjaavat elamdimme
— olemme oppineet ajattelemaan, tuntemaan ja toimimaan tie-
tylla tavalla, koska se on helppoa ja koska niin on aina toimittu.

Itsedni en ajatellut padstdd niin helpolla. Toisinaan tunsin
itseni ulkopuoliseksi, mutta vasta aikuisena ymmarsin, ettd
minussa oli erityisempéd herkkyyttd. Minusta oli kuitenkin
kasvatettu ronskia, vahvaa ja itseniista naista, joten herkkyys
jai ndiden piirteiden alle pitkdksi aikaa. Olin rakentanut jon-
kinlaisen vakavuuden muurin, koska herkkyytti ja haavoittu-
vuutta ei ollut turvallista nayttad. Piti parjitd, olla itsendinen
ja ottaa vastuuta varhain. Tamain olin oppinut varmasti saman
roolin omaksuneelta didiltini, joka kasvatti minut yksinhuol-
tajana samalla kun teki uraa maailmalla. Jos ydin on turvaton,
kuoren pitdd olla kova. Kun taas sisdinen turva alkaa vahvistua,
voi muuttua pinnalta pehmedmmaéksi.

Aloitin sirkusharrastuksen g-vuotiaana Linnanméien sir-
kuskoulussa. Lajeikseni valikoituivat hulavanteet ja taikuus,
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joilla aloitin my®s esiintymisen. Sirkuksen ohella harrastuksi-
na mukana kulkivat myos tanssi, teatteri, hevoset ja musiikki.
Samaisesta sirkuskoulusta 1dht6isin oleva taikuri Iiro Seppi-
nen oli pinnalla 1990-luvulla, ja hén sai minut kiinnostumaan
taikuudesta. Aluksi ihailin suuria illuusioita ja olisin halunnut
olla taikurin avustaja, kunnes ihailustani oivalsin, ettd haluan
itse olla taikuri. Lahdin rohkeasti toteuttamaan unelmaani sir-
kustaiteilijan ammatista. Vuonna 2002 paésin opiskelemaan
Turun Taideakatemian sirkuslinjalle, jossa jatkoin hulavantei-
den ja taikuuden parissa. Valmistuttuani toimin Sorin Sirkuk-
sen padtoimisena sirkustaiteen opettajana vuosina 2006—2011.

Suuri unelmani oli toteutunut, mutta aloin uupua opettami-
seen, eikd voimia riittdnyt taiteelliseen ty6hon, jota olisin ko-
vasti halunnut tehda. Jonkinlainen burn out ja romahdus py-
sayttivat minut kevaalld 2011, jatin sddnnollisen opetustyon,
jain freelanceriksi ja aloin etsid itselleni tyokaluja voidakseni
paremmin.

Romahdus havahdutti minut ymmaiartamain sisdiset oh-
jelmointini. Huomasin, kuinka toistin samoja kaavoja niin
toisséd kuin ihmissuhteissanikin. Yritin hallita ennakoimatto-
maksi kokemaani maailmaa ja sisdisti turvattomuuttani kont-
rolloimalla epiterveesti esimerkiksi syomistd ja liikkumista.
En osannut kunnioittaa edes ravinnon tai levon tarvetta, yh-
teys kehoon, tunteisiin ja tarpeisiin oli katkennut. Havahduin
uupumustaipumukseeni, joka oli varjostanut elamiini tei-
ni-idsta asti. Huomasin, etta vaikka olin valmistunut unelma-
ammattiini sirkustaiteilijaksi, ei todellinen ty6 sirkusopettaja-
na ollutkaan pelkké4 hattaraa eikd mieleni voinut kovin hyvin.
Huomasin mieleni olevan negatiivinen, ankara, uhriutuva,
mititoiva, vaativa, alistuva ja rajaton. Pelkisin pahinta ja olin
varuillani. Jokin tyytyméattomyys kulki aina mukanani, vaikka
olosuhteet olisivat olleet kuinka hyvit. Elin enemmaén puut-
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teessa kuin runsaudessa. Niin jilkeenpiin luulen, etti tyon si-
jaan minut uuvutti oma mieleni.

Aloin huomata sukupolvien ketjuja, jotka ndkyivit elamis-
sini tyytyméttdmyytend ja ankaruutena itsedni kohtaan. Paa-
tin olla se, joka tulisi tietoiseksi néista haittaohjelmista ja pys-
tyisi jopa katkaisemaan niiden jatkumon. Halusin myds 16ytaa
tien alitajuntaani, jossa ndméa ohjelmoinnit sijaitsivat. Paatin
lahted kasvun tielle etsiméén todellista itsedni kaiken moskan
alta.

Freelanceriksi jadtydni tein t6itd muun muassa taikurina
ja esiinnyin 1dhinni lapsille. Kiinnostus mielen toimintaan vei
kuitenkin perinteisestd taikuudesta mentalismin pariin, jos-
sa ihmisen psykologia korostuu. Vuonna 2013 niin Kouvolan
Taikapdivilld ensimmaéistd kertaa livend mentalistin ja tiesin
heti, ettd tdimi on minun juttuni! Siitd alkoi mielenkiintoinen
matka mentalismin salaisuuksiin. Alan konkarit auttoivat uut-
ta uteliasta tulokasta mielellddn. Freelancerind pdisin muu-
tenkin vapaammin toteuttamaan unelmiani esiintyjana. Keik-
kailin mentalismin lisdksi hulavannetaiteilijana ja toisinaan
juontajana monenlaisissa juhlissa ja tapahtumissa. Seitseméin
vuoden ajan tyoskentelin lisiksi myos musiikkiteatterissa
tanssijana ja vannetaiteilijana, ja padsin kiertdmain ilta toisen-
sa jalkeen loppuunmyytyja konserttisaleja ympéari Suomen.

Kiinnostuin fyysisen uran lisdksi henkisen hyvinvoinnin
merkityksestd sekd ihmismielen mahdollisuuksista ja poten-
tiaalista, jotka meissé kaikissa piilevit. Siitd alkoi henkisen
kasvuni tie, joka jatkuu edelleen. Matka on ollut pitki, ja se on
sisdltinyt valtavan mairan kirjoja, kursseja, terapiaa ja koulu-
tuksia, mutta myos kipua, huutoa ja kyyneleitd. TAma tie vei
my0s mielen valmentamisen pariin.

Tyokaluja alkoi vahitellen kertya. Lahdin tutkimaan medi-
taatiota ja mindfulnessia seka psykologian eri suuntauksia, ku-
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ten kognitiivista, positiivista ja ratkaisukeskeistd psykologiaa.
Omimmiksi suuntautumisiksini muotoutuivat hyviaksymis- ja
omistautumisterapia sekd hahmo- ja skeematerapia. Innostuin
neurologiasta, hypnoosista ja NLP:std (neuro-lingvistinen oh-
jelmointi). Vahitellen huomasin, ettd haluaisin kaikilla nailla
oivalluksillani auttaa myds muita. Se alkoi tuntua jonkinlai-
selta elamintehtavilti, ja niinpa opiskelin aiheesta viela lisaa.
Vuosien saatossa tutkintojakin kertyi: mentaalivalmentaja,
rentoutus- ja hypnoosivalmentaja, Mental Manager, Hoitava
Hengitys -valmentaja sekd NLP Master. En ole koskaan ollut
mikédén yhden asian puolestapuhuja, vaan ammennan kaikes-
ta matkan varrella kokemastani sekéd kantapdan kautta hyviksi
havaitusta materiaalista.

Menneisyyteni taakatkin nayttaytyvit nyt uvudessa valossa,
silld ilman historiaani en olisi ldhtenyt koskaan kyntimain
omaa saati muiden mielenmaisemaa. Kun aloin nahdi men-
neiden kokemusteni merkityksen, myds kivut ovat muuttuneet
merkitykselliseksi osaksi elamantehtavaini.

Alitajunta eli ihmisen tiedostamaton osa mielestd on kieh-
tonut minua aina kovasti. Sielld on kaikki matkamme varrella
kerdadmamme aines ja ohjelmoinnit. Mielen toiminnasta jopa
95 prosenttia muodostuu alitajunnassa. Tdmén ajatuksen Sig-
mund Freud toi 1910-luvulla osaksi linsimaista ihmiskisitys-
ta. Pddosin toimimme siis alitajunnan alaisina, silla aivot sdas-
tavat mielelladn energiaa ja toimivat autopilotilla. Olemmekin
suuren osan elaimiimme ikédn kuin hypnoositilassa, ellemme
tietoisesti jad tarkkailemaan toimintaamme, tunteitamme ja
ajatuksiamme. Hypnoosi alkoi kiinnostaa minua, koska halu-
sin ymmartai, kuinka alitajuntaan paasee kisiksi.
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Ensimmaiiset oivallukseni mielen voimasta

Ennen kuin teet alitajuiset toimintamallisi tietoisiksi,
ne ohjaavat elimddsi ja kutsut sitd kohtaloksi.

C. G. JUNG

Luennoillani kysyn usein valmentaja Harri Gustafsbergilta
kuulemani kysymyksen: kuinka moni tietda, millaiset ovat ter-
veelliset elaméntavat? Monta kittd nousee ylos. Kun taas ky-
syn, kuinka moni tietdd, miten mieli toimii ja miten siihen voi
vaikuttaa, kdsid ei nouse montaakaan. Joskus luennoidessani
aiheesta lukiossa sain palautteeksi: "Miksi niita asioita ei ope-
teta koulussa?” Siksi koenkin asian tarkedksi.

Lahdettydni tutustumaan mielen toimintaan ensimméiset

oivallukseni olivat seuraavanlaisia:

1. Kaikki esteet ovat omassa mielessisi, mutta sen lisdksi
sielld sijaitsevat myos kaikki voimavarasi, mahdollisuu-
tesi ja potentiaalisi. TAméa meisté kaikista 16ytyva poten-
tiaali alkoi kiinnostaa minua toden teolla. Kuinka saisin
kaivettua sen esiin niin itsestini kuin muistakin?

2. Millaista tarinaa kerrot itsestdsi? Mikd on sinun oma
tarinasi? Mielen tarinallasi kerrot, kuka uskot olevasi,
millainen maailma on ja miké sinulle on mahdollista.
Katsot todellisuutta nailla uskomuksilla vuoratun kau-
koputken lapi etkd huomaa muita vaihtoehtoja. Mieli
uskoo kaiken, mité sille kerrot.

3. Jos et ymmairrd, miten mieli toimii, on sattumanvarais-
ta, toimiiko se sinun puolestasi vai sinua vastaan. Jos et
koskaan tule tietoiseksi tuosta kaukoputkesta edessési,
niet itsesi, maailman ja mahdollisuutesi rajoittunees-
ti oman mielesi suodattamana eiké tiysi potentiaalisi
padse kiyttoon.
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Muistan selvdsti yhden ensimmidisistd oivalluksistani mie-

len toiminnasta. Istuin lempikahvilassani ja luin mentalis-

ti Derren Brownin kirjaa Miten mieltd hallitaan. Luin siitd,
miten ajattelu vaikuttaa kokemukseen esiintyessd. Havahduin
siihen, ettd toistin lavalla alitajuisesti kysymystd: "Mitd yleisé
minusta ajattelee?” Tajusin, ettd talldin potentiaalini ei todel-
lakaan ole kiytdssdni. Huomioni on muualla ja oloni on ikdvd,
pienenndn itsedni ja koetan kelvata. Tamdn huomattuani
pddtin tietoisesti muuttaa kysymysta:”Miti voin antaa heil-
le?” tai "Miten voin nauttia tdstd?”. Silloin minulla on paljon
enemmdn annettavaa esiintyjind, potentiaalini on kdytdssdini,
olen enemmiin lisnd ja jopa karismaattinen. Karisma syntyy
lasndolosta, ei niinkddn itsevarmuudesta. Kahvilasta kdvelin
suoraan teatterille musikaalin niytokseen ja pddtin heti kokeil-
la titd uutta ajatusta lavalla ollessani. Sen jilkeen olemiseni
lavalla muuttui radikaalisti. Se oli kumma tunne, ja sain ke-
hooni vilittomdan palautteen. Than kuin olisin vetinyt elimani
parhaan keikan, eikd se jadnyt ainoaksi. Tamd oli ensimmdi-
nen oivallukseni siitd, miten vain yksi ajatus voi muuttaa koke-

mukseni, toimintani ja todellisuuteni voimakkaasti.

Tama kirja

Ensimmaisessa luvussa selvitimme, mikd mieli oikeastaan

on ja alamme tutkia, mitd mielen niyttdmolld tapahtuu. Mie-

lemme seikkailee usein joko menneessa tai tulevassa, mutta

mielenrauha voi 16ytyd vain nykyhetkesti. Jotta voimme tut-

kia mielemme sisdlt6d, meidin taytyy ensin pysdhtyi. Lisna-

olo itselle, ajatuksille ja tunteille on my6s ainoa keino vapautua

automaattisista ohjelmoinneistamme. Silloin saamme auto-

maattisen reagoinnin sijaan vapauden valita toimintamme tie-

toisesti. Havahdut siihen, ettid elama tapahtuu tdssi hetkessa.
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Kun alat vdhitellen ymmartdd mielen toimintaa paremmin,
olet vihemmén sen vietdviand. Toisessa luvussa esittelen itsen-
sd johtamisen kaavan, jonka avulla ymmarrat, mitd meissé ta-
pahtuu kaiken aikaa, usein tiedostamattamme. Oivallat, etta it-
sensi johtamisessa on oikeastaan kyse tunteiden johtamisesta.
Kun opit, kuinka kaava meissa toimii, ymmarrat kuinka tun-
teet syntyvit ja kuinka voit alkaa luoda niitd myos itse — luot
koko ajan todellisuuttasi ja voit alkaa myos vaikuttaa siihen.
Alat siis tulla tietoiseksi illuusiosta, jossa elamme. Silloin alat
johtaa itsedsi sen sijaan, ettd mielesi johtaa sinua.

Miksi tunteet ovat tarkeitd? Kuinka ne vaikuttavat todelli-
suuteesi ja hyvinvointiisi ja kertovat tarpeistasi? Kolmannes-
sa luvussa syvennytddn tunnetaitoihin. Tunnetaitojen avulla
kommunikoit myds paremmin ja voit tdyttda tarpeitasi ollak-
sesi tyytyvdinen. Alat myo0s tunnistaa, millaisia selviytymis-
keinoja olet kayttinyt vaikeilta tunteilta suojautumiseen. Opit,
kuinka tunteet syntyvit aivoissa ja kuinka aivojen eri osien yh-
teistoiminta on itsesditelyn perusta ja yhteydessa tunnedlyyn.
Kun alat vdhitellen sallia tunteitasi, sinulla on myds vapaus
valita, kuinka reagoit, etki ole enédé tunteiden vietdvina. Voit
vahitellen ystévystya tunteidesi kanssa ja oppia luomaan myos
uusia tunteita. (Jos haluat syventyé tunteisiin vield enemmaén,
kannattaa tutustua tunnetaitokirjaani Miksi siili kiroilee.)

Neljannessa luvussa opit, miti ajatukset ovat, miten ne toi-
mivat ja kuinka ne vaikuttavat kokemukseesi. Kerron myds
hyodyllisen asenteen mielen tarkkailuun. Tarkkailijan asen-
teen avulla osaat ottaa ajatuksiisi etdisyyttd, mikid vihentda
samaistumista niihin. Ajatukset eivét itsessdin ole ongelma,
vaan niihin samaistuminen eli totena ottaminen. Ajatuksia
tulee ja menee, eiki niita voi hallita. Mutta voit valita, annat-
ko niiden hallita sinua. Ajatukset ovat sisdistd puhetta ja mieli-
kuvia. Sisdinen puhe vaikuttaa keskeisesti menestymiseesi ela-
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massi, ja siksi siitd kannattaa tulla tietoiseksi. Alat tunnistaa,
onko sisdinen hopottijasi lannistaja vai kannustaja. Mielikuvil-
la on taas valtava merkitys sen takia, ettd keho vastaa siihen,
mité ajattelemme, eiki fysiologia erota, tapahtuuko jotain oi-
keasti vai kuvittelemmeko vain sen. Mielikuvaharjoittelu onkin
yksi tehokkain mielen valmentamisen muoto, joka vaikuttaa
suoraan suorituskykyysi. Opit tehokkaat tekniikat, joilla voit
hyodyntia sisdistd puhettasi ja mielikuvituksesi voimaa.

Viidennessa luvussa tutkitaan uskomusten vaikutusta. Aja-
tuksemme syntyvit uskomuksista. Uskomuksemme luovat sen
suodattimen, joka virittdd kokemustamme todellisuudesta.
Emme siis néde todellisuutta sellaisena kuin se on, vaan oman
mielemme tulkinnan. Olemme harvoin tietoisia syvista usko-
muksistamme, jotka ohjaavat sitd, miten koemme itsemme ja
ympéristtmme ja joiden kautta teemme valintoja eliméssam-
me. Kun tulemme tietoiseksi néisti rajoittavista uskomuksis-
ta, ne eivit enii hallitse kuvaamme todellisuudesta ja voimme
myds valita tilalle parempia ja eteenpiin vievid uskomuksia.

Kuudennessa luvussa laskeudutaan ajattelusta kehoon ja
pohditaan sen vaikutusta tunteisiin. Hermosto maééirittelee
koko ajan, miltd meistd tuntuu. Meilld on usein késitys, ettei
hermostoon voi vaikuttaa, mutta kerron sinulle useita teknii-
koita, joilla voit tasapainottaa hermostoasi. Opit, mihin kaik-
keen hermosto meissi vaikuttaa ja miten voit tunnistaa pa-
remmin sen tiloja, jolloin voit vaikuttaa niihin nopeasti. Koska
keho on aina ajattelua vahvempi, hyvinvoiva hermosto on
avain tyytyviiseen oloon.

Seitsemdnnessi luvussa jatkamme matkaa kehoon hengi-
tyksen ndkokulmasta. Hengitys vaikuttaa hyvinvointiimme
enemmén kuin yleisesti ajatellaan, mutta kiinnitimme siithen
hammentédvin vihdn huomiota. Siksi emme ole my6skain tie-
toisia hengityksen hiirioista ja niiden vaikutuksista. Hengitys
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seuraa jatkuvasti tunnetilaamme, ja siksi voimme myos hen-
gitystd sddtelemalld vaikuttaa tunteisiimme. Hengitys yhdistaéd
kehon ja mielen, ja tdssa luvussa opit millainen on terve hengi-
tys ja kuinka se vaikuttaa kokemukseesi, hermostoosi ja miele-
si terveyteen.

Kun olemme kiyneet itsensa johtamisen kaavan osa-alueet,
kahdeksannessa luvussa kertaamme, kuinka sen avulla voim-
me sdddelld tunteitamme seka luoda uusia.

Mieli voidaan jakaa tietoiseen mieleen ja alitajuntaan eli tie-
dostamattomaan mieleen. Yhdeksidnnessd luvussa opit, mitkd
tehtdvit kuuluvat tietoisen ja mitka tiedostamattoman mielen
puolelle. Koska tiedostamaton alitajunta kattaa jopa g5 pro-
senttia mielen toiminnasta, on erittdin hyodyllistd ymmartaa,
kuinka se toimii. Opit useita tekniikoita, joilla voit hyodyntaa
alitajuntaasi vaikkapa ongelmanratkaisussa tai tavoitteeseen
padsemisessi.

Meditaatiolla on paljon vaikutuksia mielesi hyvinvointiin, ja
sitd kédytetadnkin lukuisissa tydyhteisoissa tehokkuuden ja tyy-
tyvéisyyden lisddmiseen. Meditaatio on loistava tapa yhdistaa
pysdhtyminen, rentoutuminen, hermoston tasapainottami-
nen, tunteiden saitely ja sisdisen turvan vahvistaminen. Kun
lahdet tutustumaan mielesi sisdlt6on, on hyvd samalla huo-
lehtia perustarpeista eli unesta, ravinnosta ja litkunnasta. Kun
nama ovat kunnossa, niiden vaikutus hyvinvointiisi on 30 pro-
senttia. Jos taas eivit, vaikutus on go prosenttia!
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1.

MIELEN NAYTTAMO

Miki on mieli?

Talla hetkelld kukaan ei voi varmuudella sanoa, miké ja missa
mieli on ja missd se syntyy. Mieli on aina ollut arvoitus, ja sel-
laiseksi se varmasti jadkin. Silti se vaikuttaa meihin enemmaén
kuin osaamme kuvitella. Jokainen meistd kuitenkin kokee mie-
len jollakin tavalla, sisdisend maailmana tai henkiseni olemuk-
sena. Meilli on siis kokemus, ettd olemme olemassa. Mielen
toimintoja ovat esimerkiksi ajattelu, kokeminen, tunteminen,
tiedostaminen, haluaminen, tietiminen ja havaitseminen.

Kéayttiessini kisitettd "mieli” en siis tarkoita vain ajattelua,
vaan koko psyykkis-emotionaalista kokonaisuutta. Mielen voi
ajatella yksinkertaisesti sisdllimme olevana tyhjina tilana tai
nayttdmoni, jossa ajatukset, tunteet ja tietoisuus tapahtuvat.
Tasta ajatuksesta kisin voit ldhted tutkimaan, milla tuo tyhjyys
tiyttyy ja miten ajatukset ja tunteet sinne ilmaantuvat. Miten
ja millé sind taytit tuota tilaa? Voit alkaa myos vaikuttaa tilaan,
kun tulet siité tietoiseksi.
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Liasnaolon voima

Paras tapa olla lasnd tdssd hetkessd on huomata,
ettei ole ldsnd tassd hetkessd. Heti kun huomaa
ettei ole ldsnd tassd hetkessd, on lasnd tdssd hetkessda.

DEEPAK CHOPRA

Mielelld on luontainen taipumus viedd meitd menneeseen tai
tulevaan, ja olemme helposti sen vietdvissi. Jotta voit alkaa
nahda, mitd mielessési ja kehossasi todella tapahtuu ja tule-
maan tietoiseksi sen siséllosti, taytyy ensin pysdhtya.

Olemme tottuneet olemaan kiireisid oman ajattelumme
vankeja, ja elimmekin jatkuvasti omassa padssimme, jossain
muualla kuin tissd hetkessé. Vaikka tunteva kehomme elda
koko ajan tissd hetkessa, yhteys siihen saattaa olla katkennut.
Ajaudumme mielemme vietdviksi kuin itsestdén, mutta on
hyva huomata, ettd se on tila, jossa myos pelot, uskomukset,
murehtiminen, vertailu ja tulkinnat viihtyvét. Taytatko jokai-
sen tyhjan hetken jollain turhalla vélttadksesi pysdhtyméasta?

Pysdhtyminen lasnédoloon voikin tuntua pelottavalta, silla
tyhjyys voi nostaa esiin asioita, joita emme ole valmiita na-
kemain: alaspainettuja tunteita, rajoittavia uskomuksia, epa-
mukavia ajatuksia, levottomuutta ja ahdistusta. Siksi monesti
alammekin tayttda tyhjyyttd ulkoisilla asioilla, kuten lukui-
silla aktiviteeteilla, tyolld, sosiaalisella medialla, loputtomal-
la analysoinnilla tai muilla addiktioilla. Silloin elamésta tulee
helposti suorittamista, selviytymista tai pakenemista. Sisdis-
td tyhjiotd ei kuitenkaan voi tayttda ulkopuolelta, ja viltteleva
toiminta monesti vain lisidi pahaa oloa. Aina kun emme ole
ldsnd, menneisyys varittdd kokemustamme ja ohjelmointim-
me ottavat vallan eli mieli kiyttad meitd. Jos emme koskaan
pysiahdy, emme voi my6skdin tunnistaa, mitd meille todella
kuuluu.
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