KUTSUMUKSENA KEHON JA MIELEN HELMIVYYS

Opas seuraavan askeleen
ottamiseen ja kehovhteyden
vahvistamiseen

(—)

Helmi Vanni




1. Kohtaa 1tsesi ja kysy
itseltasi

Milta kehossani ja mielessani tuntuu juuri nyt, tassa
hetkessa?

Elanko omien arvojeni mukaista elamaa?
Valitsenko elii ja toimia itsestiani, omista
ajatuksistani kasin?

Kaipaanko muutosta itsessani tai elamassani?

Onko minulla halua ja elamassani tilaa muutoksen
tapahtumiselle?




Kun valitset pysahtya itsesi aarelle, voit tunnistaa
kehosi tunteita ja ajatustesi tasoa.

Liian moni meista sivuuttaa taysin oman kehon
tuntemuksia ja sen lahettamia viesteja.

Useimmiten se johtuu siiti, ettei olla valmiita
kohtaamaan rehellisesti itseain, mieli pitiaa liian
kiireisena, eikia muka ole aikaa pysahtymisen hetkille.
Totuus on kuitenkin se, etta tarvitset niita paivittain
itsellesi.

Jos et ole yhteydessa itseesi, kuule kehosi viesteja ja
merkkeji, miten voit vahvistaa hyvinvointiasi?

Moni meisti luulee tietavansa, mita oma keho kaipaa
missakin hetkessa, mutta todellisuudessa ne voivat olla
mielen syottamia harha-ajatuksia eika kehosi viesteja.



2. Tietoisuus on kaiken
alkusysays

Oman tilanteesi tiedostaminen toimii muutoksesi
alkusysayksena. Itsesi rehellisesti ja hyvaksyvasti
kohtaaminen luo jo pienen muutoksen tilan itsessasi.
Rehellisyys voi olla karua, mutta myos kaunista.
Hyvaksyminen vapauttaa tilaa mielesta.

Voit valita jaada tuttuun ja turvalliselta tuntuvaan tai
kehittya ja menna eteenpain.

Miten valitset toimia?




3. Mika on valintasi?

Jokaisella taméan paivan valinnalla luomme itsellemme
huomista. Muutosta ei voi lykata. Mikali haluat
muutoksen tapahtuvan itsessisi ja elamassasi muutostyo
on aloitettava tasta hetkesta kasin.

Yksi valinta kerrallaan.




4. Jo yksi pieni muutos avaa oven
jollekin paljon suuremmalle
muutokselle

Hyvinvointi on koko elaman mittainen matka, jonka
eteen meidan tulee tehda valintoja paivittain.

Yksi askel ja muutos kerrallaan johdattaa oikeaan. Jos
valitset muuttaa kaiken samalla kertaa huomaat nopeasti
olevasi taas lahtopisteessasi.

Mita pienta voisit muuttaa jo tanaan itsessasi?
Ajatuksissasi? Valinnoissasi? Toimintatavoissasi?




Sulje silmasi ja hengita.

Kuvittele itsesi tulevaisuudessa.

Milta haluat elamasi sielld nayttavan, enta milta haluat
tunteiden kehossasi tuntuvan?

Millaiset arvot ohjaavat valintojasi?

Kun annat kehosi viestien ohjata valintojasi, ne tuntuvat
helpoilta mielessasi.




