Kutsumuksena kehon ja mielen helmivyys

Askel muutokseen
Kkehomicliyhteyden vahvistamiseen



1 Kohtaa rehellisesti itsesi ja kysy itseltasi:
o Milti kehossani tuntuu juuri nyt?

 Miltd haluaisin kehossani tuntuvan?

o Mita ajattelen itsestini?

o Mita ajatukseni minusta kertovat?

o Elanko omien arvojeni mukaisesti?

« Koenko oman elimini merkitykselliseksi?



Kun pysahdyt itsesi darelle ja olet rehellinen
itsellesi, voit tunnistaa paremmin kehosi
tuntemuksia ja mielessasi pyorivia ajatuksia.
Pysahtymisen avulla voit tiedostaa sekid oman
kehon ettid mielen tilannetta.



2 Tietoisuus luo muutosta

[Iman oman tilanteesi tiedostamista ei tapahdu
myoskiain muutosta.

Moni luulee tietivinsa miti keho missakin
hetkessia kaipaa, mutta todellisuudessa se voi
olla mielen syottamai ulkopuolelta opittua
ajatusmaailmaa ja harhaa.

Tasta syysti jokaisen meisti tulisi pysahtya
paivittain seka oman kehonsa etta mielensa
aarelle.



Oman kehosi tai mielesi tilanteen rehellisesti
kohtaaminen voi olla karua, mutta myos
kaunista. Rehellisyys luo muutoksen tilan
itsessasi ja tilanteen hyvaksyminen vapauttaa
tilaa mielestasi.

Voit valita jaatko tuttuun ja turvalliselta
tuntuvaan vai menni eteenpiin ja kehittya.



3 Mika on taman hetken valintasi?
Jokaisella taméan paivan valinnallasi luot
huomistasi. Muutosta ei voi lykita. Se on sama
kuin et muuttaisi mitaan.

“Jos mikaan ei muutu valinnoissasi niin mikain
el myoskain paidse muuttumaan itsessasi.”
Mikali haluat jonkin muutoksen tapahtuvan
itsessasi tal elamassiasi muutostyo on aloitettava
tasta hetkestasi. Yksi valinta ja yksi muutos
kerrallaan.



4 Muutos lisaa muutosta

Niin kuin hyva vahvistaa hyvaa niin muutos lisaa
muutoksenhalua.

Kun huomaat vhden muutoksen tehtyasi pienen
onnistumisen tilan itsessasi, se lisia entisestian
halua muutoksellesi.

Muutoksen tekemisen tulisi olla kestavaa, siksi
muutos on luotava yksi valinta ja yksi askel
kerrallaan.



O Tunne tavoitteen taustalla

Jokaisen tavoitteen takana on todellisuudessa
tunne, jota toivomme muutoksella saavuttavan.
Minki tunteen uskot tavoitteellasi loytavan?
Onko se pysyvaa ja kestavaa?



Hyvinvointi on koko elaman mittainen matka,
johon tulisi sitoutua paivittain omilla
valinnoillaan. Yksi askel ja yksi muutos
kerrallaan kohti oikeaa ja itselle parhaalta
tuntuvaa.

Kestavan hyvinvoinnin luominen on
sitoutumista paivittiisiin oman hyvinvoinnin
lahteisiin.
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