Loppusanat ja Kiitos
sinulle.

Poista kaytdstasi sana yritan. Yritan, sana viestii jo itsessaan jostain muusta
kuin tekemisesta tai muutoksesta. Se on yrittamista, ei tekemista.

Korvaa yritan, sana kokeilen sanalla. Kun ajattelet, etta kokeilet jotain, niin se
on jo paatos. Kokeileminen on tekemista muutenhan ei voi kokeilla. Kokeile
aluksi vain puhua yrittamisen sijaan kokeilemisesta. Kokeilen milta tuntuu,
kun ajattelen nain, Kokeilen milta tuntuu, kun puhun nain. Kokeilen milta
tuntuu, kun teen nain. Kokeilen mita tapahtuu, kun kokeilen naita asioita.

Kokeile ottaa jokapaivadiseen kayttoosi tapa kysya itseltasi mita tama
tarkoittaa.

Esim. Olet alakuloinen, ahdistunut tai pelokas.

Kysy itseltasi mista on kysymys, mita tama olotila haluaa minulle kertoa?
Kuuntele tunnettasi, huomaa kaikki siihen liittyvat ajatukset.

Pohdi ovatko ne totta.

Ole mydtatuntoinen itsellesi.

Kysy itseltasi viekd taman ajatuksen uskominen minua lahemmas vai
kauemmas siita millaista toivoisin elamani olevan.



Usko vain harvoin ajatuksiasi. Ajatukset ovat massatuotantoa ja niissa on
vain harvoin arvokkaita helmia.

Toisaalta mita kriittisempi olet ajatustesi suhteen, sita arvokkaampia ja
merkityksellisimpia ajatuksia vahitellen tuotat.

Pohdi ja kuvittele joka paiva tietoisesti mita ja millaista se elama olisi, jota
haluaisit elaa. Pohdi yksityiskohtaisesti. Uskalla unelmoida.

Valta kuitenkin sortumasta kuormittamaan itseasi unelmilla, jotka eivat ole
jollain tasolla realistisia juuri nyt.

Esim. on paljon hedelmallisempaa unelmoida siita, etta siivoaisin kotini
raikkaaksi ja olisin siita iloinen, kuin ettd minulla olisi valtava kartano meren
rannalla, jos tililld on 9 e tms.

Ala kuitenkaan sorru miettimaan, etta jos ei olisi tapahtunut sita ja tata niin
olisin...

Suuntaa unelmointi aina yksityiskohtaisesti siihen miten sinun onnellisuutesi
voisi lisdaantya, jos hyddyntaisit kaiken sen, mita sinulla talld hetkelld on.

Jos ajattelet, etta olisit onnellisempi, jos et olisi yksin, jos olisi enemman
rahaa, jos olisi kumppani jne. Silloin keskityt kaikkeen mita sinulla ei ole.

Huom! Kysy myos itseltasi kuka mina olen ilman naita murheita, olenko
valmis ja halukas luopumaan niista?

Kuvittele asioita mita siita seuraisi ja mita tekisit. Mieti tarkkaan, kirjoita,
pohdi, tdsmenna. Kuten esimerkiksi etta istuttaisin kukkia kesalla tai
siivoaisin koko talon tai kavisin saanndllisesti kavelylla. Laittaisin kauniin



kodin, laittaisin terveellista ruokaa, antaisin hyvantekevaisyyteen (mihin)
jne...

Keskity siis siihen mita elama olisi, kun se olisi sinulle hyvaa. Ala keskity
siihen, etta et saisi olla masentunut vaan keskity siihen mita sitten olisi.
Esim. harrastaisin, liikkkuisin, tekisin....mita...

Ymmarratko jujun. Usein haluamme, ettd meilla olisi tai etta olisin jotain.
Mutta jos ei ole ajatusta siita mita se tasmalleen on mita tarvitset, niin et voi
ottaa niita askeleita, jotka veisivat sinua sita kohti. Olipa sitten kysymys
konkreettisista asioista taikka mielen hyvinvoinnista niin, jos et tarkalleen
tiedosta mita se tarkoittaisi niin mieli ei voi lahtea toimimaan sita kohti.

Lammin kiitos osallistumisestasi.

-Anneli



