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« Energia -> dynaamisuus-
>sopeutuminen muutoksiin

Mistd saa energiaas

« Tunteesta
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Aalto-yliopiston tutkijat ovat paljastaneet miten erilaiset tunteet muuttavat kehon toimintaa.
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Tunteiden avulla mielemme ja kechomme toiminta muuntuvat vastaamaan ymparistossa havaitsemiamme
haasteita. Tallaiset kehon toiminnan muutokset ovat tarkea osa tunnekokemusta: Esimeriksi jannitys saattaa
tuntua kipristyksena vatsan pohjassa kun taas rakastuminen saattaa tuntua lampimina aaltoina koko kehossa.

Aalto-yliopiston tutkijoiden uusimmat tulokset osoittavat, kuinka tunteet kirjaimellisesti koetaan kehon
valityksella.
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Ultimate Consciousness

Enlightenment
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Mistd lasten energia fulee?

Innostus (tunne)

ElGdminen tassa hetkessa

Mielikuvituksen rajattomuus -> ei rajoittavia uskomuksia
Kokemus: minusta pidetd&dn huolta — olen turvassa

Turvalliset rajat




Milloin elama sujuu?

= minulla ei
= minulla ei ole vastustusta tavoitte




Eliman viisi ohjainta

Usko-
mukset

Tulokset

Henry Ford: /

"If you think yogcon do it
or

If you think’you cannot do it.
You arg’rightg”




Eldman ohjautuminen

Annan muiden madaritellq, n
- "Tilaan” itselleni unelmieni tyopaikan minulle mahdollista

Tyydyn siihen tyopaikkagan, mitd on
tarjolla



ElGman ohjautuminen

olle a ajatusmalli

Minulle on mahdollista vain sen, /é'
olen aiemmin kokenut ’rodeksi kG
on "konkreettisesti havaittavisgt

- Asetan itsedni inspiroivan tavoitteen
ja ajatuksissani ja mielikuvissani nGen tavoitteen
jo saavutetun

Elaman suuri kysymys: Uskallanko asettaa itsedni inspiroivan tavoitteen ja nahda sen sydameni
silmilla toteutuneen ennen kuin se on konkreettisesti toteutunut.



. Mielentoiminta
- Havainto

_ Tahto « Aivot ovat "meaning making machine”,
jonka tavoitteena on auttaa meitd
saavuttamaan haluamamme
Alitajunta on 10 miljoonaa kertaa
tehokkaampi "prosessori” kuin tietoinen
mieli
Jos minulla on rgjoittava uskomus vaikka
sen suhteen, ettd todma tydpaikka ei ole
minulle mahdollinen, alitajunta auttaa
armistamaan, ettd en saa

Mielikuvitus
INntuitio
Jarkeily

- Rationaadlinen gjattelu

- uskomukset

- Tunne

Tunne=
Energia




Miksi menestyvien ihmisten toimintamalli tuottaa halutun
tuloksen<

Jos uskallan pitaa jotakin asiaa mielikuvituksessani totena, alitajunnalle ei ole
merkitystd, onko jokin asia todellisuudessa tapahtunut vai pidanko sita mielikuvituksessa totena

« Kristallin kirkas tavoite
oitteen toteutuminen on varmaa




ElGdma itsestd kaAsin
"Latistuksen mankelista kukoistuslupaan™

- Menestyvien inmisten tapa gjatella ja foimia
1. Kutkuttava, arvoisesi tavoite

Mika saat sinut innostumaan
Tavoitteen tulisi olla niin haastava, ettd joudut epdmukavuusalueelle

MitG haluaisit sinulle tapahtuvan? — kirjoita tama toive ylos pdivittdin (ala
naytd kenelldkdan)

2. Tavoitepaivakirja
- Kirjoita kosm ’rovofr’reem paperille joka pdiva
aNdan — vaikka pienenkin asian edistadkseni tavoitteen

tilanteessa olen



ElGdma itsestd kasin
"Latistuksen mankelista kukoistuslupaan®

7. Ela tassa hetkessa, ei tulevaisuuden pelossa tai menneisyyden epdonnistumisissa

8. Ylikuormituksen valttaminen
- Mitd asioifa voin tehdad tandan tavoitteeni edistGmiseksi

- Salaisuus on pienten asioiden tekemisessa

Ald salli sen, mita naet, maadritella sitd, mita ajattelet
' N muuttamisesta




ElGdma itsestd kasin
"Latistuksen mankelista kukoistuslupaan®

12. Elaytymalla siihen, mita / kuka haluaisin olla, muutun sellaiseksi kuin haluan olla

8. Ylikuormituksen valttaminen
- Mink& muutaman asian voin fehdd tanddn favoitteeni edistmiseksi

- Salaisuus on pienten asioiden tekemisessa

9. Ald salli sen, mita naet, maadaritella sitd, mita ajattelet
jattelun muuttamisesta

uan<’” vaan




ElGdma itsestd kasin
"Latistuksen mankelista kukoistuslupaan”,

« Mitd ikind teetkddn, tee se syddmestdsi
nmiset unoh’ravo’r sen, mitd sanot mutta he eivat koskaan
aat heiddt ’run’remaan
: Ntea sen
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Ajatus tai joukko gjatuksia, joita piddn tiedostamatta
totena.
Tama qgjatus / gjatukset synnyttavat tunteen. Tunne

puolestaan tuottaa lis&d uskomuksen mukaisia
ajatuksia.

N tuottama funne vaikuttaa
Syhielmointi

Uskomus on p&datds siitd, mikd on mahdollista ja mikd g4

ElGma ei heijasta sitd, mitd haluamme vaan sitd, mi

alitajuinen ohjelmointi tuottaa



Treffit

Mikd tuottaa epdonnistumisen?e

"Tilaan mindkuvani

Mindkuva mukaisen Inside out!
lopputuloksen™




->JO OPDAC

” Mind en kelpaa isdlle”
” Mind en ole mitaan”
"Olen tehnyt jotakin véadrin”



Ydinuskomus tuottaa peruskadyttdaytymis- tai ajattelumallin ,
jonka juuret ovat siind kokemuksessa ja tulkinnassa, koenko
olevani rakastettu vai en.

* Ydinuskomus periytyy sukupolvien ketjussa molemmilta vanhemmiltz
* Rajoittava ydinuskomus estaa meita saavuttamasta taytta
potentiaaliamme

Esimerkkeja ydinuskomuksista:




Miksi muutosta ei tapahdu?

Ajatus->tunne-> gjatus->tunne

Sama ajatus Ajattelustamme 95%
Sama valinta on samaa kuin eilen, toissa
Sama toiminta / pAivand.... -> samat funteet

kayttaytyminen/samat tavat > sama en ergi q

Persoonallisuus:
« Ajatus
 Tunne
 Toiminta



Uskomusta vastaan toimiminen hera
tunteen vallassa, hyvaksymme vain ne ajatukset, jotka tuottave
toisaalta emme hyvaksy niita ajatuksia, jotka eivat tuota kyseista tunnetilaa

Tuttuuden kirous!

Silla hetkelld, kun alat miettia uutta tavoitetta; mielesi alkaa luoda vastustusta. Se saattaa kuulostaa
joltakin tallaiselta: tasta tulee vaikeaa, aikaa ei ole tarpeeksi, se ei koskaan toiminut minulle aiemmin,

rahaa on vaikea saada, en koskaan tuntuu saavan sita oikein, tai en tieda miten.

Olet tormdinnyt rajoittavaan uskomukseen.




o Aivot

Prioriteetit

- Henkiinj@adminen, turvallisuus
- Energian sGastGminen

- Kivun valttminen
Mielihyvan saaminen

vvvvvvvv

Vasen aivopuolisko- : ,

- Kippari, seikkailija T - ONge

- Ratkaisun etsijé ' [ ¥/ B Aivot reagoivat ensisijo SF

- Motivoija o=y N4 Todelliseen tai kuviteltugi ubkaan

- Optimismi
- Vaihtoehdot



Muutoksen vastustuksen poistaminen

Matta sen, mik& pelottaaq, siirrdt vain pelon kohdattavaksi
I i ulee kulkea.”




Copywright @Lifemaster Oy

Tadman harjoituksen tarkoituksena on kartoittaa, miten koet eri eldmdadnalueet

Arvo 10 tarkoittaa sitd, ettd eldma talld alueella on parasta mahdollista

Harjoitus kannattaa tehda intuitiolla. Valtd ylianalysointia.

Mitd matalampi arvo on kyseiselld eldmdanalueella, niin todenndkdisesti silld eldmdanalueella
on voimakas rajaava uskomus. Alla on kuvitteellinen pisteytys. Tee oma pisteytyksesi.

Alla on tyhj& kaavio, johon voit laittaa omat pisteytyksesi.

toteuttamine

Perhe

O

Oma kasvu \ .

ltsetunto Parisunde




Miksi haluan muvutiaa ta
perustella alitajunnalle miksi haluan muutos

Svostun sietamaan epamukavuutia

- Muutos tapahtuu epamukavuusalueella /
Toisto

- Aivot muutiuvat toiston kautta (neuroplastisuus)

Sitkeys



Vaaditko itseltasi taydellisyytta
Sammutat viimeisena valot tyopaikalta de

Odotatko

Uhraat oman etusi (loman, vapaa-ajan,...) muiden vuoksi

Koet tarvetta miellyttaa muita /
Sinun on vaikea nayttaa vihaa tai pettymysta muille

Aistit tunnetiloja erittain herkasti

Jos et odota, kuskin
Siirrd lapsi takapenki
lempeyttd ja myotdr

naikalla on sisdinen lapsesi.
le ja siirry kuskin paikalle = harjoitarkohtuutta

'untoa Itsedsi kohtaan |



Osapersoonien kanssa voi neuvotella
Dominoivan osan minussa voi
laittaa tarvittaessa jadhylle joksikin aikaa

On erittdin tarkedd hyvaksya kaikki osat
MiNnussa




Rajoittavien uskomusten muuttaminen

Rajoittava uskomus Uusi voimaannuttava uskomus | "Todistusaineisto” vuden
uskomuksen toimivuudesta

En saa koskaan fienattua Ajattelin ndin aikaisemmin Ystavani sanoivat, ettd minun

rahaa riittavasti mutta teen vuden pddtdksen, ei kannata vaihtaa

sahkdpolkupydrdn ostoon ettd pydordn hankkiminen on tydpaikkaa. Lahdin vanhasta %
mahdollista tyopaikastani ja nyt olen '

todella viihtynyt tdissani.

TassaG voi kayttad jonkin toisen eldmanalueen kokemusta todisteena siihen,
eltd muutos on mahdollinen



Rajoittavien uskomusten muuttaminen

Eldmd syddmestd kdsin

- Paa: looginen ajattelu,
tahto
- ( tietoinen mieli)

syvan ilon, kiitollisuuden, rakk .
kokemisen -> energia muutokseen ; tunteet, intuitio,



Rajoittavien uskomusten muuttaminen

Alitajunnan vudelleen "ohjelmointi”

sen suhteen, onko |G
asia todellisuutta vai
pidAnko sitd mielikuvituksessani
Totena.

Mielikuvat ja siihen liittyvat
voimaannuttavat tunteet
ylivivaavat rgjoittavat uskomukset

Tietoisuus

Alitajunta




komusten muutaminen

itavien us

joi

Ra

ton vudelleenkehystys

ipedn muis

K




HAPEALLISTEN MUISTOJEN MUUTTAMINEN

Keskity hengitykseen 3-5 min. kiinnitd huomiota siihen, milta ilma tuntuu sisaan hengittdessa ja ulos
hengittaessa. Salli itsellesi syva rentoutuminen.

Anna mielesi vaeltaa sellaiseen lapsuutesi muistoon, jossa tulit havaistyksi. Kun saa kosketuksen hapean
tunteeseen tai tilanteessa kokemaasi ahdistukseen, kosketa vasemman kaden peukalolla jotakin vasemman
kaden sormista. Kosketa sormia 30 sekuntia samalla kun olet tuon muiston tuottamassa tunteessa.

Hengita syvaan sisaan ja ulos ja anna sormiesi rentoutua. Keskita ajatuksesi johonkin tuttuun, esim. kotiisi,
lemmikkiisi.

Kun olet kiinnittanyt huomiosi johonkin tuttuun, ajattele sellaista voimavaraa / voimavaroja, joita sinulla on nyt
aikuisuudessa kaytettavissa mutta ei lapsuudessa. Naiden voimavarojen tulee olla sellaisia, etta niita kayttamalla
oI|S|t Iapsuudessa valttdnyt hapean kokemuksen. Esim. laittamalla tiukat rajat, miten sinua saa kohdella.

in tilannetta, jossa puolustit rajojasi tai oikeuksiasi tai muulla tavoin toimit itsellesi edullisesti. Elaydy

esti kum mahdolllsta Minka variset vaatteet sinulla oli, missa tama tapahtui,
alainen kehollinen kokemus sinulla oli? Oli tdynna




HAPEALLISTEN MUISTOJEN MUUTTAMINEN

6. Jos sisainen lapsesi ei koe turvaa, ala jatka prosessia. Jos sisainen lapsesi kokee turvaa,
jatka prosessia. Kosketa oikean kaden peukalolla jotakin oikean kdden sormista. Purista sormia
30 sekuntia yllapitden voimavaramuistoa. Loysaa ote ja rentoudu. Jatka samalla tavalla jonkin
toisen voimavaran kanssa.

7. Palauta mielesi johonkin tuttuun, esim. autoosi, makuuhuoneesi

8. Nyt palaa mielessasi lapsuuden hapeédkokemukseesi. Kuvittele, ettd matkaat ajassa
taaksepain tahan kipeadn muistoon mutta nyt mukanasi on ne aikuisen voimavara(t), joita
edella ankkuroit mieleesi. Mene tuohon kipedan muistoon mutta nyt hyédyntaen voimavarojasi.

9. Kosketa molempia ankkureita, siis molempien kasien peukaloilla jotakin sormea. Ela
elleen siten, etta mikaan sinua havaisseen henkilon kayttaytymisessa ei muutu
eseen sen sijaan muuttuu. Kerro kyseiselle henkil6lle miten




HAPEALLISTEN MUISTOJEN MUUTTAMINEN

9. Odota minuutti tai pari ja muistele edellistd muiston uudelleenkehystysta, nyt kuitenkin ilman
ankkureita. Havainnoi omia tuntemuksia, onko muiston vaikutus muuttunut.

10. Kun tunnet ja koet, etta edella lapikayty muisto on muuttunut, kuvittele tulevaisuuteen
e, jossa joku yrittad havalsta samalla tavalla kuin lapsuuden tilanteessa. Mutta tassa
arojasi. Tassa yhteydessa ei kayteta ankkureita.

0a, valitse jokin toinen muisto.
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