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TYOKIRJA ITSETUTKISKELUUN JA
OIVALLUKSIIN

SHIFTAA

Vinkkeja ja tyokaluja lempedmmadn eldmdn luomiseen




Ihanaa, ettd olet pddttdnyt ottaa itsellesi hetken ja luet nyt tatd tydkirjaa. Ja koska
luet tatd tyodkirjoa, todenndkdisesti toivot myods I6ytadvasi tydkaluja, jotka tuovat
helpotusta ja tilan tunnetta eldmadsi.

Mindkin etsin noita samoja asioita vuosikymmmenen ajan ennenkuin keksin, miten
I6yddn rauhan tilan. Vield vuosi pari sitten hermostoni kdvi ylikierroksilla 10 vuotta
sitten kokemani tyduupumuksen takia. Minusta oli tuntunut jo pitkddn, ettei
hermostoni palautunut vuosienkaan lep&ddmisen jalkeen. Jo pelkkd keskustelu
ammatilliseen osaamiseeni liittyen nosti minulle palan kurkkuun ja rintaani alkoi
puristaa. Olin yrittdnyt vaikka mitd - joogaa, energiahoitoja, hengitysharjoituksia,
meditaatioita... you name it. Kokeilin erilaisia kombinaatioita ja hoivarutiinejaq,
mutta mikddn ndistd ei yksistddn riittdnyt. Jatkuva erilaisten harjoitusten
yhdistdminen alkoi itsessédn kuormittaa. Ne eivat pystyneet korjaamaan minussa
sitéd puolta, mikd olisi lopulta hoivaa kaivannut ja I6ysin itseni hoivakierteestd, joka
pahimmillaan nayttaytyi muille itsekk&adalté jo egosentriseltd.

Olen vuosien varrella opiskellut joogaopettajaksi, energiahoitajaksi ja henkisen
hyvinvoinnin ohjaajaksi. Kaikki suorittamani koulutukset ja kurssit ovat olleet
tarkeitd vaiheita matkallani, mutta suurimmat edistysaskeleet olen ottanut omien
oivalluksieni ja itsetutkiskelun kautta k&ayttden erilaisia tekniikoita ja tydkaluja. Osa
tatd matkaa on ollut myés terapiaprosessini sekd adhd-diagnoosini, jonka sain
vuosi sitten. Vahitellen kaikki palaset ovat loksahtaneet paikoilleen. Asiat alkoivat
kunnolla muuttua eldmdassdni, kun lopulta aloin ymmartdd, miké prosessistani oli
puuttunut. Haluan jakaa sinulle suurimmat oivallukseni, joiden avulla kdasitykseni
eldmadstd ja itsesténi alkoivat muuttua. Vdhitellen pddsin pois kdrsimyskehdastd,
jossa olin tietdmattani pyoérinyt vuosia.




Toivon, ettd kokemukseni ja oivallukseni auttavat sinua p&ddsemdadn eteenpdin
omassa prosessissasi. Jokaisella meistéd on omat oivalluksmme ldpikadytadvand eika
kukaan voi tehdd& oivalluksia toisen puolesta. Sitoutuminen omaan tyéskentelyyn on
se, milld sind pddset eteenpdin eldmdssdsi ja milld shiftaus pd&dsee alkuun.
Sitoutuminen omaan itseensd ja padatdkseen, ettd nyt asiat muuttuvat!

Seuraavilta sivuilla pddset pohtimaan omaa matkaasi ja sitd, missd juuri nyt olet
eldmdssdsi. Olen lisdnnyt tydkirjoan tehtdvid, joihin voit perehtyd omassa
rauhassa. Tyokirjan lopusta [6ydat sitoumuksen, jolla lupaat pitdd itsestdsi huolta
joka ikinen pdivd. Voin luvata, ettd sitoutumalla itseesi eldmdsi tulee muuttumaan.
Jotta muistaisit pitdd itsestdsi huolta joka ikinen pdivd, voit tulostaa sitoumuksen ja
pitdd sitd nakyvilld muistuttamassa sinua sitoutumisesta itseesi.

Toivottavasti tdma kirjanen tuo iloa ja oivalluksia eldmdadsi. Toivon myds, ettd
suhtaudut lukemaasi uteliaasti ja hyvalla fiilikselld. Muistathan iloita kaikista
huomioistasi, joita teet. Koska jokainen huomio on askel eteenpdin polullasi.

Nautinnollisia lukuhetkié ja iloa eldmdadsi!

Auna

anna@shiftaamo.fi




01 Sieluntoiveen herdtys ja sen Kirkastaminen

Unelmat ovat henkisten valmentajien suosikkiaiheita eik& suotta. Unelmilla voi
saada aikaan uskomattomia muutoksia, jos niitd osaa hyddyntéd eldmdassadn
oikein. Ja koska ne kumpuavat suoraan syd@mestd, voi niilld olla oikein
kéytettyn&d uskomaton voima. Jos unelmat halutaan valjastaa voimallisiksi
tyokaluiksi, on siihen omat kikkansa. Jos valjastus jad& puolitiehen, jaadvat ne
helposti abstraktiksi ja héttdiseksi haaveiluksi. Eika siindk&dn ole mitéddan vikaa.

Ladhdetddn liikkeelle siitd, miten saamme herdateltyd unelmasi henkiin. Unelmien
sijaan voit miettid, mihin sinun sielusi sinua kutsuu. Mikd on saanut sinut
s@psdhtdmdadn ihastuksesta Ilapsena. Mieti, millaiset asiat olivat sinulle
lapsena niitd ihanimpia juttuja. Millaisesta eldmdstd unelmoit pienend ja
nuorena? Pidd silmalld sitd, ettd lapsena emme ole niin ehdollistettuja ja
rajoitettuna kuin aikuisena, joten lapsuuden haaveet voivat kertoa sinusta
paljon sellaista, mitd et itsestdsi muista. Lapsena olet ollut sidoksissa aitoon
autenttiseen itseesi ennenkuin yhteiskunta on muokannut sinusta
“yhteiskuntakelpoisen”. Matkan varrella auntenttisuutesi véhenee, kun alamme
oppia, mikd on eldmdssd yleisesti hyvaksyttyd ja tavoiteltavaa. Palaa siis
lapsuuden ja nuoruuden haaveisiin ja unelmiin.

Jotta t&dma ei olisi aivan yksinkertaista, on hyvd erottaa egon ja sielun adni.
Ego ohjaa sinua eteenpdin ns. maallisissa asioissa (tydeldmassd,
aikatauluissa, arkisissa askareissa) ja saa meidédt haluamaan eldmdssd
materiaa. Ego saa meiddt haluamaan hienomman auton upeamman talon tai
vaikkapa tuhansien eurojen merkkilaukun. N&iss@ haluissahan ei ole mitddn
vikaa, mutta egon nostattamat toiveet eivdt nouse syddmestd ja tuovat
pddsddntdisesti vain hetkellisid onnellisuuden tunteita. Sielun ja syddmen
ddni ohjaa sinua puolestaan kohti sitd, mikd on sinun suurempi tarkoituksesi
eldmdassd ja mikd tekee sinut aidosti onnelliseksi pitemalld aikavdlilld. Kun
sidot unelmasi syddmen ohjaukseen, voit olla varma, ettd matkasi ja olosi
kevenevat. Kun olet linjassa sielusi kanssa, olet oikealla tielld.

Palataan vield lapsuuden haaveisiin. Voi ollg, ettd eldmdsi on muuttunut sen
verran, ettd lapsuuden haaveet eivat ole sinulle endd relevantteja. Voit miettid
nykyhetken kautta, mist& nautit ja mik& tuo sinulle onnea. Mieti, mistd olet
haaveillut. Muista kuitenkin, ettd mielesi saattaa helposti torpata haaveesi
siten, ettd haavetta seuraa ajatus siitd, kuinka mahdoton se on toteuttaa. Me
helposti ohitamme haaveemme, koska ajattelemme, ettd sen toteuttaminen ei
ole mahdollista. T&ss& harjoituksessa aiemmin d&d&dneen sanomattomilla
haaveilla on tdrked rooli. Harjoittele nyt tunnistamaan ja sanomaan ddneen
hulluimpiakin haaveita ja unelmia, joita sinulla on. Kun I&dhdet rakentamaan
siltaa kohti sieluntoivettasi, |6yd&t varmasti jotain itsellesi merkityksellistd. Ja
muistathan, ettd matka on prosessi. Kun 16ydat jotain, mikd tuntuu oleelliselta,
se varmasti ohjaa sinua eteenpdin.




lTehtava

Kirjoita, millaisen elaman haluaisit. Voit kuvailla vapaasti tunnelmia, paikkoja,
ihmisid, omaa itseasi.

Paasta irti siitd, mitd elamasi nyt on. Jos eldisit aivan hulluinta unelmaasi todeksi, millaista se
olisi? Millainen ymparisto viehattad sinua kaikkein eniten, onko ehka tekeminen unelmassasi
keskiossa vai elamisen tyyli? Sijoittuuko unelmaeldmasi kartanoon, jossa seinat kuiskisivat
vuosisatojen takaisia tarinoita? Vai eldisitkd unelmaasi todeksi asuen Pariisissa tai Roomassa
uskomattomassa kaupunkimiljo6ssi? Tai eldttdisit itsesi sukellusoppaana Thaimaassa?

Pohdi nykytilaasi ja mieti, mitd haluaisit enemman elamaasi.

Mista olet valmis luopumaan?




02 Nvkytilanteen hahmotus

On tarkedd tunnistaa, missé kohtaa eldmadssdasi nyt olet. Olet ehkd tehnyt
toitd itsesi kanssa jo useamman vuoden tai olet vasta alkanut miettid
eldmasi suuntaa ja sitd, mikd sinut tekisi onnelliseksi. Tdmdahetkinen olosi
on suora ilmentyma siitd, miten hyvin kuuntelet sielusi viestejd ja syddmesi
ohjausta. Pysdhdy hetkeksi miettim&dn, miten hyvin kuuntelet sisdaltdsi
kumpuavia viestejd. Muista, ettd sinulla on kaikki voima ja mahdollisuus
muuttaa tilanne parempaan, koska jokaisella ajatuksella ja teolla on
merkitysta.

Edellisessd tehtdvdssd pohdit, mistd olisit valmis luopumaan ja mité
haluaisit lisdd eldmdadsi. Ehkd haluat lisdd tilaa tai runsautta eldmadn
(taloudellista hyvinvointia, terveyttd jne). Suorituskeskeinen tydelémd
kuormittaa helposti hermostoamme ja saatamme tuntea itsemme niin
kuormittuneiksi, ettemme pysty ottaa endd mitddn uutta vastaan. Jopa
pienetkin teot oman hyvinvoinnin edistdmiseksi tuntuvat ylivoimaisiltag,
vaikka tietdisimme niiden hyvat vaikutukset. Voi myés kdydd niin, ettd kun
olemme henkisesti ja fyysisesti tiukilla, mahdollisuuksien ikkunat saattavat
samaan aikaan sulkeutua. Tadmé& nostattaa tunnetta, miksi minulle
tapahtuu tdllaista? Miksi minulle kdy aina ndin? Voit kiinnittdd huomiota
energiaan, jolla kysymys nousee mieleesi. Jos lause nostaa sinussa kiukkua
ja vihaa, ryhdy kanavoimaan energiaa oikein. Kanavoi energiasi
muutosenergiaksi. Voit myds kysyd, mitd minulle yritetddn kertoa. Mité
minun halutaan ymmartadvan eldmastd? Kamppailetko eldmdassd ehké
jotain vastaan? Jos kysymys nostattaa marttyyrimaisen tunteen, onko
jotain, mit&d ehk& eldmdassd pakenet?

Tarvitsemme tilaa, jotta voimme kuulla sieluamme. Jos olet tdysin virittynyt
etkd kuule sisdistd adantdsi, on aika pysdhtyd ja todeta, ettd ndin ei voi
endd jatkua. Rakenna itsellesi pyhd tila ja hetki, jolloin olet vain itsedsi
varten. Pyhd harjoituksesi voi olla kd&vely ulkona, kuntosaliharjoitus,
juoksulenkki. Kunhan se on jotain, milloin pysdhdyt ja kuulet sisdisen ddnesi.
Oleellista on rakentaa pyhdstd harjoituksesta sellainen, ettei p&dsi sisalla
puhuva &dni kumpua egosta kdsin. On tdrkedd, ettd saat kehosi tilaan,
jossa pyrit tyhjentdmdadn pddsi kaikista ajatuksista. Kokeilla yhdistad
harjoitukseen henkinen elementti, joka nostaa mielentilaasi ja saa sinut
ajattelemaan mydnteisesti. Myoénteisyys on oleellinen osa pyhdad
harjoitustasi, jotta voit alkaa uskoa siihen, ettd eldmdassd mikd tahansa on
mahdollista.

+




lTehtavéa

Rakenna itsellesi harjoitus, jota toistat usean kerran viikossa, ja joka nostaa
mielentilaasi. Yhdista harjoitukseesi henkisen kirjan tai podcastin kuuntelu, jos
harjoituksesi on fyysinen.

Harjoitus nostaa sitoutumistasi ja energiatasojasi (seka fyysisesti etta
henkisesti). Se myods nostaa aivojen valittdjaaineita, jotka kaikki tekevat olostasi
kirkkaamman ja saavat sinut voimaan paremmin. Toista harjoitusta useita
kertoja viikossa ja pohdi, miten voisit rakentaa Pyhasti harjoituksestasi
sellaisen, ettd se palvelee juuri sinun tarpeitasi parhaalla mahdollisella tavalla.




08 Sillan rakentaminen kohti sieluntoivelttasi

Edellisessd harjoituksessa sait tehtdvdn Iluoda itsellesi Pyhdn
harjoituksen. Haluan saada sinut uskomaan, ettd voit saavuttaa sen,
mistd unelmoit. Tdassd kohtaa otamme avuksemme daivojen
valittdjdaineet eli serotoniinin, dopamiinin ja oksitosiinin. Niit&
kutsutaan myés mielihyvédhormoneiksi.

Mieti, mistd olisit valmis luopumaan. Mieti, onko eldmadssdsi on jotain
sellaista, mik& tuo hetken mielihyvd@n ja lopuksi saakin olosi kurjaksi.
Taustalla on mekanismi, jolla haet hetken mielihyvad eli pikavoittoja.
Tutkiskele itsedsi ja mieti, mihin todellisuudessa haet ratkaisua. Jos
haet mielihyvad illan herkkutteluilla, shoppailulla, uhkapeleilld tai
alkoholilla, mieti, mihin aidosti haet ratkaisua? Kaipaatko yhteyttd
muihin tai yhteyttd itseesi? Oletko niin stressaantunut, ettd kaipaat
pientd buustia arjen keskelle? Mitd silloin kaipaat? Ehkd aidosti
kaipaatkin hetken omaa aikaa tai rauhaa omalta mieleltdsi.

Rakenna Pyhd& harjoituksesi niin, ettd se tayttdd useamman tyhjion,
joita eldmdssdsi mahdollisesti on. Esimerkiksi itse kaipasin yhteis64,
kehollista hyvinvointia ja yhteyttd itseeni. Paatin alkaa kdayda salilla
ilman fyysisid tavoitteita ja ilman mitddn stressid. Entisend
suorittajana halusin parantaa yhteyttd itseeni ja jotta huomio ei olisi
liikkaa kiinnittynyt salitreeniin, aloin kuunnella henkisen hyvinvoinnin
podcasteja treenin ohella. Lisdksi valitsin kuntosaliksi pienen kotiani
l&helld sijaitsevan salin, jossa sain kohdata naapurustoni asukkaita.
Bonuksena vield, ettd kuntosalilla kdévijat olivat eldkeldisid, joten
minun ei tarvinnut miettid ulkondképaineita.

Tarkein oppi tdssd oli se, ettd aloin kuunnella, mitd sieluni ja kehoni
toivovat ulkopuolelta tulleiden vaatimusten sijaan. Pyhdn harjoituksen
myo6t sain eldmadni tilaa ja vapautta. Intuitio alkoi vahvistua, koska
aloin vihdoinkin kuunnella itsedni.




lTehtavéa

Opettele kuuntelemaan sisdista dantasi. Se vahvistuu hetki hetkeltd, kerta
toisensa jalkeen. Ryhdy pitimaan sisdistd dantdsi totuutena, jonka valitset
paivittain. Vaikka tekisitkin valilla valinnan, josta tiedat, ettei se vie sinua
cteenpadin ja kohti sielusi viitoittamaa tietd, niin tiedd, etta heti seuraavassa
hetkessa voit valita jalleen kerran toisin. Jo pelkdastian tama lohdullinen ajatus
vie sinut aina lahemmaksi sisdista aantasi, intuitiotasi. Paitd, etta aiot kuunnella
sicluasi ja sydantasi. Vahitellen kuulet intuition ja sydamesi danen - ja
ihmettelet, miten et ole sita aiemmin kuullut. Intuitio on aina ollut ldsna ja
puhunut sinulle, mutta kuuntelemisen taidon joudumme oppimaan.

Alat vdahitellen kuulla viesteja ja alat oivaltaa, mihin sinua elamdssa ohjataan.
Mielesi ja sielusi alkaa vapautua ja voit vahitellen alkaa luoda elamaa, joka on
sinun nakoistdsi. Alat myods kuulla sieluntoiveita, jotka ohjaavat sinua kohti
sellaista elamaa, josta aidosti nautit.

Mieleesi saattaa ehka nousta kysymys siitd, miten niita sieluntoiveita sitten
kuullaan?

Kirjoitit aiemmassa tehtiavassd unelmiasi paperille. Harjoittelit sita, etta Kirjoitit
kaiken ylos, mika mieleesi nousi tuomitsematta sita mitenkaan. Tarkeaa on olla
neutraali kaikelle, mitd mielesta nousee ja ottaa kaikki vastaan, mitd mielesi
tuottaa.

Valitse sieluntoiveeksi se suurin ja kaunein unelmasi, joka nousee puhtaana ja
kauniina sydamestasi. Se, mita eniten toivot toteutuvan. Sieluntoiveita voi olla
useampia, mutta on helpompaa valita yksi tavoite, johon panostat ja joka ohjaa
sinua toivomaasi elamaa kohti. Jos unelmasi tuntuu hyvin etdiselta tai miltei
mahdottomalta saavuttaa, voit pohtia, miten elaman eri osa-alueet tukevat
unelmasi toteutumista. Jos toivot [0ytavasi parisuhteen - mieti, mita ajattelet
parisuhteen tuovan elamaasi. Jos vaikkapa ajattelet, etta parisuhde tuo
helpotusta yksindisyyteen, mieti, miten sind voit itse tyostda yksindisyyden
tunnettasi. Nain ollen, kun teet sisdista tyota muilla osa-alueilla, vedat
unelmaasi jatkuvasti puoleesi.




Tarkeinta on, etta energia, joka liittyy haluamaasi asiaan, on ihanaa ja vailla
pakottamista. Jos koet sicluntoiveeseesi liittyvat kipua tai surua, tiedat, ettad siina
on vield tyostettdvaa. Muista Kkuitenkin Kkiittda itsedsi siitd, ettd tiedat nyt
enemman kuin hetki sitten. Vain hyvaksyva ja rakkaudellinen suhtautuminen vie
sinua eteenpdin hetki hetkeltd. Kieltava ja ikdva tapa kohdella itseda pitaa sinut
kierteessa, josta ei valitettavasti ole ulospaiasya. Mita sina voit tehda, on hyvaksya
tilanteesi juuri sellaisena kuin se on. Rehellinen hyvaksynta kuulostaa ehka
pieneltd, mutta sen on arvokkaampaa kuin ehka ikind osaat kuvitella. Ole
kiitollinen siita, ettd voit olla itsedsi kohtaan niin lemped ja hyvaksyva kuin olet.
Koska suurin lempeys ja hyviksynta tulee aina sinun sisaltasi.




04 Sitoudu pitamaan isestasi huolta ja tee omaslta
hyvinvoinnistasi elamasi tarkein prioriteett

Pohdi hetki eldmdadsi ja sitd, miltd tuntuu eldd sitd sellaisena kuin se
nyt eteesi auvautuu. Aloita hyvdksymdalld tdma hetki juuri sellaisena
kuin se on. Yritd tunnistaa vastustus eli egon puhe, joka mahdollisesti
nousee. Se saattaa sanoa: ei tdma ole riittdvad tai sinun on vield
oltava parempi. Kun tunnistat vastustuksen tiedat, mitd on vastassasi.
Opettele tunnistamaan vastustus aina, kun se nousee ja ndin voit
oppia hiljentdmdadn egon ddnen ja hyvdksymdadn asiat sellaisina kuin
ne eldmdssdsi ovat. Tie tdhdn on rehellinen ja hyvaksyva
suhtautuminen itseesi ja eldmdn tilanteeseen. Vain sitd kautta voit
alkaa voida paremmin.

Vastustus on se, mikd tekee olomme kurjaksi ja hyvaksyntd on avain
hyvddn oloon. Opettele rutiini, ettd tarkastelet omaa oloasi ja kehosi
olotilaa pdivittdin, vaikkapa ennen nukahtamista. Voit skannata
kehosi lapi ja kuuntele, huomaatko jossain kehon osa-alueella
tukkoista oloa.

P&atd, ettd eldmdsi tdrkein asia on saada itsesi kuntoon ja voimaan
paremmin siten, ettd voit jonain pdivdnd todella saavuttaa
sieluntoiveesi. Kuljeta sieluntoivettasi mukanasi siten, ettd se
muistuttaa sinua pdivittdin eldmdastd, jonka haluat ja jonka aiot
saavuttaa. Tuo sielununelmasi arkeesi hiljentymalla ja visualisoimalla
sitd mielessdsi.

Tarkeintd on, ettd hyvdksyt itsesi ja olosi juuri tdssd hetkessd
sellaisena kuin se on. Rehellinen itsensd kohtaaminen on Idhtékohtaq,
josta paraneminen voi alkaa. Hyvaksyvda ldsndolo mahdollistaa sen,
ettd voit eldmdadsi ja tarpeisiisi sopivilla rutiineilla tuoda helposta
oloosi. Alat vahitellen huomata, ettd rutiinisi tuottaa tulosta ja voit itse
vaikuttaa omaan oloosi siten, ettd olosi ja itsetuntemuksesi paranevat
jatkuvasti. Pidd kiinni Pyhdstd harjoituksestasi, jolla viet prosessiasi
eteenpdin ja jonka mydétd aivojen vdlittdjdaineet parantavat oloasi
fyysiselld tasolla. Mikd&dn ei ole tarkedmpdd kuin se, ettd
kuormituksesi vhenee ja olosi paranee. Opettele kysymadn itseltdsi,
miten mind voin ja miten voin auttaa itsedni voimaan tanddn

paremmin.




lTehtava

LLasndoloharjoitus

Makaa sangylla ja rentoudu. Hengita ja tunnustele, miltd sinusta tuntuu. Kysy
itseltasi, miltd minusta tandan tuntuu. Kiy koko kehosi huolellisesti lapi ja pyri
tunnistamaan, missa kohtaa kehoasi tunnet jannitetta.

Vie huomio sinne, missd huomaat jannitteen olevan. Keskity ja kysy jannitteelta,
mita se haluaa sinulle kertoa.

Ota syva hengitys ja hengita silld puhdistavaa valoa kohtaan, jossa tunnet
jannitetta. Pidata hengitystd hetki ja ota vield pieni lisihengitys, jotta keuhkosi
ovat aarimmilleen taynna. Pidata hengitystasi hetki. Hengita rauhassa ulos ja
ajattele samalla, ettd annat energiatukoksen syyn poistua kehostasi. Kay kaikki
kehosi jannitteet lapi samalla tavoin.




Siloumus

Mina sitoudun pitamaan
paivittain itsestani huolta ja sitoudun ottamaan
vastuun omasta hyvinvoinnistani. Elamani tarkein
asia on huolehtia siita, etta mina voin hyvin ja
etta kuulen sisaisen aaneni. Kohtaan itseni
paivittain rehellisesti ja lempeasti. Teen parhaani
siina, etta hyvaksyn prosessini keskeneraisyyden
ja etta olen elamassani kohdassa, jossa olen.

Kohtaamalla itseni saannodllisesti saa minut
voimaan jatkuvasti paremmin. Pidan Kkiinni
omasta pyhasta harjoituksestani, jonka pidan
mukana arjessa. Pyha harjoitukseni on tie
yhteyteen, hyvaa oloon ja itsetuntemukseen.

Allekirjoitus



