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Lopeta taisteleminen ja rauhoitu elamaan

Muistathan etta elama on arvokas ja rajallinen. Sita ei kannata haaskata sarjaan taisteluita,
joissa jokainen vuorollaan on haviaja. Se ei ole mydskaan kokoelma erilaisia tehtavia, joita
konemaisesti suoritat samalla valittaen kuinka mielettéman kiireista tama kaikki on.

Tehtavalistat ovat kuolemattomia. Ne syntyvat uudelleen ja jatkavat elamaansa ikuisuuksiin
sinun jalkeesikin.

Ainoa merkityksellinen hetki sinulle on tama hetki. Muutahan meilld kenelldkaan ei koskaan
ole. Vai uskotko sina, etta voit tehda jotakin menneisyydessa tai tulevaisuudessa. Kun
menneisyys oli, tai kun tulevaisuus tulee, se kaikki tapahtuu nykyhetkessa. Muuta hetkea ei
ole.

Jokaisena hetkena sinun on tehtava valinta mielenrauhan tai hydkkays-pako-lamaannus-
mielentilan valilla. Sind yksin valitset, elatké rauhassa vai oletko stressaantunut.

Kyllahan mina, mutta kun...

Juuri niin. Me kaikki kdytamme tata selitysta. Olen tavannut satoja ihmisia ja kuullut tuhansia
jatkoja tuolle lauseelle. Kaytin sita itsekin kymmenia vuosia, kunnes tajusin etta jos paatan
saavuttaa mielenrauhan joka hetki, kaikki muut asiat eldmassani jarjestyvat.

Jos olet tottunut ajattelemaan elamaasi sarjana vastauksia ja reaktioita ulkoisiin asioihin ja
tapahtumiin, tama voi vaikuttaa uskomattomalta. Ymmarran sen hyvin ja silti vaitan, ettd on
mahdollista elda sisaisen rauhan tilassa, olipa ulkoinen maailma millainen tahansa.

Kylla, tiedan etta hyvahan nain on sanoa silloin kun kaikki sujuu hienosti. Vaikeina
hetking, silloin kun asiat tuntuvat kaatuvan paalle, mikaan ei suju mielesi mukaan ja elat
keskella kaaosta, se ei ole helppoa.

Tietoinen hyvaksyva lasnaolo

Ensimmainen edellytys mielenrauhalle on tietoinen Iasnaolo tassa hetkessa. Kokoat kehosi,
mielesi ja henkesi tdhan hetkeen. Ajatukset, jotka ovat jossakin muualla kuin tassa hetkessa,
saavat aikaan tunteita ja tuntemuksia kehossasi ja vievat sinua mennessaan milloin mihinkin.

Tule tietoiseksi siita, etta ajatuksesi ovat tavallisesti suurimman osan ajasta joko

menneisyydessa tai tulevaisuudessa. Lisaksi niista 80 - 90 % ovat Iahes samanlaisina toistuvia,
tarpeetonta vatkausta ja kelaamista.
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Lasnaolon esteena on nykyhetken vastustaminen

Vaikeus olla Iasna johtuu useimmiten siita, etta vastustat nykyhetken todellisuutta. Mielessasi
on automaattisesti vertailu johonkin muuhun hetkeen, toive siita etta hetki olisi jotenkin
toisenlainen, arvostelu joka kohdistuu joko itseesi tai johonkin ulkopuolellasi.

Haluaisit ehka olla jossakin muualla. Ajatuksesi ovat siella. Tai sitten ne ovat jossakin, josta olet
tullut, menneisyydessa. Vastustat nykyhetken tapahtumia, arvostelet kaikkea niihin liittyvaa
etkd hyvaksy mydskaan itseasi ja omia tunteitasi sen suhteen. Tama kaikki yhdessa muodostaa
solmun, joka estaa sinua olemasta lasna itsellesi, tilanteelle, muille ihmisille.

Sinun taytyy hyvaksya kunkin hetken todellisuus ja omat tunteesi, ennen kuin voit toimia
tarkoituksenmukaisesti. Tavallisesti kuitenkin vastustat ihan kaikkea siina, seka tosiasioita etta
omia tunteitasi.

Taman hetken taydellinen hyvaksyminen El tarkoita, etta pitdisit siita tai ettet haluaisi muuttaa
asioita. Se on vain keino jolla saat oman voimasi kokonaan kayttéon. Hyvaksy rikkoutunut
mehulasi, kiljuva lapsi, ruuhkautunut liikenne, hankala asiakas, paansarky jne. Myonna se, etta
ne ovat olemassa, asiat ovat talla hetkelld juuri niin kuin ne ovat. Sille et mahda mitaan. Ala
tuhlaa energiaasi sisaiseen taisteluun siita miten toisin kaiken pitaisi olla.

Miten tietoista hyvaksyvaa lasnaoloa voi oppia?

Hyvaksyva tietoinen lasnaolo on sita, ettd olet tietoisesti lasna siina paikassa ja niissa
olosuhteissa, jotka parhaillaan ovat todellisuutta. Kehosi, mielesi ja henkesi ovat kaikki paikalla.

Ota tavaksesi mahdollisimman usein tarkistaa ajatuksesi. Oletko menneisyydess3,
murehtimassa menetettyja mahdollisuuksia tai kaihoamassa menneita hyvia aikoja? Oletko
tulevaisuudessa, sitten kun olet saanut tdman tehdyksi, padassyt eroon tasta, korjannut sen tai
tuon asian, saavuttanut tavoitteesi tai mita muuta tahansa, jossain tulevassa ajassa.

Heti kun havahdut siihen, etta et ole 1dsna, oletkin jo |Iasna. Tee tasta tapa, harjoittele sita ja
hyvaksymista aina kun suinkin muistat. Vahitellen huomaat, miten tama muuttaa elamasi
monin tavoin antoisammaksi. Sinulla on enemman energiaa ja huomaat myds ihmissuhteittesi
paranevan entisestaan.

Et tuhlaa energiaasi vastustamiseen tai arvosteluun. Kun opit hyvaksyvan lasnaolon taidon,
elat taydesti jokaisen elamasi hetken. Sinulla on uutta energiaa tehda se, mika on kussakin
tilanteessa tarkoituksenmukaista ja rakentavaa.

Hyvaksyva tietoinen lasnaolo ei vaadi tuntikausien meditointeja, mantralauluja, hiljaisuuteen
vetaytymista eika mitaan muutakaan ihmeellista. Se on niin yksinkertaista, etta
monimutkaisuuteen totutettu mielemme ei tahdo sita hyvaksya.

Olemmehan oppineet, etta kaikki mika on jonkin arvoista, vaatii
pitkallista opiskelua, maksaa paljon ja vie aikaa.

Hyvaksyva tietoinen lasnaolo vaatii sen etta

- tiedostaa omat ajatuksensa

- tuo kehonsa, mielensa ja henkensa paikalle
- luopuu sen vastustamisesta, mika jo on

Aloita hyvaksyvan tietoisen lasnaolon harjoittaminen heti ja
jatka sita aina kun muistat, kunnes siita tulee tapa
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