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Ajattelin, ettd haluaisin sallia itselleni sitd, missd minua ei ohjaa vain
myotitunto rakastani kohtaan, vaan lempeys ja uskollisuus itseini koh-
taan. Kuinka voisin sanoa, ettd rakastan, ellen ole valmis seisomaan
jaloillani ja ottamaan myétituntoisesti vastuun siitd, miti elimissi ha-
luan? Tiesin, ettd olisin jaényt arvuuttelemaan, ellen olisi lihtenyt. Olen
katunut my6s muutosta. Olen kipeisti ja tuskallisesti kaivannut takaisin
turvalliseen, tuttuun ihanaan. Olen sysidnnyt surua sivuun, ikdvoinyt, ju-
mittanut, suostunut tunteisiini, sydin tiynni toivoa — ja joskus pelkoa.
Uusi on tuonut sitdi mitd uumoilinkin: ihania uusia kokemuksia,
seikkailua ja kasvua. Ilman sisdista turvaa ja itsearvostusta ei voi ottaa
riskejd, sallia itselleen elimin hyvii, suostua katsomaan itsedin rehel-
lisesti uusista, kiperistikin kulmista, kohdata itsessdan kohtaamatonta,
seilata laiffin aalloilla. Tarvitaan oloa siitd, ettd timi on minun eliméni

ja tapahtuu mita tapahtuu, olen itselleni rakas jaarvokas. \
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peiliin seki tutkia, mistd omat tavat a]ate'l 3 -I nt
Jos niitd ei suostu tutkailemaan, ~mltaa )
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OMAN POLKUNI JA ASTAKASTYONI KAUTTA

OLEN LOYTANYT SYVASTI TAMAN: ELAMA ALKAA
MUUTTUA, KUN ALAMME SALLIA ITSELLEMME
ENEMMAN HYVAA. SE TARKOITTAA, ETTA ALAMME
TEADA ENEMMAN NIITA PIENTIA, ARKISTA
JUTTUJA, JOISTA NAUTIMME JA ILOITSEMME.



Mikdan maailman suorittaminen ja saavutukset eivit taytd vaille jadmisen
kokemuksiamme tai tuo meihin riippumatonta oman arvon kokemusta.
Itsed kohtaan arvostavasti toimiminen alkaa johtaa muutoksiin — emme
voi jatkaa itsemme liiskaamista ajatuksin ja teoin, kun alamme huomioi-
da itsedmme lempedmmin valinnoin. Avaamme hommelia tissi kirjassa
psykologisen viitekehyksen ja sielullisemman perspektiivin kautta.

En olisi itse lihtenyt ihmissuhdemuutokseeni tai aiempaan am-
matilliseen hyppiykseeni, ellen olisi oppinut kohtaamaan ja kannat-
telemaan kaikkia tunteitani, kuulemaan uskollisesti sydintini muista
ddnistd riippumatta ja toimimaan sen mukaan, mik3 itselleni tuntuu oi-
kealta eikd sen mukaan, kuinka pitdisi tai miki olisi hyviksyttaviad. Olen
kerros kerrokselta kuorinut toksista hipeii ja syyllisyytti systeemistini
— kiaynyt oman polkuni kautta lipi kaikkea sitd, mitd nykyisessa tyossani
tutkin asiakkaideni kanssa.

Tunnen tychoni jeesaajana suurta intohimoa: Sielussani sikenoi syvi
rakkaus, ihailu ja kunnioitus ihmisyytti kohtaan. Miten uskomattoman
kauniisti altistamme itsemme elimille. Kuinka rohkeasti olemmekaan
seikkailulla tlld planeetalla ja ryvetimme itsemme elon liejuissa, hai-
keuksissa ja huikeuksissa. Haluamme kasvaa ja oppia —tai joskus jumit-
taa ja jurnuttaa. Sikendimme, avaudumme, tuhoamme, rakastamme,
huojumme, taistelemme, ihmettelemme, iloitsemme, tuskailemme,
elimme vastahankaisesti, riemumielin, kukin parhaamme mukaan, mi-

ten milloinkin.
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Ketiin ei kuitenkaan ole tuomittu elimiin syddnmuussissa itsensa
kanssa. Kukaan ei ole sinua parempi kokemaan elimin tiyteldisyytti.
Vaikka olisit onnistunut tihin asti kelailemaan, etti itsesi nikoinen elo
ja omien ihanuuspolkujen kulkeminen on muita varten, ei todellakaan
ole mychiisti 1oytad sitd faktaa, ettd myos sinulla on lupa ilotella laiffis-
sa. Fi silhen mitdin perusteluja tarvita— olet arvokas sisisyntyisesti. Sitd
ei juuri nyt tarvitse itselleen peilin edessi jankuttaa, vaan voit huokaista
hetkeksi ja nojata taaksepiin.

Silti vain sini itse voit valita tehda titd tutkimustyotd ja vapautumis-
matkaa oman sydidmesi puolesta — ja vain sinun tavallasi voi sisimpasi
maailmassa siteilld. "Kaikki on jo tehty” on maailman hatarin peiteta-
rina piditteleville hipeille ja sille, ettd pelkidd antaa sydimensi laikkya
kokeilemisen ilosta. Itsekin olen himmaillut ja eparoinyt sydanpolku-
jani.

En ole kutsumassa sinua mihinkééin villiin epidmukavuuteen tai hul-
lunrohkeaan itsesi toteuttamiseen, “tiysilld elimiseen”, positiiviseen
ajatteluun tai tahdonvoimalla eteenpiin puskemiseen. Olen kutsumassa
sinua kuulemaan tunteitasi ja tarpeitasi, ottamaan koppia niisti ja tun-
nistamaan, miki sinua on pienentinyt ja piditellyt. Kuulemaan sydame-
siunelmien kuisketta ja ottamaan itsellesi hyvin tuntuisia askeleita.

Sinulla ei tarvitse olla mitdan "supererityista” ilmaistavaa tai toteu-
tettavaa. Ei syddnpolkunsa kulkemisessa ole kyse siiti, ettd pitdisi haluta

samaa kuin joku toinen, saada danensi jotenkin megakuuluviin tai si-
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kenoidd meneméiian jonkun toisen spekseilld. Kyse on siiti, etti laiffissa
saa olla itselle makoisa tuntu.

Muutos on ihmeellinen paradoksi; silti ei kukaan sidisty, eikd mitidan
voi hallita. Mitd enemmin meissi on turvaa ja rakkaudellisuutta itsem-
me kanssa, siti lempedmmin voimme kannatella itseimme lipi elimin
sellaisena kuin se ilmaantuu ja kulkea kohti kutsuvia asioita. Vaikeuk-
sien ja kriisien tarkoitus ei koskaan ole lannistaa meiti tai osoittaa, etti
olisimme viallisia, vaan auttaa l6ytdimiin myotiatunto itseimme kohtaan
kaikessa, tulemaan yhi syvempiin yhteyteen ytimemme kanssa. Ku-
koistaaksemme omalla tavallamme.

Kun opimme vastaanottamaan ja tukemaan itseamme, opimme vas-
taanottamaan myos elimin hyvii. Siind on tietoisen luomisen ydin.

Jakun alamme voimautua turvassa ja myétitunnossa itsemme kans-
sa—taman keskenerdisen ihmisyytemme puljauksissa —uskaltaudumme
myos kujeilemaan, kokeilemaan, kasvamaan, kohtaamaan itseimme,
leikkimiin, riskeeraamaan, ilohulmauttelemaan, laittamaan itseimme
likoon ja tulemaan nikyviksi autenttisena itsenimme. Alamme vapautua
siitd miki pienentii ja pidittelee — elimiin itsemme nikoisesti, hyvin
tuntuisesti. Kulkemaan kutsuvia, kultahehkuisia sydédnpolkujamme.

Menniin yhdessa tima osa matkaa.

SYDANILOLLA,
ANNA

Y






MUUTOS







PIDIN LUKION JALKEEN VALIVUODEN JA
TYOSKENTELIN ENGLANNISSA AU PAIRINA. KOIN
IHANIA YSTAVYYKSIA JA NAUTIN LONTOOSTA,
MUTTA KAIKEN ALLA OLI THAN JARKYTTAVA
IKAVA. KAIPASIN PERHEENI LUOKSE, MUTTA MYOS
JONNEKIN MUUALLE. OLIN VALILLA IHAN SAIRAS
TUSKASTA; MINUUTIT MATELIVAT, MAKASIN
SANGYLLA JA VOIN FYYSISESTI PAHOIN.
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SIELUN
PIMEAT YOT

Oikeastaan kaiho oli ollut minussa aina. Jo ihan pieneni tyttoni katselin
tihtid ja ihmeellistd, ddretontd taivasta ja tunsin koti-ikavid. Sama meno
jatkui pitkille nuoreen aikuisuuteeni. Tunsin oloni usein yksiniiseksi
ja jotenkin ihan vairdan paikkaan landanneeksi. Koin myos ihmeellisid
ykseyden hetkii, jolloin minuuden diriviivat sulivat ja niin kaiken rak-
kautena, kaameudetkin.

Asiaa voi psykologisoida ja katsella monelta kantilta: On tyypillist,
ettd erityisherkki tai empaatikko kokee voimakasta ulkopuolisuutta. On
normaalia, ettd varhaisten kiintymyssuhteiden katkokset tunneyhtey-
dessi ilmenevit meissi kivuliaana yksindisyyteni, ulkopuolisuutena tai
huonouden kokemuksena. Menniin tihin psykologiseen puoleen ja hi-
pein syntymekanismiin mychemmin.

Koen, ettd olemme sielun evoluution reissulla, lopulta 16ytimas-
sd itsemme kaikkeutena — niin, ettd pieni ihmisyytemme ei oikeastaan
ole se joka kokee, vaan kaikkeus ja rakkaus havaitsee itsedin timin ih-
mishahmon kautta. Omin sydidnpolkuni on ollut timin ihmettelemisti,
loytamistd, tutkimista ja sanatonta, kisitteetonta kokemista varhaisista
vaiheistani lihtien. Koen, ettd ikdvini pohjavirtaus on lopulta ollut kai-
puu kotiin itseeni, todelliseen olemukseeni. (Ja nyt jos et saa ollenkaan

holinéistani kiinni, voit skipata kirjaa eteenpdin ja tutkia, olisiko kiy-
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