Minkalaisten linssien lapi katselee maailmaa, tai minkalaisten asenteen
kautta lapi katsellen maailmaa - sita voi harjoitella. Voi valita vaikka
ndista seuraavista jonkun asenteen, jota lahtee harjottaan seuraavan

viikon aikana erilaisissa tilanteissa.

LUOTTAMUS

Milta tuntuisi suhtautua kaikkeen ldasndolevaan luottavaisena. llman mitddan ennakkokasityksid. Toisaalta
ennakkokasityksista, menneisyyden asioista luo mieli helposti tulevaisuuteen uhkakuvia, pelkoja. Niilla peloilla
kun ei kuitenkaan oo ainakaan positiivisessa mielessa vaikutusta lopputulokseen. Olisiko hyva asenne suhtautua.
Jos ldsndolon kautta oppisi luottamaan siihen ettd 10ytaa aina parhaan mahdollisen ratkaisun kasilla oleviin
tilanteisiin. Pelosta ei synny kuitenkaan mitdaan hyvaa tunnetta omaan toimintaan. Luottava suhtautuminen voisi
olla tehokkaampi keino hyvan lopputuloksen saavuttamiseen.

HYVAKSYNTA

Ei tarkoita luovuttamista, ettd antaisi asioiden olla - mikali niille voi tehda jotain. Mutta meilla kaikilla on paljon
asioita, joille ei voida enaa tehda yhtaan mitdaan, kuten menneisyyden tapahtumat - niille ei voi enda tehda
yhtdaan mitaan. Jos asioille voi tehda jotain niille tehdaan.

Hyvaksyntda on omien kokemusten, tuntemusten, aistimusten, ajatusten hyvaksymista. Sen sijaan etta kieltaisi
niiden olemassaolon. Sen sijaan etta vaittdisi totuudelle vastaan. Hyvaksynta tarkoittaa sita, etta paattaa kokea,
nahda, sietdd seka ulkoista etta sisdista todellisuutta sellaisenaan - pakenematta, valttelematta, vaaristamatta,
tai tuomitsematta. Paattaa olla tietoisesti lasna sille, mita oikeasti on. Kun taman hetken hyvaksyy tallaisenaan,
sen jalkeen voi pdattaa vasta sen, etta toimiiko vai onko toimimatta. Mutta sen paatdksen voi tehda aidosti
vain taman hetken todellisuuden pohjalta - silloin se on tarkoituksenmukaista ja omien arvojen ja tavoitteiden
mukaista eikd automaattiohjattua.

On vaikeaa vaikuttaa sellaisiin asioihin, joiden olemassaolo kielletaan.



UTELIAISUUS JA ALOITTELUJAN MIELI

Uteliaisuus kaikkea kohtaan. Minkalaisia ajatuksia on? Kun vaikka tarkkaillaan hengitysta ja keskitytaan tahan
hetkeen. Voi uteliaisuudella huomata ajatukset, joita mieli tietoisuuteen tuo. Ajatuksiinsa voi kuitenkin
suhtautua uteliaasti, ettd mita mielitdnaantarjoilee, taimillaisia tunteitatalla hetkella just koetaan. Tutustutaan
niihin ilman ennakkokasityksia, ollaan uteliaita, ei tiedeta jo ennalta valmiiksi asioita. Millaisia tuntemuksia
on kehossa. My0s toisten ihmisten kohtaamisiin voi vieda uteliasta asennetta, niin ettei jo ennakkoon ajattele
ettd joku ihminen on tietynlainen, koska silla monesti luo itselleen sita todellisuutta, mitd ihminen voi tarjota
naissa kohtaamisista. Se ei muuta sita toista ihmistd, mutta se muuttaa sen oman suhtautumisen ja sita
kautta sen oman kokemuksen tilanteista. Jotka jaa sitten helposti vaikuttamaan seuraaviin kohtaamisiin ja
tilanteisiin.

Aamun ajatus mita jannaa tulee tapahtumaan voisi toimia paremmin kuin valmis stressiasetelma
- tosin sitd joutuu harjoittelemaan.

IRTIPAASTAMINEN

Irtipadstaminen kaikista, kaikenlaisista kokemuksista. Miellyttaviin ajatuksiin jaa helposti ja mielellaan kiinni.
Esim. siind metsa harjoituksessa jossa joutuu keksittyyn ruskeaan variin ja vieressa oli kauniita keltaisia
heiluvia keltaisia lehtid, jotka saattoi paljon enemman vetda puoleensa. Me harjoitettiin siind kuitenkin
mieltd olemaan sielld missd me haluttiin sen olevan. Se ettd me ei tyonneta sitd epamiellyttavaa tai tylsaa
juttua pois mielestd, eikd me takerruta niihin mielta miellyttavampiin kokemuksiin. Se ettd opitaan sietamaan
molempia todellisuuksia yhta lailla...

Oli kokemus sitten miellyttava tai epamiellyttdava, ehka se asenne siihen, ettd kaikki kokemuksen on
ohimenevia. Kaikki kokemuksia tulee ja menee, tilanteet tulee ja menee, ja opittaisiin ottamaan ne myos
sellaisina kun ne silla hetkelld on. Silloin ne miellyttavat kokemukset jaa mieleen, muistiin tuomaan hyvaa
oloa. Vaikka me ei takerruta niihin, niin tottakai niitd hyvia muistoja saa jattaa. Toisaalta kun siind hetkessa
eletddan ne huonommatkin kokemukset, niin me paastaan niista myos irti. Muuten jos ne jaa kasittelematta
siind hetkessd, menndan vahan puolikkaalla fiilikselld, kielletddan ehka osa kokemuksesta. Monesti ne jaa
silloin hadiritsemaan mieltd pidempaan. Kun sillon etta koettais asiat sellaisenaan kun ne on ja silla hetkella
kun ne meille vastaan tulee.

TUOMITSEMATTOMUUS

Anna kaiken olla just sellasta kun se on. Just sellasta, kun ihmiset, kokemukset tai mitka vaan asiat. Miten ne
ilmenee tdssa hetkessa - ne vaan on. llman etta niita tarvii luokitella mitenkaan. Niiden ei tarvi olla hyvia tai
huonoja, tai miellyttavia tai epamiellyttavia. Tai helposti vaikka omaa hengitysta havainnoi taka-ajatuksella
ettd hengitys on jotain sellaista mita sen ei pitaisi olla. Ettd hengitys on liian pinnallista, tai se oma kokemus
on jotenkin huono, etta miksi ei pysty keskittymaan hengitykseen tai miksi mieli seikkailee muualla. Jossain
missd sen ei pitdisi olla. Mieli tekee niinkun se tekee, sita ei tarvitse tuomita vaan pelkastaan lempeasti ohjata
sitd aina takaisin.

Aika paljon kaikenlaista arvostelua ja tuomitsemista omaa tekemista kohtaan. Ne on niitd mielen tuomia
lisad. Ja niista on ehka hyodyllista opetella padstamaan irti.



PYRKIMATTOMYYS

Anna itsesi kokea mita ikind koetkin. Vain kokea. Niin ettei tarvitse kokemuksen kautta pyrkia johonkin tai
sen ei tarvitse tuoda minkdanlaisia tuloksia tai oikeestaan edes minkdanlaisia kokemuksia. Niin etta olisit
vaan joskus ilman minkadanlaista paamaaraa tai tekemista. Luopuisi sellaisesta ndennaisesta tehokkuudesta.
Mieli kuvittelee olevansa tosi hyva silloin, kun se saa ihmisen kehon toimimaan tosi tehokkaasti ja huitomaan
paikasta toiseen. Pyrkimattomyys - joskus voi olla vaan niin, ettei yritd yhtaan mitaan.

KARSIVALLISYYS

Me ollaan monesti karsimattomia siihen, ettd haluttaisiin jo eldad jossain tulevaisuudessa. Oispa jo ilta,
paastais jo sinne, oispa jo sitd ja tata ja oispa jo loma ja oispa tda jo ohi... Jos me eletdan aina jossain
tulevassa karsimattomasti, niin tama hetki menee meiltd ohi. Meilld on vaan tdma hetki, eld se tdaydesti.
Olisiko mahdollista pysdhtya vahan useammin kuulostelemaan, mita just nyt tapahtuu. Mita just tama hetki
pitdaad sisallaan. Etta oppisi antamaan jokaiselle elamansa hetkelle sen arvon joka sille kuuluu. Eika ohittaisi
oman elamansa hetkia.

YSTAVALLISYYS

Millaista on olla ystavallinen muita ihmisida kohtaan. Miltd se tuntuu? Mita jos olisit ystavallinen itseasi
kohtaan? Voisiko se muuttaa jotenkin omaa kayttaytymista tai omia kokemuksia. Niin etta tukisit itsedsi kuin
parasta ystavaa, puhuisit itelles lempeasti , natisti, kuten omalle ystavalle, omalle lapselle. Ei latistaen. Mita
jos koittaisit olla vahan ystavallisempi itselle. Myotatuntoisempi. Et arvostelisi tai tuomitsisi vaan suhtautuisit
kannustavasti, tukien, ystavallisesti itsedsi kohtaan.

KIITOLLISUUS

Monet asiat elamdssd huomaa vasta sitten kun ne menettaa. Valitettavasti hyva olo ja terveys on yksi naista.
Niita ei valttamatta osaa arvostaa vield silloin kun ne ovat lasna. Me ei osata iloita terveydesta ennen kun se
menee. Voidaan unohtaa iloita asioita joita ollaan osaksemme saatu. Kiitollisuutta voi kehittda, kun opettelee
tunnistamaan ja huomaamaan erilaisia juttuja joista on kiitollinen. Ne voi olla ihan mita vaan, tosi pienia
juttuja. kivat tyokaverit, ihanat ystavat, aurinko , kivat maisemat, sade (sateella voi olla oma paivansateensa).

Mita enemman me téallaisia tunteita, kiitollisuutta koetaan niin sitd enemman niita kiitollisuuden aiheita
meidan huomiokenttdan ilmaantuu. Huomio kenttd jossa me havaitaan kiitollisuutta, se laajenee kun me
kaytetdan sitd. Me ei huomata niitd asioita joihin me ei kiinnitetda huomiota.




