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1.

Oletko tunteiden armoilla
vai vapaa valitsemaan?

Istuimme Heathrow’n lentokentlld matkalla kotiin Skotlan-
nista, kun kuumeinen teinipoikamme alkoi puhua ja kdyttdy-
tyd sekavasti. Oliko hén liian sairas lentddkseen? Vaihdoimme
miehen kanssa huolestuneita katseita.

"Pitddkohdn meidén etsid tdélta yopaikka’, mies sanoi, jol-
loin 13-vuotias tytdr, joka niin ikdédn oli viettdnyt kuumeessa
edellisy6n, alkoi itked lohduttomasti.

"Mini haluan kotiin’, hdn sai sanottua.

”Kdyn hakemassa jotain ladkettd’) sanoin ja kdvelin apteek-
kiin. Minua hirvitti. Vaikka kaikki sujuisi ajallaan ja kuten suun-
niteltu, olisimme kotona vasta vuorokauden péastd. Jaksaisi-
vatko lapset? Mieskin oli puolikuntoinen, joten olin itse ainoa
terve koko porukasta, ja Helsingissa pitdisi puolenyon jilkeen
kévelld vield majapaikkaan. Paniikki alkoi kohota, itketti. Tatd
lomaa oli odotettu ja suunniteltu niin pitkdén, miksi sen piti
loppua néin? Apteekin hyllyt sumentuivat enkd nahnyt, milla
osastolla olin.



Hermostuksen taustalta kohosi ajatus, selked ja levollinen:

Voisitko pdicistéd tuosta tunteesta irti? Pédistdisitkd? Milloin?

Voisitko luottaa, ettd tamd jdrjestyy? Pédistdisitké irti pelosta
Jja hermostuneisuudesta? Entd katkeruudesta? Luottaisitko, ettd
kaikki kéiéintyy parhain pdin?

Huoahdin, paéastin irti ja rentouduin. Néin taas, missé olin,
loysin etsiméni ladkkeet ja palasin perheeni luo. Saimme pojan
ladkittyd lentokuntoon, pddsimme Helsinkiin. Ja kun maja-
paikkaan mennessd huomasimme kévelleemme kuumeisten
lasten kanssa kilometrin viiradn suuntaan ja seuraava paniikki-
aalto uhkasi hyokya ylle, kertasin:

Voisinko pdidistdd irti siitd ajatuksesta, ettd kaikki menee pie-
leen? Voisinko luottaa, ettd témdkin jérjestyy?

Padstin irti, ja HKL:n bussi ilmestyi mutkasta ja pyséhtyi vie-
reemme. Kuski avasi oven, kysyi, mihin olimme menossa, ja kaski
nousta kyytiin. Pddsimme majapaikkaan ja seuraavana paivina
kotiin, jos emme tdysin kunnossa niin ainakin ehjiné ja rauhassa.

-

VAIKKA ET OLISI koskaan ollut juuri téllaisessa tilanteessa, olet
varmasti kohdannut vastaavia. Piivid, jolloin huolellisetkaan
suunnitelmat eivit pelasta dkkikddnnokseltd, jolloin kaikki vai-
kuttaa menevén pieleen.

Viliin voi tuntua, ettei elamdian muuta mahdukaan kuin
kariutuneita suunnitelmia. Ettd on aivan normaalia eldi petty-
myksestd ja jonkinasteisesta katastrofista toiseen. Ettd on nor-
maalia raahustaa pdivistd toiseen enemmain tai vihemmain
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pysyvin harmauden, drtymyksen tai ahdistuksen vallassa.

Voi my0s tuntua, ettei asialle voi tehdd mitdan. Ettd mukavia
hetkid vain on niin paljon vihemmain, mutta jos on onnekas,
viikonloppuna tai lomalla on muutaman tunnin hyvilla tuulella
ja unohtaa kaikki maailman murheet. Ja kuka tietd, ehka eldk-
keelld ehtii tekemdin jotain, mistd pitd4, ellei sitten sairastu niin
vakavasti, ettei pysty.

Téllainen suhtautuminen on hyvin ymmarrettdvaa. Jokainen
tekee parhaansa, ja vililld arjen pyorityksessd tuntuu viisaim-
malta olla toivomatta liikoja.

"Pessimisti ei pety’, sanotaan, mutta ei pessimisti elamasti
nautikaan.

Mutta entd jos eldmistd olisi mahdollista tehdd nautitta-
vampaa - vaikka lottovoittoa ei tulisikaan tai vaikka tyopaikka,
ympdristo tai mikddn ulkoinen ei muuttuisi? Entd jos maistu-
vampi eldma ei edellyttdisi edes itsensd piiskaamista uusiin
tapoihin tai ajatusten pitdmistd tiukasti ruodussa?

Sedona-metodi tarjoaa tdhédn toimivat tydkalut. Se perustuu
yksinkertaisiin kysymyksiin, joiden avulla voit paistad irti kiel-
teisistd, hiiritsevistd tunteista. Se onnistuu riippumatta siiti,
kuinka kauan olet kuljettanut niitd mukanasi tai miten kiveen
hakatuilta tai todellisilta ne tuntuvat.

Tunne on nimittdin kuin kylddn tullut yllatysvieras. Se ei
ehka ole mieluinen kyldiliji, mutta vieraissa on se hyvd puoli,
ettd ovat he miten hankalia tahansa, lopulta he ldhtevét. Vaikka
tunne tuntuisi kuinka vakituiselta kumppanilta, se ei asu kans-
sasi, vaan se saapuu, on luonasi hetken ja katoaa. Sen torjumi-
nen vie vain voimiasi, sen tervetulleeksi toivottaminen ja siitd
irti padstaminen taas vapauttaa.

Ei ole my6skddn vilid, mihin eldiminalueeseen tunnekuohu
liittyy, sillda metodi soveltuu niihin kaikkiin. Voit kdytta4 sité esi-
merkiksi seuraavissa tilanteissa:
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Kun olet huolissasi. Huolesi aiheella tai sill4, oletko
murehtinut asiaa tunteja tai vuosia, ei ole merkitysta.

Kun olet peloissasi, ahdistunut, jarkyttynyt, artynyt tai
raivoissasi, tai kun syyllisyys tai hdpea polttelee poskiasi
ja sisuksiasi.

Kun kaipaat tai haluat jotain niin, etta sielua riipii.

Kun uni karkaa kesken y6td ja mieli alkaa pyorittaa
uusimpia kauhuelokuvatrailereitaan.

Kun saat puhelun vaikealta ihmiseltd ja hartiat menevét
valmiiksi lukkoon, koska odotat puhelun kulkevan taas
samoilla urilla kuin aina ennenkin.

Kun et tiedd, ottaako ty6tarjous vastaan vai ei tai
lahtedko matkalle vai ei.

Kun et tied4, mitd sanoisit ystavélle tai ldheiselle, joka
on taas loukannut tunteitasi.

Kun viemari on tukossa tai jadkaappi hajoaa, tai kun
rahat eivit riit4.

Kun peilikuva inhottaa.
Kun terveys reistailee.
Kun tyopaikka menee alta, tulee ero tai joku kuolee.

Kun olet varma, ettd tulevaisuus on vain titd samaa,
ettd mikédén ei koskaan muutu.

Tai kun kaikki tuntuu muuttuvan niin hurjaa vauhtia,
ettet mitenkddn pysy perdssa.

Toisin sanoen joka kerran, kun tuntuu, ettd eldma ei
suju, kuten haluaisit.

Ja mitd apua Sedona-metodista on?
Selvin ja nopein irti padstdmisen vaikutus on, ettd olosi rau-
hoittuu. Rentoudut. Huolet asettuvat oikeaan mittakaavaan ja
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alkavat haihtua, tai ne hiaviavat kokonaan. Huomaat, mité oi-
keasti on tdssd ja nyt. Nédet, mitd kannattaa tehd4, tai ehka huo-
maat, ettei toiminnalle ole edes tarvetta.

Ndma hyddyt huomaat muutamassa minuutissa, mutta jos
otat tdimdn kirjan harjoitteet osaksi arkeasi, pddset nauttimaan
perustavammista muutoksista. Huomaat olevasi yhd useammin
levollinen, tyytyvdinen, onnellinen. Ihmissuhteidesi solmut al-
kavat aueta. Tulet paremmin toimeen niin itsesi kuin muidenkin
kanssa. Tarvittaessa osaat pitdd puolesi hermostumatta ja ilman
ylily6ntejd. Voit paremmin, olet energisempi, tydsi sujuu vaivat-
tomammin ja taloutesi on tasapainossa.

Jonain pédivdnad voit huomata, ettet endé pelkdd asioita, joi-
den pelko rajoitti elamaiési, olipa kyseessa sitten esiintyminen,
sairastuminen, vastaan sanominen tai jokin muu.

Ja kun jotain yllattdvaa tapahtuu, kuten ennemmin tai myo-
hemmin véistimattd kdy, sekdédn ei suista sinua raiteiltasi -
ainakaan pitkédksi aikaa.

Luotat itseesi ja siihen, ettd tuli mita tuli, sind parjaét.

Olet sovussa itsesi ja maailman kanssa.

Kuvittele, millainen vaikutus tuolla kaikella olisi eldaméési.
Kuulostavatko lupaukset liian hyviltd ollakseen totta?
Vuosien kokemuksella voin kertoa, ettd ne ovat aivan totta.
Loysin itse tieni Sedona-metodin pariin vuonna 2013. Olin ol-

lut kiinnostunut itseni kehittdmisestd jo parin vuosikymmenen

ajan ja kokeillut monia erilaisia tekniikoita, kun kuulin sattumalta
metodin padkouluttaja Hale Dwoskinin haastattelun. Menetelma
kuulosti oudon yksinkertaiselta - padstetddn vain irti - mutta oh-
jattu harjoitus teki heti vaikutuksen. Halusin oppia lisaa.

Luin perusoppaan vauhdilla 14pi, ja siitd innostuneena tilasin
ensimmadisen audiokurssini. Se oli d4nitetty eldvin yleison lasna
ollessa, ja kuunnellessani noita késikirjoittamattomia, muokkaa-

13



mattomia kokemuksia ymmarsin, ettd metodi oli tehnyt muuta-
kin kuin saanut ihmisid suhtautumaan hieman my6nteisemmin
itseensd ja vastoinkdymisiin. Se oli muuttanut ihmisten eldmii
perustavalla tavalla parempaan.

Voisiko silld olla yhtd mullistava vaikutus minunkin eldmaés-
sani?

Kylld ja ei. En oppinut padstdmain irti sormia napsauttamal-
la, eikd elaméani muuttunut kertaheitolla. Metodin yksinkertai-
suus kuitenkin puhutteli minua, ja se toimi sujuvasti arjen kes-
kelld. Aluksi muutokset olivat hienovaraisia, mutta niita kertyi
kaiken aikaa lisd4, ja vauhti vain kiihtyi.

Niiden vuosien aikana irti padstiminen on auttanut minua
lukemattomissa tilanteissa. Se on ollut tukenani tiukoissa aika-
tauluissa ja suunnitelmien muutoksissa, tai olen ollut tyytyméaton
kehooni, ihmissuhteisiini tai koko eldmiéni. Irti pddstiminen
on avartanut maailmaani ja tuonut elimaéni paljon iloa, uusia
asioita ja ihmisid. Kasitellessédni &itini sairastumista ja kuolemaa
siitd on ollut korvaamattoman paljon apua, ja kun on tuntunut,
ettd maailmalla tapahtuu aivan liikaa ja uutiset kaatuvat paille,
tdma taito on pitdnyt minut rauhallisena ja toimintakykyisena.

Olen kidyttanyt metodin harjoittamiseen tuhansia tunteja, ja
se kulkee mukanani kaikessa, mita teen. Yhtddn liioittelematta
voin sanoa, ettd Sedona-metodin 16ytdminen on ollut yksi ela-
maini parhaista asioista. Se ei ole tehnyt minusta pyhimystd tai
tunteetonta robottia, mutta kun tunne nykydin leimahtaa, tie-
dén, ettd minulla on vaihtoehtoja. Voin jaddéa tunteeseen kiinni
ja antaa sille vallan pa4ttd4 mielialastani - tai voin padstda siitd
irti ja olla rauhassa.

Sama mahdollisuus on nyt sinunkin késissdsi. Mutta ennen
kuin mennéén sithen, mitd irti padstaminen todella tarkoittaa,
on ensin ymmarrettdvd, milld tavalla kielteisiin tunteisiin taval-
lisesti reagoidaan.
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Tulistu tai tukahduta
- onko muuta vaihtoehtoa?

Kuvittele, ettd takanasi on raskas viikko. Toissd on ollut kiirettd,
olet ehkd nukkunut huonosti, sdhkolasku oli paljon odotettua
suurempi ja lempikengistasi irtosi pohja. Ystdvisi laittaa vies-
tin ja peruu seuraavalle piivélle sovitun, pitkddn odottamasi
tapaamisen, ja kdnnykkdsi sammuu omia aikojaan. Sekin on
ehkd tulossa tiensd padhén.

Nyt olet 1ahddssd juhliin. Sinua ei huvittaisi, mutta mentéva
on, tai oikeastaan olisi pitdnyt ldhted jo.

Kiirehdit eteiseen ja vedat takkia yllesi, kun huomaat, etta
seuralaisesi istuu vield kaikessa rauhassa pdydédn ddressa luke-
massa. Kehotat hintd lopettamaan, teilld on jo kiire.

Seuralaisesi ei kuule sinua, joten harppaat aivan hidnen vie-
reensd, jolloin hdn hitkéhtia ja kaataa vahingossa mehulasin
juhlapuvullesi.

Miten reagoit?

Jos seuralainen on lapsesi tai puolisosi, et luultavasti pidéat-
tele. Annat kaiken viime pdivien turhautumisen niky4d ja kuu-
lua: karjahdat, kiljahdat, huudat, manaat suureen déneen - mita
suusta nyt sattuu ulos tulemaan.

Jos taas seuralaisesi ei kuulu ldhipiiriisi vaan on vaikkapa
uusi tydkaveri, jonka kanssa jaat tydmatkalla hotellihuoneen,
koetat todennékoisesti hillitd itsesi. Nielaiset drtymyksesi ja
koetat keskittyi siihen, miten tilanteesta selvitdan.

Luultavimmin &rtymys tai turhautuminen ei kuitenkaan
haihtunut mihinkd#n, vaan sini vain tukahdutit sen.

Nama kaksi, tunteiden viliton ilmaiseminen ja tukahdutta-
minen, ovat tyypilliset tapamme reagoida negatiivisiin tuntei-
siin. Se, kummin toimii, voi vaihdella tilanteen mukaan, mutta
useimmilla on tapana tehdi padasiassa jompaakumpaa.
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Pienetlapset eivit jdd tunteisiin kiinni vaan ilmaisevat ne va-
paasti. Kasvaessaan useimmat meistd oppivat kuitenkin taita-
viksi tukahduttamaan tunteitaan, ja se voikin tuntua jarkevalta
vaihtoehdolta. Aikuiselta odotetaan tietynlaista kdytostd. Suuret
tunteenpurkaukset eivit perinteisesti kuulu suomalaiseen kult-
tuuriin, eikd muiden seurassa tunnu soveliaalta sen paremmin
raivostua kuin osoittaa suurta pettymysta tai suruakaan. Tuntei-
den néyttdminen voi tuntua pelottavaltakin, ikddn kuin antaisi
aseita vastapuolen kisiin: katso, ndistd asioista mind menetédn
malttini, ndin saat minut pois tasapainosta. Tunteellinen on
myds sana, jota kdytetddn, kun halutaan korostaa, ettei vasta-
puoli toimi jarkevasti. Ei siis ihme, ettd tuntuu turvallisemmalta
pitdd kasvot peruslukemilla ja hillité itsensa.

On tietysti mahdollista purkaa kielteiset tunteet myhem-
min, turvallisessa ympdéristossd. Voi hakeutua metsddn tai
kuntosalille nollaamaan tunnekuohujaan, ja kahvihetket ysti-
vien kesken tai kdvelyt kumppanin kanssa tekevit parhaimmil-
laan samaa.

Monet meistd kuitenkin pelkdavat kielteisid tunteita eivatka
halua kohdata niit4. T4ll6in voi teeskennelld, ettei niitd olekaan,
tai ettd ne haihtuivat jo. Itseddn voi my6s harhauttaa niin viih-
teen, pdihteiden kuin urheilunkin avulla, tai voi suunnata kai-
ken tarmonsa ja energiansa siivoukseen tai parhaan vitamiini-
yhdistelmén 16ytdmiseen. Keinoja on monia.

Tukahdutetut tunteet eivit kuitenkaan katoa, vaan jaavat kup-
limaan pinnan alle. Lopulta niitd on niin paljon, ettei niiden hil-
litseminen endi onnistu, ja piiloon painettu ry6psdhtda esiin.

Viimeinen niitti voi olla mitéd tahansa: poydélle laikkyva kah-
vi, lapsen kiukuttelu, se ettei verkkokaupan sisddnkirjautumi-
nen onnistu. Tavallista on, ettei tdlla ndenndiselld syylld ole mi-
tddn tekemistd sen kanssa, miké oikeasti vaivaa. Usein pahan
olonsa myos kaataa syyttdmien niskaan, miké ei helpota oloa
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jalkeenpdin. Purkausta tai sen voimaa voi héveti, jolloin sen-
kin painaa muiden tunteiden seuraksi pinnan alle, ja niin kier-
ros jatkuu.

Tunteiden tukahduttamisesta tulee myos helposti auto-
maattista, mika tekee tunteiden jakamisesta vaikeaa silloinkin,
kun se olisi hyvéksi ja tarpeen, kuten ystavyys- tai parisuhteessa.

Eikd tunteiden tukahduttaminen tee hyvia terveydellekdin.

Ent4 sitten tuo toinen tavallinen tapa toimia, tunteen vélitén
ilmaiseminen? Toimiiko se paremmin?

Tunteiden véliton ilmaiseminen kuulostaa terveeltd. Jos on
surullinen, itkee, jos vihainen, huutaa. Olo helpottuu ja ilma
puhdistuu, mitddn ei jad hautumaan myéhemmaksi.

Mutta entd muut ihmiset, ne, joille tunteensa ilmaisee?
Miten he kokevat tilanteen? Usein tunteiden ilmaisu tarkoittaa-
kin, ettd syoksee huonon olonsa jonkun toisen péille.

Eiki se edes kevenni oloa. Muistelepa jotain kertaa, kun olet
kimpaantunut ja antanut toisten kuulla kunniansa. Haihtuiko
viha tai drtymys, kun olit saanut sen ilmaistua? Luultavasti ei.
Useimmiten sisuksissa kiehuu tai vahintdan hiertdad aikansa, ja
purkauksen jélkeen olo voi olla hyvinkin hutera. Eiki olo véltta-
mattd helpotu silloinkaan, vaikka purkauksen tekee ilman vas-
tapuolta, yksin ollessaan.

Kumpikin tapa jattda siis toivomisen varaa. Onko niille
vaihtoehtoa?

On. Tunteesta voi vain paastaa irti.

Se ei tarkoita, ettd tunteen ohittaa tai ettd ei ilmaise mieli-
pidettddn. Siitd ei seuraa, ettd muuttuu muiden kynnysmatoksi
tai ettd kaikesta tulisi tasapaksua, samantekevad. Pdinvastoin:
irti padstdmisen jdlkeen olo on rauhallisempi ja mieli selkedm-
pi, jolloin on my®&s helpompi puhua ja toimia rakentavasti sen
asian suhteen, miki tunnereaktion alun perin aiheutti - jos sii-
hen on tarvetta.
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Luvun lopuksi

Jos olet jo kdrsimétdn padsemdiin itse asiaan, ei hdtda: seuraa-
vassa luvussa edetdédn teoriasta kidytdnt6on. Kuten muistakin
taidoista, irti padstdmisestd voisi puhua loputtomiin, mutta
sen oppii ja siitd on hyotyd vasta, kun sitd kdytdnnossa tekee.

Kirjan ensimmaiisessd osassa opit kaikki Sedona-metodiin
kuuluvat irti padstdmisen perusmenetelméit. Toisessa osas-
sa etenet tunnistamaan ja paastdimaan irti sisdisistd motivaat-
toreista eli perushaluista, ja kolmannessa osassa on tdsma-
harjoitteita eri teemoihin liittyen, kuten miten menestyd omilla
ehdoillaan, parantaa ihmissuhteita tai voida paremmin.

Voi olla, ettd jokin aihepiireistd on juuri se, jonka takia olet
tarttunut tdhin kirjaan, mutta muista silti, ettei kiirettd ole.
Anna itsellesi aikaa sisdistdd perusmenetelmit kunnolla. Toisen
ja kolmannen osan harjoitukset rakentuvat ensimmaisen paal-
le, joten saat parhaan hyddyn kdymalld kirjan ja harjoitukset jér-
jestyksessi lapi.

Oleellisinta on kuitenkin pitdd mieli avoimena ja katsoa,
miten kirjan viesti ja harjoitukset vaikuttavat sinuun. Kokeile ja
testaa itse.
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2.
Irti pddstdmisen alkuun

Misté puhun, kun puhun irti paéstimisesti

Irti pddstdminen on kaikille tuttu termi, jota kdytetdan arkikie-
lessdkin. Arkikéytdssd sen sdvy ei kuitenkaan ole aivan neut-
raali: "Tuosta sind voisit jo pddstad irti” nousee usein kehot-
tajan itsekkddstd toiveesta pddstd kuulemasta, kuinka toinen
pyorittelee asiaa edestakaisin.

Vain toisen mieliksi ei kuitenkaan voi padstaa irti, eikd se
tapahdu kiskystdkdin. Jokainen kylla tietdd, ettd menneista ja
niiden haikailusta tai turhasta vatvonnasta olisi hyvd paastaa
irti, mutta jos yrittda pakottaa itseddn siihen, paityy luultavim-
min vain pitdméan tiukemmin kiinni. Kaikki, mité pitdisi tehd3,
aiheuttaa vastarintaa.

Ajatukset my6s urautuvat helposti. Jos on pyo0rittédnyt jotain
asiaa pitkddn mielessddn, ajatukset kulkevat usein samaa,
ennalta-arvattavaa rataa, mika vaikeuttaa uusien vaihtoehtojen
nikemistd. Talloin voi tuntua, ettei irti pddstdminen ole edes
mahdollista.

Voi uskoa niinkin, ettei osaa paastaa irti.

Jokainen osaa kuitenkin péaéstaa irti aivan luonnostaan. Olet
varmasti ndhnyt, miten pieni lapsi reagoi mielipahaan: jos lap-
si kaatuu kesken leikin, hin saattaa itked hetken, mutta toipuu
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pian jajatkaa leikkiddn. Han pédstiirti eikd jadnyt vellomaan sii-
hen, mitd tapahtui. I&n karttuessa vastoinkdymisiin on helpom-
pijadda kiinni, mutta taito padstéa irti on silti meissé jokaisessa,
eikd se havid. Esimerkiksi joka kerta, kun naurat mahan pohjas-
ta, paastat irti.

Haasteiden vyoryessd péille voi kuitenkin olla hankalaa
nauraa, ja voi tuntua kuin irti padstdmisen taito olisi ruosteessa
tai tyystin unohduksissa. Siksi on tdrked3, ettd apuna on keinoja,
joilla tétd taitoa voi heritelld ja tukea. TAma kirja ja sen tarjoa-
mat tyékalut on tehty avuksesi juuri siihen tarkoitukseen.

Sitd, mitd irti pddstdmiselld tdssi kirjassa tarkoitetaan, voi ha-
vainnollistaa hyvin kynédn avulla.

Ota kyni kéteesi. Tuo kyné edustaa kaikkia tunteita, rajoit-
tavia ajatuksia ja uskomuksia, ja kési edustaa tietoisuuttasi.

Purista nyt kynaa lujasti. Jos jatkat sitd pitempéaén, kite-
si alkaa védsyd. Toisaalta huomaat varmasti myos, ettd vaikka
puristuksen tunne on epdmukava, sithen tottuu pian. Yhta lail-
la olemme niin tottuneita pitdima&n tunteista kiinni, ettemme
edes huomaa tekevimme sita.

Siitd huolimatta kiinni pitdiminen vie voimia silloinkin, kun
siihen ei kiinnitd huomiota.

Jos nyt avaat kitesi ja vieritdt kyndd kdmmenellési, huo-
maat, ettd riippumatta siitd, miten tiukasti puristit sitd dsken,
kyni ei ole kiinni kddessési. Samalla tavalla eivét tunteetkaan
ole sinussa kiinni. Saatat sanoa, ettd "olen surullinen” tai "olen
vihainen’, ikddn kuin olisit tuo tunne, mutta todellisuudessa
sinusta vain funtuu surulliselta tai vihaiselta.

Anna kynidn edelleen levdtd avoimella kdmmenelldsi, ja
kddnna sitten kétesi ympéri.

Miten kynalle kavi?

Se putosi.
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Juuri tétd irti pddstdminen pohjimmiltaan tarkoittaa. Sitd,
ettd vain annat asian menna. Irti pddstdaminen on aina vain pda-
tos olla pitdmattd kiinni, ei sen kummempaa. Sen takia ei tarvitse
ponnistella tai ndhda vaivaa, eikd sen tarvitse tuntua mitenkdan
erityiseltd. Ethén jad jiteastiankaan ddreen pohtimaan, voitko
tai osaatko paastaa irti rikkindisestd sukasta tai homeisesta lei-
véstd, vaan jos niilld ei ole endd kdytt6d, annat niiden menna.

Oleellista on my®s, ettd teet irti pddstdmisen sydamelld, et
jarjelld. Sita ei tarvitse ajatella eikd analysoida. Itse asiassa liial-
linen ajattelu johtaa usein vain jumiutumiseen. Jos tuntuu, etti
et osaa tai pysty padstamiin jostakin irti, kyse on monesti sii-
td, ettd olet unohtunut ajattelemaan irti paédstdmisté sen sijaan,
ettd padstiisit irti; pohdit jateastian dérelld, miten irrottaisit ot-
teesi kddessd puristamastasi tarpeettomasta asiasta sen sijaan,
ettd vain tekisit niin. Jos alat ajatella, miten pdastetddn irti, teet
siitd liian vaikeaa, ja jos alat ajatella, mitd irti paddstdmisestd seu-
raa tai mité haluaisit siitd seuraavan, harhaudut liian kauas.

On myos hyvé tiedostaa, ettd irti pddstdminen on asia, jota
et voi tehda vadrin. Harjoituksissa kdytetddn ajoittain ilmaisuja
"niin hyvin kuin voit” tai "parhaasi mukaan” Ne eivit tarkoita,
ettd sinun pitdisi pinnistelld saavuttaaksesi parhaan mahdollisen
tuloksen. Sen sijaan ilmaisut muistuttavat siitd, etta teet joka ta-
pauksessa harjoituksen niin hyvin kuin silld hetkelld pystyt, ja se
riittdd. Vaikka tuntuisi, ettet ole péddstényt irti kuin aivan pikku-
riikkisen, sekin on hyvd. Muista, ettd sinulla on koko eldmaési mit-
tainen kokemus niin tunteiden purskauttelusta kuin tukahdut-
tamisestakin, joten et voi olettaa oppivasi uutta tapaa hetkessa.

Silti Sedona-metodin hyva puoli on, ettd alat ndhda tuloksia
pian. Et tarvitse kuukausien harjoittelua etkd rautaista itsekuria,
muutama kysymys riittaa.
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Ndin pédédset alkuun
Muistat varmaan ensimmadisen luvun esimerkin tilanteesta-
ni Heathrow'n lentokent#lld? Kiytin siind Sedona-metodin
peruskysymyksid, ja nyt sindkin padset kokeilemaan, miten
yksinkertaista irti pd4dstdminen voi olla.

HARJOITUS:
SEDONA-METODIN PERUSKYSYMYKSET

Valitse ensin jokin asia, joka vaivaa sinua jollain tavalla. (Kun
vasta opettelet menetelmdad, kannattaa valita jotain kohtuulli-
sen arkista.) Ajattele tuota asiaa ja huomaa, mitd funteita tuo
asia herattéd sinussa juuri nyt. Kysy sitten itseltéisi seuraavat
kysymykset:

« Voisitko toivottaa tunteet tervetulleiksi? Ala
analysoi alaka yritd tehdd tunteille mitédan, vain
huomaa, mité tunnet juuri nyt.

 Voisitko padstaa niista irti? Tma kysymys kutsuu
sinua huomaamaan, etteivét tunteet ole sinussa
kiinni yht&ddn enempdd kuin kyndé oli kiinni k&dessdsi.

» Paastdaisitko niista irti? Toisin sanoen oletko valmis
ja halukas padastdmadadn niistd irti? Vastaa tadhan
rehellisesti joko kyllé tai ei. Jos vastaus on kieltévd, voit
kysya itseltdsi, pitdisitkd mieluummin nuo tunteet vai
olisitko mieluummin vapaa. Pitéisitkd edelleen noista
tunteista kiinni vai voisitko mieluummin paremmin?

¢ Milloin? Tdmad kysymys muistuttaa siitd, etté ainut
aika, jolloin voit tehdd yhtdan mitédn, on nyt. Jos aiot
padstad irti huomenna tai ensi viikolla, se ei auta.
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