


Miten oman mielen toimintaa voi havainnoida ja hahmottaa?

Miten tunnistaa, mika on missakin hetkessa tirkeaa?

Mielen muutoksen tyokalut yrittajalle: ajatukset, tunteet ja paatelmat.

Miten vahentaa ajatusten kuormaa, mika auttaa negatiivisiin tunteisiin ja miten
jumittavaa uskomista voi muuttaa?

[tsensa tunteminen; mitka tekij
tyo vielaki

Mielen

mahdollisut

uskoa i

at 1esessasi on

ksien hyodyntami
'seensa enemman, miten ajate

N paremimin li

jaavat elamaasi ja miten saada yrittajan
njaan itsesi kanssa?

nen. Miten olla motivoituneempi, miten
la laajemmin ja miten rakentaa vielakin

parempaa tulevaisuutta?

LKKA RAJALA 2024



Me emme toimi todellisuuden pohjalta vaan
todellisuudesta tekemamme mallin pohijalta.
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Koemme todellisuuden mm. sisaisten prosessien
kautta. Muuttamalla naita prosesseja voimme
muuttaa kokemustamme todellisuudesta.
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Mista jokin henkinen haaste omassa elamassa
johtuu?

Henkisen haasteen taustalla voi olla jokin
sairaus. Nama on hyva poissulkea.

Haastavimmissa asioissa aloita aina laakarin
vastaanotolta.
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Tietoinen ja tiedostamaton mieli.
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‘90 % kayttaytymisestamme on
tiedostamatonta. Aivomme toteuttavat
opittuja kaavoja.
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"Tiedostamaton mielemme prosessoi
tiecoa 500 000 kertaa tehokkaammin
kuin tietoinen mielemme’
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“Tutkijat sanovat, etta meilla on
keskimaarin noin 70 000 ajatusta
paivassa.
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"‘Miten tietoinen olet omasta ajattelustasi.
sen laadusta ja sen vaikutuksesta
elamaasi?”
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Subjektiivinen kokemus
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Miten hahmottaa
omaa ajattelua?
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Subject-object shift.
Dr. Robert Kegan.



Simply withessing our own subjective minds
with non-attached equanimity, experiencing our
subjective thoughts, emotions, sensations, and
impulses as objects in our awareness, like clouds
Hloating through the empty expanse of the sky. -
Dr. Robert Kegan

LKKA RAJALA 2024



Aivomehu
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Reaktiot
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I. Voinko valtella tilannetta®
2. Voinko varautua tilanteeseen?
3. Voinko muuttaa ajatteluani tilanteeseen liittyen?
4. Voinko muuttaa tunteitani tilanteeseen liittyen?
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Mista tiedat milloin ajattelet?
Mista tiedat milloin et ajattele?
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Miten mielesi esittaa sinulle ajatuksesi?
Tutkitaan ajatustesi mentaalista
esitystapaa.
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Sisdiset mielteet
(mental representations).

Sisaisten mielteiden laatu.
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Kun aistimukset ymparoivasta
todellisuudesta varastoituvat mieleemme,
niiden sanotaan olevan mielteita. Mielteet

voivat olla nakomielteita eli mielikuvia,
kuulomielteita, tuntomielteita eli
tuntemuksia ja haju- ja makumielteita.
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Sisainen kartta todellisuudesta koostuu
tarkealta osaltaan juuri mielteista. Sisaisen
miellekarttamme pohjalta osaamme
suuntautua ja toimia eri tilanteissa.
Mielteet eivat ole se todellisuus, jota ne
kuvaavat, vaan malli tai kartta siita.
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‘Kun ajattelen koko suuren huoneiston
imuroimista, en jaksa aloittaa, sanoo
toinen puoliso. Han nakee mielessaan
suuren huoneiston ja itsensa imuroimassa,
eli tekemassa ikavaa asiaa, ja tuntee
uupumusta. Tunne tulee juuri niista
mielikuvista, jotka mielessa ovat!
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‘Minusta on ihanaa, kun imuroimisen jalkeen
huoneisto on siisti ja kun on tuulettanut, niin
tuoksukin on raikas, sanoo toinen puoliso. Han
nakee mielessaan puhtaan huoneiston ja ehka viela
haistaa mielessaan raikkaan, hyvan tuoksun. Ikavan
tekemisen, imuroimisen, mielikuva on jossain
kauempana. Naista mielteista hanelle tulee aivan
erilainen tunne, vaikka todellisuus, huoneisto ja
imurointi pysyvat aivan samoina.
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“Sisdainen miellekartta ei ole suoraan muiden
havaittavissa. Toinen ihminen ei voi suoraan nahda,
onko minulla mielessani siivoamaan ryhtyessani
kuva itsestani imuroimassa vai kuva puhtaasta
huoneistosta.
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Voimme myo6s havainnoida tarkemmin esim.
mielikuviemme esitystapaa.

Sisallon ja rakenteen ero.
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Sisaiset mielikuvat.

» niilla on koko.
- niilla on etaisyys.
» niilla on kirkkaus.
- niilla on teravyys.
» ne ovat varillisia tai mustavalkoisia.
* ne ovat elokuvia tai valokuvia.
* ne ovat kaksiulotteisia tai kolmiulotteisia.
» itse kokemassa tai tarkkailijan asemassa.
* ine.
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Sisdiset aanet.

* niilla on lukumaara
» niilla on aanenvoimakkuus
* niilla on suunta
» nilla on etaisyys
» niilla on savy
- niilla on nopeus
* |Ne.
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Ajattelumme esitystapaa muuttamalla
muutamme suhtautumistamme ja
tunnevastetta.
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Tietoisuus ajatuksista ja miten tehda
meditaatiota silmat auki.
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Miten omaan mieleen voi vaikuttaa?
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Mielikuvaharjoittelu.
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Mielikuvaharjoittelu on sisainen prosessi.
joka vaikuttaa suorituskykyyn.
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Hermojarjestelmamme ei erota elavaa
mielikuvitusta todesta. Kehomme reagoi
ajatuksiimme.
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Mihin mielikuvaharjoittelua voi kayttaa®
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Suunta:
» Mielikuvaharjoittelulla annetaan suunta tiedostamattomalle
mielelle

Taidot:

» Mentaalinen harjoittelu taitojen kehittamiseksi

Mielentilat:
» Tarkoituksenmukaisten mielentilojen linkittaminen tuleviin
tilanteisiin
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Miten tehda mielikuvaharjoittelua?
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Luo haluttu mentaalinen elokuva
tulevaisuuden tilanteesta.
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Tarkeaa on loytaa itsellesi sopivin tapa.
jolla voit vaikuttaa omaan mieleesi.
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Harjoitus. Resurssitunne ja mielikuvaharjoittelu.

I.  Resurssikokemukseen meneminen ja sen avulla
sopivan tunnetilan rakentaminen kehoon.

2. Tunteen kanssa tulevaisuuden kokemuksen
mieltaminen etaalta halutulla tavalla ja taman jalkeen
viela kokemukseen meneminen ja tunteen
kokeminen olemalla kokemuksessa.
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Harjoitus. Kaveleminen tulevaisuuteen
mahdollisista haasteista huolimatta ja
niiden lapi meneminen. Lopputuloksen
hilistely. Ja matkan tekeminen muutaman
kerran uudestaan.
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Kaksi sanaa
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Kiitos tiedosta
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Mielen esitystavan muutokset
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Mielikuvat/sisaiset aanet.
|. Tunnista negatiivisen tunteen laukaiseva mielikuva tai sisainen aani
2. Tutki millainen olisi hyodyllisempi ajatus negatiivisen tilalle (nakee itsensa
tilanteessa (etaisyyden ottaminen), hyodyllisempi nakokulma, humoristinen

versio ajatuksesta, heikompi esitystapa, kannustava puhe jne.)

3. Toistoilla rakenna uusi automaatti. Niin etta kun ajattelee asiaa (nakee jotain/
kuulee jotain, uusi ajatus tulee valictcomasti vanhan tilalle.

4. Testaa, etta muutos on tapahtunut,

5. Mielikuvaharjoittelu tulevaisuudelle. Vie uusi toiminta tulevaisuuteen.
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Tunteet
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Tuneiden mekaniikka
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Tunteiden antaminen “soida loppuun’
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Hengitystekniikat
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I+1 ja pitka uloshengitys.



Taktinen hengitys. Kulkee myos nimella

box breathing.
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Mitka ovat tarkeimmat prioriteettisi arjessa?

Mitka ovat asioita, joita haluat lisata tai vahentaa paivittaisessa elamassasi?

Milloin olet tuntenut olevasi kaikkein tyytyvaisin ja onnellisin? Mieti tilanteita, jolloin olet tuntenut olevasi parhaimmillasi.

Mitka olivat niiden hetkien yhteiset tekijat?

Milloin olet tuntenut suurinta pettymysta tai turhautumista? Mieti, mitka tilanteet ovat

aiheuttaneet sinulle eniten negatiivisia

tunteita. Mika niissa tilanteissa oli ristiriidassa arvojesi kanssa?

Mita asioita pidat kaikkein tarkeimpina elamassasi? Tee lista asioista, jotka ovat sinulle tarkeita ja jarjesta ne tarkeysjarjestykseen.

Minka takia olet valmis taistelemaan tai tekemaan uhrauksia? Pohdi, mitka asiat saavat sinut ponnistelemaan ja ylitctAmaan itsesi.

Mita tunteita eri tilanteet herattavit sinussa? Kiinnita huomiota siihen, miten erilaiset ti

tunceisiisi. Positiiviset ja negatiiviset tunteet voivat paljastaa pal

anteet, ihmiset ja valinnat vaikuttavat
jOn arvoistasi.

Mita kaipaat elamaasi eniten? Mieti, mitka asiat saavat sinut tuntemaan olosi tyydytetyksi ja merkitykselliseksi.

Mita haluaisit muuttaa maailmassa?
Minké asioiden puolesta haluat seista?
Mita asioita arvostat muissa ihmisissa?

Mita odotat itseltasi ja muilta®?
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Unelma-ammatit
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Kriteerit ja arvot
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Mita arvoija ilmaiset tietoisesti paivittaisessa elamassasi?
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Mitka arvot ovat mahdollisesti ristiriidassa kanssasi. koska
et ilmaise niiti?
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Menneisyyden kokemukset
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Kysymykset muutoksen tyokaluna.
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os kokemuksessa oli muita ihmisia, mitka olivat heidan positiiviset aikomuksensa? Miti he
p
yrittivat saavuttaa kayttaytymisellaan? Vaihdetaan havaintoasemia.

Mita hyvaa sinulla on nyt, mita ei olisi ilman tuota kokemusta?

Valitse jokin hyodyl

rohkeus, inhimil

Mita olet oppinut tuosta kokemuksesta?

inen nakokulma kokemukseen. Esimer!

<iksi huumori, henkinen vahvuus,

isyys jne. Mita humoristista tuohon ko

cemukseen liittyy? Miten tuo

kokemus on merkki henkisesti vahvuudesta?

Miten kokemus on vaikuttanut siihen kuka olet? Jos kokemus on negatiivisella tavalla
vaikuttanut sithen kuka olet, niin miten voit nyt erottaa taman kokemuksen siita kuka olet.
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HAVAINTOASEMAT

(PERCEPTUAL POSITIONS)

1. havaintoasema 2. havaintoasema
Oma asema Toisen asema
(mind) (sind)

3. havaintoasema
tarkkailija

(he)
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Uskomukset
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Ajattele asiaa vanhemman viisaudella.
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Menneisyyden kokemusten kasittely:
Henkilokohtaisen historian muuttaminen.
Lyhyt versio.
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I. Lahtotilanne. Menneisyyden kokemus.
jonka haluaa kasitella.



2. Ota etaisyytta historiaasi/aikajanaasi ja
mene tarkastelemaan etaalta tuota
menneisyyden kokemusta. Nae nuorempi
itsesi kokemuksessa.
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3. Mieti millaisia voimavaroja/tunteita olisit
tuossa kokemuksessa tarvinnut.
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4. Laheta tunteet nuoremmalle itsellesi
menneisyyden kokemukseen. Mikali on
turvallista astu takaisin aikajanalleen sisalle
tuohon muistoon ja anna mielesi viela
yhdistaa nama uudet voimavarat/tunteet
tuohon muistoon. Varmista, etta muisto on
nyt ok
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5. Nae tulevaisuus uudella tavalla.
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Tiivistetysti.
I. Lahtotilanne. Menneisyyden kokemus, jonka haluaa kasitella.
2. Etaisyyden ottaminen menneisyyden kokemuksesta (dissosiaatio).
3. Mita voimavaroja tarvitaan.

4. Tunteiden lahettaminen kokemukseen (dissosioidusti) ja tunteiden
vastaanottaminen (assosioidusti) ja varmistus etta muisto on ok

5. Miella uusi tulevaisuus.
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Ohjattu harjoitus. Resurssien vieminen
menneisyyteen.
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Ohjattu harjoitus. Tulevaisuus.

LKKA RAJALA 2024



Kiitos! <3

LKKA RAJALA 2024



ilkkarajala.h

LKKA RAJALA 2024



