VAHAN ONNELLINEN - KIRJAN HARJOITUKSET KUORMITTAVAT USKOMUKSET

HARJOITUS - TIEDOSTA

Kuormittavat uskomukset

Tunnista ajatuksia ja uskomuksia, jotka yllapitavat stressia, riittamattomyytta tai
ylisuorittamista — ja kokeile, milta tuntuisi uskoa johonkin askeleen verran
kannattelevampaan.

Uskomukset ovat mielen sisaisia tarinoita, joiden varassa elamme usein huomaamattamme. Moni niista
on syntynyt jo lapsena ja joskus auttanut selviytymaan. Yksi helpottavimmista oivalluksista on, etta
uskomus ei ole yhta kuin sina - se on opittu tapa tulkita maailmaa.

a Niin uskomus ohjaa arkea

Uskomuksesta seuraa ajatuksia, ajatuksista tunteita, tunteista toimintaa ja toiminnasta tuloksia.

USKOMUS AJATUS TUNNE TOIMINTA TULOS
En riita. - Minun pitaa - Stressi ja huoli —  Teen liikaa toita. Uupumus ja
jaksaa. vasymys

a Mitka naistid kuulostavat tutuilta?

En ole tarpeeksi. Pitaa olla hyodyllinen.

Minun taytyy yrittdd enemman. En saa olla vaivaksi.

Lepaaminen on laiskuutta. Levon voi ansaita vasta, kun kaikki on tehty.

Minun pitaa parjata yksin. Huolehtiminen ja murehtiminen on

valittamista.
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Vain taydellinen riittaa.
Pitaa jaksaa.
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Oma uskomukseni, joka kuormittaa minua eniten:

e Piirri oma Ketjusi

USKOMUS AJATUS TUNNE TOIMINTA TULOS
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° Nelji kysymysti

Kun huomaat stressaavan tilanteen, sanoita, mita uskot siita todeksi. Kay sitten Iapi Byron Katien The Work -
menetelman nelja kysymysta. Vastausten ei tarvitse olla oikeita eikd nopeita — jo pysahtyminen muuttaa
suhdetta uskomukseen.

Stressaava ajatus tai uskomus:

Onko se totta?

1

S Voinko taysin varmasti tietaa, etta se on totta?

R Miten reagoin, kun uskon taman ajatuksen? Ole rehellinen: mitd tunnet, ajattelet ja teet?
D

4 Kuka olisin ilman tata ajatusta? Miltd minusta tuntuisi, jos en uskoisikaan sit4?

e Askeleen verran kannattelevampi uskomus

Vanhaan tarinaan ei tarvitse jaada vellomaan. Usein riittaa, etta alkaa toistaa jotain askeleen verran fiksumpaa.

Vanha uskomus Uusi, kannattelevampi ajatus

Minun taytyy jaksaa. Mina saan opetella lepaamaan.

En ole koskaan tarpeeksi. Olen riittava tassa hetkessa.
Kysy itseltasi

Haluanko kantaa tata tarinaa enaa mukanani? Palveleeko tama uskomus elamaani nyt, vai aiheuttaako se
turhaa stressia? Toista uutta ajatusta paivittain — uskomus muuttuu toistojen myota.
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