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Pikaopas

Paranemisen avain Il -muistiinpanot
Voit tulostaa taman aloitusoppaan itsellesi, jotta saat Paranemisen avain Il:n mukaasi kaikkialle.

Tassa oppaassa:
o Kuinka aloitat oman Paranemisen avain Il -prosessisi.
e Paranemisen avain Il -harjoituksen késien asennot seka Perusharjoitukset.
o Yleismaailmallinen Paranemisen avain Il -prosessi
o Mihin keskittya, kun teet Paranemisen avain Il -harjoitusta.

Miten aloitat Paranemisen avain Il -prosessin?

1. Tee oppaan kdsien asentoja 1-2 minuutin ajan.

2. Aloita Paranemisen avain Il Perusharjoitus I:sté.

3. Sano mielessasi pyyntd/rukous ennen kuin aloitat.

4, Tee Perusharjoitus 1 loppuun.

5. Toista tdmé sama kaikkien viiden harjoituksen kohdalla.

6. Tee kaikki viisi harjoitusta ainakin kerran péivassd. Voit tehdd niitd useammin kuin kerran.

** A4 pyri téydellisyyteen tai suorittamaan koodeja, Ndmé ovat vain ehdotuksia sinulle, Et voi tehdé véérin, joten ota rennosti,
Haluamme laskea stressid emmekd lisété sité.

** Aina kun teet harjoituksia, alitajuntasi tydstéa niita asioita, jotka ovat ajankohtaisia. Tama tapahtuu vaikket olisikaan tietoinen
niista.
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Paranemisen avain Il

kasien asennot
Suppilo

Vasen kdsi niskakuoppa; oikea kisi otsa

Perusharjoitus #1: Kielteiset ajatukset, tunteet ja uskomukset

Vaihda késien asentoja 30 sekunnin valein

Vasen kési otsa, oikea kési niskakuoppa

Perusharjoitus #2:
Sairaus ja toimintahdirio

Vasen kési niskakuoppa
Oikea kasi levossa

Perusharjoitus #3:
Vahingollinen toiminta

Oikea kasi otsa

Vasen kési levossa

Perusharjoitus #4: Ei-fyysinen kipu
(Henkinen, tunnetason kipu)

Vasen kasi vatsa / Oikea kési lepaé

Perusharjoitus #5: Fyysinen kipu

Vasen kasi kipukohdan paélla
tai kuten kohdassa # 4.
tai vaihtele naiden kahden kohdan vélilla

Tee kaikki asennot kevyesti ja helldvaroen - ei tarvitse painaa lujaa.
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Stressinhoitoharjoitus Paranemisen avain Il - Perusharjoitukset

Perushar|0|tus # 1: Kielteiset ajatukset, tunteet ja uskomukset (2 min.)
Tunnista kielteinen ajatus, tunne tai uskomus, joka liittyy ongelmaan, joka vaivaa sinua nyt eniten.
Arvioi halutessasi tunteen voimakkuus asteikolla 0-10.
Etsi varhaisin muisto, johon liittyy sama negatiivinen tunne ja ajatus.
Arvioi halutessasi muiston voimakkuus asteikolla 0-10.
Pyyda, ettd kaikki tietoiset ja tiedostamattomat kielteiset muistot ja fyysiset oireet, jotka liittyvét tdhan kielteiseen
ajatukseen, tunteeseen tai uskomukseen Ioytyvat ja paranevat,
Tee perusharjoitus #1: vasen niskakuoppa; oikea kasi korkea otsa / vaihda kasien paikkoja 30 sekunnin kuluttua.

Perusharjoitus # 2: sairaudet ja toimintahdiriét (1 min.)
Tunnista sairaus tai kehon toimintahairié (esim. allergia), joka liittyy samaan ongelmaan.
' Tunnista kielteinen ajatus, tunne tai uskomus, joka liittyy tahan sairauteen tai héiridtilaan.

Arvioi halutessasi tunteen voimakkuus asteikolla 0-10.
Etsi varhaisin muisto, johon liittyy sama kielteinen ajatus ja tunne. *Arvioi voimakkuus.
Pyyda, ettd kaikki tietoiset ja tiedostamattomat kielteiset muistot ja fyysiset oireet, jotka liittyvat tdhan sairauteen tai
toimintahairiédn loytyvét ja paranevat.
Tee perusharjoitus #2.: Vasen kasi niskakuoppa

Perusharjoitus #3: vahingollinen toiminta (1 min.)

Tunnlsta vahingollinen toiminta (esim. riippuvuudet), joka liittyy samaan ongelmaan.
Tunnista kielteinen ajatus, tunne tai uskomus, joka liittyy vahingolliseen toimintaan. Arvioi halutessasi tunteen
voimakkuus asteikolla 0-10.
Etsi varhaisin muisto, johon liittyy sama negatiivinen tunne ja ajatus. Arvioi halutessasi tunteen voimakkuus asteikolla 0-
10,
Pyyda, ettd kaikki tietoiset ja tiedostamattomat kielteiset muistot ja fyysiset oireet, jotka liittyvat tahan vahingolliseen
toimintaan 16ytyvat ja paranevat.
Tee perusharjoitus# 3: Oikea kasi otsa

Perusharjoitus # 4: ei-fyysinen kipu - henkinen, psyykkinen tai tunnetason kipu (1 min.)

Tunnista ei-fyysinen kipu, joka liittyy samaan ongelmaan.
Tunnista kielteinen ajatus, tunne tai uskomus, joka liittyy ei-fyysiseen kipuun. Arvioi halutessasi tunteen voimakkuus asteikolla
0-10.
Etsi varhaisin muisto, johon liittyy sama negatiivinen tunne ja ajatus. Arvioi voimakkuus asteikolla 0-10.
Pyyda, ettd kaikki tietoiset ja tiedostamattomat kielteiset muistot ja fyysiset oireet, jotka liittyvat tahan ei-fyysiseen kipuun
|dytyvat ja paranevat.

Tee perusharijoitus # 4: vasen kési vatsa

Perusharjoitus # 5: fyysinen kipu (1 min.)

Tunnlsta fyysinen kipu, joka liittyy samaan ongelman.
Tunnista kielteinen ajatus, tunne tai uskomus, joka liittyy tahan fyysiseen kipuun. Arvioi halutessasi tunteen voimakkuus
asteikolla 0-10.
Etsi varhaisin muisto, johon liittyy tuo sama ajatus tai tunne. Arvioi halutessasi tunteen voimakkuus asteikolla 0-10.
Pyyda, etté kaikki tietoiset ja tiedostamattomat kielteiset muistot ja fyysiset oireet, jotka liittyvat tahan fyysiseen kipuun,
|6ytyvat ja paranevat.
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o tee Perusharjoitus#5. Vasen kasi alueelle, jossa fyysinen kipu on ja / tai vatsalle.
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Mihin olisi hyva keskittya Paranemisen avain ll:a tehtaessa?

Voit keskittya harjoitusta tehdessasi siihen, mika tuntuu sinusta hyvalta. Halusitpa keskittya ongelmaan tai johonkin
positiiviseen, niin tassa on joitakin ehdotuksia avuksesi:

Voit keskittya ongelmaasi ja vain tarkkailla sita aivan kuin olisit katsomassa elokuvaa. Voit esimerkiksi huomioida, mita
voit oppia siita; mika voisi olla epaterve uskomus, jonka on hyva muuttua. Voit kuvitella sen paranevan, voit seurata,
kuinka se muuttuu. Voisiko siihen liitty4 jotain hyvaékin? Ald keskity ongelmaan tai kipeddn muistoon, jos se aiheuttaa
sinulle liikaa stressia.

Voit keskittyd myds mihin tahansa asiaan, joka tuo sinulle positiivisen ja rauhaisan olon.

Jotta voisit vapautua stressisi syistd, sinun taytyy uudelleenohjelmoida mielesi. Taman harjoituksen lisaksi suosittelen
tutustumaan Rakkauden periaatteen harjoituksiin, joissa on kolme tyokalua avuksi uudelleen ohjelmointiin.

% 3k ok ok ok %k ok ok ok ok %k sk ok %k sk ok ok ok %k %k ok %k ok k %k k %k %k ok %k

Copyright 2004-2016 Dr. Alex Loyd Services. LCC.

All rights reserved.

2016

© Copyright 2016 Dr. Alex Loyd Services, LLC Al rights reserved



