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Joulu on valon juhla. Se on peräisin pakanaesi-isiemme viettämästä pimeyden
taittumisen juhlasta. Myöhemmin siihen liitettiin Jeesuksen syntymäjuhlan vietto.

Ei siis ihme, että Jeesus on jäänyt joulupeijaisissa kirjaimellisesti lapsipuolen
asemaan. Hän hankeen hukkuu ja unhottuu, kuten tunnetussa joululaulussa "Me
käymme joulunviettohon" osuvasti sanotaan.

Turhuuden turhuus kaikki on,
niin turhaa touhu tää;

me kylmin käymme sydämin,
laps' sivuun vain jos jää.

Uskonnottomillekin Jeesus saattaa olla tärkeä perinteen näkökulmasta. Seimessä
makaava vauveli jotenkin kuuluu joulurekvisiittaan siinä missä hyasintit ja
lasimestarin silli. Eikä siinä mitään. Minusta ihmisiä raskautetaan muutenkin
riittävästi, joten ainakin minä suon kaikille oikeuden käyttää herkkää joulusatua
oman joulunsa koristeaiheena.

Jotta joulusesonki olisi mielekäs, voisi kukin hieman miettiä miten siihen suhtautuisi.
On aivan luonnollista, että joulu herättää ristiriitaisia tunteita. Jossain vaiheessa
tämä merkillinen festivaali nimittäin kaapattiin meiltä ihmisiltä. Meistä tehtiin sen
renkejä.

Vietin 90-luvulla useampia jouluja maailman köyhimmässä maassa. Yritin
tarmokkaasti järjestää lapsille joulua suomalaisen perinnekaavan mukaan. Ruokaa,
lahjoja ja zimbabwelainen muovikuusi. 

Mukana minulla oli Eeva-lehden joululiite vuodelta -76. Miksi olin ottanut sen
mukaan - en tiedä. 

Mutta sen mukaan suunnistin talvisodan peräänantamattomuudella: keksin
korvikeaineita lanttulaatikkoon ja sienisalaattiin ja leivoin pipareita ja torttuja
trooppisessa kuumuudessa. Yritin kaulita taikinaa, joka suli velliksi heti kun sen otti
jäkaapista ja lisäsin jauhoja kunnes leivonnaiset maistuivat ja tuntuivat pahvilta.  

Mutta piparin tuoksua piti saada ja joulutunnelmasta oli pidettävä kiinni vaikka
pahvipiparit jäivät syömättä ja rosolli alkoi käydä astiassaan jo ennenkuin sen sai
pöytään.

Mikä joulu on? 1.12



Aattoiltana istuimme joulupöytään eikä mikään maistunut tai tuntunut miltään.

Joulusta on tehty kummajainen.

Ei ihme, että niin moni vastustaa sitä.Vaikka olisi kuinka jouluvastainen, joulua ei
voi paeta ellei muuta keskelle Saharaa ja hautaa mobiililaitteitaan hiekkaan.
Joulu pysyy myös sitkeästi alitajuntamme varastossa. Siellä ne ovat, kaikki
lapsuutemme joulut ja pyrkivät tietoiseen mieleemme heti kun jokin tapahtuma
laukaisee muistamisreaktion.

Jos haluat eroon joulusta, anna sen olla. Jos et tiedä, mitä joulun kanssa tekisit,
sama juttu. Älä tuomitse, arvostele, kritisoi.

Älä ärsyynny. Älä muodosta mielipiteitä.

Kokeile tätä: Hakeudu yksinäiseen paikkaan, jossa sinua ei häiritä. Säädä
kännykkä lentotilaan. Valitse jokin joululaulu. Istu selkä suorana, silmät kiinni,
kädet rennosti sylissä. Hengitä syvään, sisään ja ulos, kolme kertaa.

Laita laulu sitten soimaan. Ota se vastaan. Ota vastaan kaikki ne tunteet, jotka
se nostattaa. 

Astu hieman syrjään ja tarkastele tunteita ja tuntemuksiasi mutta älä anna niille
nimiä.Istu vielä hetki hiljaa ja anna kokemuksen laskeutua kehoosi. Miltä sinusta
tuntuu? Niin, juuri sinusta. Tänä jouluna sinä olet päähenkilö.Joulu tapahtuu
ympärilläsi mutta sinun ei tarvitse päästää sitä sisimpääsi - ellet halua.

Joulu on loppujen lopuksi vain muutama vapaapäivä joulukuussa. Menivät ne
miten menivät, sillä ei ole suurta merkitystä elämäsi kokonaisuuden kannalta.Et
voi pysäyttää joulutohinaa etkä tehdä siitä täysin mieleistäsi. Mutta voit kulkea
sen vieressä. Jos et halua, sen ei tarvitse koskettaa sinua juuri millään lailla.  Jos
taas haluat, voit sallia sen koskettaa juuri niin paljon kuin sinä haluat.
 
Olet sielusi kapteeni. Olet kohtalosi herra.



Siivoa komero, jos aiot viettää siellä joulusi, sanovat Martat. Tämä vapahtava
ajatus on ollut monelle meistä yhtä tervetullut kuin äidin halaus.Tässä sinänsä
ihanassa ajatuksessa on vain se ongelma, että me emme vain vietä
komeroissamme joulua, vaan elämme niissä jatkuvasti. Se miten teemme jotain,
kertoo siitä, miten teemme kaiken. Komeromme olemme me. 

Me olemme komeromme.
.
Mitä siis tehdä? 

Ehdotan sinulle siivoamisen sijaan  ”kondoamista”. Se tarkoittaa takavuosien
tähden, japanilaisen järjestelykonsultin Marie Kondon neuvojen noudattamista.
Hänen neuvonsa ovat yhä käyttökelpoisia, etenkin joulun aikaan.

Marie kehottaa meitä päästämään irti turhasta tavarasta ja säilyttämään vain
sen, mikä ”puhuttelee sydäntämme”. Kaikki muu saa mennä. ”Kun järjestät
kotisi, saat asiasi ja jopa menneisyytesi järjestykseen. Lopputulos on, että näet
selvästi mitä tarvitset elämässäsi ja mitä et”.

Näin se tapahtuu:

Hanki mustia jätesäkkejä ja maalarinteippiä. Varaa yksi säkki roskille ja kirjoita
siihen maalarinteipillä ROSKIIN. Kirjoita toiseen KIRPPUTORILLE. Kirjoita
kolmanteen UFFIIN. Nimikoi tarpeen mukaan lisää jätesäkkejä.

Varaa kondoamiseen tunti päivässä. Toimi määrätietoisesti ja keskittyneesti.
Kun tunti on ohi, lopeta. Nosta jalat pöydälle ja juo glögiä. Tai vaikka piimää.
Kiitä itseäsi. Olet sankari! Jos olet virtauksessa ja haluat jatkaa (niinkin voi
käydä kun pääset vauhtiin), anna mennä. Mutta lopeta heti kun alkaa tökkiä.

Käy seuraavien päivien aikana läpi koko kotisi irtaimisto, huone
huoneelta, kaappi kaapilta.
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2.12
Turha tavara ja sotku pitävät sinut jumissa ja estävät energiaa virtaamasta
paitsi kodissasi, myös elämässäsi. Feng shui ei ole pelkkää taikauskoa vaan
ikivanhan kokemuksen vahvistamaa tietoa. Sen taustalla on ensinnäkin se
tosiasia, että omistaminen ei ole oikotie onneen. Tavara ei tee onnelliseksi. 

Perintöposliinit eivät tuo takaisin niitä, jotka astioita ovat joskus käyttäneet.
Tunnesyistä voit haluta säilyttää jonkun muiston mutta ei ole mitään syytä
täyttää kellariaan tavaralla, jota ei koskaan käytä.Sitä paitsi: tyhjät kaapit
ovat vaurastumismagneetteja. Maailmankaikkeudessa tyhjyys aina täyttyy.
Turhan roinan sijaan voit nyt vetää puoleesi sitä, mitä todella haluat. 

Teet tilaa uudelle. Se ei ole välttämättä tavaraa vaan jotain aivan muuta.
Juuri sitä, mitä olet aina halunnut.Joten anna menneisyyden mennä ja ota
tulevaisuus vastaan. Olkoon tämä joulu uuden alku. Muista: tämän joulun
päähenkilö olet sinä.Tee pieni tyhjennysharjoitus päästäksesi oikeaan
vireeseen:Istu hetki hiljaa, silmät suljettuina. Hengitä muutaman kerran
sisään ja ulos. Rentoudu.

Toistele tätä Louise L. Hayn voimalausetta kuin mantraa, kolme kertaa,
hiljaa itseksesi: Olen valmis päästämään irti. Annan mennä ja päästän irti.
Päästän irti huolistani. Päästän irti surustani. Päästän irti syyllisyydestäni.
Päästän irti vihaisuudestani. Päästän irti ja saan rauhan. Teen rauhan itseni
ja maailman kanssa. Kaikki on hyvin.

Voit toistella voimalauseitta myös kondotessasi. Päästäessäsi irti tavarasta,
päästät irti vanhoista käsityksistäsi, uskomuksistasi ja rajoittavista
ajatuksistasi. Energia alkaa virrata ja asiat tulevat mahdollisiksi.

Käy siis tänään hankkimassa jätesäkit ja kerää rohkeutta.
Huomenna se alkaa!



Buddha kehotti meitä ottamaan asiat vastaan aloittelijan mielellä. Voisimme
kokeilla samaa jouluun.Ajattele, että sinun pitäisi selittää joulu ulkoavaruuden
olennolle. 

Miten sen tekisit? Mitkä ovat sinun joulusi avainsanat? Valitse viisi. 

Pohdi niitä hetken, aivan kuin kuulisit ne ensimmäistä kertaa. Mitä ne oikeastaan
tarkoittavat? Mitä ajat niillä takaa? Miten perustelisit niiden merkityksen vihreille
antennipäille, jotta he pääsisivät jyvälle siitä, mistä ilmiössä nimeltä ”joulu” oikein
on kyse.

Aina kun näkökenttääsi tulee jokin joulusta muistuttava asia, katsele sitä kuin
näkisit sen ensimmäistä kertaa, nimeämättä, arvioimatta.

Tuollainen punatakkinen valkopartainen ukko näköjään seisoo joka kadun
kulmassa.Tässä ruskeassa pikkuleivässä on mielenkiintoinen neilikan maku.Taas
tuo sama vihreä puu, jossa on neulasia. Se tuoksuu pihkalta. Niitä tehdään
näköjään muovistakin!

Kadun ylle on vedetty veikeitä sähkövaloja.Tämä kuuma juoma on punaista ja
makeaa. Kävele ympäriinsä, ja ota kaikki näkemäsi vastaan. Suhtaudu siihen
uteliaasti mutta aivan kuin sillä ei olisi mitään tekemistä sinun elämäsi kanssa.
Kuin kävelisit huvipuistossa, jonka laitteet näyttävät oudoilta, mutta joita sinun ei
tarvitse kokeilla.

Päivän kondo: Mene kylpyhuoneeseen ja vessaan ja aloita sieltä.Heitä
surutta pois puolityhjät rasvatuubit, joiden sisältö on eltaantunut,
shampoopullot, joissa ei ole enää aikoihin ollut shampoota ,
kopperoituneet saippuat, saippuarasioiden kokoelmat, korut, joita et
ikinä käytä (ne voit viedä kirpputorille), meikit, jotka ovat tulleet
elinkaarensa päähän.

Poista samalla pyyhkeet, jotka eivät ilahduta. Tyhjennä lopuksi
roskis.Ihaile vessassasi nyt vallitsevaa tyhjyyden virtausta. Kiitä itseäsi!
Olet mahtava tyyppi.

Ole utelias 3.12



Add a little bit of body 

Kenen joulusta tässä nyt on kyse? 

Sinun!

Jeesusta pidetään joulun päähenkilönä mutta häntä on vaikea samaistaa
siihen punaposkiseen kiiltokuvaan, jollaisena hänet joulukoristeiden seassa
esitellään. 

Esimerkiksi jesuiittapappi James Martin olisi valmis poistamaan tällaiset
kiiltokuvat joulun yhteydestä kokonaan, sillä kaupalliseksi muuttunut
jouluinstituutio on hänen mukaansa kuohinut Jeesuksen syntymästä sen
todellisen mysteerin. Martinin mielestä mysteeri on se, että Jumala syntyi
maailmaan avuttomana pienenä vauvana, joka oli täysin ihmisten armoilla.
Hän, joka loi kokonaisen maailmankaikkeuden, tuli ihmisten keskelle
kykenemättömänä muuhun kuin makaamaan selällään, jokeltelemaan ja
itkemään.

Se onkin todella ihmeellistä.Koska joulu ja Jeesuksen syntymä ovat
erkaantuneet toisistaan hyvin kauas, ei liene aivan jumalatonta valita
joululle uusi päähenkilö. Sinut. Keskity tänä joulusesonkina itseesi.Tämä
saattaa olla ristiriidassa niiden arvojen kanssa, joita on totuttu pitämään
joulun ytimenä: yhdessäoloa, jakamista, antamista, perheen yhteyttä.

Joulunahan nimenomaan häärätään, jotta tehtäisiin muut onnellisiksi.
Ostetaan lahjoja, kukkia, suklaata, tehdään ruokaa ja pidetään huolta, ettei
yksikään oman klaanin jäsenistä jää yksin. Muista ei sitten ole niin väliäkään.
Suomalainen jouluhan on hyvin sukukeskeinen. Jos ei ole sukua, ei ole
jouluakaan. Miksi me näin toimimme? 

Iloista antajaa Jumala rakastaa. Sana iloinen on tässä avain. Minulle kävi
aikanaan niin, että halusin pakonomaisesti levittää jouluiloa joka puolelle.
Lopputulos oli, että uuvuin. Olin usein jouluna niin väsynyt, että mieleni olisi
tehnyt vain itkeä. En pystynyt nauttimaan joulusta lainkaan. Kun suurin
ponnisteluin valmistettu jouluateria oli syöty, ajatukseni kohdistuivat
edessäolevaan muovirasia- ja tuorekelmuruljanssiin. 

Miten jaksaisin sen? 

Juoksin joulun läpi rastilta rastille kuin suunnistaja märässä metsässä
näkemättä muuta otsalamppuni pimeään halkoman valokeilan. Jälkeenpäin
ajatellen toimin näin siksi, että kerjäsin rakkautta ja hyväksyntää muilta.
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Add a little bit of body Entäpä jos tänä jouluna et ajattelisi ketään muita kuin itseäsi.

Mitä sinä haluat? 
Mistä sinä nautit?
Mitä sinä toivot?
Mistä sinä unelmoit?
Miten sinä voit?
Ja ennen kaikkea: Kuka sinä olet?

Mene taas hiljaiseen paikkaasi, ja säädä kännykkä lentotilaan. 

Säädä ajastin kahteenkymmeneen minuuttiin. Sulje silmät ja keskity itseesi. Tunne, 
miltä tuntuu olla sinä. Millaiselta kehosi tuntuu? Mitä siellä tapahtuu? Keskity olemaan
juuri se, joka olet. Kun kello kilahtaa, palaa hitaasti takaisin elämääsi. 

Opettele mantra: 

Tämä on minun elämäni. Tämä olen minä. 

Lausu se aina kun alkaa keulia. 

Ota sitten vastaan ne jouluun liittyvät ajatukset, jotka nousevat mieleesi luonnostaan. 
Anna niiden tulla kaikessa rauhassa.Kerro sitten muille, miltä sinusta tuntuu. 

Mikä on sinulle tärkeää? 

Muista, että jos joulutoiveesi liittyy johonkin toiseen ihmiseen, olet todennäköisesti
hakoteillä. Jos joulutunnelmasi riippuu siitä tuleeko X käymään, miten Y käyttäytyy,
antaako Z minulle sitä ja sitä ja löydänkö juuri jouluksi sielunkumppanin jonka kanssa
juoda punaviiniä takkatulen loisteessa, kuljet melko varmasti kohti pettymystä. 

Älä päästä ketään pääsi sisälle. Keskity vain itseesi. Sillä lailla eteesi aukenee tie, jotka
sinä haluat kulkea etkä ole riippuvainen kenestäkään muusta. 
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Add a little bit of body 

Päivän kondo: Mene keittiöön. Poista sieltä rohkeasti kaikki se, mikä ei
puhuttele, miellytä ja herätä hyviä tunteita. Anna mennä. On aika hyvästellä
kannettomat pakasterasiat, rasiattomat kannet, vanhentuneet mausteet,
perintökakkuvuuat, joissa on viimeksi paistettu kakku 70-luvulla. Anna
mennä.
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Testaa perinteet 5.12
Joulu on aikaa, jolloin halutaan heittää arkihuolet ja nousta muutamaksi
päiväksi arjen yläpuolelle. Siksi siihen kohdistuu niin suuret paineet. Kaiken
pitäisi olla jouluna jotenkin erityistä.

Ihmisten tuntema tarve järjestää juhlahetkiä, rituaaleja ja seremonioita on
ikivanha. Elämän kohokohtia onkin syytä juhlistaa yhdessä, sillä ne lisäävät
yhteisyyden tunnetta ja tuottavat yhteisiä muistoja.

Ongelma on, että nykyisessä elämänmenossa tiettyihin juhliin, kuten juuri
jouluun, kohdistuu valtavat odotukset. Juhlat ovat niin vähissä, että juhlista ja
aivan erityisesti joulusta halutaan lingota kaikki irti. Se sattuu vielä vuoden
pimeimpään aikaan.

Ei liene toista juhlaa jonka viettoa perinteet määrittäisivät niin paljon kuin
joulua. Koko Suomi syö suurin piirtein samaa ruokaa ja noudattaa samanlaisia
rituaaleja. Perinteet tuovat turvaa ja edustavat jotain pysyvää tässä nopeasti
muuttuvassa maailmassa. Jouluperinteiden ehdoton etu on, että ne tuovat
jouluun valmiin käsikirjoituksen. On helpottavaa kun on kartta jonka kanssa
suunnistaa.

Mutta jos perinteistä tulee kahleita, ei olla oikealla tiellä. Joulunalusaika onkin
hyvää aikaa pohtia perinteiden merkitystä. Perinteet saattavat joskus ryhtyä
hallitsemaan ihmisiä vaikka asian tulisi olla päinvastoin. Perinteistä, jotka eivät
enää tuota iloa, voisi ehkä luopua. Erityisesti olisi tehtävä ero perinteiden ja
tapojen välillä. Jos on ollut tapana leipoa piparkakkuja vaikka niiden kohtalona
on joutua heitetyksi juhannuksena kompostiin, voisi perinteestä ehkä luopua
vaikka Rauha-täti leipoi niitä kaikki elämänsä joulut ja niitä on aina ollut
joulukahvipöydässä.

Kokeile Sakichi Toyodan Toytota-autofirman kehittämisprojekteja
varten kehittämää Viisi miksi -menetelmää:

Valitse viisi jouluasiaa, jotka sinusta on pakko tehdä, että joulu tuntuu joululta.
Kysy sitten jokaisen asian suhteen viisi miksi- kysymystä seuraavalla sivulla
olevaan malliin:



5.12

Joulunpyhinä on ehdittävä käydä katsomassa Tauno-setää Jyväskylässä.
Miksi? 
Koska haluan ilahduttaa Tauno-setää
Miksi?
Koska en ole ehtinyt käydä hänen luonaan vuoden aikana
Miksi?
Koska minulla on koko ajan niin kiire
Miksi?
Koska minulla on paljon töitä
Miksi?
Koska pitää saada kasaan riittävästi rahaa joulun järjestämiseen.

Sanotaan, että viides vastaus paljastaa ongelman todellisen syyn. 

Yllä olevassa esimerkissä paljastui melko tavallinen noidankehä, jota meistä
monet kiertävät .Jos joulukiireemme syntyy siitä, että elämäntyylissämme ei
ole tilaa tärkeille asioille vaan ne kasaantuvat jouluun, olisi varmasti hyvä
hieman pohtia, miten elämäämme elämme.

Tauno-setää voisi ehkä käydä katsomassa muulloinkin kuin jouluna. Jouluun
ei tarvitse ahtaa koko vuoden aikana kertyneitä velvollisuuksia koska joulu on
loppujen lopuksi vain muutaman päivän mittainen vapaa. Vuodessa on 365
päivää tehdä tärkeiksi katsomiaan asioita.

Jos syy ankaraan työntekoon on se, että pystyisi järjestämään hulppeat
joulujuhlat niin tätäkin syytä olisi hyvä tarkistaa. Poissaolemisesta syntynyttä
vajetta ei korjaa se, että on ajoittain läsnä projektimuotoisesti. Laatuaika ei
ole sen laadukkaampaa kuin muukaan aika.Jouluperinteiden sijaan kannattaisi
ehkä tarkistaa muut perinteensä. Miten minä elämääni elän?
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Päivän kondo:



 Jatka keittiössä. Käy läpi myös pakastin ja
jääkaappi. Nyt on hyvä hetki sulattaa pakastin ja

siivota jääkaappi. Nyt on aika hyvästellä kolme
vuotta sitten avatun oliivipurkin sisältö ja

kompostoida pakasterasiaan kiinnijäätyneet
ruuanjämät, joiden sisältö ei selviäsi ilman

mikroskooppia.









On hyvin kätevää, että itsenäisyyspäivämme osuu juuri joulukuulle. Talvi on niin
perinjuurin suomalainen vuodenaika. Se on hämärä ja vähäeleinen, harras. Sillä
lailla me suomalaiset haluamme juhlia. Hartaasti.

Itsenäisyyspäivänä juhlitaan itsenäisyyttä. Suomi-neidon itsenäisyyden kanssa
on vähän niin ja näin, sillä hän on viime vuosikymmeninä joutunut havaitsemaan
olevansa osa globaalia kylää. Hän on ehkä hieman hukassa vehnänvärisine
letteineen ja tuohivirsuineen kaiken maailman kansakuntien seassa. 

Hän on aivan viime aikoina havainnut, ettei hän asu millään Suomi-saarella vaan
samalla planeetalla kuin 195 muuta maata. Näiden kanssa olisi tultava toimeen
silloinkin, kun maasta toiseen kulkee katkeamattomia muuttovirtoja.

Suomineito on myös pahasti velkaantunut ja siksikin riippuvainen muista.

Miten säilyttää itsenäisyys kun maailmanrauhan ja kehityksen kannalta
tärkeämpää on yhteys? Yhteyttä me ihmiset jatkuvasti etsimme ja nyt jopa
maamme rajojen yli. Elämmehän jälkimaantieteellisessä maailmassa ja
yhteystaloudessa.
Maailma pienenee jatkuvasti.

Mitä itsenäisyys oikeastaan on? Se lienee oikeutta määrätä omista asioistaan. Se
on sitä, ettei ole muista riippuvainen.

Oletko sinä itsenäinen?

Tänä itsenäisyyspäivänä olisikin hyvä miettiä mistä me olemme riippuvaisia ja
miksi.  Onko täysi riippumattomuus mahdollista? Onko se edes tavoiteltavaa?
Onko vapaus sitä, ettei ole mitään menetettävää? Vai sitä, että on kaikki
voitettavana?

Ihminen on laumaeläin ja tarvitsee ympärilleen lajitovereitaan. Yksin ei täällä
pärjää kukaan. Mutta itsenäisyyteen voi silti pyrkiä. Voi pyrkiä irrottamaan
otteensa muista ihmisistä ja antaa heidän elää omaa elämäänsä. 

Voi päättää olla antamatta muille onnensa avaimia ja pitää ne itse. Voi päättää
olla ulkoistamatta onneaan. Voi oppia olemaan itsensä kanssa.
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Yksin vietetty joulu on monelle kauhistus. Minä olen sen
kokenut eikä se ollut kauheaa ollenkaan. Kauhistuin vasta
kun ryhdyin vertaamaan itseäni muihin. Silloin aloin tuntea
itseni yksinäiseksi.

Ihminen joka osaa olla yksin, on vahva. Hän on vapaa. Hän on
itsenäinen. Myös maa, joka tuntee arvonsa ja voimansa, kestää
mitä vain. Vaikka ennenkokemattoman kansainvaelluksen ja
kulttuurimme moninaistumisen. Maat ovat kuin ihmiset. Eivät ne
yksin pärjää. Yhdessä on paljon mukavampaakin,

Tänään on pyhä etkä saa kondota, vaikka mieli tekisi. Nyt on juhlan
aika. Laita hyvää ruokaa ja juhli juuri niin kuin itse haluat.

Sulje nyt silmäsi ja tunne oma voimasi. Sinussa on riittävästi
energiaa valaisemaan vaikka koko Suomen. Anna sen valon loistaa.
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Lahjojen hankkimisen suhteen voisi ehkä harjoittaa hieman harkintaa.
Voisiko koko perinteestä luopua? Jos perheessä on lapsia, on luopuminen
tietysti vaikeaa. 

Entä jos keskittyisi ostamaan lahjat vain omille lapsilleen ja ostaisi sellaista,
mitä he muutenkin tarvitsisivat?

Voisiko tehdä yhteisen päätöksen perheesi kanssa, että jokainen ostaa vain
yhden lahjan. Voitte vaikka arpoa kenelle kukin lahjansa antaa. Näin kaikki
saavat lahjan, ja lahjojen avaaminen säilyy hauskana ohjelmanumerona.
Yhden lahjan ostamisesta selviää kuka tahansa.

Vältä isoja ostoskeskuksia ja tavarataloja joulun alla. Suunnista reilunkaupan
putiikkeihin ja käsityöläisten kauppoihin.Näissä paikoissa on tunnelmaa eikä
niissä yleensä ole ruuhkia. Shoppaile aineettomia lahjoja, kuten
verkkokursseja, e-kirjoja ja teatterillippuja.

Ja jos taloudellinen tilanne ei mahdollista minkäänlaista lahjarallia niin
onneksi olkoon! Kerro tilanne rehellisesti ja lähetä lahjojen sijaan
lähimmäisillesi kauniita ajatuksia. 

Sulje hetkeksi silmäsi ja keskity ajattelemaan jotakin rakasta henkilöä. Sano
hänelle hiljaa mielessäsi:



Lähetän sinulle rauhaa



Lähetän sinulle rakkautta



Lähetän sinulle onnea



Lähetän sinulle terveyttä.




Tämä on buddhalainen Metta eli Rakastava Ystävällisyys –meditaatio
pähkinänkuoressa.

Muista – ostettu rakkaus vain masentaa/ hellyyttä rahalla ei saa. Eli mieti
hieman lahjanantamisen motiivejasi. Ne, jotka rakastavat sinua, eivät tarvitse
lahjoja sen vastineeksi ja ne jotka eivät, heitä et saa rakastamaan itseäsi
annoit mitä tahansa.

Päivän kondo: Keittiössä on varmasti vielä turhaa tavaraa. Onko
jääkaappi ja pakastin siivottu? Maustehyllystä poistettu väljähtyneet
mausteet? Astioista karsittu kaikki, jotka eivät ilahduta? Kuinka
monta puulastaa ja –kauhaa oikeasti tarvitset? Pois pois pois!

7.12Lahjoita



Kun suunnistaa missä tahansa elämänsä käänteessä, Nam ja Yök –menetelmä
on toimiva kompassi.

Menetelmä perustuu siihen, että meillä on sisäinen ohjaussysteemi, joka
välittömästi tietää, onko jokin asia meille hyvä vai huono. Saamme tiedon siitä
tunteina ja tuntemuksina. 

Nami tuntuu hyvältä, helpolta, luonnolliselta ja mukavalta. Yök tökkii vastaan,
aiheuttaa vatsanväänteitä ja hermostuneisuutta. Nami energisoi. Yök uuvuttaa.

Jouluaikana jos milloin kannattaa tähän sisäiseen kompassiinsa luottaa. Jos
lahjaralli täpötäydessä tavaratalossa aiheuttaa yök-reaktion, kierrä paikka
kaukaa. Herkille ihmisille voisi olla muutenkin hyväksi karttaa ostoskeskuksia
joulukuun aikana. Voisi ehkä hakeutua pienempiin kauppoihin ostoksille, jos
ylipäänsä jotain on ostettava. Jos ostaminen ylipäänsä tökkii, sen voi ehkä
vähentää minimiin.

Jos joulusta, tästä kaamoksen katkaisevasta valokarnevaalista, haluaa
nauttia, olisi siitä keskityttävä nauttimaan. Yök-reaktion laukaisevista

asioista voisi ehkä luopua ja lisätä Namia.

Mieti hetki, mitkä asiat ovat namia ja mitkä yökkiä. Tee niistä lista. Keskity
navigoimaan namin perässä. Saattaa olla, että huomaat yök-asioista
luopumisen olevan aivan mahdollista, jopa helppoa. Anna mennä! Ei sinua
kukaan arvostele. Mitään hirveää ei tapahdu vaikka jättäisit jotain tekemättä.
Vaikka koko joulu jäisi väliin, siitäkin selvittäisiin. Miksi ihmeessä siitä pitäisi
tehdä niin suuri numero?

Paras tapa päästä orjuuttavista perinteistä on luoda uusia. Luo niitä nami
mielessäsi. Ajattele ennen kaikkea itseäsi koska olet täällä planeetalla
ensisijaisesti elämässä hyvän elämän. Et voi elää toisten elämää etkä tehdä
toisia onnelliseksi. Jokaisen on tehtävä se itse. Mutta elämän mysteeri on, että
kun onnellistuu itse, se leviää ympäristöön ilman, että asialle tarvitsee tehdä
mitään.



Päivän kondo: Tänään on liinavaatteiden ja pyyhkeiden vuoro.
Kierrätykseen kaikki sellainen, jonka näkeminen ei ilahduta. Mieti,
montako pyyhettä oikeasti tarvitset? Tyyne-tädin käsinvirkkaamista
pitseillä koristelluista lakanoista voi olla vaikea luopua.  Voisitko jakaa
näitä muistoja sukulaisillesi? Tai saattaa ne jonkun tuntemattoman
iloksi viemällä ne kirpputorille. Säilytä yksi perintölakana. Se riittää.
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Joulun alla on mukavaa viettää ainakin yksi ilta päämäärättömässä
vaeltelussa. Lähde siis yksin tai yhdessä haahoilemaan pitkin katuja. Nauti
valoista ja koristeista ja tunnelmasta. Älä suunnittele, vaan kulje mihin
huvittaa. Varaa tähän ainakin kaksi tuntia aikaa. 

Kulkiessasi hymyile vastaantulijoille ja lähetä heille äänetön
rakkaudentunnustus. 
Sano ystävällinen sana aina kun siihen tarjoutuu tilaisuus.






Ei ole aikaa? On sitä. Jätä jotain tekemättä.

Kuljeskelu on terveellistä aivoillesi ja sitä kautta sielullesi, joka sijainnee
oikeassa aivopuoliskossasi. Kahden tunnin rentouttava kävely lisää
työtehoasi niin että saat takaisin lorvimiseen käyttämäsi ajan. Saatat sitä
paitsi saada joutilaisuudessa muutaman hyvän idean, joiden avulla
ratkaiset ongelmasi.

Päivän kondo: Siirry vaatekaapillesi. Tämä vaatii luonteenlujuutta,
joten vahvista itseäsi ravitsevalla ruualla ja juomalla ja sitten –
anna mennä. Pois kaikki, mitä et käytä.

9.12Kuljeskele



Joulunaika sijoittuu vuoden loppuun ja silloin on hyvä tehdä sisäistä
suursiivousta. Onko jokin ihminen, jolle kannat kaunaa? Olisiko nyt hyvä
antaa anteeksi?

Miksi antaa anteeksi ihmiselle, joka on aiheuttanut mielipahaa ja jopa
kärsimystä? Siksi, että anteeksiantamattomuudesta kärsit lopulta eniten
itse. Anteeksiantamattomat asiat jäävät jumittamaan mieleemme ja estävät
meitä elämästä vapaana.

Viisaat sanovat, että kostaminen on kuin joisi itse myrkkyä ja toivoisi
muiden kuolevan siihen. Anteeksiantamattomuus on pohjimmiltaan
kostamista eikä se johda kuin oman mielen myrkyttymiseen.

Anteeksiantaminen ei tarkoita, että pitäisi lähteä kulkemaan ympäriinsä
antamaan ihmisille anteeksi. Tämä voisi johtaa kiusallisiin tilanteisiin.
Anteeksi voi antaa kotisohvallaan, lähtemättä mihinkään.

Eikö ole ketään, jolle sinun pitäisi antaa anteeksi?

Mietipä, hieman. Maailmassa tapahtuu jatkuvasti asioita, jotka tekevät
meidät vihaisiksi. Voit siis antaa anteeksi maailmalle. Järjetöntä? Ei
lainkaan. Anteeksiantaminen on teko, joka kohentaa välittömästi mielialaa.
Voit tehdä sovinnon maailman kanssa ja sanoa, että vaikka et
ymmärräkään miksi näin tapahtui, annat anteeksi sen, että se tapahtui ja
teet tapahtuman kanssa rauhan. Lähetä samalla rakkautta tapahtuman
mahdollisille uhreille.

Maailman lisäksi on eräs toinenkin henkilö, joka ansaitsee anteeksiantoa.
Hän on henkilö, joka ei koskaan onnistu missään tarpeeksi hyvin, joka
tekee virheitä ja jolla on taipumusta mokaamiseen.

Sinä!  Nyt on hyvä aika antaa anteeksi tälle elämäsi tärkeimmälle ihmiselle.

Hakeudu johonkin paikkaan, jossa voit olla hetken itseksesi, ilman häiriötä.
Laita kännykkä kiinni ja sulje silmäsi. Rentouta koko keho. Hengitä
muutaman kerran syvään sisään ja ulos. Sano jokaisella sisäänhengityksellä
hiljaa mielessäsi: Rakkautta! Sano jokaisella uloshengityksellä hiljaa
mielessäsi: Annan anteeksi!

Ja sitten, anna anteeksiannon virrata. Anna anteeksi kaikelle ja kaikille.
Anteeksianto on perimmältään irtipäästämistä. Anna mennä! Anna elämän
virrata lävitsesi ja lämmittele anteeksiannon vapauttamassa energiassa.

Anna anteeksi 10.12



J

Päivän kondo: Vaatteiden kondoaminen
jatkunee. Käy läpi myös kengät. Kun
olet valmis, pussita vaatteet ja kengät
muovikasseihin ja vie ne UFFin tai
FIDAn laatikkoon.
 
Kiitä sitten itseäsi hyvästä työstä!

10.12



Joskus mättää kaikki ja silloin on hyvä muistaa, että meillä on aina käytössämme
mielentilan pikakohentaja, johon voimme turvautua milloin tahansa, missä tahansa
ja oli tilanne aivan mikä tahansa. Sen voi tiivistää yhteen lyhyeen sanaan, jolla on
maailmoja mullistava voima: Kiitos.



Mistä pitäisi kiittää kun ei ole mitään kiitettävää?

Hm. Taisit juuri lukea nämä sanat tästä joulukalenterista. Sinulla on siis silmät.
Jotka näkevät. Jos joku muu luki nämä sanat sinulle, vieressäsi on henkilö, joka ne
luki. Et siis ole yksin. 

Nyt. Vaikka tuntisit itsesi kuinka yksinäiseksi.Mene vaikka keittiöösi ja katsele
ympärillesi. Sinulla on luultavasti jääkaappi. Se pitää ruuat sopivan viileinä. Ehkä
siellä on jotain syötävääkin? Sinulla on ehkä kahvinkeitin joka keittää aamuisin
kahvit. Ah! Mikä ihana tunne kulauttaa päivän ensimmäinen kahvikupillinen.

Käytä tämä päivä siihen, että kiität kaikesta, aamusta iltaan. Aloita siitä, mitä näet
ympärilläsi. Kiitä aivan kaikesta eteesitulevasta. Kiitä koirankakkakasoista, roskista,
metrovaunuista, loisteputkista, vastaantulevista ihmisistä, räntäsateesta. Opettele
katselemaan kaikkea kiitollisuuden näkökulmasta, aivan kuin jokainen elämäsi hetki
olisi lahja. Ja sitähän se on. Mikä parasta, tätä lahjaa saat lisää joka hetki, elämäsi
loppuun asti.

Kiitollisuus on tietoisuuden korkein aste, sanovat joogit. Psykologit taas
kehottavat kovia kokeneita ihmisiä pitämään kiitollisuuspäiväkirjoja,
koska kiitollisuus todistetusti auttaa selviämään suurin piirtein mistä

tahansa.

Kiitollisuus lisää resilienssiä. Resilientti ihminen jaksaa mennä eteenpäin
suurtenkin vastoinkäymisten kohdatessa koska hän jaksaa pitää huomionsa isossa
kuvassa. Hän tietää että on iso kuva. Maailma ei ole koskaan täysin hyvä tai täysin
paha, siellä on hyvää ja pahaa. Jos sitkeästi pitää huomionsa hyvässä, sitä hyvää
tuntuu tulevan lisää. Se on elämän outo laki.

Vietä siis tämä päivä kiittäen, aamusta iltaan. Aina kun synkkyys hiipii mieleen,
vastaa siihen keksimällä jokin kiitollisuuden aihe.

Illalla ennen nukkumaanmenoa vietä hetki kiittäen kaikesta siitä, mikä on päivän
aikana tuottanut sinulle iloa. Vaikka se olisi pienikin asia.

.
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Päivän kondo: Paperit. Tämä on hirveää.
Papereiden ja kirjoituspöydän laatikkoihin
jääneen sälän läpikäyminen on kammottava
urakka. Mutta siitäkin selviää
määrätietoisuudella ja luonteenlujuudella.

Heitä surutta kaikki joko paperikierrätykseen tai
roskiin. Ei, kuivuneilla tusseilla ja
kuulakärkikynillä ei tee yhtään mitään! Toistele
mantraa ”pois pois pois”. Anna mennä! 
Olet sankari! Sinulla on supervoimia. Pystyt
tähän kyllä. Voit ottaa lapset avuksi ja pyytää
heitä valikoimaan kynien joukosta kelvolliset.
Muut heitetään roskiin!

.
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Maailmassa monta on ihmeellistä asiaa.

Lukiessasi tätä sydämesi on sykkinyt, keuhkosi ovat vetäneet ilmaa, veresi
on kiertänyt, solusi ovat uudistuneet. Jo tämä on aivan ihmeellistä, mutta se,
miten aivosi toimivat on ihmeiden ihme. Se harmaa saksanpähkinän
muotoinen limainen möhkäle päässäsi on tietoinen itsestään. Se ajattelee.
Se tuntee. Se toimii. Ja kaikki tämä vain pienen pienten hermosolujen
ansiosta.

Olet todellinen ihmepakkaus! Lisäksi maailmanhistoriassa ei ole koskaan
ollut, ei ole, eikä tule olemaan ketään sellaista kuin sinä.

Vietä tämä päivä ihmettelyn vallassa. Käy lukemassa päivän 2. teksti joka
käsittelee aloittelijan mieltä. Ryhdy sitten aloittelijan mielellä ihmettelemään
ensin itseäsi ja sitten muita. Muuthan ovat aivan yhtä ihmeellisiä kuin sinä.

Etsi kumppanistasi tai työtoveristasi tai tutusta kaupan kassasta viisi asiaa,
joita et ole ennen huomannut. Tämä on psykologi Ellen Langerin vinkki. Hän
on tullut tunnetuksi mindfulnessin äitinä. Älä ota mitään
itsestäänselvyytenä. Vaikka olisit tuntenut kumppanisi 45 vuotta, et silti
tunne häntä täysin. Ethän tunne itseäsikään!

Näemme ympäristöstämme vain noin 2,5 prosenttia. Tämä tarkoittaa, että
suurin osa ympärillämme tapahtuvista asioista jää meiltä huomaamatta. 

Niiden joukossa saattaa olla sellaista, joka muuttaisi elämämme.Tarkkaillaan
ja ihmetellään. Ja muistetaan edelleen olla kiitollisia. Kaikesta.

Päivän kondo: Paperiurakka jatkunee vielä. Heitä pois myös vanhat
joulu-, pääsiäis-, syntymäpäiväkortit. Lähetä niiden lähettäjille
rakkaudellisia ajatuksia. Kortit ovat vain pahvinpaloja etkä tee niillä
mitään.
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Maailmassa on viime aikoina ollut rauhatonta. Voimattomuuden ja epätoivon
keskellä on välttämätöntä muistaa jälleen kerran Laotsen viisaat sanat:



Jotta maailmassa olisi rauha, tulee kansoilla olla rauha. 

Jotta kansoilla olisi rauha, tulee kaupungeissa olla rauha. 
Jotta kaupungeissa olisi rauha, tulee naapurien välillä olla rauha.

 Jotta naapurien välillä olisi rauha, tulee kodeissa olla rauha. 
Jotta kodeissa olisi rauha, tulee sydämessä olla rauha.

Voit osallistua maailmanrauhan rakentamiseen pitämällä huolta omasta rauhastasi.
Kaikki lähtee aina meistä itsestämme. Kun me rauhoitumme, levitämme rauhaa
ympärillemme kuin veteen putoava kivi, jonka ympärille leviää renkaita veden
pinnalla. Kun näitä kiviä putoaa tarpeeksi paljon, koko järvi on täyttyy lopulta
renkaista.

Miten rauhoittua kun on rauhatonta? Se ei ole kovinkaan vaikeaa. Tulee vain
muistaa, että kannamme sisäisen rauhan paikkaa aina sisällämme ja voimme
mennä sinne koska tahansa, vaikka postin jouluruuhkajonossa tai jonottaessamme
supermarketin kassalle. 

Rauhattoman olon vallatessa tee tämä:Vedä muutama syvä sisään- ja vielä pidempi
uloshengitys. Jos pystyt, sulje silmäsi. Jos et, kohdista katseesi johonkin paikkaan ja
lukitse se siihen hetkeksi. Rentouta koko kehosi. Kuuntele hengitystäsi. Keskity
siihen, mitä kehossasi tapahtuu. Anna kaikkien ajatusten, tunteiden ja tuntemusten
nousta pintaan. Ota elämä vastaan tässä ja nyt, sitä arvostelematta ja arvioimatta.
Pidä huomiosi sisimmässäsi. Anna ulkomaailman olla ja mennä menojaan. Pysy sinä
kotonasi.

Muista, ettei sinun ole pakko reagoida mihinkään. Asioiden voi antaa vain
tapahtua eikä kaikkeen tarvitse ottaa kantaa.

Rauhoitu 13.12



Jos täysi paniikki iskee päälle, kokeile tätä Esther Hicksin
”tarkennuspyörä” (Focus Wheel) –tekniikkaa. Aloita näin:

Mieti, mikä sinua juuri nyt eniten pelottaa/ surettaa/ ahdistaa/
hermostuttaa. Esimerkiksi:
 
”En millään ehdi tehdä Sirkka-tädin legendaarista hedelmäkakkua ajoissa jotta
se ehtisi vetäytyä ennen jouluaattoa".

Aloita sitten pyörittäminen. Lietso itsesi positiiviseen vimmaan toistamalla
kiihkeästi ja päättäväisesti seuraavanlaista ajatusketjua: 

Minulla on kaikki aika mitä tarvitsen. Ihmiset tekevät joulukakkuja joka
päivä. Joulukakussa ei ole mitään ihmeellistä. Sellainen syntyy
kädenkäänteessä. Maailmassa tehdään miljoonia joulukakkuja. Minä ehdin
mitä tahansa. Olen aina ehtinyt tehdä juuri ne asiat, jotka tein eikä minun
tarvitse ehtiä muuta kuin mitä ehdin. Joulukakun tekeminen on hauskaa.
Juuri nyt se on ainoa asia jonka haluan tehdä. Olen niin onnellinen, että
voin tehdä sen nyt. Jne jne.

Päivän kondo: Kirjat ja lehdet. Vanhat CD:t. Kasetit. Surutta pois
kaikki sellainen, jolla ei tee mitään. Vanhat kuvalehdet kuuluvat
tähän osastoon. Voi olla että kirjojen läpikäyminen veisi näin joulun
alla liikaa aikaa, joten tässä voit hieman lintsata.
Kertakäyttöpokkareista voit ehkä kuitenkin luopua.

13.12



Nyt on riemu raikkahin aika. Jos joulun ajatteleminen tuo mieleen aivan
toisenlaisia ajatuksia, niin älä ajattele joulua. Elämästä voi iloita muutenkin. Elämä
kestää vain hetken, mutta synkkä ja ikävä sen ei tarvitse olla. Emme tarvitse
joulua, juhannusta tai mitään muitakaan kohokohtia tuomaan iloa elämäämme.
On mahdollista elää ilossa koko elämänsä kunhan muistaa, että Ilolla on sisar,
Suru. 

Ne tulevat joskus yhdessä ja joskus erikseen. Ne eivät ole toistensa vastakohtia
vaan sisaruksia.Nyt on taas hyvä hetki muistaa kreikkalaisten käsite Kefi. Kefi on
elämäniloa, jonka omistaessaan ihminen näkee sateellakin auringon. Siellähän se
nimittäin aina on, aurinko, pilvien takana, silloinkin kun sataa. Kefi saa meidät
pistämään pöydän koreaksi keskellä arkeakin ja ostamaan kukkia vaikka siihen ei
ole mitään syytä ja soittamaan vanhalle tädillemme vain koska siltä tuntuu ja
sytyttämään kynttilän koska se sattuu tuntumaan mukavalta. Kefi saa meidät
tekemään mukavia juttuja ja mitä enemmän niitä teemme, sitä enemmän meillä
on Kefiä.

Ihminen voi, saa ja itse asiassa hänen pitääkin elää oma ilonsa johtotähtenään.
Iloa, kefiä, kannattaa tavoitella aina. Lähtökohta on aina oma kefi sillä jokainen
pitää huolen omastaan. Kefiään vaaliva ihminen levittää sitä kyllä ympäristöönsä
vaikkei tekisi mitään.

Kefi saa voimansa kiitollisuudesta. Kannattaa siis palauttaa mieleen 
päivän 2 ja 11 opetukset.

Jos mieleen kuitenkin hiipii suru, tärkeintä on olla taistelematta sitä vastaan. Ei
suru paha asia ole. Se on osa Kefiä. Se on osa elämää. Surun tullessa se
kannattaa ottaa vastaan ja sille kannattaa antautua.

Sufirunoilija/mystikko Rumi on sanonut, että valo paistaa sisällemme haavojemme
kautta. Olemme kaikki tavalla tai toisella rikkinäisiä ja se on aivan OK.

Japanilaisen wabi sabi –filosofian mukaan juuri epätäydellisyys tekee meidät
täydellisiksi. Sellainen ilo, jossa on särö, on täydellistä iloa.

Ota siis sekä suru että ilo vastaan. Nyt jos koskaan! Surua ei kannata kuitenkaan
hyysätä, koska sillä on taipumus jäädä jumittamaan. Muista Carl Jungin huomio:

 Mitä vastustelet, se pysyy.
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Älä siis vastustele mitään vaan anna elämän virrata. Mutta aina kun on
mahdollista, osta kukkia, viiniä, kynttilöitä. Syö suklaata, tanssi ja laula.
Nuku, vetelehdi ja ole saamaton. Anna anteeksi, kiitä ja ennen kaikkea
rakasta. Kaikkea ja kaikkia.

Muista myös hymyn voima. Tämä on tieteen todistama asia: voit huijata
aivosi iloisiksi hymyilemällä. Kokeile! 

Hymyssä on sekin hyvä asia että se leviää. Aivan kuten haukottelu, joka
sekin on muuten terveellistä. 

Erittäin hyvä keino tavoittaa Kefi kesken työpäivän tai minkä tahansa
päivän on tanssia. Kuuntele (mieluiten korvakuulokkeilla) jokin menevä
kappale vaikka Youtubesta ja anna mennä. Eikö ole aikaa? On. Tarvitset
tähän vain muutaman minuutin (kappaleet kestävät keskimäärin 3
minuuttia). Saat sen moninkertaisesti takaisin – kefinä.

Päivän kondo: Miltä olohuoneesi näyttää? Täyttävätkö kaikki
koriste-esineesi tehtävänsä eli koristavatko ne todella? Vai
keräävätkö ne vain pölyä? Pois kaikki sellainen, mikä ei lisää
elämänlaatua. Tyhjyys on koristeista kaunein!
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Elämme ”kaikki tänne heti nyt” –kulttuurissa. Koska aikaa tuntuu olevan aina liian
vähän, meitä vaanii pelko, ettemme ehdi, että kohta on liian myöhäistä, että
jäämme jostain paitsi, että kaikki jotenkin menee pieleen, koska mihinkään koskaan
ei ole aikaa.

Kiireen vastakohta on kärsivällisyys.

Joulukuu on hyvä kuukausi opetella kärsivällisyyden hyvettä. Ensinnäkin on pimeää,
ja sen sietäminen koettelee kärsivällisyyttä. Se ei tunnu koskaan loppuvan. Joulun
alla joka paikassa on ruuhkaa ja jonottaminen, jos mikä, käy kärsivällisyydelle.

Jonottaminen on toisaalta hyvä tilaisuus opetella kärsivällisyyttä.

Kun kiireisessä elämässämme tulee pakkopysähdys, sitä kannattaa tervehtiä ilolla.
Pysähtymisistä kannattaa ottaa kaikki irti. Tämä edellyttää kuitenkin, että
päästetään irti tarpeesta ohjailla sellaisia asioita, joita emme voi ohjailla. Jos jokin
asia jumittaa niin on parasta antaa sen jumittaa.

Muista että menetämme joutilaiden hetkien tarjoaman mahdollisuuden, jos
käytämme ne tekemättömien töiden miettimiseen ja tehtävälistojen laatimiseen.
Paniikki syntyy ajatuksista, ei tilanteista. Älä anna paniikille valtaa vaan anna
aivoillesi niiden kipeästi vaatimaa rauhaa aina kuin se on mahdollista. Jonoissa,
ruuhkissa ja kaaoksessa jumittaessamme voimme viettää meditatiivisen hetken
noudattamalla luukun 13 ohjeita.

Jonossa seisoessamme voimme myös ryhtyä tarkkailemaan ympäristöämme
aloittelijan mielellä (ks. päivä 2). Jonoahan emme saa etenemään yhtään sen
nopeammin vaikka kuinka sitä hoputtaisimme. Asiat vievät sen ajan minkä ne
vievät. 

Kun käy ympäristöään ja siellä olevia ihmisiä läpi hyönteistentutkijan
tarkkaavaisuudella, voi löytää mielenkiintoisia ilmiöitä ja, ennen kaikkea, voi
vapautua ajattelevan mielensä yksinpuhelusta. Se on todellinen vihollisemme. Ei
maailma, joulu eikä ruuhka.

Kärsivällisyyttä kasvattaa myös kun opettelee toimimaan kiireettömästi ja jokaiseen
hetkeen keskittyen. Elämäänsä ei tarvitse juosta läpi. Sen voi myös laahustaa,
vetelehtiä, hidastella ja norkoilla. Tästä lisää myöhemmin.

Ole kärsivällinen 15.12



Päivän kondo: Mikä vielä kaipaisi kondoamista? Kellari? Vintti? Nämä ovat
vaativia kohteita ja niiden kondoaminen saattaa juuri joulun alla tuntua
ylivoimaiselta. 

Nyt voisi kuitenkin olla hyvä hetki kondota joulukoristelaatikko. Saatat
ehkä samalla löytää kadoksissa olevan kuusenjalan ja sähkökynttiläsarjan.
Heitä niitä etsiskellessäsi pois kaikki turha. Älä mieti liian kauan. 

Muista kondoamisen sääntö: jos tavara ei heti puhuttele eikä herätä
rakkautta, sen paikka on kirpputorilla tai jätesäkissä.
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Iloista antajaa rakastavat paitsi Jumala, myös omat aivosi. Antaminen nimittäin
tekee onnelliseksi, onnellisemmaksi kuin saaminen. Tästä on tutkimustietoa.

Anteliaisuus on kaunis hyve. Tarjoa kaverillesi kahvit. Anna kerjäläiselle leipä. Osta
vuohi kylään Afrikassa. Hanki partiolaisten joulukalenteri. Juttele naapurin
mummolle. Hymyile vastaantulijalle. Muista, että antamisen ei aina tarvitse
kohdistua materiaalisiin asioihin. 

Se, että osoitat huomiosi jollekin, osoittaa suurta anteliaisuutta. Annat hänelle
kalleinta omaisuuttasi: aikaa.

Mutta itselleenkin pitää muistaa olla antelias. Tämä tarkoittaa
kaikenlaisesta uhrautumisesta pidättäytymistä. Lähde aina ja kaikessa

siitä, mitä sinä haluat.

Itsekästä? Ei. Yksi elämän paradokseista on, että vasta kun rakastaa itseään täysin
ja ehdoitta, voi rakastaa muita. Anna siis itsellesi kaikki se, mitä annat muille. Siten
et ole kenestäkään muusta riippuvainen ja olet aina oman onnesi seppä. Joka sinä
olet joka tapauksessa, halusit tai et.

Itseään rakastava ihminen, joka muistaa olla antelias itselleen, levittää
hyvää ympärilleen.

Itseään on hyvä myös hemmotella. On aivan sallittua lojua vaahtokylvyssä, käydä
kävelyillä, juoda cappuccino ja tehdä juuri sitä, mikä kullakin hetkellä tuottaa
nautintoa. Nautinto ei ole pahasta. On kuitenkin hyvä pohdiskella aidon nautinnon
ja hillittömyyden välistä eroa. Oikea nautinto tuottaa hyvää oloa ja tekee
levolliseksi. Hillittömyys taas tekee olon huonoksi, väsyneeksi, tuskaiseksi ja
pettyneeksi. Siitä leviää tuskaa ympäristöön. Ylensyönti ja –juonti ovat esimerkkejä
hillittömyydestä. Hillittömyys tähtää hyvään oloon mutta ei osu maaliinsa.
Hillittömyyden ja nautinnon ero on meille kaikille selvä.

Anna siis itsellesi kaikki, mitä olet aina halunnut. Anna ensin itsellesi anteeksi (ks
päivä 10). Anna itsellesi armoa. Anna sitten itsellesi mahdollisuus nauttia elämästä
täysillä. Anna itsellesi myös mahdollisuus tehdä hyvää muille.

Päivän kondo: Kondoa jokin paikka, joka on vielä jäänyt kondoamatta. Ehkä
nyt on aika päästää parittomat sukat ja sormikkaat kärsimyksestään?
Anna niiden raukkojen mennä.
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Joulun taika perustuu siihen, että kun ensin huhkitaan, niin sitten on mukava
levätä. 

Koti on siisti, kaapit täynnä ruokaa ja lahjat paketoitu. Huh! Ennen kuin tähän
päästään, on pitänyt tehdä paljon työtä. Jos lopputulos on niin syvä uupumus,
että joulunrauhan julistuksen sijaan julistetaan joulusota, äiti lyyhistyy aattona
lanttulaatikkoon ja loput pyhät murjotetaan, on ehkä syytä tarkistaa tätä ”ensin
työ ja sitten leikki” –strategiaa.

Joulu on sitä aikaa, jolloin perinteet otetaan esille kuin perintökristallit (ks. Päivä
4) ja niiden mukaan katetaan pöytä. Perinteissä ei sinänsä ole vikaa. Mutta on
perinteitä ja perinteitä.

Entisinä aikoina äidit olivat kotihengettäriä joiden reviiri ulottui kodin, kirkon ja
kaupan rajaamaan vyöhykkeeseen. He pesivät tärkkäsivät hilloivat säilöivät
puhdistivat koristivat leipovat paistoivat. Entisinä aikoina joulupöytä katettiin
itsekudotulle pellavaliinalle, joka myös itse silitettiin tai jopa tärkättiin(!). Jo
pelkkä pellavaliinan silitys on melko vaativa suoritus ihmiselle, joka tekee
pääasiallisen työnsä kodin ulkopuolella ja on pahimmassa tapauksessa aina
töissä.Armoa!

Hyväksykäämme, että kotihengettärien aika on ohi. Opetelkaamme
tasapainottamaan työ ja lepo niin, että kumpikin tuottaa suurimman mahdollisen
hyödyn.

Levännyt ihminen on tehokas ihminen, joten käytä jokainen mahdollisuus
lepäämiseen. Lepää bussissa, metrossa, odotushuoneissa, kahvitunnilla,
ruokatunnilla.

17.12Lepää



Nuku aina kun voit. Päiväunet ovat aina paikallaan. Sanonta  "kun nuori mies
nukkuu, on kuin laittaisi rahaa pankkiin" pätee kaikkiin. 

Varsinkin pimeänä aikana, johon joulu mukavasti sijoittuu, nukkuminen on
tärkeää. Nukkuessa aivot latautuvat ja elimistö virkistyy.

Parasta lepoa on aivolepo koska juuri tämä elin on jatkuvassa kuormituksen
tilassa. 

Aina kun ajatus alkaa keulia, palauta mieleesi luukun 13 ohjeet ja siirry vähitellen
ajatuksettomaan tilaan.Sanontaa ”ajatustyö” ei ole nyhjäisty tyhjästä.
Ajatteleminen vie paljon energiaa ja on uuvuttavaa. 

Päästä irti ajatuksistasi olemalla kiinnittämättä niihin huomiota. Ajatuksiaan ei
voi kontrolloida mutta et voi keskittyä kahteen asiaan samalla kertaa. Jos keskityt
tarkastelemaan ympäristöäsi tai tuntemaan omia tuntemuksiasi, ja jos teet
tämän 
ilman arviointia ja arvostelua, saat pienen breikin ajattelevan mielesi tyranniasta.

Lopeta ajatuksesi niin lopetat ongelmasi, sanoi Laotse. Ja oli tietysti oikeassa.

Tänään emme kondoa vaan nautimme kondoamisemme tuloksista.
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We are not human doings. We are human beings.

Emme ole ihmisteontoja, olemme ihmisolentoja. Meidän ei tarvitse tekojemme
kautta oikeuttaa olemassaoloamme. Riittää, että olemme.

Voisi kuvitella, että puhdas oleminen olisi meille helppoa, mutta eihän se ole. Aina
pitäisi tehdä jotain. Jokaisen elämän hetken pitäisi olla merkityksellinen.
Merkityksellisyyttä haetaan suorituksilla. 

Niitä sitten vertaillaan toisten suorituksiin.Tämä johtaa siihen, että emme ole läsnä
omassa elämässämme. Tavoittelemme merkityksellistä elämää kuin aavikolla
vaeltava keidasta. Kun pääsemme sinne, havaitsemme, ettei sitä olekaan olemassa.
Se oli pelkkä kangastus. Emme ota tästä opiksemme vaan ryhdymme
tavoittelemaan seuraavaa. Elämästä tulee uuvuttavaa kulkua kangastuksesta
toiseen.

Pitäisikö meidän sitten vain oleilla, olla tekemättä mitään? 

Kaikki tekeminen lähtee olemisesta. Kaikki tehdään aina tässä ja nyt. Kun oppii
olemaan elämässään, oppii myös toimimaan keskittyneesti.

Läsnäolemisen taito on meille vaikeaa koska meille opetetaan poissaolemista.
Meitä kehotetaan paitsi ajattelemaan ja suunnittelemaan tulevaisuutta, elämään
siinä. Se on kuitenkin mahdotonta. Emme voi koskaan elää muualla kuin tässä ja
nyt.

Kulttuurimme kannustaa meitä myös elämään muiden elämää. Meillä on
taipumusta ajatella toistemme tekemisiä enemmän kuin omiamme. Viihdeteollisuus
tekee tällä suurta bisnestä. Juorulehdet ja tosiTV menestyvät. Seurauksena on
paitsi provosoituminen muiden tekemisistä ja tarve ottaa niihin kantaa, myös se,
ettemme ole tule olleeksi siinä ainoassa paikassa, jossa meidän tulisi olla, jotta
elämämme olisi mielekäs ja täysipainoinen: omassa elämässämme.
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Hyvä tapa opetella läsnäolemista on viettää aikaa olemalla tekemättä
mitään.

Varaa tähän ainakin tunti. Mene paikkaan, jossa sinua ei häiritä. Ja sitten vain ole.
Tunnustele, miltä se tuntuu. Kun ajatusralli päässäsi kiihtyy (ja niinhän se tekee)
anna ajatusten tulla mutta älä jää niihin kiinni. Kuvittele vaikka, että ne ovat jonkun
muun ajatuksia. Voit ihmetellä niitä: Ajatella, että se ajattelee tuollaista!
Ajatuksemmehan ovat usein melko kummallisia. Hyvin usein ne liittyvät jonkun
toisen ihmisen tekemisiin ja siihen, miten ne ovat vaikuttaneet meidän
elämäämme. Useimmiten muiden ihmisten tekemisillä ei ole juuri vaikutusta
meidän elämäämme ellemme itse sitä halua.

Joutilaisuudessa syntyy usein ideoita. Syntyy halu tehdä jotain. Kun niin tapahtuu, 
tutkiskele ideaa kaikessa rauhassa. Onko se toteuttamiskelpoinen? Miltä se tuntuu?
Jos se tuntuu hyvältä ja energisoivalta, tee se. 

Tee se siksi, että sen tekeminen tuntuu hyvältä, ei siksi, että saavutat sillä jotain.

Joulukuu on hyvää aikaa treenata läsnäolon taitoa. Kaikilla tuntuu olevan kiire. Älä
mene siihen mukaan. Opettele kävelemään hitaasti. Opettele syömään jokainen
suupala kuin se olisi maailma arvokkainta herkkua. Opettele keskittymään sinulle
puhuvaan ihmiseen kuin juuri hän olisi maailman tärkein. Hän on! Juuri sillä
hetkellä, kun olette toistenne edessä, maailmassa on vain kaksi ihmistä, sinä ja
hän. Oli hän aivan kuka tahansa.

Päivän kondo: Vieläkö pitäisi jatkaa? Päätä itse. Katsele ympärillesi. Miltä
tuntuu? Vai voisitko tänään nostaa jalat sohvapöydälle ja ottaa rennosti?
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Rakkaus puhaltaa mistä hän tahtoo, sinä kuulet hänen humunsa, mutta etpä
tiedä kusta hän tulee ja kuhunka hän menee.

Näin pohdiskelee seitsemän veljeksen Aapo. Rakastaminen tuntuu helpolta silloin,
kun saa vastarakkautta. Silloin se käy kuin itsestään. Mutta entä jos rakkaus on
yksipuolista? Jos rakastettu jättää? Jos kukaan ei rakasta?

Yksipuolisen rakkauden vallatessa auttaa näkökulman muutos. Mitä rakkaus on? Se
ei ole niinkään tunne joka ”puhaltaa mistä hän tahtoo” vaan voima. Rakkaus on
energiaa. 

Rakkaus on läsnä aina siellä, missä tapahtuu hyviä asioita. Rakkaus saa ihmiset
tekemään ihmetekoja. Se saa aivan tavalliset ihmiset suojelemaan toisiaan hädän
hetkellä oman henkensä kaupalla, kuten hiljattain Pariisin verilöylyssä. Juuri tässä,
rakkaudessa, on ihmiskunnan toivo.

Rakkaus saa ihmiset hulluuden partaalle.

Rakkaus saattaa johtaa epätoivoon mutta ihmeellistä kyllä, se on myös paras keino
nousta epätoivosta. Totuuden nimessä on sanottava, ettei rakkaus koskaan ole
epätoivon syy vaan se, että haluamme omistaa rakastamamme ihmisen. Sehän ei
koskaan onnistu, ei edes vakiintuneessa parisuhteessa. Ei edes lastemme suhteen.
Emme koskaan omista ketään muuta kuin itsemme emmekä me tarkkaan ottaen
omista edes itseämme.

Jos elämässäsi on joku, joka aiheuttaa sinulle sydänsuruja, ota iloiten vastaan tämä 
arvokas tilaisuus opetella varauksetonta ja ehdotonta rakkautta. Itke jos itkettää
mutta iloitse siitä, että elämässäsi on joku, jota kohtaan tunnet suuria tunteita.
Vastarakkauden puute ei suinkaan vähennä näiden tunteiden arvoa. Päinvastoin.
Jos kykenet rakastamaan ilman takeita vastarakkaudesta, olet kerta kaikkiaan ihana
ihminen. Jos sinunlaisiasi olisi enemmän, maailmakin olisi ihan paikka.

Anna siis rakkauden parantaa särkynyt sydämesi. Mitä enemmän sattuu,
sitä enemmän rakasta. Vakuutan, että tämä on toimiva keino aivan

kaikkiin tilanteisiin.
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Rakkauden tunteeseen vajoaminen tuntuu ihmeelliseltä. Se saa koko maailman
säteilemään. Keskity siis rakkauteen. Antaudu sille. Synnyit tähän maailmaan
rakkaus rinnassasi ja vaikka Siperia myöhemmin opetti sinut uusille tavoille,
rakkaus on sinussa edelleen. Löydä se. Vaali sitä. Käytä sitä.

Muista myös, ettei ihmisiä pohjimmiltaan erota oikeastaan mikään. Kun opit
katselemaan maailmaa yhteyden näkökulmasta, se muuttuu paljon kauniimmaksi.
Sinä voit paremmin. 

Ja särkyneen sydämesi haavat paranevat eikä siihen tarvita ketään toista. Tai
oikeastaan siihen tarvitaan koko maailman ihmiset. Ei ketään erityistä. Koska
olemme kaikki erityisiä.

Päivän kondo: Voit vielä tänään kondota jos se on tarpeen mutta sitten
lopetat.  Palkitse itsesi hyvästä työstä. Sinä pystyit siihen! Olet sankari!
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Myötätunto on älykästä. Myötätuntoinen ihminen toimii fiksusti. Myötätunto
hyödyttää aina enemmän myötätuntijaa kuin sen kohdetta.

Kun maailmassa tapahtuu kauheita, vältä kiusaus osallistua kollektiiviseen
kauhisteluun. Sinun ei tarvitse huudella sosiaalisessa mediassa miten
järkyttynyt olet. 

Aito myötätunto on empatiaa ja empatian juuri on kohdata rikkinäiset oman
rikkinäisyytensä kautta. On aivan ymmärrettävää tuntea järkytystä järkyttävien
tapahtumien sattuessa mutta kauhistelu ei uhreja  auta se. 

Ensimmäinen askel empatian tiellä on pitää huoli omasta toiminnastaan. Miten
minä olen täällä maailmassa? Mitä minun toiminnastani seuraa?

Pahaa ei saa nitistetyksi maailmasta pahalla vaan hyvällä. Kynnysmatoksi sinun
ei tarvitse suostua. Sinulla on oikeus suojella omaa hyvinvointiasi ja kävellä
pois tilanteista, joissa voit huonosti. Sinulla on myös oikeus olla olematta
tekemisissä ihmisten kanssa, joiden seura ei tee sinulle hyvää. Kynnysmaton
sijaan voit olla lentävä matto!

Maailmassa on paljon kärsimystä eikä kukaan voi auttaa koko
maailmaa.

Eikä tarvitsekaan. Tee, minkä voit. Aloita omasta toiminnastasi. Auta niitä, jotka
tulevat sinun eteesi. Älä juokse etsimässä avuntarvitsijoita. Uuvut siinä vain
itse. Älä myöskään lisää risuja niihin rovioihin, joita sytytetään oikeuden
saamiseksi, vääryyttä vastaan. Myötätunto on rauhan rakentamista ja sen on
kohdistuttava paitsi tapahtumien uhreja myös tapahtumista vastuussa oleviin.
Kuulostaa vaikealta mutta on mahdollista. Myötätunto on pahuudelle pahinta
myrkkyä sillä pahuus lähtee pelosta. Kun pelko poistuu, poistuu pahakin.

Muista myös, ettet voi olla muita kohtaan myötätuntoinen, jos et ole sitä itseäsi
kohtaan. Pidä siis huoli itsestäsi. Aina. Olet osa yhteistä kyläämme. Älä erottele
ihmisiä minkään keinotekoisen syyn mukaan. Me olemme kaikki samassa
veneessä ja haluamme samoja asioita. Me kaikki haluamme rakkautta ja
hyväksyntää toisiltamme.

Annetaan sitä siis, nuukailematta.

Ole myötätuntoinen
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Meistä monet etsivät maailmassa kauneutta kuin suurta aarretta. Haluamme itse
olla kauniita ja haluamme muidenkin olevan kauniita. Asetamme kauneudelle
kriteerejä ja ahdistumme, jos emme täytä niitä. Mistä nämä kriteerit tulevat?

On selvää, että kaikki ihmiset ovat syntymäkauniita. Rumaksi ihmisen tekevät vain
rumat ajatukset. Erityisen ruma ajatus on pitää itseään rumana.

Hyvin kauniina yleisesti pidetyt ihmiset ovat usein kaikkein epävarmimpia. Selfieitä
jatkuvasti julkaisevat julkkikset ovat ehkä tällaisia. Heillä on (yleisesti ihailtua)
ulkonäköä ja vielä jopa rahaa kohentaa sitä. Mutta tämä ei riitä ihmiselle, jota
katsoo peilistä ruma naama. Esimerkkejä tästä on lukuisia.



Onneksi meillä kaikilla on helppo, halpa ja aina käytettävissä oleva keino

kaunistua.

Tarvitaan vain peili. Mennään peilin eteen ja katsotaan itseämme silmiin. Sanotaan
vaikka että ”oletpa sinä kaunis”. Toistellaan tätä kunnes pyörryttää.

Kokeillaan samaa menetelmää muihinkin ihmisiin. Katsotaan ihmisiä silmiin.
Sanotaan, että jos katsoo toista silmiin minuutin, näkee hänen sieluunsa. Jos
katsoo neljä minuuttia, rakastuu. Minuutti on pitkä aika. Neljä minuuttia on
tolkuttoman pitkä aika. Sinä aikana katseen kohteena oleva ihminen ehtii muuttua
pikselikentäksi. Hänen ääriviivansa hajoavat. Hänestä tulee hahmoton.Juuri se on
tarkoituskin.

Jos pystyisimme näkemään itsemme ja muut sellaisina kuin todella
olemme, maailma olisi ihana paikka.

Se olisi täynnä kauniita ihmisiä. Muunlaisia ei nimittäin olekaan. Maailmassa olisi
myös paljon enemmän onnellisia parisuhteita. Ihmiset eivät etsisi kumppania
minkään yleisesti hyväksytyn kauneusihanteen ohjaamana vaan antaisivat
mahdollisuuden niillekin, jotka eivät heti vie jalkoja alta. Kuinka monta hyvää
kumppaniehdokasta jääkään arvioimatta vain siksi, että roikumme jossain
epärealistista ihanteissamme.

Kun sanon, että olet kaunis, en puhu pehmeitä. Tarkoitan sitä. Olen nimittäin
päättänyt, että maailmassa on vain kauniita ihmisiä. Olen poistanut sanan ”ruma”
sanavarastostani. Mitä sellaisella sanalla tekee? Mihin sitä tarvitaan?

Kun alat ajatella itseäsi kauniina, kaikki muutkin kaunistuvat. Maailma kaunistuu. 
Kauneus on aivan kirjaimellisesti katsojan silmässä.
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Elämästä ja maailmasta voi olla montaa mieltä, mutta ihmeellisenä niitä ainakin on
pidettävä.

Oletan, että tänään pukkaa hieman kiirettä. Kiireen keskellä maailma alkaa näyttää
juoksuradalta. Kiireestä seuraa väsymystä ja väsymys vääristää asioiden
mittasuhteet.

Nyt ei auta muu kuin pysyä hetkessä ja tehdä asia kerrallaan. Perunateatterissa
ollessaan ei kannata katsella vieressään kohoavaa perunavuorta vaan ottaa
käteensä peruna kerrallaan ja keskittyä kunkin kuorimiseen. Kuoriessaan olisi hyvä,
jos voisi olla kertaamatta tekemättömien töiden listaa ja vain kuoria.

Varsinainen joulun ihme on, että joka vuosi asiat jotenkin järjestyvät. Voi olla, että
niiden järjestyminen vaatii järjestämistä ja se taas supersankarin voimia.Kun asiat
tulvivat yli äyräidensä, on parasta keskeyttää perunateatteri ja vetää henkeä. 20
minuutin meditaatiotuokio virkistää enemmän kuin tunnin nokoset eikä siitä seuraa
tokkuraista oloa.

Tee siis ihmemeditaatio.

Hakeudu paikkaan, jossa sinua ei häiritä ja laita kännykkä lentotilaan. Säädä ajastin
20 minuuttiin. Istu selkä suorana ja silmät kiinni ja hengitä kolme kertaa sisään ja
ulos, mahdollisimman syvään ja pitkään. Sitten vain ole. Antaudu joulun ihmeelle.
Toista hiljaa mielessäsi mantraa ”kaikki järjestyy kuin ihmeen kautta”.

Kun meditaatiotuokio on ohi, palaa tehtäviesi pariin ja ota ne vastaan yksi
kerrallaan. Ihminen pystyy yllättäviin suorituksiin joten älä selitä itsellesi ettet jaksa
etkä ehdi eikä mistään tule mitään. Kyllä jaksat, ehdit ja lopputulos on loistava. Juuri
tarpeeksi hyvä.

Muista, että fiksu ihminen oikaisee, soveltaa, jättää tekemättä ja asettaa asioita
tärkeysjärjestykseen. Muista, että sinä määräät tahdin. Älä yritä navigoida toisten
odotukset kompassinasi. 

Sinä olet myös ja ennen kaikkea ihmeellinen.  Maailmakin on ihmeellinen ja
kaikki ihmiset siellä.

Ota ihme vastaan
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Hiljaa, hiljaa joulunkellot kajahtaa. Tässähän on tietysti ristiriita. Kellot tuskin
voivat ”kajahtaa” kovinkaan hiljaa. Hiljaisuutta ja rauhaa jouluna kuitenkin
halajamme. Olosuhteet eivät aina ehkä tarjoa mahdollisuuksia
hiljentymiseen, etenkään lapsiperheissä. 

Mitä tehdä?

Helpottaa kun muistaa, että kannamme hiljaisuutta sisällämme. Hiljaisuuteen
pääseminen ei siis edellytä sen kummempia järjestelyjä – ellei sinulla ole
pieniä lapsia. Jos näin on, voit ehkä pyytää hieman apua saadaksesi hetken
omaa aikaa.

Hiljaisuuteen pääsemistä voi harjoitella.Esimerkiksi näin:

Käy istumaan ja sulje silmäsi. Hengitä muutama syvä palleahengitys, niin että
sisäänhengittäessäsi vatsa kohoaa ja uloshengittäessä laskee.

Kuvittele jokin paikka, johon haluaisit mennä rauhoittumaan. Merenranta,
mökkisauna, hiihtolatu, metsä, järvi. Kuvittele itsesi siellä. Eläydy maisemaan
ja tunnelmaan, ääniin ja tuoksuihin pienintä yksityiskohtaa myöten. 

Istu siellä hetki. Lausu sitten hiljaa mielessäsi sanat ”Minulla on rauha” ja
paina peukalosi ja etusormesi päät kevyesti yhteen. 

Askareittesi keskellä voit aina palauttaa rauhan paikkasi, Rauhalasi, mieleesi.
Siellä se on, huolten ja murheiden, kiireiden ja kaaoksen takana. 

Sinun tarvitsee vain sulkea silmäsi ja painaa sormenpääsi yhteen sinne
päästäksesi. 

Kuten buddhalainen nunna Pema Chödrön on sanonut: 

Sinä olet taivas. Kaikki muu on vain säätä.

Hiljenny 23.12

https://en.wikipedia.org/wiki/Pema_Ch%C3%B6dr%C3%B6n


Tässä sitä taas ollaan.

Jouluaattoon liittyy latausta. Se voi olla hyvä lataus tai huonompi. Oli
se mitä oli, olet nyt siinä. Ne asiat, jotka on tehty, on tehty ja ne, joita
ei ole tehty, voit poistaa kovalevyltäsi.

Tämä päivä on päivä muiden joukossa. Siinä ei ole mitään ihmeellistä,
ellet halua tehdä siitä ihmeellistä. Tämänkin päivän voi elää kuin kaikki
muut päivät, hetki hetkeltä. Sen voi elää uteliaasti, odottaen, mitä
seuraavaksi tapahtuu.

 Jouluun liittyy odotuksia mutta parasta olisi, jos et odottaisi mitään. 

Ole kärsivällinen ja anna asioiden tapahtua. 

Ota vastaan jokainen tilaisuus rauhaan ja lepoon. Palaa sisäiseen
rauhan temppeliisi aina, kun siltä tuntuu ja vaikkei tuntuisikaan.

Ja jos tunnet itsesi yksinäiseksi (niin voi käydä vaikka olisit porukassa),
muista, ettet ole mikään saari valtameressä vaan osa merta. Etkä ole
pisara meressä vaan meri pisarassa.

Pisaroidaan ja aaltoillaan tässä siis yhdessä. Muodostetaan oikein iso
hyvä aalto, joka pyyhkäisee yli koko maailman!

 




24.12Aaltoile

Hyvää joulua. 
Olkoon rauha 

kanssasi!



"Tässä jatkuvan liikkeen maailmassa mikään
ei ole niin 

tärkeää kuin olla paikallaan"
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