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Pvsahdy. Ymmarra. Muuta.

Kaytannon opas ja tyokirja haastaviin hetkiin

BY PAIVI TAHTINEN
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MITA ON RENEW METODI

KUN YMMARRAT
[TSEASI PAREMMIN
Todellinen muutos ei aina synny halusta eika OCAAIMEUIEREA
tahdonvoimasta. PAREMMIN

Joskus suurin muutos alkaa siita, etta
ymmarrat, miksi toimit kuten toimit - ja mitd JA KESTAVAMMIN

kehossasi, mielessési jo hermostossasi

oikeasti tapahtuu.

RENEW on yhdistelmé kaikista tuntemistani Muutos syntyy
menetelmistd - Se on kokonaisvaltainen mielenja kelsarm
|ahestymistapa itsensd ymmartamiseen ja

vhteistyosta.

pysyvdmpddn muutokseen.
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MIKSI TATA TARVITAAN?

Miksi pelkka tieto ei riita?

hermosto reagoi ennen tietoista ajattelua
vanhat toimintamallit aktivoituvat
automaattisesti ja alitajuisesti

keho muistaa ja varastoi kokemuksia
ajatukset eivat aina kerro totuutta

muutos ei ole vain “ajattele positiivisesti”

https://paivitahtinen.com/renew

RENEW
TOIMII
KORO IHMISEN
TASOLLA

UUDISTUMINEN
TARVITSEE
SEKA TIETOA
ETTA TASAPAINOA
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RENEW-AJATTELU

TUNNISTA o i
Mitd sinussa tapahtuu juuri nyt? ‘ﬁ '

ommy” \mim

4

& TUTKI SUUNTAA
¥ }?} Mitka ajatukset, tunteet, R E N EW i Miten voit toimia
- m uskomukset ja kehon ;

ﬁ reaktiot vaikuttavat? a_l att'EIU

\

iy

tietoisemmin?

VAKIINNUTA KEHOLLISTA
Miten rakennat kestavaa Miten muutos tuodaan myos
hyvinvointia? kehoon, ei vain ajatuksiin?

RENEW ei rakennu menetelmien ympaérille -
menetelmadt ovat apuvalineita.

Varsinainen matka on paluu omaan itseen.

https://paivitahtinen.com/renew
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RECOGNIZE - TUNNISTA

Ensimmainen askel on pyséhtyd huomaamaan, mita tapahtuu ja missa
tapahtuu. Tee tama heti, kun pystyt ja tulet huomaamaan, ettd
tunnistaminen nopeutuu koko ajan. Lopulta tunnistat ja pysaytat

tapahtuman jo ennen sen alkamista.

EXPLORE - TUTKI

Usein reaktiomme eivat synny vain téstd hetkestd - vaan siitda, mita
mielemme tulkitsee tilanteen tarkoittavan ja mihin perittyyn tai
menneisyyden aiempaan kokemukseen tai asiaan se kohdistuu -

Tassa vaiheessa tutkitaan tunteita ja tarpeita reaktion takana.

NAVIGATE - SUUNTAA

Automaattinen reaktio ei ole ainoa vaihtoehto ja tassd vaiheessa tehdaan
mielen tasolla suuntaus uuteen - miten aiotaan jatkossa toimia

automaattisen toiminnon sijaan.

EMBODY - KREHOLLISTA

Muutos ei tapahdu vain ymmartamalla. Tassa vaiheessa puretaan vanhat
toimintamallit kehosta. Kun keho tuntee turvaa kaikissa tilanteissa, pystyt

helposti suuntaamaan toimintasi minne haluat.

WELLBEING - VARIINNUTA

Kestavad muutos rakentuu pienista toistuvista valinnoista. Tassd vaiheessa
totutetaan keho uuteen, vahvistetaan kehon turvaa ja sitad mika on meille

tarkedd - muistaen oman hyvinvoinnin tarkeys.

https://paivitahtinen.com/renew
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Retresr - fooon

MIKA ON TARKEAA

Tarkead ei ole se, teetkd kaikki seuraavilla sivuilla mainitut tehtavat vai et

tai teetkd ne juuri siten, kun on mainittu - tapoja ja sanoja on tuhansia.

Tarkedd on, ettd alat havainnoimaan sité mitd aidosti tapahtuu ja mita

ovat tapahtumien taustalla olevat omat tarpeesi.

Tarkead on, ettd lakkaat syyttémasta niin itsedsi, muita kuin yhteiskuntaa
tai koko maailmaa mistaan mita sinulle tapahtuu ja alat tietoisesti

keskittymaan siihen, mita sind haluat ja tarvitset.

Tarkead on, ettd alat rakentamaan uutta elémadsi siten, ettd niin

hermostosi, mielesi kuin koko kehosi pysyy mukana muutoksessa.

Tarkeinta on, ettd saavutat tasapainon ja rauhan niin itsesi kuin

ymparistdsi ja koko maailman kanssa.

TARKEINTA ON, ETTA
ELAT ELAMAA,
JOKA TUNTUU HYVALTA
JUURI SINULLE.



RECOGNIZE

TUNNISTA
Ensimmainen askel muutokseen on pysahtya
huomaamaan, mitd oikeasti tapahtuu juuri nyt, @\

MITA MINUSSA TAPAHTUU JUURI NYT? ol

Miti tapahtui juuri ennen titd oloa? Mita kehossani tapahtuu?
Missd tama tuntuu?
[ ] rintakehs [ murkku [] watsa
[] hariat [] pas [ kSder

[ ] jatat [ | kokokeho | | entiedd

Mitd ajattelen juuri nyt?

Miltd s tuntuw?
[ ] puristus [ | paine [] levettomuus

[ kuumuus [ Eylmyys [T jannitys
Mith tunnen juurl nyt?

L] tyhjyys [ uirina [ vsymys
pelko [] drtyrys [ suru =l
[ M
pettymys | | hiipes [ ] epivarmues
viha ] tyhjyys L] muw
Mikd on autemaattinen impulssini juwri nyt?
vothytyd | | puslustautua | | riellyttss kentrallsida Syyttid
panta SOmE syBmingn nukkuminen || jdhmettyd i

PFIEHI PYSAHDYS N
Pyeihdy hetkaksi o PYSAHDY 40 SEKUNTIA,

Hengitd sisddn... ja ulos.

y 8 ] _ 1
Huomaas vain, AlE yrith vield musttas mitkin, Tlf“‘?”q' {fﬂwﬂm E:}{‘:'

Mith haluan itsellani juurd oyt eniten?

% RENEW - PYSAHDY. YMMARRA. MUUTA. ]
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TUTKI

EXPLORE

Tutkimalla ajatuksiasi, tunteitasi, uskomuksiasi
ja kehon reakticitasi ymmarrat, mika vaikuttaa

oloosi juuri nyt.

MITA TARIMAA MIELES| KERTOO TASTA TILANTEESTA?

MITA USKON JUURI NYT?
En riith

L Minua &l arvosteta

Minun pitsa sebvith yksin

Clen eplonnigtenut

Minut hylitiin

En ale turvassa

[ | Erosaa

[ muw

MIKA TUNME ON PINMALLAT

L] pelo L] yhsinkisyys
[] kbpes [] epivarmuus
| wiha [ syyllisyys
[] sura L] nyhiyys
pettymys L] s

MIKA 054 MINUSSA AKTIVOITUI?

AJATUS VAI FAKTAT

Afatus:

Fakta:

MISSA TUNNE TUNTUU KEHOSSAT

0
i
AN,

MilS e teniuu ehoma?

_Q

Usain méeli
Iﬂl'j:bl-l tarinGita,
&l totuuksia.
Erata ajatuksat
fakroia,

JOS TAMA TUMME
VOI5] PUHUA, SE SANOISI:

NS

| sinBines kriitikda [] suarittajs | minlhyttiis U] kentrolloijs T ] wetiytyid
| pelastajs | pelokss ois | e

FOHDI HETKI

32 RENEW

ki3 haluan ymmdetdd isestinl paremmin pauri nyt?

PYSAHDY. YMMARRA, MUUTA.
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MLUISTA
Useligipugs on lempabmpd
by T T
Tarkaitud @i ol mettas

mannalsypitisl, vaan pmmastil
iERibds P RmTin.
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SUUNTAA

Aulomaalfinen reatlic

Myt kun olet tunnistanut ja tutkinut, voit valita
tietoisemman suunnan eteenplin,

MIKA ON OLLUT VANHA TOIMINTATAPANI?
diten clon yloensh reagoinut thmbn tyyppisisss tilanteissa®

NAVIGATE

MIHIN SE YLEENSA JOHTAAT
Mith seuran, kun toimin samalla tavalla kuin enngn?

MIKA OLISI TIETOISEMPI TAPA TOIMIA?Y

Miten haluaisin toimia nyt, kun tieddn paremmin, mitd tarvitsen?

MITA TARVITSEM JUURI NYT OIKEASTI?

En mitk migh haluaa automaattlisest - vaan mith todella tanvitsen,

B @ @
i O ©

UUSH VALINTA
Thydennd lause:
Tallad kertaa valitsen

) v

=
[7] keskustatua ] rohtua [] selkceyits
[C] yhtoytts [] siksn [ e

Pigni tietoinen valinia
thesh hetkeisd voi

koska

SITOUTUMIMEN ITSELLE

Mkl yksitthingn toko vie minua tihin suuntaan jo tindin?

@

munttan koko suunnam,

Billaim tean sen?

REMEW - PYSAHDY. YMMARRA, MUUTA,
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EMBODY

KEHOLLISTA
Kehe sppii kebemudsen fbanlla.

Ajatusten oivallukset eivBt juurru enmen kuin ne tuntuat
myds kehossa. Tissd vaiheossa vahvistat turvallisuutta,
rauhaital hermastoa ja luot vuden kokemuksen itsestas,

MITEN KEHD VAIKUTTAA MIELEENIT

Mitd kehoszand tapahtuw, bun voin hyvin?

bfitd ohossand tapahiuw, lun olen stressaantunut?

MITA KEHOMI TARVITSEE JUURI NYT?
Mitd tarvitsen, jotta oloni on twrvallisempd ja rachallisempi?

= D = O

[ lepo [rurvaa [ besiusehia | ohtua
% 1! G e
(] Wkt [ ravintoa [ wettd 1 waoa
H &R A O
[ bontos (] yhbaytd ) maaihls

TEE HARJOITUS TIETOIMEM.
Kuvaile lyhyosti, smith toit ja milth to tuniui kehossagi,

VALITSE KEHOLINEN HARJOITUS

Valitse yksi tai usoampi, joka tukos sinua juuri nyl.

= | Hengitys
- Sywh, rahallinen hengeys. ikl uloshengitys.
i ] Masdoitus

L

Tunng jalkojen kasketun mashan, Cile 13535 hotheins.

"] Ravista
Ravista behoa kivpesti. Vapauta jEnnitysta.

)i
[

1 Rini

'II|It" Paksth 850 vapaasti: humm, ahh, lauls, SBnnd.

T Wenyttele S Liiku
B kekoa lorpeliti Like vapauttas,

[ E27-aktivainti
Maputiehe sclslulden alta. Radholta [a aktheol.

| Perhoshalaus
Riiti kbdat rinnam pillle ja neputtele vussstallen.

| Muu tapa, mikk:

& &8 3 =

QO wu

Fignikin kehon hisamio
wil muutias kodoo olosl.

Alsits peenesth.

MILLAINEN KEHOLLINEN QLD HALUAN VAHVISTAAT

Miten habuan tuntua kehotiani uieammin?

(alirita vaduwrigliin
TosgTolln.

@ @
Jaka kerta kun valitset kehoa
{:} {::' Euuntelevan tavan, rakennat §
@ i) wutta polkua hermoitolleni
@; RENEW - PYSAMDY. YMMARRA. MUUTA. 4
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WELLBEING

VAKIINNUTA

W sle phimadrd.
Sﬁmwmﬁﬂ@w

Kum toistat pienid, itsellesi tarkeitd valintoja,
rakennat kestivad hyvinvointia ja turvallisuuden tunnetta.

MITA OPIM TASTA TILANTEESTA? @ MIKA LAUKAISI REAKTIONI? G"{, | MIES AUTTON MIMUAT C@

Mt Lhemd tilanng ope1n sisadly itLeding, Mk eapahtuma, Sjatus 1 tilases Mithd keinat, sjtukset tai ihmisen

tarpeistan tal reakthoistand? aktheod minug? tukkivat ja autbobeat minua®

MITE TEEM ENS| KERRALLA AIEMMINT MITA HALUAN VAHVISTAA ITSESSANIT

Mich peenih mevkiona voin huomats akeeremin ja Tormia Dossin Walktse 1-1 aslaa, poita haluat walwistas

[T] Huomaan kehoni viestin sismmin L] Uil | Rajm

[] Pysikcyn ennan kuin resgoin . [ msahuottamus :l Selueys

[T] Hengitss ja rauhoitan kermadtee a - e
] msemypirunts ] Eamolisna

Tarkistas, mith oikeadti tarvien

O - [] Rohkeus 7] hieys kehoon

[[] Aswtsn raan s

g Pilenet valinnal rakbentaval

seeerfa micalosla.

PAIVIVITASEN HYVINVOINMNIN PERUSTAT
Valitse feellosi thrkeith paruspdareila ja kirjaa, miten aiot huclehtia mid1l edlS viakella.

f&.c‘j i & & & 66

RAVINTO HELSTE LIEE PALAUTUSIINEN THTEYS Lo & MERKITYS
PYSAMDY HETKEKSI MINUN HYWVINVOINTIA VAHVISTAVA AIKOMUKSENI
MR minusta tenfuu nyt. kun olen kulkenyt REMEW-mallin Bpi? Mingd pldthn tindbn,..

b4 s huomaan kbeborsand, mislerin ja vypdimaessSni?

o (len arkes. Minss ridtin. 97

q@; REMEW = PYSAHDY. YMMARRA. MUUTA. 5
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Automaattiset tapahtumat ja reaktiot et ole “SINA"

Ne ovat vain tapoja toimia, jotka olet oppinut elamési aikana.

Olet jo lapsena oppinut keinoja selviytya. Keinot ovat silloin olleet hyvia ja huomaa,

ettd olet osoittanut suurta viisautta keksiessdsi ne! Mutta tarvitsetko niité enaa?

Usein lapsuuden tavoista on aikuisena jaljella endda automaatiot - reaktiot, jotka
tulevat niin nopeasti, ettd et ehdi tietoisella mielella niita hallitsemaan.

Usein ne my&s voimistuvat ajan mittaan - ja saattavat vyérya yli..

Lisaksi tilanteet, joissa automaatio syntyy, saattavat jatkuvasti lisaantya.
Saatat vaihtaa paikkaa ja ihmisia, mutta aina lopulta sama tilanne tai samankaltainen
ihminen palaa elamadasi...Tama johtuu siitd, ettd kehomme on OPPIVA ja se sekd etsii

etta kiinnittéa huomiota jatkuvasti tilanteisiin, joita se pitéa TARKEANA.

Eika kehomme arvota tilanteita hyvien ja pahojen kesken... Keho pitaa tarkeimping
niitd tilanteita ja tapahtumia, joista tulee voimakkaimmat TUNTEET ja REAKTIOT!

KEHO TARVITSEE MEILTA SIIS TIEDON SIITA, MIKA ON NYT MEILLE TARKEAA,

Tyskirjan avulla voit syventyd tilanteeseen ja nghda selkeammin sen, mitéa oikeasti

tapahtuu ja mita oikeasti tarvitset.

Kun tiedat jo ymmarrat, voit opettaa sen keholle - Kehon tulee ymmartag, ettd uusi

toiveesi on sinulle nyt tarkead ja haluat sita.

Ja koska kehosi on oppinut ennenkin, se oppii nytkin.
Ja, kun vanha tilanne viela tulee, totea vain “tama on sitd vanhaa” jo opeta uutta.

https://paivitahtinen.com/renew
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Harjoituksia, kun perinteiset “huomaa ja havainnoi ja rauhoitu” eivat auta

Ala “hengitd ja rauhoitu” vaan PUHALLA!

PUHALLA kaikki ilma ulos! Sulje samalla silmat ja anna paan painua alas. Ala puserra
vaan anna ilman valua hitaasti ulos. Rentouta pdd ja hartiat. Pidéa silméat suljettuna ja
huomaa, miten keuhkot ja koko keho tyhjenee ilmasta. Puhalla viela ulos my&s nenén
kautta ja pysahdy, kunnes keho haluaa luonnollisesti hengittad sisaan. Anna sitten
keuhkojen tayttyal Pida kuitenkin silmat suljettuna ja tunne vain miten kehosi tayttyy
ilmasta. Nosta samalla paasi ylos kohti taivasta! Pidata hetki. Rentouta hartiat. Voit
nostaa kadet ylos ja venyttad taakse. Puhalla sitten suun kautta ulos ja palaa normaaliin

asentoon. Avaa silmasi. Milta maailma nyt nayttaa? Pystytké reagoimaan tietoisemmin?

TUO KEHOLLE TURVAA

Heti solisluun alla, keskella kuopassa, pehmedssa kohdassa on tehokas akupiste.
Naputa sitd ja sano: Olen turvassa. Tama on jotain vanhaa eikd se kuulu endd minulle.

Tama ei ole tarkead. En halua tata endad elamadni. Haluan...ja kerro mita haluat tilalle.

RAVISTA STRESSI JA TUNNE POIS KEHOSTA

Ravista tunne pois kasiesi kautta. Jos se ei riitd, ravista hartioita, vartaloa, koko kehoa.

Tee lyhyesti tai pitkasti. Nain elaimetkin poistavat stressia - ja se toimiil

HEITA TUNNE MAAHAN
Jannita kadet nyrkkiin jo koukkuun, keréé kaikki raivo niihin nyrkkeihin - Sihise sitten
“TSSSSSS” ja heitd samalla kédet lujoa maata kohti, taakse asti, avaten kaikki sormet

levalleen ja kumartaen. Nouse yl6s ja tunnustele helpottiko. Toista tarvittaessa.

https://paivitahtinen.com/renew
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OlET OTTANUT
TARKEAN ASKELEEN

Olet pysahtynyt.

Olet havainnut.

Olet kuunnellut itseasi.

Ehka olet huomannut vanhoja malleja.

Ehka olet paattanyt jotain uutta.

Muutos ei synny taydellisyydesta -
Muutos syntyy pienistd tietoisista hetkista.

Yhdestd hengityksestd - tai ulos puhalluksesta :) Jos haluat syventya lisaa:

Yhdestda uudesta valinnasta.

Yhdestd hetkestd, jossa et toistanut vanhaa - e

: . . : Ymmadrrad stressireaktiot ja
tai huomasit vanhan entistd nopeammin.
vuorovaikutus eri ihmisissa

Ole itsellesi lemped. Joka paiva on uusi paiva.

RENEW Elements

Ja tama paiva on juuri taydellinen aloittaa. Tutki kehon viesteja ja tarpeita

clementtien kautta

JATKA MATKAASI RENEW 60 Day Reset
Rakenna pysyvia uusia tapoja

KLIKKAA ITSESI
MUKAAN Personal RENEW Session
@ @ Henkilokohtainen ohjaus

tahtinenapaiviegmail.com

https://paivitahtinen.com/
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