Thminen voi eldil tiysin aulomaatiohjauksella, vaikka
ulkoapiin kuikki nivitid hyvilts, Asiat sujuvar rehokkaasri
ja hyvin, mutta emme runne itsedmme, kehoamme emme
ki liheisidmme.

Yhksi tapa pidstad ict automaattiohjauksesta on aistia ke-
hoa ja hengitysti juuri nve.

— Ammennetaan kehosra tieroa. Pysyrdin avoimina, vas-
taanotravaisina ja kiinnosruneina, Kaikki mird olemme ko-
keneer, an kehossa, niin hywviit kuin huonotkin jutut. Hengi-
tvsharjoituksilla voidaan piisti sisiin kehon muistiin, Mi-
ten nostan kileni ylos? Miten kuljen juuri nye?

— lhminen alkaa tiedostaa asioita litkurramalla kehoaan.

Mieli voi esittiid samaa showta vuodesta toiseen, Mutta on
helpottavaa oivaltaa, ettei minun tarvitsekaan ajatella ja toi-
mia samalla tavalla. Eteeni avauluu vaihtochtoja ja valinnan
mahdollisuuksia. En ole endi niin ahtaassa rilassa.

Lisndoln tunnm kehossa levollisuutena, Pennanen us
koo kokemuksen alevan jokaiselle rurm.

~ Tulee vahwva tuone, ettd voin vaikulluas elimEini ja us-
kaltaudun olemsan el tictimisen tilassa”. Jokainen hen-
genvelo on unsl. Tyytyviisyys tunmun joka solussa. Lisndalo
nmassa kehogsa lisdd selvindkiisyyrrd elimissd. Thminen te

noi ympdristdiin,



