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Tervetuloa herkkyyden matkalle

Jos t@ma kirja on loytanyt luoksesi, et ole tadlla sattumalta.
Ehka olet koko eldmasi aistinut enemman kuin muut.
Tuntenut herkasti toisten energiat.

Vasyneenad yrittanyt sopeutua maailmaan, joka ei aina ymmarra herkkyytta.
Tama kirja on syntynyt sinulle, joka olet herkka nainen,
etsimdssa omaa paikkaasi, rytmidsi ja sielusi suuntaa.
Sivu sivulta saat:

—ymmartaa herkkyyttasi syvemmin

— vapautua ylikuormituksesta ja rooleista

— vahvistaa rajoja ja omaa voimaasi

— kulkea kohti omaa sielunpolkuasi

Herkkyytesi On portel syvempdan elamdcdn ja sielusi polulle

Edetddn yhdessa tama kaunis matka



Kenelle timi irja on tarkoitettu?

Jos olet herkkd nainen, joka...

— tuntee helposti muiden energiat

— vasyy meluun, kiireeseen tai vaatimuksiin

— kaipaa omaa suuntaa ja syvempad merkitysta eldmaan

—on elanyt elamaa lilkkaa muiden odotusten mukaan

— tuntee sisdlladan kutsun johonkin pehmedmpaddn eldmaan ja kutsumukseen

..tadma kirja on sinulle.

Tama on matka takaisin omaan rytmiisi, voimaasi ja sielunpolkuusi.

Tdmd on lempeéi, mutta voimakas matka takaisin itseesi.

Tervetuloa mukaan rakas, herkkd nainen



Pieni sana minusta

Olen ollut erityisherkka syntymastani saakka.
Lapsena olin kiltti, ujo ja arka. Vain oikeiden ihmisten seurassa
rentouduin ja paasin ulos kuorestani. Vaistosin jo lapsena, ketd ne
oikeat ihmiset olivat. Ne olivat ihmisia jotka tukivat ja ymmarsivat
herkkyyttani. Ehka tiedostamattaan.

Vasta hyvin myohaadn, aikuisialla aloin ymmartadmadn, etta olen
herkempi kuin monet muut kanssakulkijat rinnallani. Herkkyys oli myos
osittain taakka, niin pitkdan kun yritin maalata sen paalle milloin
mitakin roolia. Bilettajan roolia, tekoreippaan roolia, hauskuuttajan
roolia, ammattiroolia. Epdonnistuin kuitenkin aina loppujen kun yritin
esittda jotain muuta kuin mita olin. Universumi osoitti minulle aina
oikean polkuni, eikd niin mieluisalla tavalla. Minun kuuluu olla herkka
nainen ja se on minun supervoimani. Jos en kunnioita herkkyyttani,
masennun ja vaivun epatoivoon.

Tana pdivana haluan luoda esimerkillani toivoa ja luottamusta herkille
naisille. Meidan kuuluu elad herkkyyttdmme kuunnellen ja kunnioittaen.
Olen niin ylped ja onnellinen etta olet taalla. Q?
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Herkks

hermosto

Mita erityisherkkyys on?
Erityisherkkyys (Highly Sensitive Person, HSP) on synnynndinen ja taysin
normaali psykofyysinen ominaisuus. Erityisherkilla ihmisilla hermosto
reagoi tavallista herkemmin ja kasittelee aisti- ja tunnetietoa
syvallisemmin. Uusimman tiedon mukaan erityisherkkyytta esiintyy
eriasteisena jopa noin 30 %:lla ihmisista. Kasite perustuu yhdysvaltalaisen
psykologian tohtorin Elaine Aronin tutkimuksiin, joita han on tehnyt 1990-
luvulta lahtien.
Erityisherkkyyden piirteita:
e Emotionaalisuus ja empaattisuus: vahva elaytymiskyky ja tunteiden
SYVYYS
e Vivahteiden vaistoaminen: tarkka havainnointikyky ja yksityiskohtien
huomioiminen
o Arsykkeiden liiallisuus: kuormittumisalttius ja tarve palautumiselle
e Syvallisyys: asioiden perusteellinen pohdinta ja merkityksellisyyden
etsiminen
(Lahde: HSP Suomi)




Erityisherkkyys ei ole heikkous tai hiirio sinussa

Erityisherkkyys on yksi ihmisen luonnollisista temperamenttipiirteistd. Kun
opit ymmartadmaan omaa herkkyyttasi ja hermostoasi, voit alkaa kayttaa
sitd voimavarana ja suunnanndyttdjana omalla sielunpolullasi.

Sinun hermostosi reagoi herkdsti ja kasittelee aisti- ja tunnetietoa tavallista
syvallisemmin. Erityisherkkd autonominen hermostosi, eli kehon tahdosta
rippumaton saatelyjarjestelma — voi aktivoitua voimakkaasti tilanteissa
jotka eivat aiheuta muissa juurikaan reaktiota.

Reaktiot voivat nakya esimerkiksi

syddmen sykkeen kiihtymisend, Tukea ja tutkittavaa
vasymisena tai tarpeena vetaytya

erityisherkiﬂle

rauhaan. Myos kofeiini ja muut
stimulantit voivat tuntua kehossa
voimakkaammin.

Herkkyytesi voi ilmetd myos HSP Suomi Ry
reaktiivisuutena tai https://www.erityisherk
at.fi

estyneisyytena.

Suvi Bowellan:
Erityisherkan paivakirja
(2019)

Elaine N. Aron:
Erityisherkkd ihminen
(2013)
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Energiat

Ja 14d] at

Erityisherkkdnd koet maailman kehon ja
mielen hienovaraisten linssien kautta. Olet
saattanut joutua vahvistamaan linssejdsi,
jotta jaksat tdtd maailmaa ja ihmisid

ympdrilldsi.

Moni herkka nainen on oppinut jo varhain
mukautumaan,.

Olemaan kiltti.

Kuuntelemaan muita enemman kuin itsedaan.
Kantamaan tunnelmia, jotka eivat edes kuulu hanelle.
Vahitellen oma energiakenttd voi tayttya toisten
tunteista, odotuksista ja tarpeista.

Tunnistatko naista itsesi?

Herkkyys ei tarkoita rajattomuutta, eika sita, etta
sinun pitaisi olla avoinna kaikelle.

Sinulla on oikeus omaan tilaasi, rytmiisi ja rauhaasi.
Energiarajat eivat ole muureja.

Jos rajasi ovat liian vahvat, olet ehka vetaytyva ja
eristaytynyt maailmalta. Jos taa heittelehdit toisten
tunnetilojen kuormittamana, rajasi ovat liian heikot.



Kehosi kertoo totuuden

Keho viestii yleensG ensimmaisena jos olet liian
kuormittunut. Erityisherkdn keho saattaa viestia esim.
padnsarylla, hartioiden kiristymiselld, vatsakivuilla ym. jos
olet vaikka tyopaikalla venyttanyt rajojasi lilkaa. Olet ehka
se tyopaikan vastuunkantaja joka ottaa muidenkin
tyohaasteet kannettavaakseen ja se kostautuu kehon
eriasteisilla kiputiloilla.

Lupa rajata

Sinun oma yksiléllinen herkkyytesi on sisdinen kompassisi
ja yksi keino rajata liiallista drsykekuormaa on luoda itselle
rutiinit joiden avulla tuet hyvinvointiasi. Saat ilmaista
minkd verran jaksat ottaa toitd vastaan, tavata ihmisia ja
osallistua sosiaalisiin tilanteisiin. Tarked keino on myds
|dhted pois kuormittavista tilanteista.

Oman energian suojaaminen

Herkkyys ei tarkoita sita, ettd sinun pitdisi olla avoinna
kaikelle.

Sinulla on oikeus omaan tilaasi, rytmiisi ja rauhaasi.
Energiarajat eivat ole muureja.

Ne ovat lempeitd, valoisia rajoja, jotka suojaavat
elinvoimaasi.

Voit harjoitella myds oman suojakuplan luomista ymparillesi
pdivittdin ennenkuin Iahdet ihmisten ilmoille.

Aamulla voit herdtessdsi visualisoida suojaavan,
energiakento’in ympéirillesi. Rentoudu ensin ja kuvictele

kuinka valkoinen, suojaava harso laskeutuu kehosi

ymparille suojaksi koko péivksi.




Intuitio ja sisainen viisaus

Herkkd mielesi on kuin simpukka. Se eldd hiljaista eloaan ja
tunnustelee varovasti ympdristdddn. Suodattaa, kuuntelee ja
tarkkailee. Kun Intuitiosi alkaa kuiskia, simpukka avautuu ja

herkkyytesi pdcsee loistamaan.



Sinun sisdinen maailmasi on

rikas ja syvd

Sisdllasi on hiljainen kompassi, joka
ohjaa kohti oikeaa suuntaa — usein
hyvin hienovaraisesti.

Intuitio ei yleensd huuda tai vaadi
huomiotasi.

Se kuiskaa.

Intuitiosi voi tuntua kehossa
rauhana tai levottomuutena.
Vetona johonkin suuntaan tai
hiljaisena tietdmisena siita, mika ei
tunnu oikealta.

Joskus se ilmenee kuvina, unina tai
akillisena oivalluksena.

Tunnistatko sind naita kuiskauksia?

Sisdainen viisaus on turvasi

Meilla erityisherkilla on usein
luontainen yhteys tdhan sisdiseen
viisauteen, eli intuitioon.

Silti moni on oppinut epdilemaan
sitd, eikd uskalla toimia sen
mukaan.

Oma intuitioni on ollut aina vahva,
mutta olen tulkinnut sitd myos
vaarin. Olen antanut “viisaampien”
tietdd mika on hyvaksi minulle ja
mika on oikein. Olen ajelehtinut
usein muiden odotusten
mukaisesti...kunnes intuition
kuiskaaminen on voimistunut niin,
ettd en voi olla sitd kuulematta.
Heti kun otan askeleen oikeaan
intuition osoittamaan suuntaan,
asiat ja eldma loksahtelevat
paikoilleen.

v Intuitio auttaa sinua tekemaan valintoja jotka ovat hyvaksi

hyvinvoinnillesi. Kun herkka voi hyvin, maailma ymparillasi kevenee.

Intuitio auttaa valttdmaadn tilanteita jotka kuormittavat sinua liikaa. Jos

aavistat ettd jokin elémdassasi ei ole hyva suunta ja menet silti, intuitiosi

on kyllé varoittanut sinua jos asiat alkavat menna pieleen.

Intuitiosi auttaa sinua kulkemaan kohti omaa sielunpolkuasi. Jos et tieda

vield minne sinun kuuluu suunnata, mutta haluat silti muutosta, intuitiosi

on luultavasti kuiskannut jo pitkadn vihjeita erilaisina tuntemuksina.




Alat kuulla pikkuhiljaa intuition viesteja kun uskallat hiljentya ja etenkin
hiljentaa tahtia. Intuition aani vahvistuu, kun elamassa on tilaa.
Hiljaiset hetket, luonnossa oleminen, luovuus ja rauhallinen hengitys
avaavat yhteytta sisimpdaadsi.

Harjoita intuitiotasi myos
kirjoittamalla. Anna
ajatusten virrata paperille ja
huomaat etta pikkuhiljaa
sinne soljuu sanoja ja
lauseita, jotka kumpuavat
jostain syvalta
tiedostamattoman mielen
syvyydesta. Intuitio rakastaa
kun vahvistat ja harjoitat
sita!

Kun kiire ja ulkoinen melu hiljenevat,
alat kuulla paremmin sen, mika on
sinulle totta.

Voit harjoitella kysymalla itseltasi:
— Milta tama tuntuu kehossani?

— Tuntuuko tama laajentavalta vai
supistavalta?

— Onko tassa rauha?

Usein ensimmainen hiljainen tunne
tai aavistus on intuitio.

Mieli tulee vasta sen jalkeen
selittdmaan.



Herkkyys voimavarana

Olen kuin soliseva hiekkajoki.
Yhed helposti
kuin hiekanjyvt

livkuvat sormieni vdlistd

unohdan,
luovutan,
annan mennd,
pédistdin irti,
hyviksyn,
annan anteeksi ja
tdytin syddameni

loputtomilla rakkauden siemenilld!

SIRPA MASALIN -ERITYISHERKKA
RUNOJA




Millaista on eldd maailmassa
joka arvostaa nopeutta ja kovuutta?

Moni erityisherkka on oppinut ndkemaan herkkyytensa ensisijaisesti
kuormituksena.

Liiallisena tunteena.

Ylireagointina.

Heikkoutena maailmassa, joka arvostaa nopeutta ja kovuutta.

Herkka tarkastelee maailmaa omien suojalinssien kautta, eika halua etta
meluisa maailmaa lohkaisee hanesta ahnaasti liian isoja paloja. Han jakaa
mielelldan omia lahjojaan ja taitojaan, mutta tulee helposti hyvaksikaytetyksi
jollei pida puoliaan.

Herkkyys antaa sinulle kyvyn huomata vivahteita,
joita kaikki eivat nae. Pystyt asettumaan toisen
asemaan ja tuntemaan aidosti myotatuntoa.
Luomaan yhteyden, jossa toinen kokee tulevansa
nahdyksi. Herkkyytesi toimii hiljaisena, mutta
voimakkaana anturina tadssd maailmassa. Tama
on lahja ihmissuhteissa, tyossa ja
auttamistyossa. Se luo ainutlaatuista syvyytta ja
inhimillisyytta ymparillesi.

Herkkyys muuttuu voimavaraksi, kun:
— hywdksyt sen osaksi itsedisi
— opit huolehtimaan hermostostasi
— asetat rajat
— kuuntelet intuitiotasi
Silloin se ei endd uuvuta sinua samalla tavalla.

Se alkaa palvella sinua.



Sielunpolku

Sinun sielunpolkusi on saatcanut olla
hiljainen ja syvd. Liian tunteva kiireiseen

maailmaan.

Et ole sattumalta herkka.

Herkkyytesi on osa sita sielunpolkua jonka
suunnitelman kautta tulit tdhan maailmaan.

Meilla jokaisella on oma sielunpolkumme ja
sielunsuunnitelma.

Herkkien naisten tehtava taalld maailmassa on
monesti isompi kuin mitd he ikind uskaltavat
aavistaakaan,

Sina olet yksi heista.

Herkan ihmisen kasvu on syklinen.

Valilla vetaydyt, valilla avaudut.

Valilla pohdit, valilla toimit.

Herkkyytesi auttaa sinua aistimaan, milloin jokin
tuntuu oikealta.

Se ohjaa sinua pois tilanteista, jotka eivat ole sinua
varten.

Oman sielunpolun seuraaminen on monivivahteinen
elamantehtava. Mika kutsuu sinua?



Sielunpolku ja kutsumus
Herkkyys uuden

eliminvaiheen porttina

Monelle herkalle naiselle tulee jossain
eldman vaiheessa hetki, jolloin vanha
tapa elad ei endd tunnu omalta.

Se, mika ennen riitti, alkaa tuntua
raskaalta tai merkityksettomalta.
Sisalla heraa hiljainen kysymys:
Onko eladmassani jotain muutakin?
Tama hetki ei ole kriisi, vaikka se voi
tuntua epdvarmalta.

Usein se on kutsu.

Herkkyys avaa yhteyden syvempdan

tietoisuuteen, arvoihin ja merkityksiin.

Se voi johdattaa sinua pois pelkasta
suorittamisesta kohti elamaad, joka
tuntuu omalta ja totta heijastavalta.

Pysiihdy hetkeksi ja kirj oita:

Kutsu ei yleensa tule suurena
ddnena tai akillisend muutoksena.
Se voi alkaa hienovaraisena
intuition kuiskailuna:

— kaipuuna johonkin syvempaadn

— tarpeena hidastaa

— kiinnostuksena henkiseen
kasvuun

— haluna auttaa tai luoda
merkityksellisella tavalla

— tunteena, ettd vanhat roolit eivat
endaaq sovi

Herkkyys tekee sinusta
vastaanottavaisen talle kutsulle.
Aistit, milloin jokin ei enda ravitse
sinua — ja milloin jokin uusi alkaa
avautua.

v Milla eldmdnalueella tunnen talla hetkelld kutsua muutokseen?

Mistda olen alkanut viime aikoina kiinnostua?

Mikda eldmadssani ei endd tunnu omalta tai merkitykselliselta? Mitka

asiat tai ihmiset tuntuvat tippuvan pois eldmdstani? Miten koen nama

asiat?

Mikda suunta on alkanut vetdd puoleensa? Millainen eladma olisi syvemmin

linjassa sydadmeni kanssa?




Lopuksi

Kootaan vicld yhteen tamadn kirjan lempea viesti sinulle

Olet oppinut ndkemaan herkkyytesi hermoston ominaisuutena ja
luonnollisena osana itsedsi.

Kun ymmarrat tapaasi kokea maailmaa, voit lakata vaatimasta
itseltasi liikaa ja alkaa eldd itsellesi sopivammassa rytmissa.

Ymmarrit
herkkyyttiisi
S}Wemmiﬂlii tasolla

Kun tunnistat, mika ravitsee ja mikd kuormittaa sinua, opit
suojelemaan energiaasi lempedsti.
Rajat eivat sulje maailmaa pois — ne auttavat sinua pysymaddn

Vahvista rajojasi ja
energiatietoisuuttasi

0massa voimassasi.

Luota intuitioosi ja Sisdinen adnesi on herkkyytesi tdrkein kompassi.
sisdiseen viisauteesi Kun hiljennyt kuuntelemaan sita, |6ydat omat vastauksesi ja
uskallat kulkea omaa polkuasi.

Herkkyytesi ei ole sattumaa.

Se voi johdattaa sinut kohti merkityksellisempaa eldmaa,
kutsumusta ja lempedmpadd tapaa olla maailmassa.

Saat kasvaa omaan tahtiisi ja luoda eldmastasi nakoisesi.

Astu rohkeasti
sielunpolullesi
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Kiitos etctd kuljit tAmin matckan kanssani

Rakas herkka nainen,

kiitos ettd annoit itsellesi hetken pysahtya taman kirjan aarelle.

Se kertoo jo paljon sinusta — halustasi ymmartaa itsedsi, kasvaa lempeadsti ja
kulkea kohti oman nakoista elamaa.

Kaipaatko tukea omalle herkkyyden polullesi?

Jos tunnet, etta et halua kulkea tata matkaa yksin,

olen taalla sinua varten.

Ohjaan erityisherkkia naisia kohti lempedmpaad eldmaa,

vahvempia rajoja, omaa voimaa ja sielunpolkua.

Jos syddmessasi tuntuu pieni kutsu,

voit liittyd sisdapiiriini ja saada ensimmaisend tiedon alkavista valmennuksista,
meditaatioista ja herkan naisen polkua tukevista sisalloista.
Enkeltenravintoa.fi

Instagram: @enkeltenravintoa

Rakkaudella,

Satu



