


ARVOT



KOHTI ARVOKASTA ARKEA

Arvot ovat hyvin elaman ydin, mutta niiden puolesta tai niista kasin
toiminen ei aina ole aivan mutkatonta. Arvot ovat yksinkertaisuudessaan
mielemme ytimid siitd, mikd on meille elamissd, itsemme ja toistemme
kannalta olennaisinta. Arvostus inhimillisyyttd, hyvad elamaa ja mielen
hyvinvointia kohtaan nakyy ennen kaikkea pienissd asioissa ja toistuvissa
valinnoissa. Omien arvojen mukaan elaminen tuo vahvaa tasapainoa
mieleen ja mielekkyyttd arkeen.

Arvopohjainen elama voi tuoda sellaista sisallon ja merkityksen
tunnetta, jota nopeasti tyydyttava mielihyvipohjainen ja halujen tayt-
tymista metsdstava onnellisuus ei voi tuottaa. Usein pyrkimyksemme
akkihelpotukseen tai pikaiseen onneen vievat meitd suuressa kuvassa vain
hankalampiin tilanteisiin.

Toimiminen arvojen puolesta ja omista arvoista kasin voitelee
ihmisen hyvinvointia ja mielen hyvaa silloinkin, kun se vaatii sinnittelya
vaikeiden asioiden tai aikojen ylitse. Lopulta juuri tarkeiden asioiden
puolustaminen tai niiden eteen tyon tekeminen ei tunnukaan niin vaival-
loiselta, silla sen merkitys kannattelee.

Hyvaa elamaa ja hyvinvoivaa mieltd pohtiessa on tarkeda etsid
pintaa syvemmaltd. Aidosti hyvé eldma ei monellekaan tule materiasta,
ulkoisista seikoista, thailun kohteeksi padsemisesta tai mitd nokkelimmista
some-paivityksistd ja kymmenista tykkéayksista. Etsiessa hyvdd elaméd on
maltettava pintaa syvemmalle, mika ei aina tarkoita vaivatonta mielihyvaa
tai pahasta paasemista. Kyse on ennen kaikkea suuren kuvan hahmot-
tamisesta: miten paljon olemme syvid arvoja ruokkivien eliméntapojen
adrella? Miten hyvin olet perilla siita, mika sinulle ja ldheisillesi on tassa
elimassa tarkeinta?



VOIMAVARAMITTARI

Naet jokaisen viikon alareunassa numerorivin nollasta
kymmeneen saakka. Tama rivi on voimavaramittari,
joka viikkojen edetessa auttaa sinua kiinnittamaan
huomiotasi omien voimavarojesi tilanteeseen ja suun-
nittelemaan myos tavoitteitasi ja tekemistasi tilanteen
huomioiden. Ympyroi jokaisen viikon alkaessa numero,
joka vastaa voimavarojasi, jos nolla on voimavarojen
taysi puuttuminen ja 10 voimavarojesi maksimaalinen
tilanne. Vuoden edetessa kartutat tarkeaa tietoa omien
voimavarojesi tilanteesta, kuormittavista mutta myos
palauttavista tekijoista.
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Tanaan
kuuntelen minua.
Mieleni monia puolia,
valoja ja varjoja.
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Opettele sanomaan kylli

Valtavan usein puhutaan siita, miten tarkeaa on osata

sanoa el. Kieltaytymisen ja omien rajojen tuntemisen

taito on todella tarkeaa, mutta niita voi havainnoida
myos kylld-sanan kautta.

Tammikuussa teit hyvan elamén arvokarttaa, joka
osoittaa asiat ja ithmiset, jotka ovat sinulle kaikkein
tarkeimpia. Ei ole tarkeda vain oppia sanomaan ei,
vaan ennen kaikkea miettia, mille haluaa sanoa kylla.
Kun palaat hyvan elaman arvokarttaan, naet nopeasti,
mika sinulle on juuri nyt tarkeinta. Se kuvastaa niita
osa-alueita eldmassasi, joille koet merkityksellisimmaéksi
sanoa kylla.

Jotta kyllan sanominen elamasi arvokkaimmille asioille
onnistuu, on sanottava melko monelle ei. Kun saat
pyyntoja, kutsuja ja suunnittelet aikatauluja, mieti
aivan ensimmaiseksi, mille on tarkeinta sanoa kylla.

Mille varaat ensimmaiseksi kalenteristasi aikaa, jotta ilme-
nee konkreettisesti, miten paljon kyllat vievat aikaasi ja
voimavarojasi. Kun tarkein on kalenteroitu ensin seka

mieleen etta paivyriin, on huomattavasti helpompaa
sanoa ei sille, jolle aika e1 enda tarkeimman jalkeen riita.
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Lujasti lempea -kalenterissa
yhdistyvat arjen aikataulut ja
mielen taidot.

Pysy selvilla menoistasi ja mielestasi.
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