Mikéi hemmatin iteatunto €

Itsetunto, itsensé tunteminen. Se ei ole pysyva olotila, siti pitia hoitaa paivittiin! On hedel-
millistd pysidhtya tutustumaa itseensia. Miettii onko mieltini painavat asiat todellisia vai
joutavanpaiiviisia tunteita. Turhat voit unohtaa. Pitia miettii voinko korjata niiti itse tai
asiantuntijoiden avustuksella. 90 % voi korjata omalla asenteellaan. Ne ongelmat, jotka
jaavat, niiden kanssa pitiaa vaan yksinkertaisesti opetella elamééan.

Miten voin kehittdd itsetuntoani? Viltan kusi-
paiden seuraa! En 1ihde mukaan valittamiseen,
vaan etsin kavereita, joilta saan enemmin kuin
voin itse antaa. Nautin kaikista onnistumisista
lapsen lailla. Than pienistékin asioista. Otan ke-
huja vastaan hdikdilemaittd, avoimesti nauttien.
Aamulla loikoilen sédngyssédni pari minuuttia ja
suunnittelen mité kivaa tdndén tekisin. Kenelle 5
ihmiselle tuotan hyvdn mielen, vaikka vain
pirauttamalla puhelimella. Nautin aamusta ja
siitd, ettd saan herdtd terveend uuteen paivain.
Rikon aamurutiineja tekemalld jotain oikein
hullua, sellaista ettd saan nauraa syddmeni
pohjasta - nimenomaan itselleni.

Eiaina kiy niin kuin haaveillaan
Vastoinkdymisissd mietin niiden todellista mer-
kitystd eldméni kulkuun ja toimin sen mukaan.
Useimmiten ne ovat tdysin merkityksettomié,
turhia murehdittaviksi. Kun harmittaa, mietin
onko silld jotain merkitystd ja kysyn itseltdni,
Miti Sitten, miten se vaikuttaa paivaéni tai huo-
miseen. Huomaan useimmiten - ei mitenkdan!

Tuotan hyvin mielen heti aamusta

Keittioon saapuessani tai toihin tullessa, pyséah-
dyn ja mietin hetken, miten saisin perheelleni /
porukalle heti aamusta hyvit fiilikset. Ei sithen
paljon tarvita. Toihin tullessani paskauutiset voi
kertoa mydhemminkin, mikéli siihen silloin on
vield tarvetta. Jokainen tietdd huonon ilman,
kauhean kolarin tai paikkakunnalla tapahtuneen
julman murhan. Miksi aloittaa uusi pdivéd van-
hoilla huonoilla uutisilla?

Huonojen "uutisten” kertomisen voi jattdd muil-
le, turha valittaa sditd, liukkautta, murhia tai
muita kauhu-uutisia. Jokainen tietdd ne jo.

Ihmisten kohtaaminen

Virittelen asenteellani myonteistd ilmapiirid
thmisid kohdatessa. “Hei, mitd hyvéa sinulle
tanddn kuuluu?”, ”Mité Kivaa sinulle on tdndan
tapahtunut?”, “Kylld olen nauttinut tésta
hienosta ilmasta!” Niihin tervehdyksiin on vai-
kea vastata kielteisesti, joten virittelen ystavé-
nikin miettiméén asioita mydnteisesti.

Paitin paivini myonteisin ajatuksin
Ennen nukahtamista muistelen mitd mukavaa
tdnddn tapahtui. Kertaan piivén aikana tapah-

tuneita myonteisid asioita, niitd on kuitenkin
roppakaupalla.

Jos harmittaa, tai tulee mieleen kielteisid asioita,
niin totean itselleni "MITA SITTEN”?
Huomaan, etti ei asiat aina olekaan niin tiarkeita
ja merkityksellisid kuin ne ajattelematto-
muuttaan tuntuvat.

Myonteisti eliméinasennetta

Hyvéd tapa suunnitella mukavien asioiden
tekemistd, on etsid epdmiellyttdvistd asioista se
myoOnteinen puoli. On pysdhdyttdva miettimadn,
onko todellakin pakko tehdd se epamiellyttava
juttu nyt mité tapahtuu jos en tee sitd? Useim-
miten huomaan, etti silla ei ole mitdén todellista
merkitysta!

Miten voin kohottaa itseni arvostusta.

Pysdhdyn tosissani miettiméén asioita, eli rikon
niitd kirottuja rutiineja, jotka ohjaavat elaméni
kulkua. Mietin, mikd on henkisen hyvinvointini
kannalta merkityksellistd mikd ei. Nautin
onnistumisistani, niistd véhdpatoisistakin.
Taputtelen poskiani. Olen ylped! Opin
ymméirtdmiidn oman itsesi tdrkeyden,
ainutlaatuisuuden ihmisend! Ajattelen kuinka
ainutlaatuinen ja tirked juuri mind olen oman
perheeni tai tyOyhteisoni hyvinvoinnin ja
turvallisuuden rakentajana! Sen tajuaminen
kohottaa ammattiylpeyttédni, itsetuntoani seka
opettaa ymmartiméain elamiini ja sen tarkeytta.

Lainattua elamanviisautta

Namai eivit ole kirjoista opittuja asioita. Ysté-
véni, joka on alkoholisti, on selvinnyt raittiina
ndilla keinoilla jo yli kaksikymmenti vuotta. Se
on mahtava saavutus. Hdn on noussut
roskaponttoeldmasti ja arvostaa nyt terveelld
tavalla itseddn. Hdn on 10ytdnyt eldméénsa
tarkoituksen. Sen nimi on oman itsensi arvos-
taminen, terve itsetunto. Se tuo eldmaén laatua,
tilaa nauttia eldméstd sekd ympadrilld olevien
ithmisten vilpitontd arvostusta. Rikomalla
rutiineja  voimme pysdhtyd ajattelemaan
asioita. Eijokaisen tarvitse sukeltaa eldméénsa
paskakaivonsa pohjia my6ten. “Riko rutiinejasi
pysdhdy ajattelemaan, siind on keino oman
eldméanlaatusi kohottamiseen”, tiivistda taydel-
lisen elamanmuutoksen tehnyt ystavani.



