VAHAN ONNELLINEN - KIRJAN HARJOITUKSET VAHAN ONNELLISEMMAN ARJEN SUUNNITELMA

HARJOITUS - TOISTA - 7 PAIVAA

Vahan onnellisempi arki

Valitse yksi pieni teko, jota harjoittelet seuraavien seitseman paivan ajan. Tarkoituksena ei
ole onnistua taydellisesti, vaan huomata, mita toisto saa aikaan.

Onnellisuutta voi harjoitella samalla tavalla kuin lihaksia salilla: toistoilla, rutiineilla ja askel kerrallaan —
joskus helpommin, joskus vahan tokkien, mutta vahitellen vahvistuen.

° Valitse yksi pieni teko

4-6-hengitys aamulla ja illalla Lyhyt kavely ulkona
Kolme hyvaa asiaa illalla ltsemydtatuntoinen pysahdys, kun sisdinen puhe
kiristyy

Viiden sekunnin pysahdys hyvan aarelle

. R - R Kiitos jollekulle — @aneen tai viestilla
Siirtymariitti tehtavien valissa

Hetki "ei mitddn" -aikaa ilman puhelinta

Minun tekoni seuraavat 7 paivaa: Miksi tama on minulle tarkeaa?

Milloin ja missa teen sen? Mika voi tulla esteeksi - ja miten helpotan sita?

e Lihtotilanne

Ympyroi, miltd tuntuu nyt (1 = heikosti, 10 = erinomaisesti). Arvioi samat asiat uudelleen seitsemannen paivan
jalkeen.

Mieliala 1 (2)(3)(a)(5)(6)(7) (8)(9) (10
Jaksaminen 1) (2)(3)(a)(5)(6)(7)(8)(9) (10
Rauhallisuus 1) (2)(3)(4)(5)(6)(7) (8)(2) (10
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e Seitseman paivian seuranta

Merkitse, teitko teon. Kirjaa lyhyesti fiilis ennen ja jalkeen, mita huomasit ja yksi hyva asia paivasta.

Fiilis ennen -

Paiva in Mitd huomasin? Paivan hyva asia
jalkeen

Paiva v
Paiva 2 v
Paiva 3 v
Paiva 4 v
Paiva 5 v
Paiva 6 v
Paiva 7 v

° Seitsemiinnen piivin katsaus

Mita toisto sai aikaan? Mika teki siita vaikeaa?

Mita teen seuraavaksi?
Miki helpotti tekemista? (] Jatkan samaa tekoa toisen viikon
D Muokkaan tekoa viela pienemmaksi tai sopivammaksi

(] Otan rinnalle uuden pienen teon

Jos padiva jaa valiin, jatka seuraavana. Keskeneraisyys kuuluu harjoitteluun. Kohtele itseasi niin kuin kohtelisit
hyvaa ystavaa, joka opettelee jotain uutta.

Onnellisuus ei ole pddmddrd, jonne saavutaan, vaan tapa matkustaa.
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