Valintapiste

Me teemme joka paiva erilaisia asioita — juomme kahvia, katsomme elokuvaa,
istumme selaten puhelinta. Oikeastaan teemme jotain ihan koko ajan, vaikka sitten
vain nukumme omassa sangyssamme.

Osa asioista, joita teemme, ohjaavat meita kohti sellaista elamaa, jollaista
haluaisimme elda. Naita tekoja voimme kutsua kohti-teoiksi.

kohti

Toiset teot, joita teemme, ohjaavat meitd puolestaan poispain sellaisesta elamasta,
jota haluamme tavoitella. N&ita tekoja voimme kutsua poispain-teoiksi.

poispain kohti

Kun eldma on helppoa ja antaa meille mitéd haluamme, on yleensa melko helppoa
valita kohti-tekoja: kohdella muita ja itsedmme niin kuin oikeasti haluamme, ja tehd&
asioita, jotka tekevat elamasta parempaa pitkalla aikavalilla.

Harmittavasti elama ei aina ole niin helppoa, eiké se aina anna meille mita
haluamme. Eteemme tulee paivittain haastavia tilanteita, joissa heraa vaikeita
ajatuksia ja tunteita.



poispain kohti

Tilanne,
ajatukset & tunteet

Valitettavasti jadmme helposti kiinni tallaisiin vaikeisiin tunteisiin ja ajatuksiin — ne
saavat meidat "koukkuunsa”, ottavat vallan toiminnastamme ja riepottelevat meita
ympariinsa. Kun olemme noiden ajatusten ja tunteiden koukussa, alamme tehda
poispain-tekoja.

poispain kohti
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Tilanne,
ajatukset & tunteet

On kuitenkin myés hetkid, jolloin onnistumme irrottamaan itsemme vaikeiden
ajatusten ja tunteiden koukusta ja onnistumme hankalassakin tilanteessa tekemaan
poispain-tekojen sijaan kohti-tekoja. Ja mitéd paremmiksi tulemme tassa, sita
paremmaksi elama muuttuu.



poispain kohti

Tilanne,
ajatukset & tunteet

Joten kun olemme naissa haastavissa tilanteissa ja koemme vaikeita ajatuksia ja
tunteita, meidan on tehtava valinta: Miten reagoimme? Irrottaudummeko ajatusten ja
tunteiden vallasta ja teemme kohti-tekoja vai jadmmeké ajatusten ja tunteiden
valtaan, jolloin useimmiten teemme poispain-tekoja? Tata hetked voimme kutsua
valintapisteeksi.

poispain kohti

Tilanne,
ajatukset & tunteet

Monille meista automaatioasetuksemme on se, ettad kun jadmme Kiinni tunteisiin tai
ajatuksiin, teemme poispain-tekoja. Mutta kun harjoittelemme niista irtautumista ja
selvennamme itsellemme, mik& meille on tarkedd, huomaamme, ettd meilla on



paljon enemman valtaa sen suhteen, miten reagoimme. Mitd paremmaksi kykymme
irrottautua vaikeista tunteista ja ajatuksista seka valita kohti-tekoja kehittyy, sita
parempi on elamanlaatumme, terveytemme, onnellisuutemme ja hyvinvointimme.

Voit nyt harjoitella piirtamalla itsellesi tallaisen valintapistekuvion. Mieti jotain
haastavaa tilannetta elamassési. Millaisia valintoja voit tilanteessa tehda? Mitka
valinnat vievat sinua poispain tavoitteestasi? Mitka valinnat puolestaan vievat sita

kohti?

Alla esimerkki miltd Valintapiste voi nayttaa kun sita taytetaan (alla siis vain

esimerkki, tdytd omasi sinun tilannetta kuvaavalla tavalla) :

poispain kohti
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Tilanne,
ajatukset & tunteet

Esitelmii pitiisi pitdd.
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Jinnitys, hermostuneisuus, ahdistus

valmistaudun esttelmiin
pitiimiseen huolella

Annan ajatusten ja tunteiden
tulla ja mennidt ja keskityn
esitelmiin tekemiseen
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Vinkki! Voit lisata paperiin mm. seuraavanlaisia apukohtia selkiyttamaan tilannettasi

Minulle aidosti tirkeat asiat eli arvot:

Arvojen mukaiset tavoitteet:

Hyodylliset keinot/taidot:

Hyddylliset koukusta irtaantumisen taidot:
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