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KAKSIKYMMENTA vuotta sitten Suomessa julkaistiin harvinainen levy.
Siind kaksi lasta rippisi arkisia havaintoja konemusiikin sdestykselld. Levy myi
platinaa, ja lapset palkittiin Emma-gaalassa vuoden ylldctdjina. Yksi levyn kap-
paleista oli pitkdin oma lempikappaleeni. Sen sanat kuuluvat niin:

"1lrkedid on pienet, pienen pienet askeleet.
Jos et astu askeltakaan, miti sini teet?
Tiirkedd on pienet, pienen pienet askeleet.
Ennenkin on isot pienempid seuranneet.”

Tuo levy oli Ellan ja Aleksin Lenni Lokinpoikanen. Levyn olivat luoneet kak-
si ammattimuusikkoa: Teleks-yhtyeen Markus Koskinen ja Egotripin Sampo
Haapaniemi. Levylld esiintyneiden lasten oikeaa henkilollisyytti ei tiedeti.
Miksi levystd tistd huolimatta tuli niin suosittu?

Syitd oli varmasti useita, mutta niistd tirkein lienee se, etté levy onnistui ki-
teyttimdin jotain olennaista elimisti. Arki on tdynni pienii askelia, ja pienet
askeleet ovat tirkeitd. Mitd pienet edelld, sitd suuret perissi.

PIENIN ASKELIN TAVOITTEESEEN

Tuon levyn julkaisusta lihtien olen luottanut pienten askelten voimaan. Pieni
askel on lyhyt ja tuntuu helpolta. Niin helpolta, ettd niitd voi ottaa monta pe-
rikkiin. Miti seuraa, kun ottaa monta pienti askelta perikkiin? Oman koke-
mukseni mukaan silloin isotkin asiat tulevat mahdollisiksi, joskus jopa suora-
naiset ihmeet. Niinpi henkildkohtainen mottoni on jo pitkdin kuulunut niin:
pienet ihmeet saavat aikaan suuria muutoksia.

Timi kirja perustuu tuohon ajatukseen. Hienoa, ettd kirja on nyt kidessi-
si. Se on pieni askel, jonka olet ottanut, ja siitd voi seurata jotain suurta, silld olet
pidttinyt panostaa itseesi. Jos sait kirjan lahjaksi, onnittelut siit4, ettd sinulla on
liheinen, joka vilittdi siitd, miten voit.



Itsetuntemuksen kehittiminen on merkki vilittimisestd — seki itsestdin
ettd muista. IThminen, joka tuntee itsensi ja eldd sen mukaan, siteilee ympi-
rilleen hyvii. Yhden ihmisen hyvinvointi hyddyttii siten aina useampaa, ja
pienisti askelista syntyy jotain suurempaa. Vilttimitontd se ei kuitenkaan ole.
Pienilld askelilla on myds arvo sininsi.

Yllitedvin moni kuitenkin kipuilee arkensa kanssa. Osa puhuu jopa kaaok-
sesta. Sanoo, ettd arki on sotkua, josta on hankala saada otetta, ettd viikosta
toiseen aikataulut, sihkdpostit ja erindiset tekemittomit asiat jauhavat jalkoi-
hinsa. Mika avuksi, moni kysyy. Miten voisin saada mieleni jirjestykseen?

JARJESTYSTA MIELEEN JA ARKEEN

Helpoin tapa lisitd kotiin jirjestystd on siivota. Myos mieleen voi soveltaa sa-
maa tekniikkaa. Senkin voi siivota. Tdmi ei kuitenkaan tarkoita ajattelupaas-
toa, tunnedieettii eikd minkiin gurun laatimaa henkilskohtaista valmennus-
ohjelmaa. Elimiinsi sopivan jirjestyksen voi luoda itse.

Hyviin mielen vuosi -kirjan avulla voit siivota mielestisi pois turhan ja saa-
da arkesi sujumaan haluamallasi tavalla. Kaaoksen kesytettyisi kukoistat siini,
mitd teet, nautit ihmissuhteistasi, asetat itsellesi merkityksellisid tavoitteita ja
jaksat ponnistella niiden eteen. Tétd kautta saat myos kiinni siitd, mikid on
unelmasi ja miten voit tehdi siitd totta arjessa.

Viime aikoina on julkaistu paljon kirjoja, jotka keskittyvit unelmointiin.
Unelmointi on toki elintirked taito — monien muiden taitojen joukossa. Silld on
roolinsa myds tissd kirjassa. Mutta ellet ole tietoinen siitd sotkusta, joka paisi
sisilld vallitsee, ei ole kovin todennikéisti, ettd unelmasi toteutuu. Sen tielld on
vield lifan monta estettd.

POHDINTATEHTAVIA OMAN ELAMAN TARKASTELUUN

Helpottaakseni tietisi kohti itsellesi tirkeiden asioiden toteutumista olen laa-
tinut kirjaan helppoja ja hauskoja tehtivid. Voit ajatella niitd askelina, joiden
avulla tutkit ja luot tietd kohti tavoitettasi. Tehtéviin ei ole niin sanottuja oikei-
ta vastauksia, koska jokainen on itse oman eliminsi paras asiantuntija. Sinid
tieddt, mikd on sinulle merkityksellistd ja tirkedd. Niinpi tehtdvien perim-
miinen tarkoitus onkin toimia lihinni nikokulmien tarjoajana ja uinuvien
puoliesi herittelynd. Kun itsestddn saa lisid puolia kiyttdonsd, itselle merki-
tyksellisen elimin rakentaminen helpottuu.

Toivottu muutos voi joskus olla pienesti kiinni. Kun oivaltaa pienten asioi-
den suuruuden, saa kiyttéonsi kiinteentekevid voimia. Toivon sydidmestini,
ettd timi kirja tarjoaa sinulle sopivankokoisia askelia elimisi tirkeiden asioi-
den tarkasteluun ja itsellesi merkityksellisen elimin luomiseen.

MITA PARHAINTA MYOTATUULTA HYVAN MIELEN VUOTEESI!

Helsingin Tapanilassa 12.1.2024

Maaretta
Instagram @maaretta.tukiainen
Facebook @Maaretta Tukiainen
Linkedin @Maaretta Tukiainen

#hyvinmielenvuosi

KIRJAN TAUSTA

Hyviin mielen vuosi on tehtivikirja itsetuntemuksen kehittimiseen. Se tarjoaa
eviitd hyvin mielen taitojen harjoitteluun ja niiden avulla itselle merkityksel-
lisen elimin luomiseen. Hyvin mielen taidot ovat mielen taitoja, joilla on tue
kitusti hyvinvointia lisidvi vaikutus. Niiden avulla elimiin tulee lisii joustoa
ja vaihtoehtoja.

Kirjan harjoitteet perustuvat akateemiseen tutkimustietoon positiivisen
psykologian, vuorovaikutusteorioiden ja luovuustutkimusten saralta. Taus-
taoletuksena on kisitys ihmisestd kokonaisvaltaisena olentona, joka koostuu
neljisti osa-alueesta: kehosta, tunteista, mielesti ja sisimmisti. Voidakseen hy-
vin ihminen tarvitsee yhteyden niihin kaikkiin. Sitd mukaa, kun itsetuntemus
vahvistuu, my®s suhteet toisiin ihmisiin todennikéisesti paranevat.

Kirjan ote on toiminnallinen. Kuvitusten avulla kirja houkuttelee vastai-
lemaan kysymyksiin rennosti ja pilke silmikulmassa. Kuvia voi pohdintojen
ohessa myos virittdi.

Valmennuksellinen ote, jota kirjassa sovelletaan, on yhdistelmi ammatti-
laisten kiyttimid, testattuja menetelmii muun muassa voimavarakeskeisestd
valmennuksesta seki toiminta- ja taideterapiasta. Ndiden menetelmien yhtei-
nen ydinajatus on, ettd ihminen on oman itsensi paras asiantuntija ja myon-
teisid ajattelumalleja vahvistamalla kédyttdytymistddn voi ohjata haluamaansa
suuntaan elimiinsi vaikuttavien reunachtojen rajoissa.

KALENTERIMALLI

Hyviin mielen vuosi on jaettu kahteentoista kuukauteen ja yhteen lisikuukau-
teen. Jokaista kuukautta tukee oma teemansa, jota tarkastellaan neljin eri viik-
koteeman avulla. Kukin viikkoteema on kiytinngssi yksi hyvin mielen taito,
joita on yhteensi 53. Vuoden voi aloittaa misti kohtaa kalenterivuotta tahansa,
silld paivimadrit merkitddn kirjaan itse.

KUUKAUSIEN TEEMAT

Kirjan rakenne on luotu niin, ettd harjoitusten avulla kidyt vuoden aikana lipi
itsellesi merkityksellisen tavoitteen toteuttamiseen liittyvid vaiheita, ennakoit
mahdollisia esteitd seki vahvistat voimavarojasi ja onnistumisen edellytyksii.
Sivutuotteena opit lisii itsestisi ja elimistisi ja harjoitat itsedsi ja muita koh-
taan erilaisia taitoja, muun muassa jimikkyytti ja lempeytti.
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VINKKI: Pidi kiicolli-
suaspaivikirjaa kinnyk-
kiin, vihkoon tai muuhtin
haluamaasi paikkaan joka

piivi kuluvan viikon ajan.
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Se myés lihentii ihmisii toisiinsa
ja vahvistaa sosiaalisia suhteita.
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TASSA KUUSSA TARKEIN TAVOITTEENT ON:

KUUKAUDEN TEEMA Tayoitteeniton minulle merkityksellinen,

koska opin sen avulla lisdd itsestinimm:

Tissa kuussa pohdit, mikid on sinulle gar- © © T121ssd astoissa:
kedd ja merkityksellistd sekid mikd veraa

sinua puoleensa. Samalla pyrit tarkastele- o j

maan elimiisi rehellisesti ja avoimesti.
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* Tosiasioiden hyviksyminen

¢ Uteliaisuus
¢ Kiinnostuksen osojttaminen o

* Merkityksen kokeminen
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Kirjoicakylvitikkuihin taidot, joica tatvitset
tavoitteesi saavuttamiseen,

PALAUTE AUTTAA
KEHITTYMAAN

Palautteen pyytiminen on tapa
jasentdd ja tukea omaa etenemisti
tavoitteen saavuttamiseksi. Mui-
den nikemykset projektista, jota
edistimme, auttavat hahmotta-
maan, missi kohtaa hankettam-
me todellisuudessa olemme. Jos
haluaa kehittyi, on elintirkeid
pyytad ja yastaanottaa palautetta.
Palaute auttaa ndkemiin itsensi
ulkopuolisin silmin. On kuiten®
kin hyvi rajata kohdat, jolloin
palautteelle antautuu: Varsinkin
luovissa prosesseissa liianarhain
palautteelle antautuminen voi olla
tuhoisaa, Parhaimmillaan palaute
voi kuitenkin toimia merkittivini
kehityksen ja kasvun tukena.

PYYDAN MUILTA
PALAUTETTA
KEHITYKSENT
TUEKSI

VINKKI: Pyytiessisi
palautetta voit rajata hyvin-
74 kin tarkasti, mistdgarkalleen
ottaen toivot saavasi palautetta.
# Muista kertoa toiveesi selkeis-
#] d palausteenantajalle. Kiiti

1 palautteesta, jonkasaat,

TAIDOT JA TEKEMISET, JOISTA SAATAVA PALAUTE OLIST AVUKSI
TAVOITTEENT SAAVUTTAMISESSA:
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