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ENSIMMAINEN KEIKKA OLI RANKKA
KOKEMUS — HIKI VIRTASI JA TUKKA
OLI SEKAISIN, MUTTA KYLLA
SE VAAN HYVIN MENI.

Olemme kotikaupunkini Vaasan, eraassa
suuressa loppuunmyydyssa salissa.

Iski ramppikuume! Paatin, etta en mene
estradille! Legendaarinen kollega, silloin
julkisuuden valokeilassa Uuno Turhapuron
appiukkona paistatteleva nayttelijakonkari,
Tapio Hamalainen totea rauhallisena,
mene vain. Minua pyorryttaa! Ota poydan
reunasta tukea. Suu on aivan kuiva! Siella on
riittavasti vetta poydalla, kuuluu rauhallinen
vastaus. Entapa jos oikeasti pyorryn!!!?
Mina tulen, vedan jaloista tanne lampioon
ja kayn sanomassa: “Mies antoi kaikkensa,
enempaa me emme voi vaatia.”
Kokemus, rauhallisuus ja huumori laukaisivat
paniikkini ja tilaisuus alkoi seka loppui
ajallaan. Ikimuistoiset aplodit tuntui kestavan
laisyyden.

__________________________________________________________



USKALLA OLLA RULLU!

Kun elama urautuu rutiininomaiseksi, kaikki alkaa tympia.
Pienet, suorastaan olemattomat asiat saavat elaman sekaisin
tal ainakin pinnan kiristymaan, jopa palamaan. Elamaan
astuu eripuraa kotioloissa ja myds tyopaikalla. Mikaan ei
oikein kiinnosta. Haluttomuus valtaa tilaa yha enemman. Ty,
tybékaverit, harrastukset, jopa oma elamankumppani alkavat
tympia. Ajatukset pydérivat yna enemman epamiellyttavissa
asioissa; valittamisesta muodostuu elamantapa, ainoa seurus-
telumuoto.

Riko rutiineja — pysahdy ajattelemaan

asioita. Se, mika sinusta nyt tuntuu '
alyttomalta, lapselliselta ja hullulta, on W\ o /-
mita parasta laaketta elamanlaadun
nostamiseksi. Harjoittele pienilla
jutuilla, opettele hulluksi. Miten kavisi,
jos et katsoisi Kauniita ja rohkeita tal
Salattuja elamia vaikkapa viikkoon?
Lukisit sanomalehden vasta illalla?
Kavisit perheesi kanssa sydmassa ravin-
tolassa ihan tavallisena arki-iltana?
Voisitko elaa viikon ajan katsomatta
televisiota ollenkaan? On mahtava tunne, kun keksii jotain
muuta tekemista rutiinikayttaytymisen sijaan.

Olisiko tulevan viikon teema vaikka nauraminen? Hakeudu
sellaiseen seuraan ja tilanteisiin, joissa saat nauraa sydamesi
pohjasta. Opit nakemaan asioita ja elamaa aurinkoisten
linssien lapi. Plan huomaat, kuinka paljon arkielama sisaltaa
huumoria, hauskoja tilanteita ja rentouttavia hetkia. Jos siita
el ole muuta hydtya, niin ainakin se, etta mieleen ei silla
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hetkella mahdu surullisia tai masentavia ajatuksia. Mieti,
kuinka monta vitsia muistat tai osaat. Opettele repimaan
huumoria eri tilanteista. Se on mukavaa. Kayta rutiinia ty6ka-
lunasi, ala anna sen ohjata elamaasi.

Piehtaroi itsetyydytyksessa. Opettele nauttimaan aivan pienis-
takin onnistumisista. Nauti niista julkeasti. Vaatimattomuus
rumentaa ihmista. Nauti oivalluksistasi, itsestasi, aikaansaan-
noksistasi ja koko elamastasi. Jos et nauti, elama on raskasta,
ja kun se on raskasta, et voi siita nauttia. "Sitte itketahan jos
perasta kuuluu, mutta ei koskaa etukatehen”, on myodskin
niita pohjalaisia elamanviisauksia. Uskalla elaa ja nauttia. Riko
rutiineja: ajattele, keksi, hulluttele.

Uskalla nauttia arjesta, onnistumisistasi ja elamastasi.
Uskalla my&ds epaonnistua. Epaonnistuminen ei tee inmisesta
huonompaa, painvastoin — se antaa kasvupohjaa itsensa
ymmartamiseen, hyvaksymiseen ja kehittamiseen. Jos uskot,
ettda huominen paiva voisi olla hiukkasenkin parempi kuin
tama, niin miksi se ei voisi alkaa tanaan, nyt heti?

Jokaisella on
oikeus olla
ONNELLINEN.
Kayta tata
oikeutasi
jo tdnd pdivand.
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AMMATTIYLPEYDESTA
HYVINVOINTIA JA JAKSAMISTA

Henkisen ja taloudellisen hyvinvointimme perustana on kyky
tulla toimeen muiden ihmisten kanssa. Me tarvitsemme muita
Ihmisia — kukaan el parjaa yksin. Tarvitsemme asiakkaittemme
ja tydkavereittemme myodnteista suhtautumista itseamme
kohtaan. Vasta silloin meilla on mahdollisuus onnistua niissa
asioissa, jotka silla hetkella ovat tarkeita. Jokainen meista
virittelee kanssaihmisten tunteet meita kohtaan myoénteisiksi
tai kielteisiksi, ja se tapahtuu silmanrapayksessa tietamat-
tamme tai tahtomattamme. Jos lataamme kielteisen tunteen,
niin mikaan ei oikein tahdo onnistua ja koko touhu tuntuu
vastenmieliselta ja raskaalta seka polttaa ihmisen pohjaan.
Myonteiset, eteenpain vievat tunteet avaavat onnistu-

misten portit. On vain yksinkertaisesti mukava toimia paivan
askareissa.

Jos el ole hyvissa valeissa itsensa kanssa, on mahdotonta

tulla toimeen muidenkaan ihmisten seurassa. Urautuminen
arjen rutiineihin tappaa meista halun onnistua ja elaa leppoi-
silla fiiliksilla seka aiheuttaa loppuunpalamista. Se murentaa
ammattiylpeytta ja itsetuntoa. Rutiinit ovat mahtavia
tydkaluja ja antavat turvallisuuden tunnetta mutta tuhoavat
elaman laadun paastessaan hallitsemaan elaman kulkua.
Muutumme hyvin haavoittuvaisiksi ja epavarmoiksi ja peitte-
lemme heikkoa itsetuntoamme usein hydkkaavalla seka
epamiellyttavalla kayttaytymisella.

Oma henkinen likakaivo tulee useimmiten tyhjattya lahei-
simpien ihmisten silmille tybépaikalla ja kotona.
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Riko rutiineja, ennen kuin ne rikkovat sinut. Koeta kurkkia
omasta luutuneesta rutiiniputkestasi hieman ulos, niin
huomaat, kuinka nopeasti elamaan tulee pitkat valot paalle.
Huomaat hienoja arjen asioita. Elama, tyo ja tydkaverit
esittaytyvat aivan uudessa valossa, asiakkaista puhumat-
takaan. Itsetunto kohenee ja sita kautta myés ammattiylpeys.
Vasta oman itsensa arvostamisen kautta syntyy halu etsia
oman elamansa hyvinvoinnin pelimerkkeja, halu oivaltaa oma
todellinen vastuunsa itsensa ja koko tydyhteisénsa hyvin-
voinnin rakentajana.

Hyvinvointia ja jaksamista ei voi tuoda kukaan muu, vaan sen
me rakennamme jokainen itse henkildkohtaisesti. Sina olet

elamasi ja tydyhteisdsi kaikista tarkein ihnminen. Huolla itseasi,
tuulettele ajatuksia ja pista kahlehtivia arjen rutiinejasi vahan

eri jarjestykseen.

AJATTELE — JO YKSIKIN SYNTYVA OIVALLUS SAATTAA

VAIKUTTAA RATKAISEVASTI TULEVAAN
— Kielteinen asenne tulee kalliiksi.
— Toykea kohtelu on loukkaus, joka johtaa
kostotoimenpiteisiin.
— Urautuminen arjen rutiineihin tappaa
ihmisesta halun.
— Asenne el ole ihmisen yksityisasia kotona,
toissa eika harrastuksissa.
— Lataamme asenteen itseamme kohtaan
silmanrapayksessa.
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