Tekstivastine MieliLiike aanite 2 Itselle tarkeéat asiat ja arvot

"Moi - kiva kun oot ldytanyt MieliLiike-podcastin darelle. Taméa on podcast, jossa liikutaan mielen hyvinvoinnin teemojen
parissa —valilld luonnossa, valilld mielikuvissa ja kaytdnnon harjoituksissa. Mun nimi on Viivi Ahvo, ja toimin sun ohjaajana
tassa kuuden jakson sarjassa, jonka on toteuttanut MieliLiike hanke. Laita siis kuulokkeet korville ja lahdetaan yhdessa
liikkkeelle — mielen ja kehon matkalle.”

Taman jakson teemana on itselle tarkeat asiat ja arvot. Tavoitteena on auttaa sinua tunnistamaan ne asiat ja arvot, jotka ovat
aidosti tarkeita elamassasi. Teemme yhdessa harjoituksia, jotka tukevat oman arvopohjasi kirkastamista ja vahvistavat sisaista
motivaatiota muutokseen. Muutoksen pysyvyyden ja jatkuvuuden nakdkulmasta on olennaista, etta motivaatio muutokseen
syntyy omien tarpeiden, syiden ja toiveiden pohjalta. Sinulle itsellesi tarkeat asiat ja arvot konkretisoivat hyvin naita
henkilokohtaisia merkityksia. Talloin puhutaan sisadisesta tai sisdsyntyisestd motivaatiosta, joka ei ole riippuvaista esimerkiksi
muiden antamasta hyvaksynnasta tai palkinnoista, tai siita, millaisia tunnetiloja kulloinkin on lasna. Itselle tarkeiden asioiden
ja arvojen mukaan toimiminen lisda hyvinvointia ja tuo konkreettisesti kayttaytymisen tasolla muutosta elamaan.
Arvopohjaiset valinnat kuten esimerkiksi liikkumisen lisdantyminen arjessa, vaikuttavat myonteisesti hyvinvointiin ja lisaavat
merkityksellisyytta elamaan. Siten liikkuminen ei ole vain “liikunnan lisddmista”, vaan sen taustalla olevat syyt ja
yhtymakohdat liittyvat parhaimmillaan tietoisesti eldman tarkeisiin asioihin, esimerkiksi terveena pysymiseen tai opinnoissa

jaksamiseen.

Muutoksen kannalta olennaista on lOytaa pohdintojen ja arvojen kirkastamisen kautta konkreettisia valintoja tassa ja nyt, silla
ilman konkreettisia tekoja tanaan, muutos jaa helposti sitten kun puheiksi tai suunnitelmiksi. Muutokseen avaimia ovat pienet
ja joustavat arjen teot, ja niiden tietoinen kytkeminen osaksi omia arvovalintoja. Tama jakso voidaan kuunnella samalla
liilkkkuen. Suosittelen sinua lAhtemana ulos, vaikka kavelylle tai liikuskelemaan lahiluontoon. Voit laittaa danitteen pauselle, jos
haluat siirtya rauhassa ulos ja jatkaa kun olet valmis.

Teemme pian yhdessa juhlapuheharjoituksen, jonka aikana paaset elaytymaan mielikuvan kautta tulevaisuuteen ja
pohtimaan sen aikana itsellesi tarkeita asioita. Tarvitset nyt vain turvallisen ja rauhallisen tilan ja mikali olet siirtynyt luontoon



voit etsia itsellesi mukavan paikan, vaikka penkille, tai kivelle istuen tai puuhun nojaten. Ohjaan sinulle ensin
lasndoloharjoituksen, jonka jalkeen voit keskittya kuuntelemaan juhlapuheen.

Pysahdy hetkeksi aistimaan tilaa tai luontoa ymparillasi. Kiinnitd huomiota maahan, jossa seisot tai istut, ja aisti samalla milta
maa jalkojen ja jalkapohjien alla tuntuu. Voit halutessasi liikkua ja vahvistaa tuota fyysista tuntemusta jalkojesi alla. Vie
huomiota hetkeksi myds vareihin, joita huomaat ymparillasi. Millaisia savyja tai vareja huomaat puissa tai maassa? Laita
hetken aikaa merkille, mitd huomaat, ja voit antaa noiden havaintojen vain tulla ja menna. Vie lopuksi huomiota vielda muihin
tuntemuksiin, joita aistit kehossasi talla hetkella. Tunnetko esimerkiksi tuulen viretta kasvoillasi tai aistitko lAmmaon tai
viileyden tunnetta. Enta milta hengityksesi tuntuu juuri nyt? Anna kaikenlaisten havaintojen ja tuntemusten olla juuri sellaisia
kuin ne ovat, ilman tarvetta muuttaa mitaan.

Voit nyt halutessasi sulkea silmat ja pysahtya kuuntelemaan “juhlapuhe” mielikuvaharjoituksen.

Kuvittele seuraavaksi itsesi useamman kymmenta vuotta vanhempana. On syntymapaivasi ja juhlapaivasi kunniaksi olet
viettdmassa laheisten ihmisten kanssa syntymapaiviasi. Voit vapaasti valita, miten pitkalle tulevaisuuteen haluat matkata.
Nuo juhlat kuitenkin ovat selvasti tasta elamanhetkesta pidemmalla ja voivat olla vaikkapa 40, 50, 60 tai jopa 70-
vuotissyntymapaivajuhlasi. Juhlat pidetaan sinulle mieleisessa paikassa tai paikassa, jossa toivoisit juhlien olevan. Juhlat ovat
juuri sinun nakaoisesi ja niissa sinulla on mukava ja turvallinen olla. Mieti hetken aikaa mielessasi, keita olisi paikalla, ja keita
toivoisit sielld olevan? Paikalle saapuu kenties ystaviasi, perhetta tai muita sinulle tarkeita inmisia. Kuvittele tilannetta kaikkien
aistiesi kautta, mita naet, tunnet ja kuulet ymparillasi? Mita ymparillasi tapahtuu?

Hetken kuluttua joku sinulle tarkeista vieraista, haluaa pitaa sinulle juhlapuheen. Laheisesi kertoo jotain sinusta ihmisena ja
siita, millaisia asioita olet elamasi aikana tehnyt ja millaisia asioita olet elamassasi arvostanut. Millaisia asioita toivoisit
sinusta sanottavan? Mista toivoisit heidan muistavan sinut?

Enta, jos puhe pidettaisiinkin tamanhetkisten tekojesi ja valintojesi perusteella? Olisiko puhe kenties samanlainen kuin
toivoisit sen olevan? Tassa valissa pidetaan pieni tauko ja annetaan osallistujalle hetki aikaa pohtia kysymyksia mielessaan.
Vahitellen kaikessa rauhassa voit siirtdd huomiota takaisin tdhan hetkeen ja ympardivaan luontoon, ja jattaa



mielikuvaharjoituksen taka-alalle. Mikali silmasi ovat olleet kiinni, voit nyt avata ne ja palauttaa itsesi tdhan hetkeen ja paattaa
harjoituksen.

Milta tdma mielikuvaharjoitus sinusta tuntui?
Oliko sinun helppoa vai vaikeaa elaytya tulevaisuuteen?
Millaisia tunteita tai ajatuksia mielikuvaharjoitus heratti?

Omien arvojen pohtiminen voi herattda monenlaisia tunteita - iloa, tyytyvaisyytta, surua joskus jopa ahdistusta. Muista, etta
kaikki tunteet ovat sallittuja. Ne ovat osa prosessia. Ja joskus juuri vaikeimmat tunteet, kuten ahdistus, voivat kertoa meille
jotain merkityksellista. Ne voivat esimerkiksi paljastaa, ettd emme ehka ela ihan niin kuin toivoisimme. Ja juuri tuo oivallus voi
olla alku jollekin uudelle, muutokselle, joka vie kohti omia arvoja ja hyvinvointia.

Tassa harjoituksessa paaset liikkumaan ja hyodyntamaan luontoymparistdoa. Tehdaan yhdessa harjoitus nimelta Arvojen
mukaisen eldman jana, jossa sa paaset pohtimaan sun omaa eldmaa suhteessa arvoihisi eri elamasi ajankohdissa.

Valitse nyt ymparistosta, jossa olet talla hetkella, kaksi luonnon elementtia, vaikka kaksi kived, tai kaksi puuta, joista
muodostat janan. Toinen naistd Janan paista edustaa elamaa ja valintoja, jotka ovat taysin sinun omien arvojesi mukaisia ja
toinen taas puolestaan paata, joka on kaukana sun omista arvoista ja nilden mukaisesta eldmastasi tai tdma eldma edustaa
hyvin vahan sun omia arvojasi.

Seuraavaksi kerron sinulle ohjeita, joiden aikana pohdit sun elamaasi ja liikut talla janalla, joko lahemmas arvojesi mukaista
elamaa tai kauemmas omien arvojesi mukaisesta eldamasta. Laita danite pauselle, jos tarvitset aikaa etsia sopivaa paikkaa
tehda tama harjoitus.

Aloitetaan harjoitus pohtimalla menneisyytta. Valitse janalta kohta, joka kuvastaa tilannettasi / toimintaasi / ja / elintapojasi
noin 3 vuotta sitten. Miten voit tuona kyseisena hetkena? Mihin suuntaan olit menossa? Elitkd omien arvojesi ja itsellesi
tarkeiden asioiden mukaisesti vai vastoin niita? Voitko tuolloin hyvin, vai huonosti? Muistele, mita konkreettisia asioita teit



silloin. Voit myds pohtia millaiset asiat estivat sinua olemasta lahempana omia arvojasi? Tai mika auttoi sinua olemaan lahella
omia arvojasi?

Siirrytaan sitten pohtimaan tata hetkea.

2. Valitse janalta kohta, joka kuvastaa tilannettasi tai toimintaasi talla hetkella. Miten voit talla hetkella? Mihin suuntaan olet
menossa? Elatkd omien arvojesi mukaisesti ja / itsellesi tarkeitd asioita tehden vai elatko talla hetkella kaukana omista
arvoista? Millaisia asioita konkreettisesti teet talla hetkella? Mika estaa sinua olemasta lAhempana omia arvojasi? / Mika
auttaa sinua olemaan lahella omia arvojasi?

Harjoituksen viimeisessa vaiheessa pyydan sinua pohtimaan tulevaisuuttasi.

3. Valitse nyt janalta kohta, joka kuvastaa tilannettasi / toimintaasi /elintapojasi noin vuoden kuluttua tasta hetkesta eteenpain.
Miten haluaisit voida noin vuoden kuluttua? Mihin suuntaan haluat menna? menetko Kohti omia sen hetken arvojasi ja itsellesi
tarkeita asioita seka hyvinvointia vai poispain omista arvoistasi? Pohdi, mitd asioita voisit konkreettisesti tehd4, jotta
haluamasi muutos olisi mahdollinen. Mika voisi estaa sinua olemasta lahempana omia arvojasi? / Mika voisi auttaa sinua
olemaan lahelld omia arvojasi?

Siirrytaan sitten eteenpain. Voit seuraavaksi vain keskittya kuuntelemaan kielikuvan nimelta Suunnan ottaminen kompassilla
pohjoiseen. Arvojen hyodyntamista omassa elamassaan voisi verrata esimerkiksi kompassin kayttoon ja siihen, etta ottaisi
kompassilla suunnan pohjoiseen. Ei ole valia silla, miten pitkalle pohjoiseen menee, lahes aina voi menna pidemmalle. Kun
ottaa suunnaksi pohjoisen, voi valita jonkin kiintopisteen horisontissa, esimerkiksi suuren puun tai vuorenhuipun ja suunnata
sita kohti. Lyhyen ja pitkdn tahtaimen tavoitteet tai padmaarat ovat kuin pisteita horisontissa. Ne eivat ole matkan paa, vaan
pikemminkin ne ovat matkan varrella olevia etappeja, jotka auttavat pitdmaan suunnan. Jos katsomme liian kauan jotakin
pistetta horisontissa, saatamme kompastua johonkin esteeseen edessdmme. Jos taas takerrumme liikaa jokaiseen
askeleeseen, voimme helposti kadottaa suunnan. Kun matkaamme kohti sita, mita eldmassadmme arvostamme, on hyva
kiinnittda huomio askeleisiin mutta samalla myds sailyttda huomio siina, mihin olemme menossa. Lopuksi, jos haluat kokeilla
jotain konkreettista, nouse seisomaan ja nosta toinen jalka ilmaan. Pysy hetki yhdella jalalla. Tama pieni harjoitus toimii
metaforana muutokselle. Huomaat ehka, etta tasapainon sailyttdminen vaatii jatkuvaa lihasty6ta, aivan kuten



elamanmuutokset vaativat jatkuvaa tyota ja huomiota. Joskus tuntuu helpolta, joskus vahan horjuu. Ja valilla tarvitsee tukea,
silloin toinen jalka saa tulla maahan. Se ei ole epaonnistumista, vaan osa matkaa.

Arvojen mukainen elama toteutuu vasta konkreettisten tekojen tasolla. Sen vuoksi olennaista on saada muutos tapahtumaan
tanaan, eika ensiviikolla tai joskus tulevaisuudessa. Arjen muutoksissa ratkaisevaa voi olla se, miten loytaa pienia asioita ja
valintoja arkeen. Siita huolimatta, ettd suunnitelmat muuttuvat tai koetaan esteita.

Kerron sinulle ohjeet arvoanalyysiharjoitukseen.

Tama on kuitenkin sellainen harjoitus, joka onnistuu tehda parhaiten kynan ja paperin kanssa rauhassa. Voit tehda taman,
vaikka kotitehtavana. Arvoanalyysi harjoituksessa tarkastelet sinulle tarkeita arvoja ja asioita seka sita, kuinka hyvin ne
toteutuvat eldmassasi.

Aloitetaan harjoitus.

Kirjoita tyhjalle paperille otsikko ”Minulle tarkeita asioita”. Kirjoita sitten otsikon ymparille ympyroihin asioita ja arvoja, jotka
ovat sinulle merkityksellisia ja tarkeita. Voit maarittaa ne taysin vapaasti, ne voivat olla esimerkiksi ihmissuhteet, hyvinvointi,
tyd, opiskelu tai vapaa-aika. Sa voit kirjoittaa niita sen verran, mika tuntuu itsesta sopivalta. Voit laittaa danitteen pauselle.

Arvioi sitten jokaisen arvon tai asian tarkeys asteikolla 1-10 (1 = ei lainkaan tarkea, 10 = erittain tarked) ja merkitse jokaisen
arvon peraan tdma luku. Laita danite pauselle.

Seuraavaksi arvioi viela, kuinka hyvin nama arvot toteutuvat talla hetkella elamassasi asteikolla 1-10 (1 = ei toteudu lainkaan,
10 = toteutuu taysin). Aseta luvut arvojen toteutumisesta niiden lukujen peraan, jotka kuvaavat arvojen tarkeytta sinulle. Laita
aanite pauselle.



Lopuksi voit viela pohtia.

Mitka arvot ja asiat toteutuvat eldmassasi parhaiten?
Mitka arvot ja asiat ovat sinulle tarkeimpia?

Mitka eivat toteudu niin hyvin?

Antamiesi lukujen perusteella pystyt havainnollistamaan, arvojen tarkeytta suhteessa niiden toteutumiseen talla hetkelld
eldmassasi.

Kiitos, ettd olit taman toisen MieliLiike podcast jakson darelld. Tandan pysahdyimme arvojen ja itselle tarkeiden asioiden pariin
monipuolisten harjoitusten avulla. Toivon, etta jakson harjoitukset herattivat ajatuksia, ja muista, etta kaikenlaiset tunteet ovat
sallittuja talla matkalla. Tervetuloa mukaan myos seuraavaan jaksoon, jonka aiheena on tunteiden hyvaksynta ja esteiden
kohtaaminen.

MieliLiike on osa Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Liikkumisen edistdmisen uudet innovaatiot hanketta ja sita rahoittaa
opetus- ja kulttuuriministerio.



