Kokeile itse tai jonkun kanssa
ja tee harjoitus:

Muuta aikaasi ja vihenni Kkiirettasi

Meilli kaikilla on kokemuksia siitd, miten

aika tuntuu joskus pitkdltd ja toisinaan taas

litan lyhyelti. Tekninen aika, esimerkiksi 60
minuuttia on lapsuudessa joulupukkia odoteltaessa
tuntunut valtavan pitkiltdi ja tyokiireiden

keskelld liian lyhyeltd.

Henkilokohtainen aikakokemus on meilli jokaisella
mielikuvina, koska mieli osaa luonnostaan

lyhentdd ja pidentdd aikaa. Seuraava harjoitus

voi auttaa sinua purkamaan Kkiireitisi.

1. Ajattele huomista, ensi viikkoa, seuraavaa
kuukautta ja kiinnitdi huomiota siihen, missd
itsestiisi katsoen “tulevaisuutesi” vaikuttaisi olevan.
Jos voisit piirtdd ilmaan viivan Kkuvaamaan tulevaa
aikaa, niin minne pidin sen piirtiisit? Monilla
ihmisilld tulevaisuus hahmottuu itsestd

etuoikealle, mutta tarkista asia kohdallasi.

2. Tarkista seuraavaksi, missd tdssd sinun
tulevaisuuden viivallasi” on tuleva viikko.
Jos voisit merkiti, mihin laittaisit

merkin - minkd kokoinen ja miten

pitkdi on tuleva viikko?

3. Voit nyt nihdd mielessidsi seuraavat

seitsemin pdividd sekd kaikki tehtdvit mitd siihen
viikkon kuuluu. Millainen tunne sinulle

heridi, mahtuvatko ne viikon “viivallesi” eli
riittdikd aikasi? Onko aikaa sopivasti?

4. Jos tuntemuksesi on kielteinen (esim. liikaa kiirettd),
kokeile, mitdi tapahtuu, kun annat ajan pidentyi.
Tehtivit sidilyvidt samana, mutta aikalinjasi venyy
pidemmiksi. Jos viikko alkuperdisessdi mielikuvassa
oli esim. kaksi metridi sinusta oikealle, anna sen
venyid neljin metrin pituiseksi. Millainen tunne
ajan riittivyydestdi nyt syntyy? Voit vastaavasti
kokeilla my®s ajan lyhentdmisti.

Tdmin harjoituksen tarkoituksena on vihentdi
stressidisi. Kun tunnet ajan riittdvin, muutos

tuo mukanaan miellyttivimmin olon.

Pystyt tyOskentelemidin rauhassa ja tehokkaasti.
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