Arki menee ainakin meilld aika helposti autopilotilla.
Paivit vain tapahtuvat ja sitten yhtakkia viikko
onkin ohi eika oikein muista, miltd mikaan tuntui.
Tama paivakirja on tapa pysidhtya hetkeksi.
Tarkoitus ei ole kirjoittaa mitadn pitkia esseiti eika
taydellisia vastauksia, ainoastaan ottaa muutama
minuutti itselle. Kun kirjoitat yl6s oman fiiliksen,
energian tai vaikka yhden asian, josta olet kiitollinen,
alat myos huomata niitd enemman: seka hyvia
juttuja etta sellaisia, joihin voit itse vaikuttaa.
Kaikkeenhan ei voi vaikuttaa, mutta siihen voi, miten

asioihin reagoi, ja se on oikeasti iso juttu.

Tekstin- ja tiedonlouhinta kielletty.
Text and data mining prohibited.




MITEN TATA TAYTETAAN?

Tosi simppelisti. Aloita fiiliksesti ja energiasta.
Ei tarvitse analysoida liikaa, veda viiva tai suttaa
siihen kohtaan, milta juuri nyt tuntuu.

Sen jalkeen kirjoita:

- yksi asia, jossa on onnea

- yksi asia, josta olet kiitollinen

- yksi kehu itselle (esim. "mé& oon rohkee”)
- jayksiasia, josta olet ylped itsessési

Jos mielessd on useampi asia, voit kirjoittaa niin monta,
kuin sivulle mahtuu, mutta yksikin asia riittéa.

Eiki juttujen tarvitse olla isoja, usein pienet ovatkin
niitd tirkeimpii.

Sitten mieti hetki:

Miten teet tistd pdivista tai huomisesta vihin
paremman? Ei koko elimin remonttia, yksi pieni asia
riittdd. Jos ajatuksia on enemmain tai haluat vaikkapa
avautua jostain, voit jatkaa ”Vapaa sana” -kohtaan.

Jos eiole, sekin on tdysin ok.



TAMA ON TEHTY HELPOKSI

Jos et ole ikini tayttanyt paivikirjaa, tima kirja
antaa selkeén ja helpon rungon aloittamiseen.

Jos taas rakastat kirjoittamista ja olet pitanyt pitkaan
paiviakirjaa, voit kiyttaa kysymyksid pohjana ja
mennd niin syville kuin haluat.

Aluksi voit halutessasi kirjoittaa:

+ yhden sanan

+ yhden lauseen

- tai tdyttdd pelkastiin fiilis- ja energiaruudun

AAMULLA TAI ILLALLA - MITEN
VAIN HALUAT

Aamulla kirjoittaminen auttaa suuntaamaan paivaa.
Illalla kirjoittaminen auttaa purkamaan sen.

Kun pysidhdyt paivikirjan dérelle joka piiva,

alat ymmartia itsedsi paremmin. Miki vie energiaasi
jamika antaa sitd sinulle? Se rauhoittaa oloa,

ilman ettd kaikkea tarvitsee muuttaa.

Seuraavilla sivuilla on meidén tiyttdimamme
paivikirjasivut, joista voi ottaa inspiraatiota tai

mallia omaan tiyttimiseen.

IHANIA HETKIA PAIVAKIRJAN PARISSA
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MITEN TEEN HUOMISESTA / TASTA PAIVASTA PAREMMAN?
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MITEN TEEN HUOMISESTA / TASTA PAIVASTA PAREMMAN?
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KIRJAN OMISTAJAN SIVUT

HOROSKOOPPI



Kolme asiaa, joista pidén:






ALOITAN TAMAN PAIVAKIRJAN
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