MIKA ON NIIN TARKEAA,

ETTA ANNAN SILLE

JAKAM!

Mille asioille elamdssamme annamme
huomiomme? Silloinhan annamme niille samalla
myos oman aikamme. Missa asioissa siis oman
paamme sisalla vietamme oman aikamme?
Ovatko ne asioita, joista tulee meille oikeasti
hyva mieli, vai asioita jotka ennemminkin saavat

meidan voimaan pahoin?

On tehty tutkimus, jossa tutkittiin lasnaolon
merkitysta koettuun onnellisuuteen.
Tutkimukseen osallistuneille asennettiin
puhelimeen sovellus, joka pdivan aikana silloin
talloin kysyi. Mita olit tekemassa? Mita ajattelit?
Olitko lasna siina mita teit? Kuinka onnellinen

olit?

Tutkimuksessa selvisi, etta niinkaan ei ollut
merkitysta silla, mita ihmiset olivat tekemassa.
Ainoastaan sill3, olivatko he tekemassaan
asiassa lasna, oli merkitysta. Oli ihan sama

oliko joku toissd,mutta oli lasna tyossaan

myos mielensa kanssa, hdn saattoi olla
onnellisempi kuin han joka oli lomalla, mutta oli

ajatuksissaan ihan jossain muualla.

Koettuun onnellisuuteen vaikutti siis eniten
lasndolo. Ajattele hetki hetkeda menneen vuoden
aikana, jotka muistat onnellisina tai hyvina
hetkina.

\ TTOMAN HUOMIONI?

Ehka aika yllattaen nuo hetket saattavat olla
tosi pienia, arkisia hetkia. Ei mitaan suurta ja
kummallista tapahtumaa, vaan ihan arjen, oman
elaman hetkia. Itse asiassa sellaisia hetkia, joita

voi kokea lahes joka paiva.

Ainoa asia joka yhdistaa noita onnellisia hetkia,
on se, ettad noissa hetkissa olet ollut lasna.
Sinun on helppo palauttaa nuo hetket mieleesi.
Kuulla niihin liittyvat adnet, nahda laajempi
kokonaisuus ja palata ehka pienempiinkin
yksityiskohtiin. Palauttaa mieleen tuoksut,
maut, kehon tuntemukset. Nuo hetket ovat
elamaasi. Liian usein se vilahtaa ohi, kun vaikka

puhelimessa on jotain muka tarkeampaa.

Jos kuvittelemme elavamme kiireessa,
kuuntelemma paan sisadista puhettamme

ja uskomme sitd ja juoksemme sen halujen
mukaan, arjen valinnat - se, mille asioille
annamme huomiomme saattavat kaivata vahan
paivittamista. Automaatti voi toistaa “ei nyt, on
pakko tehda tata”, “nyt ei ehdi” , “pitaisi olla

jo jossain muualla” ... pysahtymalla hetkeksi
voit tehda valintoja sisdisen viisauden kautta
- mika on tarkeda juuri nyt. Harva murehtii
myohemmin, etta “olisipa tullut siivottua

II u

vahan enemman”, “olisi pitanyt tuijottaa
ne facebookin uutiset silloin vuosi sitten
kaikki viela uudestaan lapi” ... Vaikka arjessa

kdytamme aikaamme aika paljonkin kaikkeen

tallaiseen ei niin tarkeaan toimintaan.



