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Info ja Rasutusjuhend Q

Miks on see to6vihik sulle vajalik?

Kui tunned, et oled justkui kinni jianud ega tea tapselt, kuhu ja kuidas edasi liikuda v6i milline valik oleks
sinu jaoks parim, siis oled jéudnud 6igesse kohta.

See toovihik aitab sul teha teadlikke valikuid ja ndha iga otsuse tagamaid.

Sageli on vaja oma olukorda vaadelda mitmest vaatenurgast, et moista, mis sind péariselt edasi aitaks — ja
mis on sind seni tagasi hoidnud.

LElu ristteel” on t66vihik, mis sisaldab professionaalselt valitud lausete alguseid. Sina lopetad need ise — ja
just nende lausete kaudu hakkab hargnema sinu lugu, sinu teekond ja sinu siht.

Toovihik aitab sul vastata kiisimustele: kuhu? kuidas? kas? miks?

Kuidas toovihikut kasutada?
o Ajakulu: arvesta umbes 30—90 min tihe soovi/teema kohta (soovi korral jaga mitmeks korraks).
» Soovitus: vali koigepealt 1 soov ja tee see algusest 10puni — seejirel liigu jargmise juurde.
» Kui teemad on viga rasked voi valusad: tee paus ja vajadusel otsi tuge (noustaja/terapeut).
Soovi korral void toovihikus sdnastatud toetavad motted/titlused panna endale ndhtavale ja neid korrata —

vOta seda kui lisatooriista, mitte kohustusena.

Mida see protsess sulle annab?

Toovihik toob ndhtavale motted ja tunded, mida sa voib-olla seni ei ole endale teadvustanud.
See aitab sul saada selgust: kas, mida ja kuhu edasi liikuda ning milline valik on parim just sinu jaoks.
Sa saad kokku terviklikuma pildi oma soovidest ja valikutest ning nendest tegevustest, mis on vajalikud
nende elluviimiseks.
Professionaalselt koostatud laused pakuvad rohkem tuge, kui oskad arvata. See on justkui vestlus coach’i v6i
noustajaga — ainult et selle asemel, et keegi teine kiisiks, juhivad sind 6igesti valitud kiisimused ja sina leiad
vastused enda seest.
Sellisel moel void jouda sarnase selguseni nagu juhendamise v6i ndustamise kdigus — oma tempos ja

oluliselt soodsamalt.

Sa saad seda kasutada korduvalt.

Toovihiku lauseid saad kasutada iga uue kiisimuse voi olukorra korral, et oma plaane ja valikuid
pohjalikumalt 1dbi mdelda. Kui tead, kuhu soovid minna ja miks, on tulemuste saavutamine lihtsam — tekib
kindlus ja turvatunne, et astuda jargmine samm.

Elu saab muuta — kas muutes seda, mis ei toimi, voi arendades edasi seda, mis juba toimib. Kui sul oleks
selge “kuidas”, oleksid ehk selle ssmmu juba teinud. See t66vihik aitab sul vaadata asju teise nurga alt ja
avab tee edasi liitkumiseks.

Areng on inimese loomulik vajadus. Paigalseis tekitab rahutust ja rahulolematust. Elu tasub elada nii, et
hiljem ei oleks kahju m66dunud paevadest. Tee soovide taitumiseni ei pruugi olla kerge — aga sa ei pea
jadma paigale ainult sellepirast, et jargmine samm tundub tdna segane.

See on sinu elu. Tdna on hea piev alustada.

See toovihik aitab sul astuda esimese sammu — ja voita sellest protsessist selgust ning jargmise sammu.

Soovitame toovihikut tédita késitsi: uuringud viitavad, et kasitsi kirjutamine toetab stigavamat motlemist ja
info labi t66tamist. Kirjutamine on kehaline tegevus, mis aitab paremini margata oma moétteid ja tundeid

ning hoida tthendust iseendaga.



kuupdev: ___________ Elu ristteel Q
Kui jdtkad oma teekonda m66da vasakpoolset teed, mis on kiill nii 6elda sissekdidud rada, voib-olla mitte
kéige parem enam, kuid, vana tuttav ja turvaline. Kuid sellel teel ei muutu sinu elus mitte midagi. Ei

jargmise aasta, kolme ega viie jooksul. Koik jitkub sama moodi. Ka 10 aasta péirast on koik sama.

Kui jatkan sama teed veel aastaid, siis minu elu on

Ma tunnen ennast siis

Ma tahaksin hoopis

Kui aga valin parempoolse tee, mis on minu valikute tee, siis see tee viiks mind

Ma tunnen ennast siis
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Elu ristteel

Kumba teed mooda soovin ma jitkata?

Peatu hetkeks ja vaata tagasi oma ellu.

See, mis mu elus ei toimi on

See ei toimi selleparast, et

Minu suurim ebadnnestumine minevikust on

Olen sellest 6ppinud

Mu elus toimib

Muutus mida praegu sooviksin oma elus on
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Elu ristteel Q

Kui ma saaksin koike soovida siis ma sooviksin......

Kirjuta tiles oma kolm suurt soovi, mida sa tahaksid saada/saavutada.

Ara kirjuta asju, mida teised tahavad, et sa tahaksid. Kirjuta asju, mida sina ise tegelikult tahad, mis on sulle

oluline ja mis teeb sind onnelikumaks.

Koige parema tulemuse saad, kui tididad selle lehe Kisitsi. Sellel on oma eesmirk ja mdju. Ara analiitisi, kas
iiks lause v6ib olla teisega seotud. Lihtsalt tdida jarjest, ka siis kui kiisimuste mote tundub sinu jaoks
korduvat. Uhesonalised vastused ei anna just parimat tulemust. Kirjuta. Nii palju kui oskad. Mida rohkem

kirjutad, seda rohkem saad vastuseid.

MA SOOVIN:
1.

Ole edasisel vastamisel pohjalik, voimalikult avatud ja aus ning vota endale selle jaoks rahulikult

motlemiseks aega. Siin pole oluline kiirus, vaid pohjalikkus. Ara unusta, et sa teed seda enda jaoks!
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Elu ristteel

Kirjuta siia oma eelmisele lehele kirjutatud esimene soov

Minu eesmiirk seoses selle valikuga on

Minu jaoks tihendab see tipsemalt seda, et

Ma tahan seda sellepirast, et

See valik aitab mul rohkem/paremini
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Elu ristteel Q

Ma ei ole siiani seda teinud sellepirast, et (pane kirja koik vabandused ja takistused, mis sul pidhe tulevad) _

Minu piiravad uskumused/negatiivsed métted selle teemaga seoses on olnud

Kui ma need uskumused sonastaksin positiivseks/toetavaks afirmatsiooniks (litluseks) voi looksin uued
toetavad, siis kolaksid need nii
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Elu ristteel

Kohad ja teemad, kus pean astuma oma mugavustsoonist vilja ning tegema muutuse on

Minu isikuomadused, mis aitavad mul seda saavutada on

Kasu, mida ma saan selle protsessi kdigust igal juhul, nii edu kui ebaedu korral on

Autoridigus © Kristina Tamm ja Sisemine Rahu MTU, www.siseminerahu.ee.
Materjali levitamine autori ndusolekuta keelatud

6



Elu ristteel

Kui ma jatan selle tegemata, siis ma

Sammud, mida ma peaksin veel tegema selle valiku tditumiseks on

Ma vajan lisaks veel
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Elu ristteel

Kui ma olen selle valiku saavutanud siis ma

Eelpool kirja pandud sammude viaiksemateks osadeks tegemisel on mul vaja teha veel
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Elu ristteel

Ma voiksin kaasata oma unistuste tiaitumiseks need inimesed

Nad saavad mind aidata selles, et

Ma kardan, et

Sel juhul ma

Ma kardan, et

Sel juhul ma

Ma kardan, et

Sel juhul ma
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Elu ristteel

Mind v6ib takistada

Sel juhul ma

Mind voib takistada

Sel juhul ma

Mind vo6ib takistada

Sel juhul ma

Ma arvan, et mu hirmud ja takistused

Mind motiveerib seda valikut tditma see, et

Voimalik hullem, mis v6ib juhtuda, kui asun seda soovi tditma on
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Elu ristteel

Voéimalik parim, mis saab juhtuda, kui see valik tiditub on

Voéimalik hullem, mis voib juhtuda, kui asun seda valikut tditma on

10 palli skaalal hinnatuna tahan ma seda valikut tegelikult palli ulatuses.

(Juhul, kui see oli vihem, kui 10, siis) Ma vajan selle skoori tostmiseks

Jargmine samm, mis ma astun selle valiku tiditumiseks on

Ma alustan sellega (tipne aeg)

Selle sammu tegemine aitab mul
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Elu ristteel Q

Ma otsustan asuda seda valikut tditma: JAH / EI. (tdmba ring imber oma otsusele).

Ma oppisin saadud infost seda, et

Niitid pane seesama valik kirja mina-vormis ja olevikus nagu sa oleksid selle juba saavutanud

Mina olen

Kirjuta oma mina olen vormis valik ning eelpool kirjutatud positiivsed afirmatsioonid kuhugi
mirkmepaberile ja aseta see enda jaoks nihtavale kohale, kus sa seda iga paev nied. Korda neid endale iga
piev kova hidlega miinimum 21 pieva jirjest. See on aeg, mille jooksul hakkad mo6tet omaks votma.

See, millele po6rad oma tihelepanu, see saab hakata toimuma..

Juhul, kui valid t66lehe 16pus vilja selle valikuga teele minna, siis ava oma kalender ja asu planeerima. Lisa
oma tegevused, mis on vajalikud selle valiku tiditmiseks, kalendrisse.

Ilma planeerimata jiid edasi paigale seisma. Seisma jaides saad aasta pirast lihtsalt jalle sellest unistada.
Ilma tegutsemiseta kipub muutus edasi liikkuma ja rahulolematus kasvama.

Paremaks tulemuseks on vaja tegutseda. Asu parem kohe teele.
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Elu ristteel

Kirjuta siia oma teine soov

Minu eesmiirk seoses selle valikuga on

Minu jaoks tihendab see tipsemalt seda, et

Ma tahan seda sellepirast, et

See valik aitab mul rohkem/paremini
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Elu ristteel Q

Ma ei ole siiani seda teinud sellepirast, et (pane kirja koik vabandused ja takistused, mis sul pidhe tulevad) _

Minu piiravad uskumused/negatiivsed métted selle teemaga seoses on olnud

Kui ma need uskumused sonastaksin positiivseks/toetavaks afirmatsiooniks (litluseks) voi looksin uued
toetavad, siis kolaksid need nii
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Elu ristteel

Kohad ja teemad, kus pean astuma oma mugavustsoonist vilja ning tegema muutuse on

Minu isikuomadused, mis aitavad mul seda saavutada on

Kasu, mida ma saan selle protsessi kdigust igal juhul, nii edu kui ebaedu korral on
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Elu ristteel

Kui ma jatan selle tegemata, siis ma

Sammud, mida ma peaksin veel tegema selle valiku tditumiseks on

Ma vajan lisaks veel
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Elu ristteel

Kui ma olen selle valiku saavutanud siis ma

Eelpool kirja pandud sammude viaiksemateks osadeks tegemisel on mul vaja teha veel
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Elu ristteel

Ma voiksin kaasata oma unistuste tiaitumiseks need inimesed

Nad saavad mind aidata selles, et

Ma kardan, et

Sel juhul ma

Ma kardan, et

Sel juhul ma

Ma kardan, et

Sel juhul ma
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Elu ristteel

Mind v6ib takistada

Sel juhul ma

Mind voib takistada

Sel juhul ma

Mind vo6ib takistada

Sel juhul ma

Ma arvan, et mu hirmud ja takistused

Mind motiveerib seda valikut tditma see, et

Voimalik hullem, mis v6ib juhtuda, kui asun seda valikut tiitma on
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Elu ristteel

Voéimalik parim, mis saab juhtuda, kui see valik tiditub on

Voéimalik hullem, mis voib juhtuda, kui asun seda valikut tditma on

10 palli skaalal hinnatuna tahan ma seda valikut tegelikult palli ulatuses.

(Juhul, kui see oli vihem, kui 10, siis) Ma vajan selle skoori tostmiseks

Jargmine samm, mis ma astun selle valiku tiditumiseks on

Ma alustan sellega (tipne aeg)

Selle sammu tegemine aitab mul
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Elu ristteel Q

Ma otsustan asuda seda valikut tditma: JAH / EI. (tdmba ring imber oma otsusele).

Ma oppisin saadud infost seda, et

Niitid pane seesama valik kirja mina-vormis ja olevikus nagu sa oleksid selle juba saavutanud

Mina olen

Kirjuta oma mina olen vormis valik ning eelpool kirjutatud positiivsed afirmatsioonid kuhugi
mirkmepaberile ja aseta see enda jaoks nihtavale kohale, kus sa seda iga paev nied. Korda neid endale iga
piev kova hidlega miinimum 21 pieva jirjest. See on aeg, mille jooksul hakkad mo6tet omaks votma.

See, millele po6rad oma tihelepanu, see saab hakata toimuma..

Juhul, kui valid t66lehe 16pus vilja selle valikuga teele minna, siis ava oma kalender ja asu planeerima. Lisa
oma tegevused, mis on vajalikud selle valiku tiditmiseks, kalendrisse.

Ilma planeerimata jiid edasi paigale seisma. Seisma jaides saad aasta pirast lihtsalt jalle sellest unistada.
Kirjuta oma mina olen vormis valik ning eelpool kirjutatud positiivsed afirmatsioonid kuhugi
markmepaberile ja aseta see enda jaoks ndhtavale kohale, kus sa seda iga pidev nied. Korda neid endale iga
piev kova haidlega miinimum 21 péeva jirjest. See on aeg, mille jooksul hakkad méotet omaks votma. See,
millele p66rad oma tihelepanu, see saab hakata toimuma.. Juhul, kui valid t66lehe 16pus vilja selle
valikuga teele minna, siis ava oma kalender ja asu planeerima. Lisa oma tegevused, mis on vajalikud selle
valiku tiditmiseks, kalendrisse. Ilma planeerimata jiidd edasi paigale seisma. Seisma jiides saad aasta
parast lihtsalt jille sellest unistada. Ilma tegutsemiseta kipub muutus edasi liikkuma ja rahulolematus
kasvama.

Paremaks tulemuseks on vaja tegutseda. Asu parem kohe teele.

Autoridigus © Kristina Tamm ja Sisemine Rahu MTU, www.siseminerahu.ee.
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Elu ristteel

Kirjuta siia oma kolmas soov

Minu eesmiirk seoses selle valikuga on

Minu jaoks tihendab see tipsemalt seda, et

Ma tahan seda sellepirast, et

See valik aitab mul rohkem/paremini

Autoridigus © Kristina Tamm ja Sisemine Rahu MTU, www.siseminerahu.ee.
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Elu ristteel Q

Ma ei ole siiani seda teinud sellepirast, et (pane kirja koik vabandused ja takistused, mis sul pidhe tulevad) _

Minu piiravad uskumused/negatiivsed métted selle teemaga seoses on olnud

Kui ma need uskumused sonastaksin positiivseks/toetavaks afirmatsiooniks (litluseks) voi looksin uued
toetavad, siis kolaksid need nii

Autoridigus © Kristina Tamm ja Sisemine Rahu MTU, www.siseminerahu.ee.
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Elu ristteel

Kohad ja teemad, kus pean astuma oma mugavustsoonist vilja ning tegema muutuse on

Minu isikuomadused, mis aitavad mul seda saavutada on

Kasu, mida ma saan selle protsessi kdigust igal juhul, nii edu kui ebaedu korral on

Autoridigus © Kristina Tamm ja Sisemine Rahu MTU, www.siseminerahu.ee.
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Elu ristteel

Kui ma jatan selle tegemata, siis ma

Sammud, mida ma peaksin veel tegema selle valiku tditumiseks on

Ma vajan lisaks veel
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Elu ristteel

Kui ma olen selle valiku saavutanud siis ma

Eelpool kirja pandud sammude viiksemateks osadeks tegemisel on mul vaja teha veel

Autoridigus © Kristina Tamm ja Sisemine Rahu MTU, www.siseminerahu.ee.
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Elu ristteel

Ma voiksin kaasata oma unistuste tiaitumiseks need inimesed

Nad saavad mind aidata selles, et

Ma kardan, et

Sel juhul ma

Ma kardan, et

Sel juhul ma

Ma kardan, et

Sel juhul ma
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Elu ristteel

Mind v6ib takistada

Sel juhul ma

Mind voib takistada

Sel juhul ma

Mind vo6ib takistada

Sel juhul ma

Ma arvan, et mu hirmud ja takistused

Mind motiveerib seda valikut tditma see, et

Voimalik hullem, mis v6ib juhtuda, kui asun seda valikut tiitma on

Autoridigus © Kristina Tamm ja Sisemine Rahu MTU, www.siseminerahu.ee.
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Elu ristteel

Voéimalik parim, mis saab juhtuda, kui see valik tiditub on

Voéimalik hullem, mis voib juhtuda, kui asun seda valikut tditma on

10 palli skaalal hinnatuna tahan ma seda valikut tegelikult palli ulatuses.

(Juhul, kui see oli vihem, kui 10, siis) Ma vajan selle skoori tostmiseks

Jargmine samm, mis ma astun selle valiku tiditumiseks on

Ma alustan sellega (tipne aeg)

Selle sammu tegemine aitab mul

Autoridigus © Kristina Tamm ja Sisemine Rahu MTU, www.siseminerahu.ee.
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Elu ristteel Q

Ma otsustan asuda seda valikut tditma: JAH / EI. (tdmba ring imber oma otsusele).

Ma oppisin saadud infost seda, et

Niitid pane seesama valik kirja mina-vormis ja olevikus nagu sa oleksid selle juba saavutanud

Mina olen

Kirjuta oma mina olen vormis valik ning eelpool kirjutatud positiivsed afirmatsioonid kuhugi
mirkmepaberile ja aseta see enda jaoks nihtavale kohale, kus sa seda iga paev nied. Korda neid endale iga
piev kova hidlega miinimum 21 pieva jirjest. See on aeg, mille jooksul hakkad mo6tet omaks votma.

See, millele po6rad oma tihelepanu, see saab hakata toimuma..

Juhul, kui valid t66lehe 16pus vilja selle valikuga teele minna, siis ava oma kalender ja asu planeerima. Lisa
oma tegevused, mis on vajalikud selle valiku tiditmiseks, kalendrisse.

Ilma planeerimata jiid edasi paigale seisma. Seisma jaides saad aasta pirast lihtsalt jalle sellest unistada.
Kirjuta oma mina olen vormis valik ning eelpool kirjutatud positiivsed afirmatsioonid kuhugi
markmepaberile ja aseta see enda jaoks ndhtavale kohale, kus sa seda iga pidev nied. Korda neid endale iga
piev kova haidlega miinimum 21 péeva jirjest. See on aeg, mille jooksul hakkad méotet omaks votma. See,
millele p66rad oma tihelepanu, see saab hakata toimuma.. Juhul, kui valid t66lehe 16pus vilja selle
valikuga teele minna, siis ava oma kalender ja asu planeerima. Lisa oma tegevused, mis on vajalikud selle
valiku tiditmiseks, kalendrisse. Ilma planeerimata jiidd edasi paigale seisma. Seisma jiides saad aasta
parast lihtsalt jille sellest unistada. Ilma tegutsemiseta kipub muutus edasi liikkuma ja rahulolematus
kasvama.

Paremaks tulemuseks on vaja tegutseda. Asu parem kohe teele.

Autoridigus © Kristina Tamm ja Sisemine Rahu MTU, www.siseminerahu.ee.
Materjali levitamine autori ndusolekuta keelatud
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Opetaja iitles: "lga asi maailmas opetab meile midagi.”
Seepeale Riisis Reegi: "Ras toesti voivad meile sellised asjad nagu telefon,
rong voi telegraaf midagi opetada?”

Opetaja vastas: "Telefon Opetab, et koik mida me iitleme on kuulda vaga
Raugele. Rong opetab, et Rui hilined minuti, oled hiljaks jadnud alatiseRs.
Telegraaf Opetab, et iga oma sdna eest tuleb maksta.”

TANAN, ET AITAD
ENNAST

€ Sisemine Rahu

www.facebook.com/SisemineRahu

EMAIL: info@siseminerahu.ee



