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Minun Polkuni
on kolmen asian
kokonaisuus.

Késissasi olevakirja. Se on
kartta, joka auttaa valitse-
maan polkusi.

Omatoiminen ja vapaaeh-
toinen tehtavien suoritta-
minen matkan varrella.

Muiden ihmisten tuki.
Rohkeasti kysymalla apua
jajakamalla haasteet
toisten kanssa, autat omaa
matkaasi. Et ole yksin.
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Johdanto

Minun polkuni on uniikki valmennuskirja.
Sen sisdlto tukee oman henkil6kohtaisen hy-
vinvoinnin parantamista yksilolliselld tavalla.
Vaikka kirjan tekstit ovat kaikille lukijoille
samoja, niin lopullinen lukujérjestys ja ete-
neminen ovat aina omakohtaisia. Kirjassa ei
esimerkiksi edetd johdonmukaisesti alusta
loppuun tai lueta kaikkia sivuja. Olennaisem-
paa on paitya itselle merkityksellisille sivuil-
le - sopivana hetkend - ja oikealla asenteella.

Suurin osa kirjan sisallostd koostuu rat-
kaisuista tavallisten ihmisten hyvinvoinnin
esteisiin, joita kutsumme tédssd kirjassa myos
arkisiksi pullonkauloiksi. Yhteistd kaikille
ratkaisuille on se, ettd ne pyrkivit lisdédmééan
sinun itseluottamustasi ja kykydsi ratkaista
eteen tulevia esteitd nyt ja tulevaisuudessa. Ka-
sissési oleva kirja ei ole kuitenkaan perinteinen
elamédntapamuutosopas, joita lahikirjastot ovat
pullollaan. Tdma kirja on tietddksemme maa-
ilman ainoa valmennusteos, jossa yhdistyy ar-
keen sidotut tehtévit ja muiden ihmisten tuki.



Voit ajatella kirjan kokemus- ja tutkimuspe-
rusteiset vinkit karttana ja kompassina omaan
elaimddsi. Miten minun kannattaisi toimia tés-
sd tilanteessa tai mihin suuntaan minun kan-
nattaisi kulkea? Huolimatta siitd, ettd kirjassa
sivutaan eldmédntarkoitusta, eldméinlaatua,
merkityksellisyyttd ja onnellisuutta, ei tarkoi-
tuksenamme ole ollut tehdé liian pohdiske-
levaa kirjaa. Jos kdytinnéllinen tulokulma ja
arkeen sidotut tehtdvét auttavat lahestymadn
edelld mainittuja asioita, on valintamme ollut
onnistunut.

Haluaisimme my6s ennakkoon mainita sen,
ettd tdimdn kirjan yksittdiset kappaleet olisi-
vat helposti oman kirjansa arvoisia. Suurin
tyo sisdllon kasaamisessa ei ole ollut riittavin
suuren sivumddran kasaaminen, vaan enem-
ménkin tekstien karsiminen riittdvan lyhyiksi
unohtamatta olennaisempia asioita.

Sisdltd jakautuu seuraaviin isompiin koko-
naisuuksiin. Eldmdntapamuutos -osiossa 16y-
dét ajatuksia ja ratkaisuja siithen, mitkd asiat
auttavat onnistumaan muutoksessa pysyvasti
pitkalla aikavalilla. Henkiset voimavarat -si-
vuilla tutustut itseesi, ajatuksiisi ja teemoihin,
jotka lisddvat tai vahentédvit elamén energiaa-
si. Arjen pullonkaulat -osuus kisittelee tuttu-
ja ja arkisia syité sille, miksi ihmisilld yleen-
sd elamédntapamuutos ei ole onnistunut tai
miksi se on jaanyt tekemittd. Ravitsemus ja
Liikkuminen ja aktiivisuus -kokonaisuuksissa
lihestytddn suurelle osalle hyvinkin tuttuja
aiheita arkisten esteiden nakokulmista. Ruo-
anlaitto- ja Sohva -kappaleet ovat tdstd hyvid
esimerkkeja. Kirjan loppupééstd 16ytyvit lu-
vut Erilaiset ihmiset parempaa eldmdd etsi-
madssd ja Takaisin perusasioihin -osiot, joista
voi halutessaan aloittaa myos ensimmadisena.
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Mihin suuntaan
haluan kulkea?

Jos jokin aihe on kirjassa késitelty liian suppeasti, voi tiedon nélkaa
tyydyttaa Lisdmateriaalit -osiossa.

Mikali luet kirjaa asiantuntijana, niin suosittelemme tutustu-
maan Kkirjan lahteisiin tai seuraavaan kappaleeseen Mistd kirja on
saanut alkunsa? Tdmd auttaa ymmartimédn kirjan tulokulmia
ja rajauksia paremmin. Olemme pyrkineet valitsemaan lahteit,
jotka kestdvit aikaa, mutta toisaalta jattamaan avoimeksi asioita,
joihin ei ole olemassa yksiselitteista tietoa. Esimerkiksi vasta vii-
me vuosikymmenen aikana ymmarrys pystyvyyden tunteesta,
kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista, psyykkisestd joustavuudesta
ja onnistuneiden eldméntapamuutosten taustoista on tarkentunut.
Jos jokin sisdlto kaipaa mielestdsi vankempaa teoriataustaa, niin
otamme tdstd mielellimme palautetta vastaan ja teemme paran-
nuksia tulevaisuuden painoksissa.

Haluamme lopuksi kiittdd kaikkia tiimimme jasenid, ulkopuo-
lisia asiantuntijoita ja ennen kaikkea valmennuspalveluihimme
osallistuneita tavallisia ihmisid, jotka ovat myotavaikuttaneet ta-
man kirjan syntymiseen. Ilman teitd teosta ei olisi tarvittu, eika
tehty. Nyt kirja on kadsinkosketeltavassa muodossa ja valmis autta-
maan sinua siind, mihin se on suunniteltukin. Opastamaan kohti
pysyvisti parempaa elaménlaatua, jaksamista, terveyttd ja hyvin-
vointia.

Hyvii matkaa!



Elama on matka,

el paamaara.

Life is a journey, not a destination.
Amazing - Supa, Richie/Tyler, Steven
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