Eluratas

Tasakaalu leidmine oma elus on oluline osa heaolust.

Sageli ei saa me arugi, kui moni eluvaldkond on jaanud tagaplaanile — kuni vdtame hetke ja teeme
enda jaoks vdikese ,tasakaalu auditi”. M&ned asjad tulevad meile loomulikult, teised vajavad aga
teadlikumat tahelepanu.

Naiteks v&id olla vaga seltskondlik inimene, kellel on toetav sépruskond, tugev perekondlik
vorgustik, armastav suhe ja palju meelepdrast vaba aja tegevust — kuid samal ajal vdivad too,
karjaar ja rahaasjad olla keerulised v&i sootuks tahaplaanile jaanud.

V&i oled fuusiliselt suureparases vormis, sest sulle meeldivad véitluskunstid voi ujumine, kuid
vaimselt, emotsionaalselt voi spirituaalselt tunned end tuhjana. Mdnikord jadvadki just need
valdkonnad ,radari ulatusest valja” ning me ei pane tahelegi, et oleme md&ne olulise osa endast
hooletusse jatnud.

Miks kasutada eluratta harjutust?

Erinevaid eluvaldkondi Iabi vaadates saad margata nii oma tugevusi kui ka neid kohti, mis vajavad
rohkem hoolt v&i tasakaalustamist. Nii kujuneb selge pilt:

kus sa oled tana

ja kuhu tahaksid jouda.

V&ib-olla soovid natuke vahem panustada seltskondlikku ellu ning votta aega, et oma rahaasjad
korda seada ja tulevikuks kindlam alus luua. V8ib-olla oled vaartuste arvelt vastu vétnud hasti
tasustatud too, mis jatab sind sisemiselt tuhjaks — ning soovid oma ellu rohkem tahendust.

Kuidas harjutust teha?

Jargmisel lehel leiad tthja eluringi.

Ringist keskpunkti suunas kiirguvad kaared on margistatud skaalal 1-10.
1. Valiiga eluvaldkond.

2. Hinda skaalal 1 kuni 10, kui rahul oled selles valdkonnas tana vorreldes sellega, kus
sooviksid olla (1=ei ole Uldse rahul, 10=olen vaga rahul).

3. Varvi sektorid vastavalt oma hinnangule — nii tekib visuaalne pilt sellest, kui tasakaalus
sinu elu on.

KUsi endalt:
Kui see oleks autoratas — kui konarlik voi sile oleks mu soit sellise rattaga?

Mis edasi?
Kui oled eluratta ara taitnud ja marganud valdkondi, mis vajavad rohkem tahelepanu, liigu

jargmisele lehele. Seal saad md&tiskleda, kuidas tuua oma ellu rohkem tasakaalu ja milliseid
konkreetseid samme astuda.

Mida Uhtlasem on meie eluratas, seda sujuvam ja toetavam on meie teekond.

Mida saaksid teha juba tina, et muuta oma sdit eluteel veidi pehmemaks, rahulikumaks ja
mugavamaks?
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Eluratas

Valdkond hinne 1-10

Kas soovid seda valdkonda parandacda ja milliscicl
samme saad astuda. et jouda sinna. kuhu soovid?

FUUSILINE TERVIS

SOBRAD JA PEREKOND

ARMASTUS /PAARISUHE

VABA AEG/PUHKUS; HOBID

SPIRITUAALNE ARENG

VAIMNE TERVIS

RAHAASJAD

KRIAAR, TOO
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