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Kuvajaisen katsastus

Varmista katsastuksella, etta pysyt ajo- ja elinkunnossa!

Saannollinen itsearviointi auttaa huomaamaan, mika toimii, mika
kaipaa tuunausta ja miké alkaa jo olla kulunut.

Kurkkaa peilikuvan liséksi rehellisesti myos konepellin alle.

Jatkatko matkaa naillé asetuksilla vai onko aika saataa jotain?

Komponentti
Auton tyyppi
Ajotyyli

Renkaat ja akselit
Moottori+voimansiirto
Jarrut ja hallinta
Polttoaineen laatu
Huolto

Autopilotti
Keskittymislukko
Pito ja ote

Trailerin kuorma
Tieliikennetietoisuus

Tila

o Taysin linjassa o Epéasuhta o Tiedostamaton
o Tehokas o Vaihtelevat tulokset o Rajoittava
0 Vakaa o Epavakaa o Kulunut

o Vahva o Vaihteleva o Heikko

0 Reagoiva 0 Hidas o Pettéanyt

o Yllapitava o Sekalainen o Kuluttava

o Saanndéllinen o Riittamé&ton o Heikko

o Toimiva o Epéluotettava o Puuttuu

0 Kaytettavissa o Tilannekohtainen o Puuttuu
0 Vankka o Lipsuva o Kadonnut

0 Tasapainossa o Hallittavissa o Ylikuormaa
o Selkeé o Osittainen o Kadonnut

o o o

o o o
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TUUNAA
ELAMAASI

LOGISTIIKAN AVULLA

Elaméan tuunaaminen muistuttaa monin tavoin auton Virttamista.
Siina tarkistetaan jérjestelmat, vaihdetaan osia, hienosaadetaan =222z
yksityiskohtia ja varmistetaan, etté kaikki toimii sujuvasti.

Molemmat lahtevat liikkeelle rakkaudesta. Olet valinnut
taman auton - timan elaman. Ne ovat kaikkien
hienosaatoon ja kiillottamiseen kaytettyjen tuntien arvoisia.

Aivan kuten hyvin huollettu ajoneuvo kulkee sujuvasti, eldman
avainalueiden, kuten ajanhallinnan, tapojen, ihmissuhteiden ja
ympériston, virittdminen asettaa ihmisen merkitykselliselle tielle.

Optimoimalla elamé&n osa-alueita voi luoda tasapainoa ja taytta
elamé&a tukevan rakenteen. Se toimii karttana ja auttaa pitdmaan
suunnan.

Olipa kyse sitten suunnittelusta, priorisoinnista tai raivaamisesta,
organisointi on tydkalu, joka lisd& hallintaa ja véhentéa stressia.
Optimoitu auto voi vieda sinut lukemattomiin seikkailuihin ilman
turhia héairitekijoita.

Kun moottori toimii ja kuorma on

sille sopiva, olet vapaa EEEA
tutkimaan, [6ytamaan ja .
kokemaan elamasi parhaat . 5
hetket. i =
8. aco®wg
~l
.
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Tuunaa paras yhdistelmé

Jos olet joskus miettinyt, miksi et saa aikaan sité mita haluaisit, vastaus voi
piillé seuraavien yhdistelmassa:

Auto
« Nykyinen elamantilanteesi. Jokaisessa elamanvaiheessa on omat
haasteensa ja ilonsa, ja ne vaativat erilaisia ajotaitoja.

Ajotyyli
« Sekoitus synnynnéisia piirteitasi ja opittuja tapoja. Olet sama henkild, mutta
myds kehityt kokemusten, ympariston ja valintojen myota, mika
mahdollistaa lahestymistapasi hiomisen.

Renkaat ja akselit
« Vakauttavat tavat ja tukijarjestelmat. Hyvat renkaat tarjoavat pitoa ja
hallintaa, kun taas kuluneet kumit tai sekarengastus tekevét edistymisesta
tarpeettoman vaikeaa.

Traileri ja kuorma
« Kaikki mitd mukanasi kuljetat. Kuorman on pysyttava kapasiteettisi
rajoissa. Tietoinen suhtautuminen kotiin ja tavaroihin varmistaa, ettei traileri
hidasta sinua.

Mekaniikka
« Moottori muodostuu energiasta, tarkoituksesta ja motivaatiosta.
« Toimintaasi vaikuttavat ravinto ja elimiston vélittéjaaineet, kuten dopamiini.
« Automaattiset jarjestelmat on suunniteltu helpottamaan elamaa.

Ja lopuksi, aivan kuten auto, tarvitset pitoa paastaksesi eteenpain.

Kun kaikki elementit toimivat synkronoidusti yhdessé,
péarjaat kaikilla teilla, jaksat kantaa mité ikina
kannettavaksi tulee, ja padset viela maaranpaahankin!
Kutsun sita Optimator-tilaksi.
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Auton tyyppi

elama jota ajat

Auton tyyppi edustaa nykyista elaméantilannettasi, eli sita
vaihetta, jossa olet, ja niita olosuhteita, jotka muokkaavat
matkaasi. Se heijastaa sita, mika sinulla on kaytettavissa ja
mika saattaa rajoittaa sinua.

Kun eldméa muuttuu, niin muuttuu myds ajoneuvo. Joskus on
helppo kiitaa eteenpéin vauhdilla ja innolla. Toisinaan
kulietaan hitaammin, maisemista nauttien. Saatat pysytella
moottoriteilld, olla riippuvainen pakettiautosta, tai loytaa itsesi
kuorma-auton ratista kantaen raskaita vastuita.

Kun tietad mink& ajoneuvon
ratissa juuri nyt on, voi varautua
sen mukaisesti: varustaa sen
oikeilla osilla, tyokaluilla ja
odotuksilla. Voit hankkia
parhaat saatavilla olevat
renkaat ja valita ajoneuvoon
sopivan ajotyylin.

Et ehka juuri nyt aja unelmiesi
autoa — mutta sekin voi
muuttua. \Voit oppia
rakastamaan sité, tai sitten
muutat jotain elamassasi.
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Normaalihavikki

Kaikki kestaa pidempéaan kuin arvelet, ja se on taysin normaalia.
Normaalihavikki on logistinen termi. Elaméanhallinnassa se kuvaa
kaikkea sita aikaa, energiaa ja resursseja, jotka vaistamatta
hukkaantuvat paivan askareiden lomassa. Taydellisyytta on turha
tavoitella, mutta normaalihavikki on silti jarkevaa huomioida ja
pyrkia pitéaméaan mahdollisimman pienena.

Elama tarvitsee vahan puskuria. Kuinka paljon tété marginaalia
kannattaa varata, riippuu elamantilanteesta eli autostasi seka
ajotyylistasi. Itsellani kaikki tuntuu vievan nelinkertaisesti sen,
mité toivon!

Esimerkkeja normaalihavikista:

« Matkaan kuluu varaamaasi enemman aikaa ja myohéastelet.

« Ruoanlaittoon kuluu pitka tovi, mikali sita tukevat rutiinit eivat
ole hiottuja. Pahimmillaan se alkaa aina tiskirdykkion
raivaamisesta.

« Jokapaivaiset askareet kuluttavat puskuria viemalla
ennakoitua enemman aikaa.

« Stressi- ja vasypaatokset ovat arvaamattomia.

Keskity siihen alueeseen, jossa normaalihavikkia syntyy eniten:
« Ajanhallinta: Tunnista viivyttely, eparealistiset aikataulut ja
keskeytykset.
« Ruokahuolto: Rutiinien tai suunnittelun puute liséa
merkittavasti hukkaan menevéaa ruokaa.
« Muut kriittiset alueet: Raha, keskittyminen, sosiaaliset suhteet
ja energianhallinta.

Esimerkki: Arsyttavét keskeytykset kiilaavat listan kérkeen, vaikka
tarkeampiakin asioita olisi hoidettavana!

« Saat sahkopostln joka karauttaa sinut takajaloillesi, ja kaytat
kaksi paivaa hioen vastausta. Myshemmin mietit, mika sai
sinut kayttaméaéan aikaa juuri siihen, kun terassinkin olisi
saanut siina ajassa korjattua, ja veroilmoituksen jattopaiva
vilahti ohi.

Ala anna arvokkaiden resurssiesi valua normaalihavikiksi!
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Ajotyyli

tapa ohjata elamaa

Ajotyyli on sekoitus synnynnaisié piirteité ja opittuja tapoja.
Se on seké luontainen tapa lahestyé tehtavig, paatoksia ja
esteita etté tapa sopeutua edessa olevaan tiehen ja hioa
toimintaansa.

Jotkut syntyvat suunnittelemaan ja kartoittavat reitit
huolellisesti ennen toimeen ryhtymisté. Toiset ovat
impulsiivisia innostuijia, ja jotkut muuten vaan aina véhan
kiirehtiméssa. Jotkut jaévat jumiin vapaalle eivatka paase
ollenkaan likkeelle.

Riippumatta vaistomaisesta tyylist& elaméan olosuhteet voivat
muuttaa ajotapaa. Joskus on pakko mukauttaa ajotapa
autoon sopivaksi, ja toisinaan on syva toive 16ytdé omaan
tyyliin sopivampi auto.

Tilanteesta riippumatta ajotyylin ymmartaminen auttaa
selvidmaan haasteista, tekeméén parempia paatoksia ja
saavuttamaan paamaaran tehokkaammin.

Ajotyylia voi saataa! Kaikki voivat oppia olemaan parempia
kuljettajia!
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Elama koostuu rakenteista, joista toiset sopivat yhteen
saumattomammin kuin toiset. Valmistajan takuuta ei ole.
Varmaa sen sijaan on, ettd meista jokainen kohtaa haasteita.

Onko sinulle tapahtunut jotain ikavaa?

Pysahdy ja tunne tdma hetki. Olet uuden partaalla.

Etsi nykyinen sijaintisi elamén kartalta. Merkitse nakopiirissa
olevat esteet ja suunnittele reitti niiden ohi. Eteenpéin
paaseminen edellyttaa liiketta, ja vain liikkumalla maisema voi
muuttua. Ja sitten, jossain vaiheessa, paaset tasaisemmille

teille - tai totut haasteisiin.

Vaikeuksien jélkeen tuntuu erityisen merkitykselliselta ja
hyvalta paasta viimein paremmalle baanalle tai fiilikselle.

Se on kuitenkin palkinto siita, etta et pyséhdy. Muista, etta
olet paassyt jo pitkalle. Et odottele tien poskessa varaosia tai

hinausautoa, vaan selviat kylla.

On aika liikkua. =

Tieeiodota.
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OTEI [ . .
ELAMASTA

SUUNTANA SELKEYS

Meidét on luotu kulkemaan eldman teit&, aivan kuten
autotkin on luotu tien paalle. Parasta matkaseuraa on
hyvin saadetty moottori ja toimiva tekniikka. Maastosta
riippumatta vastaan tulee aina erilaisia kaanteitd, ja ajan
my0ta tie ja sen tuomat haasteet koulivat meita.

Renkaat pitavat meidat tiella, ja tarvitsemme pitoa, etta
voimme liikkua eteenpain hallitusti. Potentiaali meilla on
jo konepellin alla, kunhan vain otamme sen kayttéon.

Testaa, tuunaa, tankkaa ja aja elamasi kohti haluamaasi
tulevaisuutta.
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Elémasi on auto
unelmiesi ajoneuvo

Meilla on tapana arvostaa autojamme. Hyvaksymme autoilun kulut,
autolainasta polttoaineisiin, koska pidamme niita valttaméattomyyksina.

Mit& jos nain ajattelisi omasta elaméastaankin?

Auto on rakennettu likkumiseen, perille padsemiseen ja asioiden
siirtdmiseen. Sen yllapito antaa vapauden tehda asioita. Sama pétee
myds elamaasi.

Kaikki autot eivat ole samanlaisia, eivatka kaikki tiet ole tasaisia. Aivan
kuten logistiikka hallitsee virtoja, elamé&éa voidaan optimoida
ymmartamalld, miten "ajoneuvosi” toimii ja miten ajat sita.

Tama kirja on kayttdohje omien asetustesi saatamiseen.
Ajoneuvovertaus ja kaytanndn tyokalut on suunniteltu toimimaan
monissa elamantilanteissa ja tydskentelytavoissa, myos silloin, kun
haasteet liittyvat ADHD:hen tai muihin neuroepatyypillisiin piirteisiin.
Tyokaluja ei ole sidottu diagnooseihin, koska tavoitteena on tarjota
kéytannon keinoja ja oivalluksia ilman leimoja.

Kayttdohjeen avulla paaset virittamaan jarjestelmasi, suuntaamaan

renkaasi, tankkaamaan moottorisi ja muotoutumaan Optimatoriksi.
g W 2
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Ote elamaista
logistiikan avulla

'JW\I"_

Logistiikka on tavaroiden ja palveluiden sekd raha- ja
tietovirtojen kokonaisvaltaista hallintaa ja koordinointia.
Se kattaa koko kaaren lihtopisteestd kulutukseen ja
sisdltad resurssien suunnittelun, toteutuksen ja valvonnan
sekd tehokkaan varastoinnin ja siirtdmisen.

.JV\N._

Mit& logistiikalla on tekemista elaman kanssa?

Eléimé on logistiikch
=

Vaikka aluksi ei silta tunnukaan, elama on suurelta osin kaiken
omistamasi, tarvitsemasi ja haluamasi jarjestamista,
priorisointia ja hallintaa.

Vahan samoin kuin ihminen ei ehka ole kiinnostunut rahasta
itseisarvona, mutta moni sen mukana tuleva asia, kuten
vapaus, mahdollisuudet ja kokemukset, kylla kinnostavat.

Tehokas logistiikka voi tehda elaman helpommaksi ja tuoda
unelmat lahemmaksi. Se antaa sinun keskittya oleelliseen sen
sijaan etta kompuroit perusasioiden kanssa ja l6ydat sen takia
itsesi jatkuvasti aikasyopoista kriisinhallintatehtavista.
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Just in Time

Juuri oikeaan aikaan
ajoituksen illuusio

Valmistusprosessin JIT-logiikassa varastot ja hukka pyritaan
minimoimaan. Kaikki saapuu juuri silloin, kun sita tarvitaan. Ei - iisSiss
turhia puskurivarastoja tai viiveita.

Se on tehokasta — paperilla.

Joskus se toimii myos elaméssa. Joskus opettaja todella
ilmestyy, kun oppilas on valmis.

Mutta koko elaméa ei voi elaa odottaen.

Elama ei ole tehdas. Ilhmiset vasyvét, séa muuttuu, lapset
sairastuvat, akut loppuvat. Sinusta ei ole varaversiota, eika
kloonijoukkoa.

JIT toimii. Kunnes ei toimi.

Ei jatkuvasti voi vain pompata toimintaan viime hetkella,
kiirehtia aina seuraavaan tapaamiseen ja suunnitella kaiken
minuutilleen.

JIT olettaa, ettei maailmassa ole kitkaa, mutta todellisessa
elamassa kitka ei ole poikkeus, vaan saantd. Jos puskurit
poistetaan taysin, jarjestelma sietda huonosti yllatyksia.
Taydellisyyteen ei ole luottamista epatéydellisessa maailmassa.
Siina vetaa lyhyen korren.

On valittava luotettava perusta. Esimerkiksi painovoimaan
perustuva pito on luotettava.

Elamaéssa taytyy varautua hankaluuksiin, jattaa tilaa
hidastamiselle, suunnanmuutoksille seka toipumiselle, jotta ei
joudu taysin pysahdyksiin joka kerta, kun jotain tapahtuu.
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Kartan luominen

Kaikilla matkoilla on kohde. Jotkut paamaarat
saavutetaan vuosien paasta, toiset ovat lahella.

Edistymisen reittisuunnitelmaan kuuluu tarkistuspisteita
ja kurssinkorjauksia, ei vain hilliton kiire jonnekin.

Meilla on tapana liioitella sit&, mité voimme tehda
paivassa, emmeka pysty edes kasittamaan sita, mihin
asti voisimme paasta vuodessa.

Pienet, johdonmukaiset askeleet johtavat
merkitykselliseen muutokseen.

&A
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Kartan paivitys

Alustasi kunto ja mittarilukema kertovat tarinaa kestavyydesta.
Jokainen haaste ja jokainen oppitunti sailyy jollakin tavalla
mukana tekniikassasi.

Seuraatko vanhoja reitteja? Pidatko kiinni pelon, vanhojen tapojen
tai jonkun muun odotusten piirtdmisté kartoista? Tuntemattomia
teita varten pitaa tehda uudet kartat.

Menneisyyden pitéisi olla kuin taakse jaéneen kaupungin
kaukainen valonkajo, joka hailyy horisontissa, mutta ei haikaise
tietd edessasi.

Kaikkea kuormaa ei tarvitse pitdd mukana; joidenkin asioiden on
tarkoitus jaada kyydista. Tietysti on myos paljon sailyttamisen
arvoista, kuten perityt viisaudet, resilienssi ja intohimo, jotka
taikovat tankkiin ainetta kuin tyhjasta.

Riippumatta siita, mista matka on aloitettu, jokainen lahtoviiva ja
huoltohetki on tuonut téhan. Edessa olevaan tiehen voi itse
vaikuttaa. Sailyta se, mika sinua palvelee, ja luovu siita, mika ei.
Luota siihen, etté parhaat kilometrit ovat vasta tulossa.
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Pyorat pitavat radalla

Renkaat ovat elamén tarkeité kosketuspisteita. Liikuttamisen lisaksi
ne kantavat elamén painon, vaimentavat iskuja ja tasapainottavat.
Jokainen rengas edustaa jarjestelméaa tai rakennetta, joka auttaa
sinua pysymaan valitsemassasi suunnassa.

Oikeat renkaat vakauttavat, ohjaavat ja tukevat. Ne tekevéat
kasittelysta sujuvampaa, keventéavét henkista kuormaa ja auttavat
kohtaamaan elaman kaanteité vakaasti ja soljuvasti.

g

Rengasratsia: palvelevatko tapasi
ja tukijarjestelmasi sinua?

N |

Onko sinulla vanhoja tapoja, jotka eivat
enéaa tue tavoitteitasi? Haluaisitko olla
terve, mutta paadyt jatkuvasti
nukkumaan liian véhan?

Kuluneet
renkaat

1
1
1
1
1
1
1
1
I Onko sinulla ristiriitaisia tukijérjestelmia?

I Haluaisitko olla rauhassa, mutta taytat

: kalenterisi liian tdyteen?

1

: Onko sinulla tiukkoja rutiineja, joissa ei ole
| jouston varaa?

I Etké suostu pyséhtymé&én vaikka eldméa

I heittgisi eteen ylléttévén kaénteen ja lepo
palvelisi sinua paremmin?

Liian kovat
renkaat

Karsitkd rakenteen puutteesta, ja
kurssissa pysyminen on vaikeaa?
Kuluvatko péivési ilman suuntaa, vaikka
sinulla olisi tavoitteita?

Liian
pehmeat
renkaat

Seka-
rengastus

28
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Dopamiini S
kaasu tai kasijarru

Dopamiini kuuluu seka motivaatioon etté palkkiojérjestelméaan. Se on
tarked osa saatelyjarjestelmad, joka vaikuttaa toiminnan voimakkuuteen
ja suuntaan. Moottori toimii parhaiten, kun dopamiinin kaksoi
selvilld: dopamiinivalitteinen palkitseminen voi tukea pitl
toimintaa tai vetaa kohti nopeita, lyhytkestoisia palkintoja. Kaytan
tassa kirjassa termeja syva dopamiini ja pikadopamiini kuvaamaan
erilaisia tapoja hakea dopamiinivalitteisia palkintoja. Kutsun
ensimmaista syvaksi, koska “terveellinen” on liian pitka iskevaksi ja “hyva’
lian arvolatautunut. Syva on mielestani hieno sana.

Syvéa dopamiini on kuin kaasu: se kiihdyttaa meité kohti pitkén
aikavalin tavoitteita ja saavutuksia. Se tankkaa kunnianhimoa ja tyontaa
tekeméaan merkityksellisié hankkeita, jotka vaativat ponnistelua, kuten
henkilokohtaista kasvua tai merkittévien projektien loppuun viemista.

Pikadopamiini toimii kuin késijarru: valiton tyydytys antaa nopeasti
nautintoa, mutta voi myds heittaa pois kurssilta — aivan kuten kasijarrun
vetaminen kesken ajon johtaa yllatyksiin. Sosiaalinen media, roskaruoka
tai aivoton viihde tarjoavat lyhytaikaisia palkintoja. Ne eivéat vaadi
ponnistelua ja jalkeen jaa tyhja tunne ja kaipuu saada lisaa.

Jotta matka jatkuu eiké muutu paikallaan sutimiseksi, tarvitaan tasapaino
kaasun ja jarruttamisen valilld. Dopamiinin voiman voi valjastaa
edistykseen, kun hallitsee sen taipumusta tydntaa meita kohti pikavoittoja.

Dopamiinin hallitseminen tarkoittaa nopeuden, vauhdin ja suunnan
kontrolloimista valitsemalla tietoisesti, mihin aikaa kayttéa ja miksi, sen
perusteella, mika oikeasti on itselle tarkeaa.

Dopamiinin ymmartdminen on avain pitkén aikavalin menestykseen ja

elamanhallintaan. Viisaasti kaytettyna se voi vieda kohti suuria muutoksia
samalla kun se estéé juuttumasta ohimeneviin hairidtekijoihin.
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KOTI

LOGISTINEN NAKEMYS

Likainen tuulilasi estad nakyman ja kodin epéajérjestys sumentaa
keskittymisen. Tekemattomat askareet ja ylimaaréinen tavara
pakottavat siristeleméaan tahrojen ja hairidtekijoiden lapi. Liian
téydessa tilassa on vaikea keskittya tavoitteisiin ja hetkeen.
Harva meista todella viihtyy sotkuisessa ymparistossa.

Kotia jarjestamalla luodaan tila, joka toimii ja jossa on miellyttava

olla. Organisoitu koti vahentéa stressia ja saastaa aikaa ja rahaa.

Mieti kaikkia tavaroita, joita et ole tarpeen tullen |6ytényt —
luistimia, vaatteita, leluja, tydkaluja, meikkeja tai pyyhkeita. Olet
ehka joutunut tarvitessasi ostamaan uuden, kun aikaisempi on
kadonnut kodin kaaokseen.

Jarjestamisen taytyy sisaltda purkamista. Harvalla on realistinen
kuva omasta kapasiteetistaan.

Luovu ylikuormasta ja tee tilaa
olemisesi ytimelle.
Siséllyta intohimosi, laheisesi, seikkailusi,
kaikki se, mista haluat itsesi rakentuvan,
oman itsesi perusolemus.

Tilaa on tietoisesti luotava oman elaménsa tarkoitukselle, ja sille
miksi on tulossa.

lhminen ei ole paria etsiva yksinainen sukka tai 70-luvun
muovikori. Meidét on tarkoitettu olemaan jotain ainutlaatuista ja
téynna elamaa. Luopumalla tarpeettomasta teet tilaa ilolle ja
uusille hyville hetkille.

Jos kantavuutta haluaa kasvattaa, se vaatii jarjestelmien
luomista, taipumusten tunnistamista ja tapojen vahvistamista.
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