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Ole lasna
. kaikilla aisteillasi

Opettele olemaan ldsnd arkisissa askareis-
sa. Niin voit kehittdd kykya eldd kokonais-
valtaisesti juuri tatd hetkea. Keskity tunto-,
néikb kuulo maku ja hajuaistia aktivoi—
taa suhtautumlsta51 arkeen ja myos ika-
viin toihin.

ESIMERKIKSI: Kun rapsutat auton jddtynei-
td laseja, havaitse, miten katesi liikkuu,
kuinka jaa lentelee valkoisina haituvina
ikkunapinnoilta ja raaputin rahisee veto-
jesi tahdissa. Huomaa myos tunteesi:
ehka olet kiireinen, harmissasi ja stres-
saantunut, ettd myohdstyt toistd rapsu-
tuksen takia.

Nauti
. luonnosta

My06s marraskuisessa luonnossa voit ol-
la lasna kaikilla aisteillasi. Kaamos tar-
joaa visuaalisen eldmyksen graafisilla,
yksinkertaisilla vareilladn. Himaéard ja pimea
verhoavat tienoon ja antavat tilaa keinova-
loille. Lahoavien lehtien ja maan voimakas
tuoksu toivottavat tervetulleeksi puistoissa,
metsissd ja pelloilla. Voit tuntea kasvoillasi
myo0s sateen ja viiman.

ESIMERKIKSI: Tee retki ympadristoosi ja
havainnoi taivasta, puita, maata, vetta ja
varejd. Kuuntele ja haistele, mitd dania ja
tuoksuja marraskuinen luonto tarjoaa.

Valitse
. oikeat tamineet

Marraskuun elementtien aistiminen tuo
nautintoa, kun varustaudut oikein kylmdan
ja markaan. Loppujen lopuksi rdntd ei ole
ongelma, vaan sopivien vaatteiden ja ken-
kien kaytto. Kun arvostat omaa hyvinvoin-
tiasi, valitset kunnon tamineet, joissa jalat
ja pdd pysyvat lampimina.

ESIMERKIKSI: Pue pddllesi sddankestava tak-
ki ja paahine ja veda jalkaasi kumisaap-
paat tai kosteutta hylkivat jalkineet, kun
lahdet ulos rantédkeliin.
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Kaikenlaiset pitkat ja toistuvat kdadenliikkeet
rauhoittavat mieltd. Vaivaa pullataikinaa ja
pyorittele taikinasta pikkupullia.

Syo
. hyvaksyen
Harjoittele hyvaksyvad, tietoista syOmistd
vaikka yhdelld ruokailukerralla paivassa.
Kokeile rusinan syomistd, jota kutsutaan
syOmismeditaatioharjoitukseksi. Pida ru-
sinaa ensin kddelldsi, katsele ja koskettele
sen pintaa ja muotoa, vie se sitten suuhusi
ja liikuttele sitd kielelldsi, tunnustele sen
pintaa ja makua, pureskele hitaasti ja huo-
maa, miten sen koostumus muuttuu ja mi-
ten maiskuttelet. Tietoinen syominen ke-
hittdd kykya valita sellaisia ruokia, jotka

ravitsevat ja tekevat meille hyvaa.
ESIMERKIKSI: Mukavaa ja terveellistd na-
posteltavaa ovat kaamosaikaan erilaiset
pahkinat, jotka sisdltavat runsaasti ter-
veellisid rasvahappoja. Omega-3-rasva-
happoja saat myos kalasta, jota kannattaa
valita aterialle kahdesti viikossa. Muis-

ta erivdriset vihannekset, joista saat mo-
nipuolisesti vitamiineja ja joita on myo6s
hauska katsella. D-vitamiinilisdd suosi-
tellaan nykyadn pimedna vuodenaikana,
jolloin pohjoisella pallonpuoliskolla on
vahdn valoa. -
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Salli
. herkut

Syomisharjoitukset eivdt merkitse sitd, ettd
kaikki herkut ja pienet “synnit” pitdisi jdt-
tdd pois listalta. Herkkuhetkien kieltdmi-
nen ja julma asenne itsed kohtaan johtaa
korkeintaan jatkuvaan huonoon omaan-
tuntoon.

ESIMERKIKSI: Jos mielesi tekee suklaata, syo
jokainen pala hitaasti ja tietoisesti tun-
nustellen herkun makua, kokoa ja muo-
toa. Aisti, kuinka suklaapala sulaa suussa.
Voi kdyda niin, ettd taytyt nopeasti parista
palasta eikd sinun tarvitse ahmia koko-
naista suklaalevya kerralla.

Hyvaksy

. hemmottelu
Muista, ettd hemmottelussa on mukana
rakkaudellinen asenne itsed kohtaan. Oh-
jeiden mukaan eldminen ei riitd, vaan mie-
len tasapaino ja taydesta sydamesta teke-
minen vaikuttavat myos terveyteemme.
Hyviaksy itsellesi sellainen hemmottelu,
joka tuottaa mielihyvdd eikd johda vara-
rikkoon.
ESIMERKIKSI: Pysdahdy tarkkailemaan, mil-
laista hemmottelua juuri nyt kaipaat. Eh-
kd mielesi tekee kdyda hierojalla, kylpy-
lassa tai hankkia uusi vaate, lukea hyva
kirja, ottaa pdivatorkut, ostaa kukkakimp-
pu tai tehdd mukava matka.

Iloitse
. litkkumisesta

Tunnustele, millainen liikkuminen voi-
si tuottaa sinulle eniten iloa. Havainnoin-
tiharjoitukset muistuttavat meitd lajeista,
jotka olemme kenties jo unohtaneet, mut-
ta joita kehomme kaipaa. Ehkad mielessasi
kytee halu kokeilla jotain uutta, joka toisi
tdhan hetkeen lisad iloa. Mieti, kaipaatko
nyt kuntoa, lihasvoimaa, sykettd, rentoutu-
mista, notkeutta vai raittiissa ilmassa kul-
kemista.

ESIMERKIKSI: Kuntoa kohottavat reipas ka-
vely, pyordily, juoksu, uinti ja hiihto. Li-
hasvoimaa saat kuntosalilta, tanssista,
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pallopeleistd, laskettelusta ja kuntojum-
pista. Rentoutumiseen ja notkeuteen so-
veltuu jooga. Tai chi lisda keskittymis-
kykyd ja notkeutta. Raitista ilmaa saat
litkkumalla luonnossa.

Nuku
. r11ttavasti
Riittdva youni on yksi terveyden ja virkey-
den peruselementeistd. Thmisten unentar-
ve on yksilollistd, mutta keskimdarin ai-
kuiselle riittdd 6-8 tunnin youni. Pimedna

vuodenaikana sisdinen kello jatattaad, koska
valoa on vihemman. Silloin aikainen he-
radminen vaikeutuu. Jos aikaiset heratyk-
set ovat pakollisia, valo voi auttaa.
ESIMERKIKSI: Erityisesti valkeasta keino-
valosta saa apua herddamisen jalkeen aa-
mulla 6-10 valillg, jolloin elimisto on her-
kimmilladn valon vaikutuksille. Jo 30-60
minuutin oleskelu kirkasvalossa auttaa.
Tarkeda on kirkasvalon sadannollisyys: va-
loa tulee ottaa vahintddn viitend pdivana
viikossa.



Etenkin keltainen, oranssi ja
punainen ovat energisoivia vareja.

Vaali hyvia

. Ihmissuhteita
Kun voimat ovat vahissa, tarvitset erityi-
sesti sellaisia ihmissuhteita, joissa voit ol-
la myds saavana osapuolena. Ald lankea
auttajan syndroomaan, jossa olet jatkuvasti
antamassa toisille. Syvéllinen vuorovaiku-
tus ja yhteiset kiinnostuksen kohteet vir-
kistavat niin ystavyys- kuin parisuhteessa.
Herkisty kuuntelemaan, millaisista sosiaa-
lisista ympyroistd ja tukiverkostoista saat
voimaa ja mitkd kuluttavat energiaasi.
ESIMERKIKSI: Kutsu kylddn ystavid tai ysta-
vaperheitd, joiden kanssa teilld on jaet-
tavaa. Harrasta kontakteja, jotka antavat
molemmin puolin. Karsi vahiin kuluttavat
ihmissuhteet. Iloitse lapsenlapsista, jos
olet siirtynyt isovanhempien onnelliseen
joukkoon.

‘l Muista koske-
. tuksen voima

Halaa, kosketa ja helli laheisid ihmisia.
Kosketus saa meissa liikkeelle oksitosii-
ni-hormonin, joka rauhoittaa ja luo hyvaa
oloa. OKksitosiinin on todettu laskevan ve-
renpainetta ja vahentdvan stressid. Lam-
min kosketus voi auttaa jopa kipuun. Jos
olet yksineldva, voit sivelld esimerkiksi ke-

MIKA ON MINDFUL-
NESS-MENETELMA?

Mindfulness-based-stress-reduction
(mbsr) -metodin peruspilareita ovat yk-
sinkertaiset mietiskely- ja joogaharjoituk-
set, joissa keho, hengitys ja mieli yhdisty-
vat kokonaisuudeksi.

Harjoitteet auttavat vastaanottamaan
kaikki mielentilat, seka miellyttavat etta
epamiellyttavat, asettamatta niita pa-
remmuusjdrjestykseen. Tavoitteena on
kohdata elaméan kaaos ilman ennakko-
asennetta.

— Kyse on yksinkertaisesti siitd, etta ih-
minen on oma itsensa ja lasnd tassa het-
kessa, kouluttaja Leena Pennanen sanoo.

hosi kipualueita kevyesti, hellien. Koske-
tus myo0s lisad kehon herkkyyttd ja keho-
tietoisuutta.

ESIMERKIKSI: Pyydd, ettd kumppanisi tai
joku laheisesi hieroo sinua tai antaa
vain kdtensa levatad sinun kehollasi. Jos
sinulla on kotieldin, silittele sen turkkia.
Pitkdt ja toistuvat kddenliikkeet rauhoit-
tavat mieltd. Pyorittele vaikka taikinas-
ta pikkupullia tai nauti kehon harjaami-
sesta lampimaédn suihkun alla.

‘I Ammenna
. 1loa taiteesta

Pysdhtymisen kautta opit ndkemadan sel-
kedmmin, oletko visuaalisesti, verbaa-
lisesti, auditiivisesti, kinesteettisesti vai
avaruudellisesti suuntautunut ihminen.
Suuntautumisemme vaikuttaa siihen,
mitkad taiteen lajit puhuttelevat meitd eni-
ten. Joskus voi tehdad hyvaa ylittdda oman
mukavuusalueen rajat ja tutustua itselle
vieraampiin taidemuotoihin. On myos tai-
delajeja, joissa yhdistyvat monet elemen-
tit, kuten teatteri, ooppera ja elokuva.
ESIMERKIKSI: Kaiva esiin paikkakunta-

si tapahtumakalenteri ja valitse sieltd
kulttuuririento, joka ilahduttaa juuri nyt.
Hyva konsertti, leffa tai teatteriesitys
antaa mielelle evdsta pitkaksi aikaa.

‘l 2 Hae varia ja

. huumoria
Luo kesastd muistuttavia aineksia ympa-
rillesi sisustuksella, kukilla ja kynttil6il-
1a. Ota kayttoon tekstiilit, joiden varit pi-
ristavat. Hanki kukkia ja koristeita, joissa
silmd lepad. Sytyttele kynttiloitd iltojen
iloksi. Pistaydy talvipuutarhaan tai isoon
kukkakauppaan ihastelemaan varilois-
toa ja kasvien vehreyttd. Anna huumorin
kukan kukkia ja etsiydy naurun lahteille.
Nauru on hyva tapa purkaa stressia.
EsIMERKIKSI: Etenkin keltainen, oranssi
ja punainen ovat energisoivia vareja. Jos
tunnet saavasi niistd voimaa, suosi ilois-
ta variskaalaa kotonasi ja tyopaikallasi.
Hanki my0s jokin vaate tai koru, jonka
vari piristdad sinua.

Marraskuu uusiksi

Kohenna hyvinvointiasi
hyvaksyvan ja tietoisen lasna-
olon kautta. Voit oppia
muuttamaan asenteitasi ja
samalla koko marraskuuta.

PYSAHDY PAIVITTAIN. Harjoita havainnointia
pari kertaa paivassa. Kiinnitd huomiosi kol-
men minuutin ajan kehoon ja hengitykseen,
sen rytmiin ja syvyyteen. Tulet huomaa-
maan, mika kehossasi on jumissa ja mita

se kaipaa eniten. Voit my0s oivaltaa, mika
sinua stressaa ja mihin asioihin tulisi saa-
da parannusta. Palaa harjoituksen aikana
tarkkailemaan hengitystasi, kun ajatukset
lahtevat liikkeelle. Omat tarpeesi nousevat
pintaan ilman alyllistd analysointia.

OTA KEHON VIESTIT TODESTA. Kaamosai-
kaan liittyy opittua avuttomuutta, mutta
todellisuudessa rantasade ei aiheuta ala-
kuloa, vaan tunne siit3, ettei asialle voi mi-
taan. Padset negatiivisista uskomuksista
eteenpadin, kun alat ottaa kehosi viestit to-
desta ja sinussa syttyy halu voida hyvin.

Kun olet kaivanut esiin sen, miten voit
olla hyva itsellesi, sinussa syttyy halu tyos-
kennelld hyvinvointisi eteen. Toive keksii
konstit tarpeitten toteuttamiseen. Keinojen
lista on loputon.

ALAKULO ON VAIN OSA SINUA. On parempi
sallia se tosiasia, ettd mieli on allapdin kuin
naytella tekopirteaa. Muista kuitenkin, etta
alakulo on vain osa sinua — ei koko sina.

Mieti, oletko masentunut 24 tuntia vuo-
rokaudessa vai vain hetkittain. Tulet huo-
maamaan, ettd tunneissa on vaihteluita ja
elamdssa monenlaisia vareja.

MUUTA MARRASKUUTA. Sinulla on kyky
muuttaa suhtautumistasi marraskuuhun,
kun valitset niitd asioita, jotka tuovat iloa ja
voimia itsellesi. Jos huomaat pysahtymis-
harjoituksessa, etta sinulla on tarve nukkua
enemman, niin anna tilaa unelle ja rytmin
hidastumiselle. Kun 16ydat sovun keho-
si kanssa, alat voida paremmin. Tarpeiden
kuunteleminen raivaa tietd kokonaisvaltai-

seen hyvinvointiin.
Lisdtietoa: www.rentoutus-stressinhallinta.info
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