Hengita hyvaa

- Itsemyotatuntoa, toivoa |a
kiitollisuutta on ilmassa!

Nama teemat pysayttavat mielen hyvinvoinnin aarelle.
Mielen hyvinvoinnin merkitys korostuu, kun esimerkiksi
oma tai laheisen sairastuminen pysayttaa.

TEKSTI STINA FAGEL, KM, RATKAISUKESKEINEN VALMENTAJA, MIELIPAKISTA ELAMANVOIMAA! SUUNNITTELIJA SIRKKALIISA
HEIMONEN, PSYKOLOGI, PST, RATKAISUKESKEINEN VALMENTAJA, TOIMIALAPAALLIKKO, IKAINSTITUUTTI KUVA SHUTTERSTOCK

pettelu elamaan sai-
rauden kanssa voi myos
nostaa omat voimavarat
uudella tavalla esiin. Voi
loytaa sen, mika aiemmin
auttoi selviytymaan eldman haasteis-
sa. Haastavissa tilanteissa mielensa
hyvinvointia voi vahvistaa, ja tahan on
monia toimivia keinoja. ltsemyotatunto
on yksi naista.
ltsemydtatunto on itsensa arvosta-
mista suopeasti, huolehtivasti ja loh-
duttavasti. Kun katsoo itsedan nain,
voi suhtautua myds muita kohtaan
myotatuntoisesti.

Itsemyotdtunto kantaa

Itsemydtatunto on avain vaikeuksien
kohtaamiseen, silla se saa nakemaan
haasteet osana inhimillisyytta. Kuljet-
taessa kohti omia tavoitteita on itse-
myotatunto tukisauva. Jos on vaikkapa
asettanut tavoitteeksi hengastyttavan
litkunnan kolmasti viikossa ja kaikki
kerrat eivat toteudukaan, voi iloita yh-
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den tai kahden kerran tuottamasta hy-
vasta olosta. Tavoitteiden osittaminen
auttaa etenemaan pienin askelin.
ltsemyotatuntoon sisaltyy kolme
osaa: itsea kohtaan tunnettu ystavalli-
syys vastakohtana itsensa arvostelulle,
yleinen inhimillisyys seka hyvaksyva
tietoinen lasndolo, mindfulness.
Tietoinen lasnaolo tukee ajatus-
ten ja tuntemusten havainnointia sel-
laisina kuin ne ovat. |kavia asioita ei
tarvitse juosta pakoon eika toisaalta
kuljettaa mukanaan. Nain turha vat-
vominen jaa syrjaan, ja mieleen tulee
tilaa myonteisille asioille. ltsemyota-
tunto auttaa meita oppimaan ja kas-
vamaan sisaisista syista, ei siksi, etta
haluamme muiden hyvaksyntaa.

Toivoa voi vaalia

Toivo kannattelee elaman haasteissa.
Sekin on voima, jota voimme virittaa
ja vaalia. Mika antaa sinulle toivoa sii-
ta, etta jokin oma tavoitteesi toteutuu?
Voi esimerkiksi kirjoittaa itselleen sel-
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laisen tulevaisuuden kuvauksen, jossa
jokin itsed koskeva asia on muuttunut
jollain tavoin paremmaksi.

Jos tavoitteena on ollut vaikkapa
tupakoinnin lopettaminen, voi kuvata,
milta eldama sen jalkeen tuntuu. Mita
lopettaminen on mahdollistanut ja
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Tietoinen lasnaolo tukee ajatusten ja tuntemusten

havainnointia sellaisina kuin ne ovat. |kavia asioita ei

tarvitse juosta pakoon eika toisaalta kuljettaa mukanaan.

mita elamaan on tullut tilalle? Miten
tupakointia pystyi vahentamaan, mika
auttoi voittamaan kiusaukset? Nain
syntyy suunnitelma, joka tukee tavoit-
teen saavuttamista.

Kiitollisuus lisda
vastavuoroisuutta

Myos kiitollisuus ravitsee mielta. Kii-
tollisuutta herattavien asioiden ei
tarvitse olla juhlallisia tai mullistavia.
Kun viimeksi ajattelit illalla “olipa hyva
paival”, mika kiitollisuutta ruokkivan
tunteen sai aikaan? Kiitollisuus sitoo
ihmisia yhteen lisaamalla vastavuoroi-

suutta. Se lisaa itsensa arvostamista ja
auttaa selviytymaan stressista.
Kiitollisuus myds vahentaa turhaa ver-
tailua muihin. Sita siis voi ja kannat-
taa opetella! Voi vaikka kirjata iltaisin
vihkoon muutaman pienen asian, joka
sina paivana antoi hyvaa mielta. Tama
kerryttaa vahitellen hyvanolon mosa-
iilkkiteoksen, jonka katselu kannatte-
lee huonona hetkena.

Kehomme reagoi kielteisiin tuntei-
siin voimakkaammin kuin myonteisiin,
ne myos sailyvat siina pitkaan. Siksikin
jokainen tuulahdus hyvasta ansaitsee
erityisen huomion ja on kullanarvoi-
nen hengittaa talteen.
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