44

ielen hyvinvointi on hyvin arjen avain.
Myonteiset tunteet, tekemiseen uppoutu-
minen, ihmissuhteet, eldimén merkityksel-
lisyyden kokemus seka aikaansaamisen tunne ovat
mielen hyvinvoinnin kivijalkoja. Omaa mielen hy-
vinvointiaan voi vahvistaa suuntaamalla huomion
myonteiseen ja tunnistamalla arjessa voimaa anta-
via asioita. Asennoitumisen tavalla on ratkaiseva
merKkitys.
Syddameenkédypé puhe, syddnystavd, sydimen
valittu, sydamellinen ihminen. Syddmen arvoa ku-
vaa hyvin sen taipuminen kielessd useisiin merki-
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tyksiin. Monipuolisen kuntoilun ja liitkunnan mer-
kitys syddnsairauksien ehkdisyssd ja hyvissd hoi-
dossa tunnetaan laajalti. Mit4 vélineitd onkaan l6y-
dettdvissd mielen kuntosalilta? Mikset vahvistaisi
sydédntdsi myos mielen keinoin?

Tunnemme mydtituntoa helposti muita koh-
taan, mutta itseddnkin voi katsella lempedsti. Ysta-
villisyys itsed kohtaan kannattelee ja tuo lohtua vai-
keuksissa. Itseen kohdistuva hyviksynti ja anteeksi-
anto voivat avartaa ajatuksia ja viedd ulospéin omiin
tuntemuksiin keskittymisestd. Itsemy6titunto tukee
mielen hyvinvointia.
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Mielen lampoa sydamesi hyvaksi



Vaikeassa tilanteessa oma huoli ja pelko saavat
tulla, ja niitd on hyvé kuulostella. Niihin ei kuiten-
kaan tarvitse jaddad vellomaan. Itsemy6titunnon yh-
tend osana pidetddn mindfulnessia, tietoista hyvak-
syvéi ldsndoloa. Haastavissa tilanteissa voimme py-
sahtyd hetkeksi rauhoittumaan: hengitelld syvéin ja
ajatella, ettd samankaltaisessa tilanteessa muillakin
herdi huoli ja pelko. Mielen tasoittuessa syddmen
syke tasoittuu ja tulee tilaa havainnoida omia ajatuk-
sia sellaisina kuin ne ovat, arvostelematta, arvotta-
matta.

Thmisyyteen kuuluu my6s haavoittuvuus,
olemme kaikki uudessa elimantilanteessa kysymyk-
sid tdynnd. Kun tunnustaa itselleen, ettd nyt on vai-
kea paikka, se auttaa vastaamaan kysymyksiin: mitd
nyt tarvitsen, millaista lohdutusta kaipaan?

Monesti harmittaa, kun ei saa aikaan niin paljon
kuin haluaa tai etté tuli sanotuksi jollekulle pahasti.
Erityisesti vdsyneend oma sisdinen kriitikkomme
valpastuu, ja sisdinen moitepuhe helposti kdynnis-
tyy. Téllaisissa tilanteissa kannattaisi kuitenkin hetki
pohtia, vieké tdméankaltainen sisdinen puhe omaa
oloa parempaan suuntaan? Tieddmme nimittdin,
ettd kun ihminen ei moiti itseddn epdonnistuessaan,
hin pystyy paremmin myontiméén virheensd. Néin
on helpompaa toimia seuraavalla kerralla toisin ja
ottaa vastaan uusia, eldmaissi eteen tulevia haasteita.

Oletko ajatellut, mitd voimavaroja eldmisi haas-
teet ovat sinulle tuoneet? Kenties arvokasta tietoa
kehosi toiminnasta, mielesi voimasta ja vahvuuksis-
tasi? Ehkd suhteellisuudentajua, suunnitelmalli-
suutta arkeen, sitkeyttd, kenties myos kiitollisuutta
ldheisistd ihmisista?

Itsemyo6titunto ei ole hyviksi vain itselle, vaan
se mahdollistaa my6s aidon myétitunnon muita
kohtaan seki toisista huolehtimisen. Than jokainen
tarvitsee eldmén eri vaiheissa muiden apua, avun-
tarve on osa ihmisyyttd. Kun suhtautuu itseensé
lempedsti, se auttaa my6s hyviksymain toisten tar-
joaman avun.

Itsemyotitunto myds vapauttaa ajattelemasta
sitd, miten muut itsedni arvostavat tai kuinka pidetty
olen. Vaativin tuomari l6ytyy yleensi peilistd, joten
onneksi sen arviointitapaa voi muuttaa! Kun alat
moittia itsedsi jostain, muutakin puhetapaa moit-
teen sijaan hyvéksyvaksi: Nyt ei mennyt ihan kuten
odotin, mutta ensi kerralla voin onnistua parem-
min! Kuulostele, miti sdvyn muutos saa sinussa ai-
kaan. Rauhaa, hyviksyvii lempeytta?

Millaisin tavoin yleensi lohdutat itseédsi hanka-
lassa tilanteessa? Miti sellaisia asioita voit jo mie-
lestd jattdd, joille et voi mitddn? Yksi tapa loytédd tur-
han murheen paikkoja on hyviksyva jélkiviisaus.
Kun huomaa jélkikdteen, ettd on murehtinut jotain
ihan turhaan ja kaikki menikin hyvin, voi vaikka
kirjoittaa tai kertoa asiasta jollekulle. Voi myos miet-
tid, miltd huolesta vapautuminen tuntui. Vihitellen
ehki oppii vihentdmidn ennakkoon murehtimista,
ja mieleen tulee tilaa mukavammille asioille.

Miki on oma mittatikkusi? Vertaatko itsedsi jo-
honkuhun - turhaan? Vaikkapa uuden oppimisessa
olemme kukin ihan omanlaisiamme. Esimerkiksi
uuden puhelimen kéytt64d voi opetella omaan tah-
tiin ja vertailematta itseddn muihin. Ndin myGs syn-
tyy helpommin iloa omatahtisesta edistymisesta.

Pienetkin hyvit hetket ansaitsevat huomiota.
Sellaisten ddreen pysahtyminen ja niihin hakeutu-
minen kerryttdd mieleen limpo4, joka tukee myos
syddmen terveytta.

Ystéavéllisyys itsed kohtaan kannattelee

ja tuo lohtua vaikeuksissa.

Kalenteroi arkeesi hyvian mielen

hetkia:

o Sy6 vililld ihan kiireettd, katsele tai kuuntele jo-
tain mieluisaa. Ajattele limmolld jotakuta tai ota
héneen yhteytta.

o Mieti pari mukavaa tilannetta kuluneelta vii-
kolta. Nautiskele niiden antamasta hyvistd mie-
lestd. Miten voit vaikuttaa siihen, ettd koet jat-
kossa jotain samankaltaista?

+ Kirjoita ylos jokin sinulle merkityksellinen tai
mieluisa asia, jonka voisit tehdd ja pohdi, mitd
hyvéi se arkeesi tuo.

 Hakeudu vililld hetkeksi hengittelemddn muka-
vaan ja rauhalliseen paikkaan. Anna silloin kaik-
kien ajatusten ja tunteiden tulla ja menna hyvék-
syen ne sellaisinaan.

« Kun seuraavan kerran tulee eteen jokin vaikea,
raskas tilanne, lohduta itseisi ihan kuin lohdut-
taisit siind hetkessd hyvaa ystaviisi. «
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