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Laheisestasi huolta pitdvana omaisena
teet arvokasta tyotd. Tama opas on
tarkoitettu tukemaan ja vahvista-
maan mielesi hyvinvointia arjessa.
Huolehtimalla itsestasi parannat ela-
manlaatuasi ja jaksat myos paremmin
huolehtia ldheisestéasi. Joskus voi olla
vaikeaa tunnistaa omia stressin oireita
tai kuormituksen maaraa. Kuormitus
saattaa lisdantya niin vahitellen, etta
tilanteeseen tottuu ja omaa vointia
voi pitda normaalina, vaikka onkin

jo hyvin stressaantunut ja uupunut.

Toisaalta laheisen vierelld kulkeminen
ja avun antaminen voi olla hyvin pal-
kitsevaa ja merkityksellista.

Kaikkien meidan, myos sinun, tulee
valilla ladata akkujasi. Mielen hyvin-
vointia kannattaa hoitaa ennalta-
ehkaisevasti, aivan kuten fyysista
terveytta hoidetaan kavelylenkeilla

ja kuntosalilla. Kun mieli voi hyvin, se
on tasapainoinen ja ihminen kokee
tyytyvaisyytta elamaan. Siihen kuuluu
myonteinen kasitys itsesta, taitoa



kohdata haastaviakin tunteita ja kyky
rauhoittua. Mielen hyvinvointi ei ole
pysyva olotila vaan se muuttuu elaman-
tilanteiden mukaan. Se on voimavara,
jota kannattaa vahvistaa.

Muistisairaan omaishoitajana tai lahei-
sena omasta jaksamisesta huolehtimi-
nen voi jadada toissijaiseksi ja arjessa
voi olla hankalaa l6ytaa aikaa omalle
hyvinvoinnille. Oppaaseen on siksi
keratty harjoituksia, joita voit tehda
milloin tahansa ja oikeastaan missa
tahansa. Monet harjoitteista ovat

hyvin lyhyita, jotta niita olisi mahdol-
lisemman helppo mahduttaa arkeen.
Tutkimusten mukaan jopa muutaman
minuutin harjoitus paivittdin voi tuoda
pysyvia vaikutuksia hyvinvointiin. Har-
joitukset on suunniteltu niin, etta pystyt
muokkaamaan niita itsellesi mieleisiksi.
Harjoituksia ei voi tehda vaarin. Kokei-
lemalla harjoituksia, huomaat mika
toimii itsellesi parhaiten ja minkalaisissa
tilanteissa. Monista harjoitteista 6ytyy
myds daneen luettu versio, esimerkiksi
Mielenterveystalon internet-sivuilta.
Tarkoitus on, ettéd mielen hyvinvoinnin
harjoitukset eivat ole vain ylimaarainen
tehtava arjessa, vaan keino loytaa lisaa
iloa ja hyvanmielen hetkia. Anna itsellesi
lupa huolehtia itsestasi, silld lepoa ja
palautumista tarvitaan joka paiva.

Mielen
hyvinvointi on
voimavara,
jota kannattaa
vahvistaa.



Hengitysharjoitteet

Emme aina pysty vaikuttamaan mei-
ta ymparaiviin olosuhteisiin, mutta
voimme vaikuttaa omaan hengityk-
seemme ja sitd kautta kokemuk-
seemme. Hengitysharjoitteista on
erityisesti apua silloin, kun olemme
ylivirittyneita ja kdrsimme esimerkiksi
stressista ja univaikeuksista johtuvista
ongelmista. Hengitysharjoitteiden
avulla on mahdollista myds virkistaa
oloa.

Hengitykselld on tarkea rooli koko
kehon hyvinvoinnissa. Keho ja mieli
ovat jatkuvassa yhteydessa toisiinsa.
Hengitysharjoitteiden avulla voimme
vaikuttaa autonomiseen hermostoom-
me ja sitd kautta esimerkiksi edistda
ruuansulatustamme ja laskea veren-
painettamme. Hengityksen avulla pys-
tymme rauhoittamaan vireystilaamme
ja sita kautta tyynnyttaa ajatuksiam-
me ja tunteitamme.

Hengitykselléa
on tarkeda rooli
koko kehon
hyvinvoinnissa.




Palleahengitys

Hengittamiseen tarvitsemme useita Tassa harjoituksessa opit havainnoi-
kehon lihaksia. Niista tehokkain on maan hengitystasi ja aktivoimaan
pallea. Usein ahdistuksessa tai stres- palleahengityksen. Palleahengityk-
saavassa tilanteessa palleahengitys sestd on apua erityisesti silloin, kun
heikentyy. Talldin hengitys muuttuu ajatukset tuntuvat sekavilta ja tunteet
pinnalliseksi ja tyoldaaksi. Tama tapah- voimakkailta. Tama harjoitus voi riit-
tuu usein huomaamattamme. taa jo yksindan rauhoittamaan kehoasi
ja mieltasi.

Ota mukava asento. Aseta toinen kasi rintakehallesi ja
toinen vatsan paille.

Hengita hitaasti nenan kautta sisaan ja ulos.

Pyri siihen, ettd ainoastaan vatsalla lepaava kasi liikkuu
hengityksen aikana. Sisdaan hengittaessa vatsa nousee, ulos
hengittaessa vatsa laskee. Keuhkot tayttyvat ilmalla alas
asti. Rintakehan tulisi pysya paikoillaan.

Jos huomaat huomiosi lilkkkuneen pois hengityksesta, niin
siirrd se vain lempeasti takaisin hengityksen seuraamiseen.
Jatka harjoitusta niin pitkdaan kuin tuntuu tarpeelliselta.

Vinkki

Harjoitusta on hyva tehda
paivittdin. Sadanndollinen
harjoittelu tuo kestavampia
vaikutuksia.



Isantamiehen asento

Tama helppo hengitysharjoitus
rauhoittaa kehoasi ja virkistéda mieltasi.

Ota tukeva asento tuolilla Istuen.
Laita jalkapohjasi lattiaan ja
nojaa kunnolla kyynarvarsillasi
reisiisi. Anna halutessasi paan
roikkua alaspain.

Veda rauhallisesti henked nenan
kautta sisaan, kylkia levittéen ja
huokaise sitten keuhkot tyhjiksi
suun kautta ulos.

Pida pieni tauko ja toista \\
muutaman kerran. Jaa asentoon \ ]

niin pitkaksi aikaa kuin hyvalta
tuntuu.

Vinkki

Halutessasi voit sanoa itsellesi mita

tunnetta haluat hengittaa sisaan ja
mita tunnetta pois uloshengityksella.
Voit sanoa esimerkiksi
sisdanhengitykselld rauhaa/toivoa/
tyyneytta ja uloshengityksella vihaa/
hapead/syyllisyytta.




Hengahdyshetket

Tata hengitysharjoitusta voi sanoa

mikrotauoksi. Se kestaa vain kahden Sulje silmési.
hengityksen ajan. Naita harjoituksia

voit tehda useamman kerran paivassa, Rentouta kasvojen lihakset ja
kun huomaat olevasi stressaantunut anna ilmeen valahtaa.

tai yolla, jos havahdut hereille. Ren-

touttamalla kasvojen kiristyneit Huokaise kaksi kertaa. Veda
lihaksia, hermostolle valittyy viesti, ilmaa nendn kautta sisadn
ettd mitaan hataa eiole. Lihaksia ja huokaise nenén tai suun

kautta ulos.

rentouttamalla, hermosto rauhoittuu
ja keho alkaa palautua.




Lattian kannateltavaksi

Kay selinmakuulle sangylle tai Jokaisella uloshengityksella voit
lattialle. antaa lihasten rentoutua ja antaa
alustan kannatella.
Sulje silmasi.
Keskity havainnoimaan uloshen-
Huokaa helpotuksesta ja anna gitystasi. Mikali mahdollista, voit
kehon painua alustaa vasten. antaa uloshengitystesi vahitellen

pidentya ja rauhoittua.
Rentouta lihasjannitykset kas-

voilta ja rintakehalts. Antaudu lepohetkeen ajatellen,

etta saat vain olla ja levata.

Vinkki

Voit helpottaa kehoasi rentoutumaan asettelemalla
kevyen painon vatsan tai rintakehan paalle. Painon voi
esimerkiksi tehda tayttamalla pussin noin kolmella
kilolla kuivia herneita ja sujauttamalla pussin

koristetyynyn sisaan.




Kehoskannaus istuen

Ota hyva asento tuolilla, ja anna
jalkapohjien asettua tukevasti
lattiaa vasten. Reiden takaosat
lepaavat alustaa vasten, ja ylaselka
selkdnojaa vasten.

Laske molemmat kadet syliin
reisiesi paalle.

Sulje silmasi tai pida halutessasi
katseesi alaviistossa.

Keskity sitten tunnustelemaan hen-
gitystasi. Sisdanhengityksen aikana
vatsa nousee ja uloshengityksen
aikana se laskee. Anna hengityksen
virrata rauhallisesti omaan tahtiisi.
Voit aina palata havainnoimaan
hengitystasi, jos huomaat ajatuksesi
siirtyneen muualle.

Lahde seuraavaksi kiymaan kehon
alueita yksitellen lapi. Jannita ensin
lihakset laskien kolmeen ja paasta
sitten lihakset aivan rennoiksi. Voit
aloittaa varpaista ja siirtya pikku-
hiljaa padhan asti.




Siirrd nyt huomio varpaisiin. Rutista ne
kippuraan ja pidd jdnnitys... yksi, kaksi ja
kolme ja laske varpaat takaisin tukevasti

lattiaa vasten.

Purista seuraavaksi polvia ja reisid
yhteen ...yksi, kaksi ja kolme, ja pddstd
aivan rennoiksi. Voit huomata kuinka
ldmp6 levidd alaraajoihin, ja jalkapohjat

tuntuvat tukevilta alustaa vasten.

Kiinnitd nyt huomio pakaroihin ja ala-
selkddn. Jénnitd aluetta puristamalla
voimakkaasti pakarat yhteen... yksi, kaksi
ja kolme, ja pddstd sitten aivan rennoiksi.
Alaselkd ja pakarat tuntuvat tuolia vas-

ten rennoilta ja painavilta.

Siirrd nyt tarkkaavaisuutesi yldselkddn.
Purista lapaluut yhteen tuolin selkdnojaa
vasten voimakkaasti... yksi, kaksi ja kol-
me, ja pddstd ne sitten rennoiksi. Tunne,
kuinka ylédseldn jdnnitys vihenee ja selké

lepdd rentona tuolin selkénojaa vasten.

Vie nyt seuraavaksi huomio kdmmeniin.
Purista voimakkaasti kimmenet nyrk-
kiin...yksi, kaksi ja kolme, ja pddstd ne
auki. Veri kiertdd sormissa paremmin ja

ldmmon tunne leviéd joka sormeen.

Kiinnitd sitten huomiota niskaan ja har-
tianseutuun. Nosta molemmat hartiat
yhtd aikaa voimakkaasti puristaen kohti
korvia, ja pidd jénnitystd...yksi, kaksi ja
kolme, ja anna hartioiden sitten pudota

raukeina alas.

Siirrd viimeisend huomio kasvoihin. Irvis-
td voimakkaasti kasvolihaksilla ja pidd
jannitystd... yksi, kaksi ja kolme, ja pédstd
sitten lihakset aivan rennoiksi. Tunne
kuinka ilme valahtaa ja jénnitys pehme-

nee kasvoilta.

Saat nyt luvan levdhtdd hetken. Pddstdd
irti ajatuksista ja olla téssé hetkessd

ilman huolta seuraavasta.

Vinkki

Voit tehda tata harjoitusta jannittamalla ja

rentouttamalla jokaista kehonosaa, joka tulee

mieleen, jarjestyksella ei ole valia.



Ajatusharjoitteet

Ajatusharjoitteiden tavoitteena on tarkastella ja havainnoida millaisia
ajatuksia paassamme paivittdin pyorii. Tutkimusten mukaan ajattelem-
me paivittain tuhansia ajatuksia, joista suurin osa on samoja kuin edel-
lisina paivina. Kukaan meista ei pysty valitsemaan ajatuksiaan, mutta
voimme vaikuttaa sithen, miten niihin suhtaudumme ja reagoimme.
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Ajatukset kuin saa

Katsele ulos tai mieti mielessasi
taivasta. Pilvet lipuvat hiljaa tai
joskus hyvinkin vauhdikkaasti.
Valilla paistaa aurinko ja valilla
synkat pilvet tayttavat taivaan.

Ajattele itseasi taivaana.
Ajatuksesi ja tunteesi ovat kuin
saa. Niin saa kuin tunteetkin
vaihtelevat alinomaa. Oli

saa kuinka huono tahansa,
taivaalla on sille aina tilaa, ja
ennemmin tai myohemmin saa
aina muuttuu. Hurjimmatkaan
ukkosmyrskyt tai rankkasateet
eivat voi vahingoittaa taivasta
millaan tavalla.

Myos sinun ajatuksesi ja tunteesi
voivat myrskyta kuin saa, mutta
myos ne laantuvat ja muuttuvat
saan tavoin ja lopulta menevat
ohi. Aivan kuten emme pysty
saamaan saata hallintaamme,
emme voi valita millaisia
tunteita tunnemme. Voimme
kuitenkin vaikuttaa siihen,

miten tunteisiin ja ajatuksiimme
suhtaudumme. Kuten saata,
voimme tarkkailla mielen
myrskyja tyynesti ja uteliaasti.
Nain saamme ajatuksiimme ja
tunteisiimme etadisyytta ja niiden
vaikutusvalta pienenee.



Huolihetki

Huolet ja murheet ovat luonnollisia elamaan kuuluvia asioita.

Liiallinen murehtiminen saattaa kuitenkin uuvuttaa ja laskea

mielialaa. Tutkijat suosittelevat neljan askeleen ohjelmaa huol-

ten hallitsemiseen:

. Tunnista, mista olet huolissasi.

. Keksi sopiva paikka ja aika,
jolloin voit pitaa huolihetken
eli miettia huoliasi. Se voi olla
esimerkiksi 15-20 minuuttia
paivassa. Rajaa huolten
kasittely vain tahan yhteen
valittuun ajankohtaan. Valitse
huolihetkeksi ajankohta,
joka on aamulla tai paivalla.
Huolten kasittelemineniillalla
saattaa hairita nukkumista.

. Jos saat itsesi kiinni pohti-

masta murheita muulloin kuin
sovittuna aikana, suuntaa
ajatuksesi paattavaisesti
toisaalle.

. Kayta huolihetki pohtimalla

ratkaisuja huoliisi. Huolten
kirjoittaminen paperille aut-
taa saamaan niihin etaisyytta.
Lopuksi voit repia paperin tai
halutessasi sailyttaa seuraa-
vaa huolihetkea varten.



Ajatusten haastaminen

Mieli on taitava sepittdmaan tarinoita,

jotka eivat valttamatta ole totta. Har- 1. Havainnoi millaisessa tilan-
joituksen tavoitteena on etsia mahdol- teessa huoliajatukset tulevat?
lisesti usein toistuvien huoliajatusten

rinnalle helpottavia ajatuksia. 2. Voiko tilanteesta ajatella
jotenkin toisin? Millainen

ajattelu voisi helpottaa sinua?

3. Kirjoita ylos tilanne, huoli-
ajatus ja helpottava ajatus.

4. Palaa helpottavaa ajatukseen,
kun sama huoli valtaa mielesi.

Kirjoita tilanne

Kirjoita huoliajatus

Kirjoita helpottava ajatus




Kiitollisuusharjoitus

Kiitollisuusharjoitukset ovat tutki-

musten mukaan yksi tehokkaimpia Harjoittele kiitollisuutta kirjoit-
keinoja parantaa mielen hyvinvointia. tamalla iltaisin ylés muutama
Kiitollisuuden kokeminen lisdéa myon- paivan aikana tapahtunut hyvi
teisid tunteita, parantaa unen laatua asia. Ne voivat olla miten pienia
ja vahvistaa itsensa arvostamista. tahansa. Esimerkiksi:
Kiitollisuuden harjoitteleminen lisaa

kykya nahda hyvia asioita omassa + Sain nauttia kahvikupillisen
elamassaan. keskeytyksetta

« Aurinko paistoi
o Luin hyvaa kirjaa

o Muistin olla lempea itselleni




Suunnannayttaja

Sulje silmasi, hengita pari kertaa
syvaan ja rentoudu. Kuvittele
mielessasi jokin itsellesi mukava
paikka, jossa voit antaa ajatus-
tesi vaeltaa rauhassa.

Olet kaukana tulevaisuudessa,
vuosien paadssa tasta hetkesta.
Olet elanyt pitkan ja hyvan
elaman. Tarkastele elettya
elamaasi tasta tulevaisuuden

nakokulmasta.

Pohdit tassa harjoituksessa itsel-
Mink3 tekemisesti elimassasi lesi tarkeitd asioita, arvoja. Arvot
nautit eniten? Mink3 saavutta- ovat kuin majakat, nayttavat meille
mista arvostit eniten? Mik3 oli suuntaa eldamdssa. Niiden avulla
sinulle kaikkein tirkeinta? voi miettia mistd |6ytda arkeen

mielekkyytta ja iloa. Vastaavasti voi
Pohdi hetki tata asiaa ja kirjoita miettia mihin asioihin kannattaa
sitten ylos muutama mieleesi kiinnittd3 vahemman huomiota,

tullut asia. jotta sdastaa voimavarojaan.




Mielihyvavarasto

Toisesta huolta pitavalla ihmisella

on usein kovin vahan aikaa itselle.
Omat tarpeet saatetaan laittaa sivuun
ja huolehditaan toisesta. Usein tun-
nollisille ihmisille kdy niin, etta kun
vastuut lisddntyvat, aikaa nipistetdan
mielihyvaa tuottavasta tekemisesta.
Perustarpeiden, kuten nukkumisen ja

syomisen lisaksi tulisi huolehtia haus-
kojen, rentouttavien ja kiinnostavien
asioiden tekemisesta. Itselle mielek-
kdiden asioiden tekeminen tasapai-
nottaa tunteiden tuomaa kuormitusta.
On hyva tunnistaa, millaiset tekemiset
tukevat juuri sinun hyvinvointiasi.

Pohdi ja havainnoi asioita, jotka lisaavat mielihyvaa arkeesi.

Laadi lista asioista, jotka ovat tuottaneet sinulle aikaisemmin

mielihyvaa, vaikka eivat juuri nyt ilahduttaisikaan. Yritad saada

listaasi mahdollisimman monta asiaa, miettimalla hyvinkin

pienia ja arkisia asioita. Laita sitten lista nakyvalle paikalle,

kuten jadkaapin oveen. Lista muistuttaa sinulle tarkeista

asioista.

Esimerkki:

Metsassa kavely

Lehden lukeminen

* Leipominen

Aamupalan nauttiminen rauhassa

Vinkki

Voit myds tehda listan asioista,
joita haluat kokeilla.



Itsemyotatunnon ja
lasnaolon harjoitteet

ltsemyotatunto tarkoittaa ystaval-
lisyytta ja armollisuutta itseaan
kohtaan. Yksinkertaisuudessaan se
tarkoittaa sita, ettd huomaa ja tunnis-
taa hankalan tilanteen ja neuvoo seka
rohkaisee itsedan kuin ystavaansa. It-
semydtatunto on taito, jota voi harjoi-
tella. My6tatunnon harjoittaminen
on arjen supervoima, koska se lisaa
mielen hyvinvointia ja suojaa kuin
kilpi elaman vastoinkdymisten vaiku-
tuksilta. Jo lyhytaikainen myotatunto-
harjoittelu lisaa positiivisia tunteita ja
vahentda karsimyksen kokemusta.

Harjoittelu voi tuntua aluksi vieraalta,
jos ei ole tottunut puhumaan itselleen
ystavallisesti. Suurin osa meista ihmi-
sistd kohteleekin itsedan ankarammin
kuin ystavaansa. Itsemyoétatunnon
harjoittelu auttaa ymmartamaan kuin-
ka tarkeaa on pitaa huolta itsestaan.
Harjoittelun avulla uskaltaa pysahtya
my0os epamukavien tunteiden aarelle,
kun kohtelee itseddn myotatuntoisem-
min.



Parantavat kadet

Siirry istumaan tai makaamaan
miellyttavassa asennossa. Hengita
ensin muutaman kerran rauhallisesti.
Tuo sitten mieleesi jokin sinua vai-
vaava asia, jonka kanssa kamppailet
juuri nyt, tai jokin asia, joka on ollut
sinulle vaikea.

Muistele mitd tapahtui, miten se edelleen
vaikuttaa sinuun. Huomaa millaisia tun-

teita ja ajatuksia se saa aikaan.

Aseta nyt katesi siihen kohtaa
kehossasi, missa tuo ajatus tai tunne
tuntuu voimakkaimmin.

Ajattele, ettd ne ovat huolehtivan ja lem-
pedn ihmisen parantavat kédet. Ehkd
tunne tai ajatus tuntuu voimakkaammin
rinnassasi, tai pddssdsi tai vatsassasi. Jos
et tunne sitd missédn kohtaa kehossasi

erityisesti, aseta kdtesi rinnallesi.

Vinkki

Jos olet jannittynyt, alakuloinen tai huomaat

Anna katesi olla valitussa kohdassa,
kevyesti ja ystavallisesti.

Aisti parantavien kdsien tuoma lampé ja
rakkaus. Tunne se ihoasi tai vaatteitasi
vasten. Ajattele sitten tuntemaasi kipua
tai murhetta helldsti ikddn kuin se olisi
itkevd lapsi tai kallisarvoinen taulu. Vie
siihen [dmpdd ja ystaviillisyyttd niin kuin
kohtelisit henkiléd, joka tarvitsee huo-
lenpitoasi. Ald yrité pddsté tunteestasi
eroon, ota se ainoastaan vastaan ja tee

sille tilaa.

Anna ndiden parantavien kasien
lammon ja lempeyden siirtya sor-
mistasi koko kehoon. Tunne samalla
kuinka kehosi ikaan kuin hellittaa ja
pehmentyy. Ole hetken aikaa ndin
pitden huolta itsestdsi ja tuntien
ystavallisyytta itsedsi kohtaan.

arvostelevasi itseasi, silitd omaa kasivarttasi tai

kasvojasi tai keinuttele itsedsi lempeasti. Ystavallinen

kosketus vapauttaa mielihyvahormonia.



Itsemyotatuntotuokio

Aloita niin, ettd asetut rennon
ryhdikkaaseen asentoon
tuolissa. Aseta sitten molemmat
katesi sydamesi kohdalle ja
tunne niiden lampo. Voit kosket-
taa muutakin kohtaa kehossasi,
kunhan voit aistia katesi lampi-
man kosketuksen. Hengita sitten
muutama kerta rauhalliseen
tahtiin sisaan ja ulos.

Sano sitten mielessasi tai daneen
itsellesi seuraavat sanat ystaval-
lisella aanella.

Voit valita yhden vaihtoehdon,
joka tuntuu luontevimmalta tai
sanoa ne kaikki. Anna sanojen
vaikuttaa hetki lauseiden valilla.

1. Olen kokenut kovia/Tama
satuttaa minua/Juuri nyt
minulla on vaikeaa...

2. Muutkin kohtaavat saman-
laista karsimysta/En ole
taman asian kanssa yksin.

3. Haluan antaa itselleni lohtua
jaturvaa/ Haluan kohdella
itseadni lempeasti/ Toivon
saavani voimaa/ Toivon, etta
voisin juuri nyt paremmin...

Sanottuasi nama sanat, hengita
pari kertaa hengitystasi havain-
noiden ja anna sanojen vaikuttaa
hetki mielessasi.




Voit muuttaa lauseet juuri sellaisiksi,
joita kaikkein eniten haluaisit kuulla
mydétatuntoiselta, sinusta valittavalta
ystavaltasi. Jos itselle on vaikea miet-
tid rohkaisevia ja ystavallisia sanoa,
kysy itseltasi millaisen neuvon antaisit
hyvalle ystavallesi tassa tilanteessa?
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VinkKki
Mieti etukateen millaiset sanat
lohduttaisivat tai auttaisivat sinua
eniten kohtaamassasi vaikeassa
tilanteessasi. Voit kirjoittaa muutaman
sanan oheen ja sanoa ne itsellesi, kun
tunnistat olevasi hankalassa hetkessa.



Tietoinen lasnaolo

Tietoinen lasnaolo on tarkoittaa samaa asiaa kuin mindful-
ness, eli oman tarkkaavaisuuden suuntaamista juuri kasilla
olevaan hetkeen. Suurimman osan ajasta puuhailemme
arkisia toimiamme automaattiohjauksella ja saatamme sa-
malla muistella mennytta tai suunnitella tulevaa. Tietoisen
lasndolon harjoituksissa pysahdymme kuulostelemaan mita
tuntemuksia kehossamme on, minkalaisia ajatuksia ajatte-
lemme ja mita muuta ympadrillamme tapahtuu juuri silla het-
kella. Tutkimuksissa on havaittu, etta lyhyen aikaakin tehdyt
harjoitukset muuttavat aivojen toimintaa kaikenikaisilla.
Erilaiset tietoiset [dsndoloharjoitukset tarkastelevat mielen
toimintaa sellaisenaan ja toimivat yhta lailla. Yksinkertaisim-
millaan harjoitus voi olla maiseman tuijottelua kahvikuppi
kadessa. Tarkeintd on loytaa itselle mieleisin harjoituksen
muoto.



Tietoinen istuminen

Istu ryhdikkaasti tuolissa.
Havainnoi muutaman
hengityksen ajan hengityksesi
kulkua. Tunne kuinka ilma virtaa
sieraimistasi sisdan ja ulos.

Laajenna sen jalkeen keskittymi-
sesi muihin kehon tuntemuksiin.
Aisti nyt, mita tuntemuksia
kehossasi on. Voit tuntea esi-
merkiksi jannitysta, pistelya,

kuumuutta tai kylmyytta.
Aisti vatsasi lilkkeet hengityksen

Laita vain merkille, mita

rytmissa.

tuntemuksia sinulla on. Tunne
tuntemukset sellaisina kuin ne
ovat, yrittamatta vaikuttaa niihin
mitenkaan.

Jos huomaat, etta ajatuksesi on
siirtynyt muualle, tuo keskittymi-
sesi takaisin hengitykseesi. Jatka
nadin muutaman minuutin ajan.

Vinkki

Tietoisen lasndolon harjoitukset
voivat alkuun tuntua vaikeilta
ja mieli saattaa karkailla. Tama
on luonnollista. Se ei tarkoita,
etta tietoisen lasndolon harjoitus
ei sopisi sinulle. Uuden taidon
oppiminen vain vaatii toistoja.




Tietoinen kavely

Tata harjoitusta voit tehda koska vain, kun kavelet johonkin, esimer-
kiksi lenkilla tai matkalla kauppaan. Voit kavellda myos sisalla. Tietoi-
nen kavely suuntaa ajatuksia muualle, virkistda ja auttaa jaksamaan

arjessa.
Kun lahdet kavelylle, keskity Jatka matkaasi ja keskity
nakemaasi kaikin aistein. Katsele aistimaan kehosi liikkeita.
ympadrillasi olevaa maisemaa. Huomaa askelluksesi, huomaa
Tutkaile myos lahelld olevia kasiesi liike. Jatka nain
yksityiskohtia. Ovatko esimer- siirtden huomiotasi ymparistosi
kiksi leskenlehdet jo nupulla tai katseluun, daniin, tuoksuihin ja
puiden lehdet kellertyneet? Laita kehosi tuntemuksiin. Pida aistisi
silmasi hetkeksi kiinni ja pysahdy avoinna luonnon kauneudelle ja
aistimaan ympariston tuoksuja tunne tyytyvaisyytta siita, etta
ja kuuntelemaan 3ania. Kuuntele pystyt lilkkkumaan ja lilkkuttamaan
tuulen huminaa ja tunnustele itseasi.

ilman virtaamista kasvoillasi.

Vinkki

Lasnéoloa voi harjoitella
keskittymalla eri aisteilla mihin tahansa
arjen askareeseen. Kokeile esimerkiksi
tietoista suihkua: huomioi veden
lampdtila ja sen tuntemus keholla.
Aamulla voit kuvitella pesevasi pois
unisuuden, illalla taas paivan huolet,
ja nauttia veden virkistavasta tai
rentouttavasta vaikutuksesta.
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Hengahda hetki -oppaaseen on keratty tietoa ja erilaisia
harjoitteita mielen hyvinvoinnin tukemiseen. Muistisairaan
omaishoitajana tai ldheisena omasta jaksamisesta
huolehtiminen usein jaa toissijaiseksi ja arjessa voi olla
hankalaa loytaa aikaa omalle hyvinvoinnille. Oppaaseen
koottujen harjoitteiden tavoitteena on loytaa arkeen lisaa
iloa ja rauhoittumisen hetkia.
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