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OSA lI/lll: LIIKUNTAA JA
MINDFULNESSIA

Rentouttaja “nollausta” liikkunnalla ja
tietoisella lasnaololla
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Mindfulness/tietoinen lasnaolo
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Syvt “nollauksen”tarpeen
taustalla?

Pitkittynyt stressi, jota alkoholin kdyttd on pahentanut 2
ilouutinen: nyt kun olet vapaa alkoholista, nukut paremmin
ja kortisolitaso laskee.

Lilan kova vaatimustaso & itsemyotatunnon puute.

Ty0O- ja vapaa-ajan hamartyminen.

Kiire ja jatkuvat keskeytykset.

“Sitku”elama.
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— Ennaltaehkaise ylikierrokset

* Maadoita itsesi heti aamusta.

* Tauota tyot.

e Vahempikin riittaa.

* Aseta omat rajat ja pida niista kiinni.

* Johda itseasi: rauhoita tyopaiva: lue sahkopostit aamulla ja
seuraavan kerran vastailtapaivalla. Vahenna kannykan
selailua ja someaikaa. Maarita aika jolloin et ole
tavoitettavissa.

* Pista oma hyvinvointi etusijalle. Loppupeleissa kaikki
hyotyvat siita.
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Litkunta

* Parantaa ja ehkaisee stressia

* Parantaa keskittymiskykya

* Endorfiinin natural high tekee onnelliseksi
* Lisda luovuutta

e Parantaa muistia ja ehkaisee muistisairauksia
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Kehoa kuunnellen

Jos sinulla on taipumustaylisuorittamiseen, harjoitalempeaa liikuntaa.
Liiku vahintaan 3 kertaa viikossa, vahintaan 30-45 minuuttia kerrallaan.
Hengésty ja hikoile. Al kuitenkaan vedi itsedsi ihan ihan piippuun.

Pilates ja jooga kdayvat myos mindfulness-harjoituksesta/meditaatiosta.

Mika vain kuntoliikunta toimii: kdvele, tanssi, joogaa, (vesi)juokse,
pyoraile, ui tai pelaa tennista. Loyda itsellesi sopivat liikuntalajit.

Tee liikunnasta tapa ja varaa kalenterista oma aikasi, jolloin voit keskittya
hyvinvointiisi ja liilkkua.




ltsemyotatunto

Kohtele itsedsi kuin parasta ystavaasi tai
rakastettuasi: lempeasti ja rakkaudella

Kun ahdistaa, kaikkituntuu kaatuvan
paalle ja tunnet riittamattomyytta:
hengita syvaan, halaa tai silita itseasi.

Tunnista hetket, jolloin alat menettaa
tasapainosi ja menna stressin puolelle.
Huolehdi silloin omasta palautumisesta
ja tasapainota kehoa ja mielta.

Priorisoi hyvinvointisi. Kiireessa ja
kuormittavissa tilanteissa saatamme
luopua juuri siita tekemisesta, joka
ravitsee ja rakentaa hyvinvointia.
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Tietoinen lasnaolo tie
itsetuntemukseen ja _
myotatuntoon — E
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* Meilla on taipumusta elaa menneessa
tai tulevassa sen sijaan, etta olisimme
|lasna nykyhetkessa. Me myos helposti
arvotamme asioita.

e Tietoisuus- ja lasnaolotaidoilla
tarkoitetaan keskittymista kulloinkin
meneillaan olevan hetken kokemiseen,
taysin neutraaliin havainnointiin ja
hyvaksymiseen.

* Mindfullnessin on todettu auttavan
mm. stressin ja kroonisen kivun
hoitoon.

* Tietoinen lasnaolo on mielen hallintaa, - SOBERISTi
ja siindkin harjoitus tekee mestarin. E



Kun olet vapaa
alkoholista ja elat
itsesi nakoista
elamaa, sinulla e
ole “nollauksen”
tarvetta.




Vastal
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kkeet stressiin

Ota tavaksi herata 5-10 minuuttia ennen kuin
sinun taytyy nousta sangysta. Maadoita itsesi
eli ole tietoisesti lasna ja kdy ajatuksella lapi
koko kehosi varpaista paalakeen syvaan
hengitellen. Voit lopuksi venytella kuin kissa
ennen kuin nouset sangysta. Kun olet lasna
kehossasi, koet rauhaa.

Jos mahdollista, pida 5 minuutin

syvahengittelyhetki kerran tunnissa. Se
ehkaisee aivojen ylikuormittumista ja
vasahtamista iltapaivasta.

Pida taukoja pitkin tyopaivaa. Tilaa
taukojumppamuistutukset sahkopostiisi tai
laita kalenterimuistutukset muistuttamaan
tauosta.

Ala tietoisesti tunnistaa hetkia, kun alat
ylikuormittua, ja ole itsellesi hyva pomo.






