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OSA IV/III:Elam3aa soberistina




Elamaa soberistina,
vapaana alkoholista

* Olet varmasti jo huomannut positiiviset
muutokset kehossasi, mielessasi ja tilisi saldossa?

* Ensimmaisen vuoden aikana kayt soberisti eli
raittiisti [api lahes kaikki ne tilaisuudet ja tilanteet,
joissa ennen kaytit alkoholia. Seuraavana vuonna
sinulla on jo kaikista niista hetkista uusia muistoja,
joihin ei liity alkoholi.

* Usein alkuvasymyksen jalkeen iskee euforia, kun
hermoradat toipuvat. Sita ikaan kuin rakastuu
raittiuteen. Euforia ja ilonkuplat eivat katoa
my6hemminkaan, mutta ehka olo hieman
tasaantuu.

* Tee omasta arjesta juhlaa ja kuulostele, mita
soberisti-sind haluaa elamaltaan.

* Voiolla ettet enda viihdy tilanteissa joissa
kaytetdan alkoholia.







Soberismin miinuspuolet

e Jos on seurassa jossa muut juovat alkoholia, ja istutaan

ulkona, voi tulla kylma. Mutta todellisuudessa alkoholi ei
|lammita, vaan turruttaa niin ettei kylmaa tunne.
Vilustuminen on siis mahdollista.

* Koskaelamme alkoholipakkomielteisessa kulttuurissa,
kuulut raittiina vahemmistoon. Oikeastaan ainoa raskas

juttu soberismissa on alkoholikuplassa elavan enemmiston
asennoituminen raittiuteen.




Ajatu
mani

KSen volma,

‘estoint

* Mihin keskityt, sita vahvistat

* Manifestointion tietoista luomista:
”Ennen kuin mikddn asia voi ilmestyd
materiaaliselle tasolle, se luodaan ensin
energiatasolla ajatusten, tunteiden ja mielikuvien

avulla.”

e Milloin ja miten manifestointi toimii?

* Manifestointi on yksinkertaisimmillaan omien
negatiivisten asenteiden jumppaamista
positiivisiksi




Mita haluan sanoa

[+
* Elamaissé on helppoja ja vaikeita aikoja. Joskus pitda ensin hakata ¥ I TN
paatd seinaanjakayda pohjalla, jotta voi muuttua. '

* Se mihin keskityt, sita vahvistat. /

* Jos uskot itseesi, muutkin uskovat. Vaikka et heti uskoisi,
aivopeseitsesi. ‘

« Al3 usko paansisiistd negatiivista puhetta ja vaaria uskomuksia.

* Voit sa;adajuuri sen, mita toivot (Universumi ei ymmarra ei-
sanaa

* Oleitsesipuolella.

* Kaadnnad vastoinkdymiset oppildksyiksi, nde niiden hyva puoli
(jalkikateen helpompaa).

* Unelmoi, leiki, naura. Itke jos itkettad, ala pakene tunteita: ne
yrittavatkertoa sinulle jotaintarkeaa.

* Konmaritaelamaasiaina tarpeen mukaan.

* Teeitsellesi tavoitteita, mietireitti niihin ja jumppaa ajatuksiasi.



Elamassaeil ole sen
hauskempaa,

kuin mita itse itselleen
jarjestaa.
-Tove Jansson




Viimeinen
tehtava:

Nauti vapaudestasi!




