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Mindfulness- voimavara arjessa

Hyvaksyvian,tietoisen lisndolon, mindfulnessin, hyotyja.

Mindfulness tukee eldméan hallinnan tunnetta. Se vahvistaa kehon (hermosto, hormonaalinen
toiminta, verenpaine, aivotoiminta jne) tervetta toimintakyky4 ja edistda tasapainoista mielialaa.
Mindfulnessin harjoittaminen elvyttda aivotoimintaa ja tukee kehon luontaista taipumusta
tasapainoon.

Sitoutuneen harjoittelun tuloksia on ndhtéavissé jo muutaman viikon harjoittelun jalkeen. Sen
terveyttd tukevia ominaisuuksia on tutkittu paljon. Kaytetdan jo paljon terveyden hoidossa ja mm
kroonisten sairauksien tukihoitona. Mindfulnessin on tutkittu vaikuttavan suotuisasti mm
verenpaineeseen hoidossa, stressin lievittdmisesséd, uniongelmissa, kroonisen kivun hoidossa,
ahdistuksen ja masennuksen hoidossa. Harjoittelun tuloksena ihminen ymmartaa itsedan ja
reaktioitaan paremmin. Keskittymiskyky, muisti ja sisédisen harmonian kokeminen vahvistuvat.

Mindfulnessin harjoittaminen on yksinkertaista. Paadtyokalut ovat melkein kaikilla helposti
kaytossa ja kulkevat ndpparasti mukana. Hengitys, keho, aistit.

Harjoittelu sujuu arjen toimien yhteydessa tai muodollisina harjoitteina. Lasnéololihasten
kasvu tapahtuu sitoutuneen harjoittelun tuloksena. Harjoittelu on toisinaan hyvin helppoa ja
joskus haastavaa. Jokainen harjoittelukerta on loistavaa treenid ja mahdollistaa mindfulnessin
kayton helpommin ja nopeammin myo6s haastavissa tilanteissa.

Ideoita oman arjen lisnidolottamiseen ja hyvinvoinnin lisidmiseen.

- Arjen lasnéolohetket

- Tutustuminen mindfulnessin tyékaluihin

- Sitoutuminen omaan harjoitteluun ja kehittymiseen. Lasnéolotreenit. Suunnitelmallisuus ja
mahdollisesti tuki alussa.

- Muita "la&dkkeitd”: luonto, hymy, kiitollisuus, hyvan tekeminen, pidennetyt uloshengitykset,
musiikki

- lue asiaan liittyvaa kirjallisuutta, hae lisatietoa ja tarvittaessa tukea

- tarkkaile kuinka lapsi tai vaikka lemmikkieldin toimivat

- varmista etté arjessasi on riittdvasti hyvinvointiasi tukevia asioita. Mitka asiat ravitsevat?

- pida kiitollisuuspaivékirjaa kaksi viikkoa

- kay keskustelua muiden ladsnéaolotreenaajien kanssa. Kannusta muita ja vastaanota sinulle
osoitettu tuki.

Eilinen meni jo. Huomisesta emme tiedd. Eldmd on nyt! Voi hyvin.
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