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Yksi nakokulma stressinhallintaan on hallita omaa mieltaan.
Mieli on loputtomien mahdollisuuksien valine. Ja sina olet se, joka sita ohjaa.

ihin suuntaat ja kiin-
nitit huomiosi? Stres-
siin, stressinhallintaan
vai rauhalliseen ja ta-
sapainoiseen eldméan.
Sanotaan, ettd energia virtaa sithen suun-
taan, mihin kohdistat huomiosi. Kokeil-
laanko heti niin alkuun, mitd tapahtuu,
jos kddnnit ajatukset ja mielesi sithen, mi-
td toivot eldmidsi stressin sijaan?
Vastaile ihan rauhassa, eiki ole vilt-
timatontd, ettd tiedit sen heti, voit pa-
lata kysymykseen mychemmin ja use-
amminkin.
On hyvi tietdd mitd haluaa, silli mie-
li lihtee viistimatti hakemaan sitd, mitd
toivot stressin tilalle. Kenties tasapainoa,
rauhallisuutta, hyviksyvii tietoista lds-
nioloa tai jotain muuta, joka on sinulle
tdssd kohtaa tarkedd. Ja samalla kun mieli
hakee, alkaa keho etsia kokemuksia siiti,
kun olet kokenut rauhallisuutta, tasapai-
noa ja levollisuutta.
Kuvittele nyt, ettd ndimd stressin tilalle
valitsemasi asiat ja kokemukset olisivat
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elimissasi totta. Milta silloin kuulostaisit,
ndyttdisit ja ennen kaikkea milti sinusta
tuntuisi? Ali tee mitéin, kuvittele vain ja
huomaa miti tapahtuu.

Sinun on vain suostuttava
kokeilemaan

Tissd kohtaa sanon suoraan, ettd on ithan
turha kuvitella, ettd mikdidn muuttuu, jos
et ole valmis kokeilemaan jotain uutta ta-
paa rauhoittua, vaan yritit puskea “stressin
lipi”jollain vanhalla tavalla, joka ei toimi.

Kokeilua helpottaa, jos olet rauhallises-
sa paikassa, kenties omassa lempituolis-
sasi, kivelylenkilld tai suljet tydhuoneesi
oven ja nostat jalat poydille, rauhoitut ja
palaat kysymykseen, mitd toivot eldmaisi
stressin sijaan.

Jokainen voi oppia
hallitsemaan stressia

Stressin ajatellaan usein syntyvin kiireesti
ja tyon madristd, vaikka kaikkein stressaa-

vinta on epdvarmuus ja oman hallinnan
tunteen menettiminen.

Jos toistelet itselle koko ajan, ettd onpa
nyt stressaavaa, olen stressaantunut, stressi
puskee péalle. Stressi, stressi, stressi. Kiire,
kiire, kiire. Veikkaan, ettd olo alkaa nyt ol-
la jo aika huono, kenties ahdistaa, kenties
visyttdd — eikd ihme.

Thminen on viisas olento, joka oppii no-
peastikin. Nuo mantrat kohdistavat ajatuk-
sesi ja mielesi kaikkeen siihen, joka liittyy
kiireeseen ja stressiin. Mitipi jos tietoisesti
aloittaisit pdivisi ajatuksella siitd, miten ti-
nddn rauhoitun, missi kaikkialla voin rau-
hoittua. Miti jos kokeilisit uusia mantroja?
Osaan rauhoittua, olen rauhallinen. Mi-
nulla on kaikki tarvittava aika kiytossini.
Osaan sanoa ei. Osaan hallita elimaini. Tai
miki on se voimaannuttava mantra, joka
sopii sinulle? Kenties haluat kirjoittaa sen
puhelimesi taustakuvaksi. Kenties laitat
lapun jidkaapin oveen. Kenties otat jon-
kun esineen, joka muistuttaa sinua tuosta
rauhallisuudesta, kyvysti hallita elimaasi.

Miten ajatus stressistd muuttuu, jos se

Vinkkeja

stressinhallintaan

- Huomaa oma sisdinen puheesi/mantrasi ja muuta se
rauhallisuutta ja levollisuutta tukevaksi.

- Kirjoita oma mantrasi ylos ja pida se mukanasi, toista sita
itsellesi useaan kertaan paivassa.

- Ota mukaasi esine, joka symbolisoi omaa rauhallista
ja levollista tilaasi ja pida se mukanasi tai ota symboli
mieleesi usean kerran paivan aikana.

- Vie huomiosi hengitykseen. Huomaa ilmavirta nendn sie-
raimissa, hengityksen kulku (rintakehd nousee ja laskee,
vatsa kumpuilee) ja aina ajatusten tullessa vie huomiosi
takasin hengitykseen. Voit myos laskea mielessasi sisaan
hengittdessa neljddn. Pidata sitten hengitysta laskemalla
neljdan tai seitsemaan. Ulos hengittdessa laske neljaan tai
seitsemadn. Pida tauko. Jatka muutaman minuutin ajan.

onkin jotain, joka on omassa hallinnassa-
si ja omaisit toimivan tyokalupakin, jolla
pitdd mieli rauhallisena ja tyynend, sil-
loinkin kun on kiire tai olo on riittima-
ton tai on tapahtunut jotain, joka nostaa
stressihormonien tasoa kehossasi.
Helpottasiko, jos kertoisin ettd stres-
sinhallinta on taito, joka on mahdollista
meille kaikille. Se on taito kuten kaikki
muutkin taidot. Ja koska se on taito, sen
voi harjoitella toimivaksi osaksi omaa eld-
mii ja arkea. Muistatko kun joskus lapse-
na opettelit ajamaan pyoralla? Miten sen
teit? Mliten opettelit uimaan? Miten sen
teit? Miten opettelit lukemaan? Et ehkd
endd muista ihan tarkkaan, miten sen teit
ja ennen kaikkea sinun ei tarvitse joka
kertaa endd miettid sitd, kun ajelet py6-
rélld, uit tai luet. Olet oppinut ndmd tai-
dot lukuisten harjoittelukertojen kautta.

Harjoitus tekee mestarin ja
mestari harjoittelee aina

Ainoa asia, jota sinun on suostuttava te-
kemiin, on sddnnollinen harjoittelu, kun-
nes taito alkaa olla niin sanotusti luissa
ja ytimissd. Olisiko sinun mahdollista
varata itsellesi aikaa harjoittaa titd tai-
toa joka paivd?

Kun ihminen kokee olevansa omassa
hyvissi tilassa, rauhallisuus valtaa ke-
hon ja mielen. Syntyy tunne, jossa mini
hallitsen omaa tilaani, ja vapautuu valta-
va maird energiaa luovuuteen. Asiat sel-
kenevit ja alkaa 6ytyd vaihtoehtoja eldd
omaa elimii omien arvojen mukaisesti.
On my6s entistd helpompi sanoa e, sil-
loin kun sitd sanaa tarvitaan. On tirkedi
huolehtia ensin itsestddn ennen kuin voi
huolehtia muista asioista ja ihmisisté. Si-
ni olet tirkein.

Saannollisesti, saannollisesti,
saannollisesti

Sisdisen tilan hallinnan menetelmii on
tissd ajassa monia. Yksi niistd on tietoi-
sen hyviksyvin ldsndolon harjoittami-
nen (mindfulness) ja toinen on NLP eli
neurolingvistinen ohjelmointi (Neuro-
Linguistic Programming), joka sisiltii
paljon menetelmid ja tekniikkoja hallita
ja ymmirtdd omaa mieltddn ja erilaisia
ihmisid. Muita menetelmid ovat esimer-
kiksi jooga, meditaatio ja pilates.
Jokaisella meilld on kokemuksia sii-
td, kuinka mieli rauhoittuu ja rentou-
tuu. Rauhoittumisen ei tarvitse olla edel-
14 mainittujen “nimikkeiden” alla. Loydd

N - Neuro viittaa aivoihin
ja mielen toimintaan.

L - Linguistic viittaa
puhuttuun kieleen ja
kielen rakenteisiin.

P - Programming viittaa
ohjelmiin/strategi-
oihin, joita olemme
elamamme aika
luoneet elamaamme.

oma tapasi. Se voi olla kivelylenkki koi-
ran kanssa, oma hetki saunan lauteilla
tai saunan jilkeen, pieni hiljaisuuden tai
rentoutumisen hetki ty6pdivin lomassa,
ulos luontoon tuijottelu. Olipa tapa mi-
ki tahansa, tee siitd saannollinen rutiini.
Jos meditoit kerran pdivissi, lisdd se nyt
kahteen kertaan. Tai ota itsellesi aika ja
paikka tuijotella ulos ja kuunnella jokin
ohjattu rentoutusharjoitus.

Psykologi William James puhuu siit, etti
henkilon sisaiselld tilalla on suuri merkitys
hinen kykyynsd hallita omaa eliméinsa,
vuorovaikuttaa toisten ihmisten kanssa ja
suoriutua hyvin péivin askareista. Oman
sisdisen tilansa ohjaaminen on tirked taito
milld tahansa elimin alueella. Itse asiassa
se, miten suoriudut tehtivistisi, on suo-
raan verrannollinen siihen, kuinka hyvin
hallitset oman siséisen tilasi eli olet lisnd
itsellesi ja itsessisi. Silloin saat kiyttoon
kaikki voimavarasi.
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