Alvoterveytta

edistamaan

elamaniloa etsimalla!

imin lehden teemana on

”Aivoterveyttd liheled”. Leh-

dessi muistutellaan, etti aivo-

terveyden edistiminen ei

ole vaikeaa; se onnistuu hel-
posti osana normaalia arkea. Térkeintd
on oivaltaa asia. Aivoterveyden edisti-
misessi oikea ravitsemus, liikunta, riit-
tdvd uni ja aivojen kiytté (muun muassa
uusien asioiden opiskelu) ovat tirkeitd
asioita. Aivot tarvitsevat myds mielihy-
vid ja iloa, silld silloin stressi vihenee ja
energiaa vapautuu. Eri ihmisilld mie-
lihyvin ja ilon kokemukset tulevat eri
asioista ja siksi onkin tirkeii, ettd jokai-
nen l6ytiisi omat mielihyvin ja ilon lih-
teensd. Olemme tdssikin asiassa yksilolli-
sid. Se mikd sopii yhdelle, ei vilttimittd
sovi toiselle.

Myénteinen ajattelu on aivoille
hyviksi. En tarkoita myonteiselld ajat-
telulla sitd, ettd se poistaisi ongelmia ja
suruja elimistd. Myonteinen ajattelu tar-
koittaa sitd, ettd haluaa nihda elimissi
ongelmista ja murheista huolimatta myos
hyvid asioita. On tirkedd oppia nautti-
maan tavallisesta arkipdivistd, silld juh-
lahetkid on vihin. Toki juhlaa my®6s tar-
vitaan silloin tilloin!

Itse opin timidn asian omien lasteni
ollessa pienid. Perheessimme oli tapana
viimeiseni illalla keskustella siitd, miki
pdivissd oli mukavinta. Kaikista mur-
heista huolimatta 16ysimme aina jokai-

sesta pdivistd joitain iloitsemisen aiheita.
Tein titd “harjoitusta’ lasteni kanssa
melko sdinnollisesti noin kymmenen
vuoden ajan ja siitd tuli minulle eli-
mintapa. Edelleenkin iltaisin ajattelen
ennen nukahtamista, miki tissd pii-
vissd oli hyviid ja mistd voin olla kiitol-
linen. Uskon vahvasti sithen, ettd hyvit
ja lempeit ajatukset iltaisin hoitavat aivo-
jani y6n aikana.

Kiitollisten ajatusten lisiksi olen ope-
tellut antamaan itselleni anteeksi. Se on
ylldttdvin vaikea taito, silld suurin osa
meistd on tottunut olemaan ankara itsel-
leen. Uskon kuitenkin Anja Porion runon
viestiin:
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Minulta meni kauan sen ymmdirtimisessa,

etti olemalla itselleni

Jjulma, ankara, kontrolloiva,

olen sitd samaa myos muille ihmisille.

Ja vasta olemalla itselleni

helld, ymmdrtiviinen ja tilaa antava,

olen siti samaa myos lihellini oleville.

Tissd on minulle eliminaikainen asia
opeteltavaksi. Kun oppii olemaan itsel-
leen armollinen, on helpompi olla sitd
myds toisille.

Mukavia talvipdivid. Kevit odottaa
tuloaan jo hangen ja mullan alla! 9
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