ceva hyvinvointi

Onko ajatuksilla valia?

Ajatuksest liscidvcdt hyvin- ja pahoinvointiasi. Siksi niilld on vdlid.

psykologia

Ritta Nykanen, kuvitus Anu kévalko

W AJATTELU JA STRESSI

Tiesitkd, etta ajatuksesi aiheutta-
vat sinulle stressia enemman kuin
mikaan ulkoinen tekija? Ne lisdavat
seka hyvinvointiasi etta pahoinvoin-
tiasi. Siksi ei ole ollenkaan yhden-
tekevaa, mita ajattelet.

Olet lapsesta asti ajanut aivojesi
kovalevylle erilaisia roskaohjelmia,
jotka ovat pahaa oloa lisdavia ajatuk-
sia. Ovathan itsensa syyttely, erilai-
set oletukset, yleistamiset, leimat ja
katastrofiajatukset sinullekin tuttuja?

H JATKUVAA PULINAA

Ajatukset ovat niin nopeita, ettet
edes ehdi huomata niita. Keskiver-
toihminen ajattelee kymmeniatu-
hansia ajatuksia paivassa. Tiheimmin
toistuvat ajatukset, seka kielteiset
ettd myonteiset, aktivoituvat helposti
samankaltaisissa tilanteissa. Jos olet
oppinut jumiutumaan epaonnistumi-
seen, mielesi toistaa muistoja siita.
Jos taas olet tottunut ndkemaan
itsesi onnistujana, mielesi toistaa
onnistumisia tukevia ajatuksia.

Bl TUTUSTU MIELEESI

Voit kehittaa ja muuttaa ajatteluasi.
Se edellyttda tutustumista omaan
mieleen, mika voi olla aluksi epamu-
kavaa ja tyolasta. Tyo on kuitenkin
valtavan palkitsevaa.

On hyva tiedostaa, etteivat ajatuk-
set muutu, ellet ensin tunnista, millai-
nen oma ajattelutapasi on. Tee lista
vaikkapa tyohosi liittyvista kielteisista
ja myonteisista ajatuksista. Valitse
sitten kolme kielteista ajatusta, jotka

aiheuttavat sinulle pahan olon. Aina
kun nuo ajatukset lahtevat pyori-
maan paassasi, katkaise ne ja ajat-
tele paattavaisesti jotain muuta. Nain
kielteiset ajatuksesi jaavat vaille vah-
vistusta. Toista sen sijaan myonteisia
ajatuksiasi, koska toisto tekee niista
vahitellen automaattisia.

Voit ryhtyd
komentamaan
tyyppejd padssdsi.

B MONTA TYYPPIA PAASSASI
Kuvittele, etté paasi sisallda on monta
erilaista persoonaa, jotka ovat osa
sinua. Voit ryhtya komentamaan eri-
laisia tyyppeja sisallasi. Ruoki roh-
keaa, komenna valittajaa, voimista
vasahtanytta, anna tilaa innostujalle.
Al eparoi puhua omalle paallesi.
Ala jutella erityisesti sille tyypille,
joka voimistaa ja vahvistaa oloasi.
Tee hanesta paras ystavasi ja pohdi,
mihin suuntaan han sinua ohjaa.

m Lahde: Minna Marsh, Mentaaliheratys!
(Gummerus).

Radiotaajuushoito kiristédi ihoa ja poistaa rasvaa

M Lammin hoitopaa tasoittaa ryppyja
ja kiinteyttaa ihon rakennetta.

tehohoito ..

N

92 Haasteellisinta on juoda run-
C saasti vetta kolmena paivana eli
ennen hoitoa, hoitopdivana ja hoidon
jalkeen. Se on kuitenkin edellytys
radiotaajuushoidon onnistumiselle.

Kasvot puhtaiksi, geelia hoito-
alueelle ja Idmmin hoitopaa lanaa
paattavaisesti otsaa, poskipaita, suu-
pielid, kasvojen alaosaa.

Hoidon ideana on poistaa 6y-
syyttd ja kiinteyttaa ihon rakennetta
niin, etta juonteet ja rypyt tasoittu-
vat. Samalla Idmmédn luvataan pois-

tavan mahdollisia rasvakertymia.

Lanaava hoitopaa tuntuu aika ajoin
kuumalta, mutta palovammoja ei tar-
vitse pelatd. Hoidon edetessa lam-
pP6AN myds tottuu.

Enta tulos? Toden totta otsaryp-
pyjen uurteet nayttavat tasoittuneen,
huomaan ihon my®os kirkastuneen ja
kasvojen saaneen takaisin kadon-
nutta muotoaan.

Miksi juominen on tarkeaa? Siksi,
ettd neste mahdollistaa lampo&ener-
gian tehokkaan vaikutuksen soluissa
ja siten myds ihon kiinteytymisen.

m Exilis Elite -radiotaajuushoito kasvoille
595 €, Aava Naturalis, p. 050 385 6090.

m Ihmissuhdeasiantuntijoina
Lari ja Kaija Maria Junkkari

Miehen ystivyys
naiskollegaan

Mieheni ldheisin tydtoveri
on nainen, johon hén
pitda yhteyttd myos

toiden jalkeen. Olen
siitd huolissani, vaikka mieheni
mukaan kyse on vain tyétoveruu-
desta. Mustasukkaisuuden tunne
on minulle uutta, ja hdpedn sita,
mutta en padse siita eroon.

Junkkarit vastaavat

32 Huolesi ei poistu itsestaan, ja
” on tarkeaa, ettd myos mie-
hesi ottaa sen vakavasti. Tilanteen
vahattely nakertaa turvallisuuden
tunnettasi ja keskinaista luotta-
mustanne. Teidan on hyva puhua
asiasta perusteellisesti. Mista olet
huolissasi ja mita kaipaat miehel-
tasi? Harmittaako miestasi perhe-
elamassanne jokin?

Kun ihminen tuntee olonsa
sisaisesti turvalliseksi, han ei koe
uhkaksi sitd, etta tyo, lapset, ysta-
vat tai harrastukset vievat valilla
paljon aikaa parisuhteelta. Samalla
han tarvitsee kokemuksen siita,
ettei puoliso tieten tahtoen toimi
sopimattomasti hanta kohtaan.

On huolestuttavaa, jos tyoto-
verit uskoutuvat asioista, joista
tulisi puhua ennen kaikkea puoli-
son kanssa. Se on emotionaalista
uskottomuutta, joka loukkaa puo-
lisoa ja parisuhteen hyvinvointia.

Nyt voisi olla hyva aika tehda
inventaario suhteestanne. Milloin
tunnette itsenne rakastetuiksi,
ja miten se nakyy elamassanne?
Miten riitelette ja sovitte asioista?
Miten luottamus ja uskollisuus
ilmenevat suhteessanne?

m Kirjoita osoitteella Eeva, Junkkarit,
00081 A-lehdet tai sahkopostitse
outi.rastas@a-lehdet.fi

m Lehdessa olevia kysymyksia ja
vastauksia voidaan julkaista myos
internetsivuilla www.eeva.fi

| Kirjeisiin ei vastata henkilokohtaisesti.
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