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Et ole rikKki: miksi ylivirei hermosto ei
rauhoitu ajattelemalla

Kiitos paljon, kun tilasit timéin oppaan ja mahtavaa, etti haluat ottaa askeleen kohti parempaa
yhteyttd omaan kehoon ja sen viesteihin.

Jos kehosi ei rauhoitu, vaikka tiedit ettei ole hitda, tima opas on sinulle.
Tassd oppaassa kerron sinulle:

® miksi et ole saanut itsedsi rauhoittumaan

® miksivika ei ole sinussa

® jamiksihengitysharjoituksetkaan eivit aina auta

Olen Annukka, Ainimaan Hoivan perustaja ja kehollisen hoitotyén tekija.

Tilitoimisto tyon lisiksi hoidan oman yrityksessiani herkkii ja paljon tuntevia ihmisia ja
hevosia. Hoitovalikoimaani kuuluu Tarjoan 4idnimalja- ja energiahoidot seki hevosshiatsu.
Hoitoni tukee kehoa, hermostoa ja sisiisti tasapainoa silloin, kun arki kuormittaa ja yhteys
itseen kaipaa vahvistumista.

Herkkyys, yrittjitausta ja pitkd kokemus ihmisten kanssa tydskentelysti ovat opettaneet
minua tunnistamaan tilanteet, joissa ulkoinen elima niyttai toimivalta, mutta keho viestii
muuta.

Ainimaan Hoiva syntyi tarpeesta luoda tila, jossa pysihtyminen tuntuu turvalliselta ja jossa ei
tarvitse suorittaa, selittda tai tietdd etukiteen.

Tyoskentelen ddnen, energian ja kosketuksen kautta.

-Ainimaljahoito tukee hermoston rauhoittumista
jakehon palautumista.

-Energiahoito vahvistaa yhteyttd kehoon ja
intuitioon.

‘Hevosten kanssa tehtidvi tyo syventéi lasnioloa ja
luottamusta ilman sanoja.

Ainimaan Hoivassa keho saa tulla kuulluksi
omalla tavallaan. Hoidot eivit pyri muuttamaan
sinua, vaan tukevat palaamista omaan rytmiin ja
luonnolliseen tasapainoon.
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rauhoitu ajattelemalla

Nyt kasi pystyyn: oletko joskus yrittinyt kisked mieltisi rauhoittumaan onnistumatta siini?
Ajatukset poukkoilevat, yritit tehdi monta asiaa samaan aikaan ja samalla kidsket itseisi
rauhoittumaan, koska tiedit, ettd hosumalla syntyy vain virheita.

Uskon, etti nostit kiden ylos. TAméa on minullekin hyvin tuttua.

Mini olen eldnyt 44 vuotta ylikierroksilla kiyvin hermoston kanssa ennen kuin opin ja
ymmarsin mistd on kysymys. Oivalluksen jilkeen olen opetellut, yhi uudelleen, hakemaan
turvaa sisdltd pdin ja tunnustelemaan omaa vireystilaani kehossa.

Kehoni on yrittinyt niin monta kertaa kertoa ylivireystilasta: paansaryilla, selkasaryilla,
lonkkasaryilld, kuukautiskivuilla, visymykselld, uupumuksella. Ja yhtd monta kertaa en ole
osannut kuunnella.

Minulla on sinulle yksi tiarkea viesti:
Et ole rikKki.

Hermosto ei kuuntele kiskyja, koska se reagoi kokemukseen.
Tutkimusten mukaan noin 80 % hermoston viestinnéstd kulkee kehosta aivoihin ja vain noin
20 % aivoista kehoon. Tdma on syy sithen, miksi et pysty pelkilld ajatuksella rauhoittamaan
itsedsi.
Siksi rauhoittamiseen tarvitaan kehollisia, eli somaattisia keinoja
Totuus

Etvoi ajatella itsedsi turvaan. Mutta voit auttaa
kehoasi palaamaan turvaan.

Tatd pitii toistaa kerta toisensa jilkeen, jotta aivoihin
syntyy uusia hermoratoja ja vanhat voivat surkastua.
Sadnnollisyys on tirkedmpéd kuin kesto.

Hengitysharjoituksia suositellaan usein
rauhoittumiseen ja ne voivat toimia hyvin. Mutta jos
keho on voimakkaasti ylivirittynyt, hengitykseen
keskittyminen voi tuntua vaikealta.

80%
!

Siksi ennen hengitysharjoituksia kannattaa tehda
kehoa rauhoittavia harjoituksia.
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Harjoitus

Kokeile tita:

Istu tai makaa mukavassa asennossa. Huolehdi, etti sinulla on lJimmin eiki mikdin kirista
kehoa.Voit tehdi timan harjoituksen melkein missi tahansa, kotona, bussissa tai kaupassa.

Kaanni paiti hitaasti oikealle ja sitten vasemmalle.

Katsele ymparillesi ja nimed mielessasi asioita: auto, talo, poyta, ikkuna.
Voit myds huomioida vireji ja muotoja.
Jos olet kotona, katsele tilaa kuin nikisit sen ensimmaista kertaa.

Tama aktivoi aivojen etuotsalohkon, joka auttaa siitelemiin impulssikontrollia, tunteita ja
padtoksentekoa.

Harjoitus on yksinkertainen, mutta tehokas.
Olen itse kokenut timén vaikutuksen ja kiytin siti paivittiin rauhoittumisen tukena.
Tamaén jilkeen voit halutessasi tehdd hengitysharjoituksen tai meditaation.

Tamai on vasta alku
Se, mita juuri luit, on vasta pieni osa siitd, miten kehoa voi auttaa rauhoittumaan.
Saat minulta jatkossa lisdd timantyyppisid oivalluksia ja lempeiti tyokaluja suoraan
sdhkopostiisi.

Silli vilin voit syventdd ymmarrystasi tiilla:

Lue blogistani, miksi uupumus iskee erityisesti tyopdivan jilkeen

Jajoshaluat paistd kokemaan timan kehollisesti, ei vain ymmartimaan:

Jakokeile kiytannossa:
Somaattisia hetkii hermoston rauhoittamiseen-opasta, hinta on vain 14,90 e

¢ annukka@annubalance.com

TUTUSTU LISAA e www.aanimaljahoito.com

¢ Instagram @aanimaanhoiva
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https://www.aanimaljahoito.com/l/keino-joka-estaa-iltavasyksen-tyopaivan-jalkeen/
https://holvi.com/shop/aanimaanhoiva/product/397978daaa9043e3ae6f9310ade17693/
https://holvi.com/shop/aanimaanhoiva/product/397978daaa9043e3ae6f9310ade17693/
https://www.aanimaljahoito.com/
https://www.instagram.com/aanimaanhoiva/
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