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Taman oppaan tarkoitus on antaa tiivis yleiskuva siita,
mita mindfulness - tietoinen hyvaksyva lasnaolo - on ja
mita se ei ole. Mindfulness-taitoja voi oppia harjoittelemalla
ja harjoituksista on oppaassa muutama esimerkki. Lisaksi
sivutaan tieteellisia tutkimuksia mindfulnessin hyodyista ja
esitellaan vinkkeja lisatiedon hankkimiseen.

Mindfulnessin historia

Mindfulness-harjoittamisen tai -meditoinnin (hama
tarkoittavat kaytanndssa samaa asiaa, joten jatkossa
puhumme harjoittamisesta) historia ulottuu noin 2 500
vuotta ajassa taaksepain. [dan mietiskelyperinteet,
buddhalainen filosofia ja -psykologia ovat osa mindful-
nessin juuria. Toki voisi myos todeta lempean lagjalla
nakokulmalla, ettd mindfulness-taidot ovat ainakin osit-
tain hyvin arkipaivaisia lasnaolon taitoja. Ne ovat olleet
monella meista kaytdssa hyvinkin pitkaan, ilman etta
olemme osanneet nimeta niitd mindfulnessiksi.

Mindfulness ei ole uskonnollista eika siihen liity guruja
tai poppamiehia. Mainittakoon kuitenkin, etta amerik-
kalainen Dr. Jon Kabat-Zinn on tehnyt ison tyén teh-
dessaan asiaa tunnetuksi lansimaissa. Han ryhtyi 1979
pitamaan 8 viikkoa kestavaa Mindfulness based stress
reduction (MBSR) -kurssia stressista ja kivuista karsiville
ihmisille. Kurssia on kaytetty lukuisien tieteellisten tutki-
musten pohjana ja siita on todettu olevan monipuolisia
hyotyja ihmisen hyvinvoinnille.



MITA MINDFULNESS ON?

Milta tuntuu loyly, minkalaisia aania kuuluu metsassa, mita
vareja naet kaupungissa, milta turkinpippuri maistuu,
minkalainen on vauvan tuoksu..?

Aistit ja keho ovat vayla lasnaoloon. Ne ovat kuin vasymat-
tomia oppaita, jotka palauttavat harhailevan mielemme
tahan hetkeen. Aistihavainnot ovat aina tassa ja nyt, eli kun
olet tietoisen hyvaksyvasti lasna aistien aarelld, olet luon-
nollisesti lasna. Jos vain mielessasi hoet, etta olen lasna,
olen lasna, olen lasna.. saatat suunnata lilkkaa huomiota
pelkastaan ajattelemiseen ja lasnaolon yrittamiseen
seka suorittamiseen. Mindfulness-harjoitus ei ole
suoritus, vaan se on jatkuvasta suorittamisesta

irti paastamista. Se on itselleen luvan antamista
paastaa irti turhista asioista, jotka eivat ole oleel-

lisia juuri nyt.

Saatat miettia, etta eihan tassa ole mitaan uutta,
olen toiminut nain jo pitkaan. Hyva niin, jatka
samaan malliin! Jos olet viela epavarma, mista
on kyse, selvennetaan viela harjoittamisen kul-
makivia. Mindfulness-harjoitus ei ole pelkas-
taan tahan hetkeen keskittymista. Taustalla on
tietoisuus siita, etta olet harjoittamassa

jotain mika tekee itsellesi ja muille lah-

tékohtaisesti hyvaa seka yhdistamassa J ’ 4
meita ihmisina.




Esimerkiksi varas on tosi keskittynyt hetkeen tiirikoides-
saan kassakaappia, mutta hanen tarkoitusperansa eivat
tue inmiseloa, joten han ei tarkkaan ottaen ole mindful-
ness-lasnaolon tilassa.

Vaikka mindfulness-harjoituksella ei varsinaisesti ole ta-
voitetta, on hyva paattaa etukateen siihen varattava aika
seka sitoutua palauttamaan harhaileva mieli lempean
jamakasti takaisin tahan hetkeen. Mieli saattaa harhailla
1-1000 kertaa harjoituksen aikana. Ala huoli, tdma on
taysin normaalia eika missdan nimessa epaonnistumista
harjoituksessa. Painvastoin, tama on juuri harjoittamisen
ydinta! Kun huomaat ajatuksen harhailleen, voit onni-
tella itseasi — olet (paradoksaalisesti) lasna! Ja kun olet
lasna, sinulla on valinnanvapaus: annatko mielen har-
hailla vai palautatko keskittymisen esimerkiksi kehoon ja
hengitysliikkeen tuntemiseen.

Hyvaksyva asenne on myds harjoittamisen betoniantu-
raa, eli annetaan asioiden olla juuri niin kuin ne ovat talla
hetkella. Emme yrita muuttaa taman hetken kokemusta
millaan tavalla. Esimerkiksi, jos harjoituksen aikana la-
histolla alkaa pauhata maantiepora ja huomaat suhtau-

tuvasi aaneen: ei himskatti, arsyttava aani - nyt harjoitus
menee ihan pieleen! Voit todeta asian neutraalisti: kas,
mielellani on nyt taipumus vastustaa tata aanta ja saada
se loppumaan. Kenties voit ottaa aanen osaksi harjoi-
tusta ja tutkailla mita se sinussa saa aikaan. Voit vaikka
olla lasna aanen eri rytmeissa, volyymin vaihtelussa, sa-
Vyissa, jne. Muista, ettei sinun tarvitse olla daanen kanssa
kuin vain hetki kerrallaan! Helppo sanoa, mutta harjoit-
tamalla voit alkaa elaa tata sanomaa todeksi ja sisaistaa
hyvaksyvan asenteen osaksi elamaa.

Viela toinen esimerkki: huomaat harjoituksen aikana
voimakkaan rakkauden tunteen rintakehan alueella.
Haluaisit tunteen jatkuvan, ja kun se on heikentymassa,
yritat kovasti saada sita jatkumaan erilaisia mielikuvia
hyddyntamalla. Tama on yksi versio vastustamisesta tai
oikeastaan takertumisesta ja kokemuksen muokkaami-
sesta. Anna tunteen menna menojaan hyvaksyvasti ja
luota siihen, etta vastaavia tunteita tulee kyll& jatkossa.

Hyvaksyminen ei ole alistumista, passiivisuutta tai luo-
vuttamista. Yksinkertaisuudessaan se on vastustuksen

poissaoloa ja kokemuksen vastaanottamista neutraalisti.




Hyvaksyttyasi asian et enaa jaa siihen kiinni murehti-
maan ja hukkaa menneisyyden vatvomiseen energiaasi.
Jos mydhastyt bussista, saatat huomata turhautumi-
sen tunteen ja vastustuksen tilannetta kohtaan. Enka
sisdinen danesi sattii sinua. Kun huomaat, etta uusi bussi
tulee kahden minuutin paasta ja hyva ystavasi on pysa-
killa, suhtautumisesi tilanteeseen saattaa muuttua. Ehka
hyvaksyitkin tilanteen aika luonnollisesti. Se, etta olet
kaksi minuuttia pysakillad on fakta joka ei muutu, mutta
voit itse vaikuttaa kokemukseesi: jaatkd jumiin mennee-

Mita mindfulness ei ole?

» positiivista ajattelua. Toki voimme tietoisesti suun-
nata huomion positiivisiin asioihin, mutta emme yrita
muuttaa kokemustamme

» uskonto. Mindfulness-harjoittaminen on nykyhetken
tutkimista kiinnostuneesti ja aloittelijan mielella. Mita
huomaat itsessasi ja ymparistdssasi. Aivan kuin olisit
neutraali tiedemies tai -nainen, joka tekee havaintoja
pienen etdisyyden paasta.

» vaikeaa. Harjoitukset ovat yleensa yksinkertaisia
ja helppoja. Kokemuksemme harjoittamisesta voi
kuitenkin aluksi olla se, ettei tasta tule yhtaan mitaan!
Mieli harhailee. Aivan - ja tama on juuri sita harjoitta-
misen ydinta.

» rentoutusharjoitus. Emme pyri rentoutumaan, eli
se ei ole harjoituksen tavoitteena. Paradoksaalisesti
monesti harjoituksen sivutuotteena tulee rentoutunut
vireystila.

seen vai otatko elaman aallon vastaan ja surffaat silla

eteenpain? Mindfulness-harjoittaminen voi antaa sinulle

enemman vaihtoehtoja siihen, millaisessa energiatasos-

sa ja vireystilassa elamaasi vietat.

Minfulnessia voisi pitaa hyvin monen ihmiselon taidon

ja asenteen seka tietoisuuden sateenvarjotermina.

Meditaatio ja harjoitukset ovat keinoja, joilla voi vah-

vistaa tata taitoa - sateenvarjon monimuotoisuutta ja

varikkaita kuvioita.

»

mielen tyhjentamista. Harjoitellessa voimme seurata
mielen toimintaa kuitenkaan muuttamatta siina mitaan.
Paradoksaalisesti harjoituksen sivutuotteena voi tulla
kokemus, etta mieli on tyhja.

Hihhulihommia. Tiedenaiset ja -miehet ympari maail-
man todistavat jatkuvasti mindfulness-harjoittamisen
hyétyja

ajanhukkaa. Tietokoneen prosessori vasyy, jos on lilkaa
ohjelmia kaynnissa samaan aikaan. Valilla kone kaipaa
tiedostojen putsaamista ja uudelleen jarjestelya. Jos
yritimme ajatella tai tehda liilan montaa asiaa samaan
aikaan, oma prosessorimme, eli aivot saattavat vasya.
Jos yritat vakisin olla luova ja saada uusia ajatuksia, mita
tapahtuu? Paadyt jumiin. Mielessa pyorii 100 ajatusta
vinhaa tahtia ympyrad. Jos annat itsellesi mahdollisuu-
den palautua ja uudistua tekemalla mindfulness-har-
joituksen, saatat paastaa irti vanhoista ajatuksista ja
hupsista! Uusi idea saa tilaa paasta nousemaan, kun
oma mielesi ei ole sen vaylaa tukkimassa.



Mita varten / tutkittua?

Mindfulnessiin liittyvia tieteellisia tutkimuksia
tehdaan jatkuvasti yha enemman. Viime vuosina
voidaan puhua sadoista tutkimuksista vuositasol-
la. Toki mukaan mahtuu myods heikompitasoisia
tutkimuksia ja joissain voi olla hyvin pieni otanta
tai lyhyt ajallinen seuranta. Valitse siis tutki-

mus, joka tayttaa sinun akateemiset kriteerisi.
Aivokuvantamismenetelmilla pystytaan seuraa-
maan harjoittamisen tuomia muutoksia eri alueilla
aivoissa. Tassa on lyhyt otanta harjoittamisen mah-
dollisista hyodyista ja siihen liittyva tutkimus.

Jokainen kohta sisdltaé klikattavan linkin, josta
pddset lukemaan lisGé tutkimuksesta.

Mindfulness-harjoittelun myéta nama
vaikuttavat kasvavan ja vahvistuvan:

v stressinsietokyky
v keskittymiskyky

v muisti

v tunteiden hallinta

v elinvoima

v unen laatu ja maara

v tydhon sitoutuminen

v vaikeuksista selviytyminen / joustavuus

v ltseluottamus ja -tunto

v immuunipuolustus

v aivojen toiminta

Mindfulness-harjoittelun myo6ta nama
vaikuttavat vahenevan:

v sairauspoissaolot
v mielen harhailu

v tyytymattémyys

v tyduupumusoireet

v Kkipu

v aivojen halytysjarjestelman ylireagointi
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MITEN HARJOITAN?

Periaatteessa mindfulness-harjoituksia voi tehda miten,
missa ja milloin vain. Voit harjoittaa lasnaoloa arkisissa
askareissa tai hiljaa yksiksesi istuen. Ei tarvitse vetaytya
vuorille johonkin luolaan istumaan lootusasennossa, vaan
muutama tietoinen hengenveto kassajonossa voi olla sinun
juttu. Tassa muutama vinkki harjoittamisen tueksi.

1. Paata harjoitukseen kayttamasi aika ja sitoudu ole-

maan hyvaksyvasti lasna tama aika. Tasta hetkesta
kiinnostuminen ja neutraalin havainnoiva asenne
ovat tarkeita matkakumppaneita mindfulness-tutki-
musmatkalla. Jos kuuntelet aanitettq, sitoudut sen
kestoon

. Hyvaksynta - anna kaiken olla niin kuin se on. Kyll3,

sina mukaan lukien!

. Ryhdikas ja valpas asento. Mindfulness-
harjoituksessa ollaan enemman tekemisissa tahan
hetkeen heradamisen kuin nukahtamisen kanssa.
Taman takia asennon on hyva puhua samaa kielta.

l@hempana tuolin etureunaa, jottet taysin nojaa sel-
kanojaan vaan kannattelet tietoisesti itse itseasi.

. Voit istua tai seista. Varmista, etta hengitys kulkee

kehossa rennon luontevasti ja suorista ryhtisi. Niska
voi jatkaa selan linjaa tai paa nyokata kevyesti eteen-
pain. Hartiat pehmeina, ja kasien voi antaa laskeutua
syliin tai vartalon viereen. Katseen voit suunnata
alaviistoon ja antaa nakdkentan pehmentya. Ei tar-
vitse tuijottaa mitaan tiettya pistetta. Voit antaa myos
silmien sulkeutua kevyesti, jos se tuntuu turvalliselta
ja luontevalta. Suun voi antaa aueta hieman, jotta
leuka loytaa hyvan asennon.

Aivan kuin olisit kitaran kieli, viritys ei saa olla lilan » Lisdd ohjeita on seuraavien sivujen harjoitusten
kirea eika loysa, vaan juuri sopiva, jotta syntyy oikea yhteydessa.

aani. Istualtaan harjoittaessasi voit kokeilla istumista



HARJOITUKSIA

Katsele ymparillesi. Havainnoi vareja, muotoja, valon
javarjon vaihteluja, eri materiaaleja seka pintoja. Jos
huomaat mielesi arvostelevan tai tekevan vertailuja, voit
todeta lyhyesti: kas, mieleni vertailee. Tasta tietoiseksi
tultuasi palauta huomiosi neutraalisti havainnoimaan
ymparillasi nakemiasi asioita. Pane merkille viisi eri
nakemaasi asiaa.

Kuuntele aania. Havainnoi aanien savya, varia, lampéa,
tempoa, voimakkuutta, aanien hetkellisyyttd, nousuja ja
laskuja. Sinun ei tarvitse miettia, mita aanet tarkoittavat
tai mista ne tulevat, voit vain tehda puhtaita havain-
toja. Havainnoi myds hiljaisuutta eri aanien valilla.
Mikali huomaat keskittymiskyvyn herpaantu-
neen, huomaa, missa mielesi oli ja palauta
keskittymisesi lempean jamakasti aanien
havainnointiin. Mielen tehtava on luoda aja-
tuksia, eika niiden harhailu ole epaonnistu-
mista, pain vastoin. Huomatessasi mielesi
harhautumisen voit tietoisesti palauttaa
keskittymisen takaisin aanien kuuntelemi-
seen, ja samalla vahvistat mielesi keskit-
tymislihasta. Juuri tasta keskittymiskyvyn
sitkeasta ja tietoisesta palauttamisesta yha

uudelleen harjoituksessa on kyse! Pane merkille viisi eri
kuulemaasi asiaa.

Tunne kehosi. Havainnoi sita hetken ajan. Tunne koko
kehosi paasta varpaisiin. Ala pelkastaan ajattele tiettyja
kohtia kehossasi, vaan tunne ne niin hyvin kuin talla
hetkella voit. Havainnoi aistimuksia ihosi pinnalla - lam-
poa, viileytta, kihelmaintia, ilmavirran tuntua, painetta,
pulssia, jne. Milta tuntuu lihaksissa, nivelissa ja luissa?
Voi myés olla, ettet tunne mitdan erityista ja voit todeta
senkin olevan taysin ok. Kaikki havaintosi ovat oikei-
ta. Muista, etta tama ei ole suoritus, teet vain
havaintoja. Voit antaa itsesi olla tasmalleen
sellainen kuin olet. ltsesi hyvaksyminen
on tie mielenrauhaan ja vapautumiseen
ylikriittisista ajatuksista. Varpaita ha-
vainnoidessasi voit kokeilla, tunnetko
jokaisen varpaan erikseen. Jos et, ei
huolta. Voit panna tamankin vain mer-
kille ja jatkaa kehon aistimista. Jatka ja
tule tietoiseksi viidesta aistimuksesta,
joita voit kokea kehossasi.




Keskity 30 sekunnista 3 minuuttiin: mita naet, mita
kuulet, mita aistimuksia tunnet kehossa? Tee mahdolli-
simman neutraaleja havaintoja, aivan kuin ulkopuolinen
tarkkailija. Mita muotoja, vareja, materiaaleja havaitset?
Mika on aanien voimakkuus, kesto, savy, tempo.. Sinun
ei tarvitse miettia, mista danet tulevat tai mita ne merkit-
sevat. Ei tarvitse suorittaa tai pinnistaa kuullaksesi, vaan
anna aanien tulla luoksesi. Milta tuntuu istua tuolilla?
Mita voit aistia jalkapohjissa: iholla, lihaksissa, luissa? Et
valttamatta tunne mitaan erityistq, ja sekin on oikein.

Ei tarvitse yrittad tuntea mitaan, mika ei ole lasna tassa

Ota kellosta minuutti aikaa ja anna mielesi
vaellella aivan vapaasti. Toisen minuutin
ajan voit tarkkailla hengitystasi ja aistejasi
tietoisen lasndolevasti ja keskittyneesti.

hetkessa. Se ei ole epaonnistuminen, kun huomaat
ajatuksesi harhailleen, silla mielen tehtava on tuottaa
ajatuksia ja harhailla. Painvastoin, voit onnitella itseasi,
silla nyt olet tietoinen siita missa ajatuksesi ovat ja voit
tehda tietoisen valinnan siita mihin siirrat huomiosi. Kun
sitkean lempeasti palautat keskittymisen kasilla olevaan
hetkeen, treenaat mielen "keskittymislihasta”. Voit siis
hymyilla ja todeta lyhyesti, etta tdssahan mina treenaan
mielen punttiksella, hyddyllista harjoittelua tyépaivan
ohessal

Laske uloshengityksia yhdesta kymmeneen, tunne
sisdan- ja uloshengitys kehossa. Milta tuntuu vatsan
alueella? Voitko tunnistaa hengityksessa nelja vaihet-
ta: sisdanhengitys, tauko, uloshengitys ja tauko? Anna
hengityksesi kulkea normaalilla rytmilla.

Palaverissa

Sopikaa aluksi tyéporukan / palaveriin osallistujien kanssa, etta kaytatte aikaa pari minuuttia keskit-
tymisen parantamiseen.

Ota aluksi kellosta yksi minuutti aikaa ja anna palaverin jasenten viimeistella tekemisensa. Tai antakaa
ajatusten vaellella aivan vapaasti. Toisen minuutin ajan voitte tarkkailla tietoisesti hengitysta ja sita,

milta fyysiset aistimuksen tuntuvat vatsassa, kun se nousee ja laskee. Tama auttaa lasnaolijoita tule-

maan lasnaoleviksi tahan hetkeen ja suuntaamaan mielensa keskittyneesti tilanteeseen.




Tyo p a | k a I I a 3. Tyopaivan lopussa: lopeta tydpaivasi tietoisesti.

Kun suljet tietokoneen, kuuntele, kuinka kone nap-
1. Kavele tietoisesti vessaan, tydkaverin luokse, sahtaa kiinni tai katso, kun nayttd pimenee.
palaveriin, tee pieni kierros konttorissa, tms. Tunne

&

) ) R ) Sulje lasnaolevasti mapit, laatikoiden ja hyllyjen
askelien rullaus ja havainnoi, miten jokainen jalan e e . e wa

) ) ) o ovet. Koe milt4 paivan lopettaminen ja "irti pddstd-
laskeutuminen maahan on kuin uusi alku ja jokainen
jalan nouseminen on kuin irti paastaminen tai loppu-

minen. Mielen harhailtua palauta havainnointi jalan

minen” tuntuvat kehossa. Pysahdy hetkeksi taman
tuntemuksen aarelle. Missa pain kehoa voit tuntea
mielenrauhaa siita, etta paiva on ollut riittavan hyva?
tuntemuksiin.
2. Ennen tietokoneen avaamista tee lyhyt kehonskan-
naus (20 sekunnista 3 minuuttiin) paasta varpaisiin. Ru (@) ka i I u
Tee neutraaleja havaintoja kehon tuntemuksista. Ala

pyri muuttamaan tuntemuksia, laita ne vain merkille. ~ Syo lasnaolevasti. Maista, haista, katso, kuuntele ja

Voit havainnoida kohtia, joissa tunnet rentoutta ja tunne, mita vaikutuksia ruoalla on kehossasi. Mita vaiku-
jannittyneisyytta. Tuntemuksia ei tarvitse verrata tai tuksia huomaat eri ruoka-aineilla? Mita kehosi soisi, jos
analysoida, vaan ota ne vastaan sellaisina kuin ne nyt ~ Se saisi paattaa? Jos et voi sydda koko lounasta mind-
tuntuvat. Salli tuntemukset ja hengita niiden kanssa. fulness-tilassa, valitse tdhan 3 ensimmaista suupalaa
Voit halutessasi kokeilla, voitko sallia jannittyneiden tai ensimmainen minuutti. Miten ruokailuseura vaikuttaa
kohtien pehmentya ja paastaa jannityksista vahi- sinuun? Mista ja milloin tiedat olevasi sopivan taynna?

tellen irti. Tai voit vain havainnoida, miten tuntemus

kenties hieman muuttuu, kun vain olet sen kanssa.
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