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Helsingin Sanomissa oli äskettäin tie-
deosastolla juttu, miten tietäminen ja 
tietämisen tunne ovat kaksi eri asiaa. 

Ihminen voi olla varma, että tietää, miten 
jokin asia on, mutta kun joutuu selittämään 
miten käytännössä jokin esim. yhteiskun-
nallinen näkemys tai poliittinen mielipide 
toteutettaisiin, huomaa ettei tiedäkään. Eten-
kin stressaantuneena tai kiireessä ihminen 
helposti olettaa asioita ja luulee tietävänsä. 
Mikäli joutuu puolustamaan näkemystään 
tai on suuttunut, sitä tuntee olevansa vielä 
varmemmin oikeassa. Helposti luulee ja 
ymmärtää asiat väärin. Nykyään tiedetään, 
että tunteet ovat mukana joka ajatuksessa 
ja päätöksessä. Tiedetään myös, että stressi 
muuttaa monella tapaa aivojen toimintaa. 
Aivot tuottavat joka tilanteeseen ajatuksia 
ja tunteita. Tunteet antavat ajatuksille mer-
kityksen ja liittävät meidät elämään. Tunteet 
ohjaavatkin ajattelua, päätöksentekoa, kes-
kittymistä, muistia ja toimintaamme. Välillä 
tunteet saattavat myös johtaa meitä harhaan. 
Nykyään tunnetaidot eli tunneäly tunnuste-
taan yhä laajemmin yhtä tärkeäksi tai jopa 
tärkeämmäksi kuin älykkyysosamäärä.

Tunneäly eli tunteiden lukutaito tai so-
sioemotionaalinen taitavuus onkin noussut 
myös koulujen opetuksen keskiöön. Itse 
asiassa monien tutkimusten mukaan tunne-
taitojen kehittäminen on tehokkain tapa vai-
kuttaa ihmisten yleiseen hyvinvointiin ja elä-
mässä pärjäämiseen. Tunnetaitoihin liittyy 
tunteiden huomaaminen ja ymmärtäminen 
sekä tunteiden tuoman informaation hyö-
dyntäminen ajattelun tukena ja tunteiden 
hallinta. Tunneäly vaikuttaa minäkuvaan ja 
itsehallintaan sekä sosiaaliseen tietoisuu-
teen ja sosiaalisten tilanteiden hallintaan. 
Tunneäly liittyy myös stressinhallintaan, it-

sensä motivoimiseen ja empatian kokemi-
seen. Oleellista on, että parempi tunneäly 
tarkoittaa parempaa henkistä tasapainoa ja 
sitä voidaan kehittää.

Tunneälyn kehittämisen perusta on halu 
kehittyä sekä kyky rauhoittumiseen ja huo-
mion sisäänpäin kääntämiseen. Se on niin 
yksinkertaista kuin, että varaat 10 minuuttia 
päivässä jolloin vain istut tai makaat paikal-
lasi ja tarkkailet miltä sinusta oikein tuntuu. 
Useat tunneäly-ekspertit ovatkin todenneet 
Mindfulness-menetelmän avulla voitavan 
kehittää kaikkia tunneälyn osatekijöitä sekä 
niiden taustalla olevia valmiuksia. Näitä val-
miuksia on esimerkiksi tunneherkkyys, 
kyky tuntea kaikenlaisia tunteita, etäisyyden 
ottaminen tunteisiin ja ajatuksiin sekä arvo-
jen kirkastaminen. Viimeinen siksi, että tun-
teiden heitellessä tai vihan noustessa arvot 
on se sisäinen kompassi, joka auttaa toimi-
maan oikein vaikeassakin tilanteessa.

Mindfulness-menetelmässä opetellaan 
nimenomaan rauhoittumista, hetkeen py-
sähtymistä ja elämän avointa tarkkailua. Kun 
ensin oppii rauhoittumaan aivot toimivat 
paremmin ja on mahdollista alkaa opetel-
la aivojen viisasta käyttämistä. Mindfulness-
kursseilla opetellaan ohjaamaan huomiota 
ja huomaamaan myös lukuisat positiiviset 
asiat ympärillä. Kursseilla kehitetään keskit-
tymiskykyä, kulloinkin käsillä olevan hetken 
tiedostamista ja hyväksyvää reagoimatonta 
läsnäoloa. Joka ajatukseen tai tunteeseen ei 
ole pakko reagoida. Itse asiassa ennakko-
käsityksemme ja totuttu tapamme suhtau-
tua asioihin ja tilanteisiin, häiritsee usein 
tulkintaamme ja tilanteen selkeää havain-
nointia. Mindfulness suomennetaankin Hy-
väksyvän tietoisen läsnäolon -menetelmäk-
si. Asiat ovat niin kuin ovat, ei siitä tarvitse 
tehdä ongelmaa. Ei, vaikka mieli yrittäisikin 
väittää muuta. Mindfulnessin avulla kehite-

tään aivojen viisasta käyttämistä eli mielen-
hallintaa. Mindfulnessin avulla voi myös ke-
hittää itsetuntemusta ja impulssikontrollia 
sekä tunnesäätelyn taitoja. Tietoisen läsnä-
olon avulla voi oppia päästämään irti liias-
ta yrittämisestä ja ajattelemisesta sekä lataa-
maan akkuja kiireen keskellä.

Jo pitkään on ymmärretty fyysisen hyvin-
voinnin merkitys. Nyttemmin on alettu kiin-
nittää huomiota henkiseen hyvinvointiin. 
Molempia tulee ja voi treenata. Aivan kuten 
kuntosalilla kehittyvät ne lihakset joita käy-
tät, tarjoaa mindfulness-menetelmä harjoi-
tusohjelman rungon mielen kehittämiseen, 
siis aivojen kehittämiseen. Itse asiassa hen-
kisen hyvinvoinnin harjoittelu tuottaa tulok-
sia jopa nopeammin kuin fyysinen harjoitte-
lu. Jo 5-8 viikon päivittäisellä harjoittelulla 
voit huomata eron ja jopa ihmiset ympäril-
läsi voivat huomata sen. Sinun on helpom-
pi pysyä rauhallisena, huomaat paremmin 
mitä olet tekemässä ja mitä ympärilläsi ta-
pahtuu. Huomaat selkeämmin omat tunteet 
ja myös tunteita muiden ihmisten sanojen ja 
eleiden takana. Sinulla on enemmän myön-
teisiä tunteita ja ajatuksia, sekä huomaat 
positiivisia asioita ympärilläsi. Aivot eivät 
jatkuvasti tuota vääriä hälytyksiä, eikä sinun 
tarvitse suuttua, vaikka asiat eivät mene juu-
ri kuten olit suunnitellut. Keskittymisesi on 
parantunut ja myös nukahtaminen on hel-
pompaa. Et murehdi ja märehdi asioita, ku-
ten ennen. Etkä sählää, unohtele, tiuski ja 
kohella, kuten tapahtuu stressin noustessa 
ja tietoisen läsnäolon kadotessa.

Mindfulness-menetelmän avulla kehitetään elämän perustaitoja

Kestävä luontomatkailu
Suomessa ja Italiassa
Luonto- ja hyvinvointipalvelut

Tulkintoja • Kursseja • Opetusta

Lisätietoa tulkinnoista www.rubiinigroup.com /events ja astrologia
Varaa aika 045 6350 800, tarja.karlsson@mbnet.fi

Tarja Karlsson on Turun Astrologisen Seura ry.n perustaja ja Suomen Ammattiastrologit ry.n jäsen

ASTROLOGIASTA
valoa elämäntilanteeseen

avuksi aikaasi
Riitta Kivimäki
0400 608604
Turussa Virusmäentie 9
Salossa Pohjatalonkatu 4

Rosen-menetelmä harj.

Kauneuspiste
MAIRE MIKKOLA

Itäinen Pitkäkatu 3 A, katutaso • (02) 232 3807

• Kasvo-, käsi- jalkahoidot  • Kasvolymfa
• Elektrolymfa kuonan poistoon keholta 

• Ultraääni- ja stimulaatiovirtahoidot • Reikihoito
• Vyöhyketerapia  • Intialainen päähieronta

ajanvar. puh. 045 129 6806
tai 0700 81888 (2,37e/min+pvm) 

Päivi Alanen
Selvänäkijä-meedio-parantaja

www.reikihoitola.net
paivi@reikihoitola.net

Vastaanotto Turussa 12.9., 17.10., 8.11., 28.11.

Aira Tolvanen
Kuntohoitaja / hieroja • www.airatolvanen.fi

Perinteistä hierontaa,
erikoishierontaa

(02) 24 33 073
0400 889 816

Tykistökatu 6 A katutaso, Kupittaa, Bio Cityn talo

14



Mindfulness-menetelmän avulla kehitetään elämän perustaitoja

R A U H A
Hoito &Valmennus

• Kinesiologiaa henkilökohtaisesti
• Kinesiologian kurssit Konsassa ym.: 
 Aivojumppa®, TFH, Vapaaksi stressistä
• Liikunta-, kulttuuri-, ym. setelit käyvät

Lue www.alvari.com, varaa/ilmoittaudu
vuokko@alvari.com, 050 555 4442.

ANTROPOSOFINEN TAPAHTUMA-
KALENTERI syksy 2013
Katso: www.antropos.fi
Julkaisija: Suomen antroposofinen liitto, 
Uudenmaankatu 25 A 4, 00120 Helsinki, 
puh. (09) 696 2520, kirjamyynti@antropos.fi, 
tilaukset myös: www.antropos.fi

Rauhoittumis-
harjoituksia

Seiso hetki paikallasi, tuntien jalat maassa ja koko keho •	
seisomassa. Tunne, miltä tuntuu hitaasti nostaa kädet 
suoraksi ylös ja miltä koko kehossa tuntuu.
Nouse seisomaan varpaille ja rauhallisesti alas, uudelleen •	
kaksi kertaa. Nouse vielä kolme kertaa ylös varpaille ja 
tömähdä alas lattialle niin, että tunnet kaikkien lihasten 
tärähtävän ja rentoutuvan.
Katso ulos ikkunasta ja totea itsellesi, ”täällä sitä ollaan •	
nyt”.
Istu tuolilla, tunne jalat maassa ja takapuoli tuolilla vas-•	
ten. Hengitä kolme kertaa syvään, rauhallisesti ja tunteel-
la. Kysy itseltäsi ”miltä minusta tuntuu juuri nyt?” Tun-
nustele, koita olla ajattelematta ja arvostelematta. Kysy 
sitten ”miltä tuntuu hengittää juuri nyt?” Lopuksi tiedosta 
huone jossa istut, rakennus jossa olet, paikkakunta ja 
elämä ympärilläsi.
Aistikävely. Kävely on rentouttavaa, etenkin kun saat pi-•	
dettyä mielen hetkessä ja yrität keskittyä yhteen aistiin 
kerrallaan. Keskity ensin tuntemaan, miltä kehossasi 
tuntuu kävellä, mitä kuulet, mitä näet, mitä haistat, miten 
hengität. Ja uudestaan.

Oivalluksia
mielenhallintaan

Elämä tapahtuu tässä ja nyt. Ei ajatuksissa menneistä tai •	
tulevaisuuden suunnitteluissa.
Kiinnitänpä enemmän huomiota tähän hetkeen ja koitan •	
olla vähemmän tuomitseva.
Elämä on 10% mitä teet ja 90% miten siihen suhtaudut.•	
Elämässä on ylä- ja alamäkiä.•	
Kaikki omat ajatukset eivät aina ole totta.•	
Kaiken ei tarvitse mennä juuri kuten olit suunnitellut.•	
Ihmisen valinnan vapaus tarkoittaa mahdollisuutta valita •	
miten kuhunkin tilanteeseen suhtautuu. Samoin ​ihminen 
voi päättää, mitä omaa impulssia lähtee seuraamaan, 
mitä ajatusta toteuttamaan.
Rauhan kokeminen auttaa ylläpitämään mielenrauhaa.•	
Rauhallisin mielin on paljon helpompi kohdata hanka-•	
laltakin tuntuvat asiat.
Rauhoittuminen on mahdollista.•	
Rento olo = mukava olo = parempi mieli.•	
Stressi jää helposti jännityksenä kehoon, se tulee yrittä-•	
mättä. Rentoutuminen vaatii kuitenkin jännityksen ​tie-
dostamista ja tietoista rauhoittumista.
Stressihormonit voi polttaa pois fyysisen liikunnan avulla •	
tai rauhallisella syvähengityksellä.
Kaiken kiireen, tekemisen ja stressaamisen vastapainoksi •	
rentoudu 10 minuuttia päivässä ilman mitään ärsykkeitä. 
Jos et ehdi istumaan alas 10 minuutiksi, tarvitsee istua 
20 minuuttia ;)

Nyt on mahdollisuus osallistua kuuden viikon mindful-
ness-kurssille Turussa Konsan Kartanossa keskiviikkoi-
sin klo 18-19.30 (katso Konsan Kartanon tapahtumat, 
keskiaukeama)

Lisätietoa   löydät internetsivuiltamme osoitteesta
www.samsaraa.fi tai 
Facebookista www.facebook.com/samsaraa.fi

Selvännäkö,
Tarot, 
Lenormandin kortit
30 min. 35€   
45 min. 50€
myös puhelinaika mahd.

Turku, p. 045 137 9317
miraakkeli@suomi24.�iAnne Laine

Yksityisviestit 25€
Meediotilaisuudet
pienryhmille

Astrologiset kartat
harj. hintaan 40€
sis. 1 h tulkinnan, kysele!
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