Mindfulness-menetelman avulla

SAMU SUNDQVIST

elsingin Sanomissa oli #skettiin tie-
Hdeosastolla juttu, miten tietiminen ja

tietimisen tunne ovat kaksi eri asiaa.
Thminen voi olla varma, etti tietdd, miten
jokin asia on, mutta kun joutuu selittimain
miten Kiytdnnossd jokin esim. yhteiskun-
nallinen niikemys tai poliittinen mielipide

kin stressaantuneena tai kiireessd 1hm1nen
helposti olettaa asioita ja luulee tietdvinsa.
Mikili joutuu puolustamaan nidkemystiin
tai on suuttunut, sitd tuntee olevansa vield
varmemmin oikeassa Helposti luulee ja

muuttaa monella tapaa a1v0]en toimintaa.
Aivot tuottavat joka tilanteeseen ajatuksia
ja tunteita Tunteet antavat ajatuksille mer-
ohjaavatkin ajattelua, paatoksentekoa kes-
kittymistd, muistia ja toimintaamme. Valilld
tunteet saattavat myos johtaa meitd harhaan.
Nykyddn tunnetaidot eli tunneily tunnuste-
taan yhi laajemmin yhté tdrkeidksi tai jopa
tarkeimmiksi kuin dlykkyysosamdiri.
Tunnedly eli tunteiden lukutaito tai so-
sioemotionaalinen taitavuus onkin noussut
myos koulujen opetuksen keskioon. Itse
asiassa monien tutkimusten mukaan tunne-
taitojen kehittdminen on tehokkain tapa vai-
kuttaa ihmisten yleiseen hyvinvointiin ja eld-
missd pirjadmiseen. Tunnetaitoihin liittyy
tunteiden huomaaminen ja ymmértiminen
sekd tunteiden tuoman informaation hyo-
dyntdminen ajattelun tukena ja tunteiden
hallinta. Tunneily vaikuttaa mindkuvaan ja
itsehallintaan seki sosiaaliseen tietoisuu-
teen ja sosiaalisten tilanteiden hallintaan.
Tunnedly liittyy myos stressinhallintaan, it-

sensd motivoimiseen ja empatian kokemi-
seen. Oleellista on, ettd parempi tunnedly
tarkoittaa parempaa henkisti tasapainoa ja
sitd voidaan kehittdd.

Tunneilyn kehittimisen perusta on halu
kehittyd sekd kyky rauhoittumiseen ja huo-
mion sisddnpdin kiddntdmiseen. Se on niin
yksinkertaista kuin, ettd varaat 10 minuuttia
péivéssi jolloin vain istut tai makaat paikal-
lasi ja tarkkailet miltd sinusta oikein tuntuu.
Useat tunneily-ekspertit ovatkin todenneet
Mindfulness-menetelmin avulla voitavan
kehittdd kaikkia tunnedlyn osatekijoitd seké
niiden taustalla olevia valmiuksia. Niité val-
miuksia on esimerkiksi tunneherkkyys,
kyky tuntea kaikenlaisia tunteita, etdisyyden
ottaminen tunteisiin ja ajatuksiin sekd arvo-
jen kirkastaminen. Viimeinen siksi, ettd tun-
teiden heitellessd tai vihan noustessa arvot
on se sisdinen kompassi, joka auttaa toimi-
maan oikein vaikeassakin tilanteessa.

Mindfulness-menetelméssi opetellaan
nimenomaan rauhoittumista, hetkeen py-
sdhtymisti ja elimén avointa tarkkailua. Kun
ensin oppii rauhoittumaan aivot toimivat
paremmin ja on mahdollista alkaa opetel-
la aivojen viisasta kiyttimistd. Mindfulness-
kursseilla opetellaan ohjaamaan huomiota
ja huomaamaan myos lukuisat positiiviset
asiat ympirilld. Kursseilla kehitetiidn keskit-
tymiskykyi, kulloinkin kisilld olevan hetken
tiedostamista ja hyviksyvid reagoimatonta
lisnzioloa. Joka ajatukseen tai tunteeseen ei
ole pakko reagoida. Itse asiassa ennakko-
kisityksemme ja totuttu tapamme suhtau-
tua asioihin ja tilanteisiin, hiiritsee usein
tulkintaamme ja tilanteen selkedd havain-
nointia. Mindfulness suomennetaankin Hy-
viksyvin tietoisen ldsnzolon -menetelmik-
si. Asiat ovat niin kuin ovat, ei siiti tarvitse
tehdd ongelmaa Ei, vaikka mieli yrittﬁisikin

tddn aivojen viisasta kayttamistd eli mielen-
hallintaa. Mindfulnessin avulla voi myos ke-
hittdd itsetuntemusta ja impulssikontrollia
sekd tunnes%iiitelyn taitoja Tietoisen liisni—
ta yrittimisestd ja ajattelemisesta seki lataa-
maan akkuja kiireen keskell.

Jo pitkddn on ymmiirretty fyysisen hyvin-
Voinnin merkitys Nyttemmin on alettu kiin—
Molempia tulee ja voi treenata. Aivan kuten
kuntosalilla kehittyvit ne lihakset joita kiy-
tit, tarjoaa mindfulness-menetelmd harjoi-
tusohjelman rungon mielen kehittimiseen,
siis aivojen kehittimiseen. Itse asiassa hen-
kisen hyvinvoinnin harjoittelu tuottaa tulok-
sia jopa nopeammin Kuin fyysinen harjoitte-
lu. Jo 5-8 viikon piivittiiselld harjoittelulla
voit huomata eron ja jopa ihmiset ympiril-
lasi voivat huomata sen. Sinun on helpom-
pi pysyd rauhallisena, huomaat paremmin
mitd olet tekemissd ja mitd ympirilldsi ta-
pahtuu. Huomaat selkeimmin omat tunteet
ja myos tunteita muiden ihmisten sanojen ja
eleiden takana. Sinulla on enemmén myon-
teisid tunteita ja ajatuksia, sekd huomaat
positiivisia asioita ympdrilldsi. Aivot eivét
jatkuvasti tuota vadrid hilytyksid, eikd sinun
tarvitse suuttua, vaikka asiat eivit mene juu-
ri kuten olit suunnitellut. Keskittymisesi on
parantunut ja myds nukahtaminen on hel-
pompaa. Et murehdi ja mirehdi asioita, ku-
ten ennen. Etki sihldd, unohtele, tiuski ja
kohella, kuten tapahtuu stressin noustessa
ja tietoisen ldsndolon kadotessa.
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Rauhoittumis-
harjoituksia

Seiso hetki paikallasi, tuntien jalat maassa ja koko keho
seisomassa. Tunne, miltd tuntuu hitaasti nostaa kidet
suoraksi ylos ja miltd koko kehossa tuntuu.

Nouse seisomaan varpaille ja rauhallisesti alas, uudelleen
kaksi kertaa. Nouse vield kolme kertaa ylos varpaille ja
tomahdi alas lattialle niin, ettd tunnet kaikkien lihasten
tdrdhtivin ja rentoutuvan.

Katso ulos ikkunasta ja totea itsellesi, "tdglld sitd ollaan
nyt”.

Istu tuolilla, tunne jalat maassa ja takapuoli tuolilla vas-
ten. Hengitd kolme kertaa syvidn, rauhallisesti ja tunteel-
la. Kysy itseltdsi "milti minusta tuntuu juuri nyt?” Tun-
nustele, koita olla ajattelematta ja arvostelematta. Kysy
sitten "miltd tuntuu hengittdd juuri nyt?” Lopuksi tiedosta
huone jossa istut, rakennus jossa olet, paikkakunta ja
eldmi ympdrilldsi.

Aistikdvely. Kively on rentouttavaa, etenkin kun saat pi-

kehitetaan elaman perustaitoja

Oivalluksia
mMielenhallintaan

Eldmi tapahtuu tissi ja nyt. Ei ajatuksissa menneisti tai
tulevaisuuden suunnitteluissa.

Kiinnitinp4 enemmin huomiota tihin hetkeen ja koitan
olla vihemmin tuomitseva.

Eldmid on 10% miti teet ja 90% miten sithen suhtaudut.
Eldmissd on yld- ja alamikia.

Kaikki omat ajatukset eivit aina ole totta.

Kaiken ei tarvitse menni juuri kuten olit suunnitellut.

Thmisen valinnan vapaus tarkoittaa mahdollisuutta valita
miten kuhunkin tilanteeseen suhtautuu. Samoin ihminen

mitd ajatusta toteuttamaan.
Rauhan kokeminen auttaa ylldpitiméin mielenrauhaa.

Rauhallisin mielin on paljon helpompi kohdata hanka-
laltakin tuntuvat asiat.

Rauhoittuminen on mahdollista.

dettyd mielen hetkessd ja yritit keskittyd yhteen aistiin
kerrallaan. Keskity ensin tuntemaan, miltd kehossasi
tuntuu Kavelld, mitd kuulet, mitd ndet, mitd haistat, miten
hengitit. Ja uudestaan.

* Rento olo = mukava olo = parempi mieli.

e Stressi jdd helposti jannityksend kehoon, se tulee yrittd-
mittd. Rentoutuminen vaatii kuitenkin jinnityksen tie-
dostamista ja tietoista rauhoittumista.

e Stressihormonit voi polttaa pois fyysisen litkunnan avulla
tai rauhallisella syvihengitykselld.

e Kaiken kiireen, tekemisen ja stressaamisen vastapainoksi
rentoudu 10 minuuttia pdivissd ilman mitéén drsykkeitd.
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)

Lisitietoa loydit internetsivuiltamme osoitteesta
www.samsaraa.fi tai
Facebookista www.facebook.com/samsaraa.fi
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