Tietoisuustaidoista apua
henkisille ihmisille
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onille henkisille ihmisille medi-
tointi on osa paivittdistd elamaa.

Meditoinnin aikana henkilon
tietoisuus itsestd ja ymparoivasta energi-
asta lisddntyy ja kasvaa, yhteydet henki-
maailmaan vahvistuvat ja titd kautta oma
tietoisuus lisddntyy. Mutta meditaatiolla
nihdain olevan my6s muita tarkoituksia.
Mindfulness - menetelmdssd nihdéddn
meditaation olevan yhtend syvimmin
sekd tehokkaimmin vaikuttavista harjoi-
tuksista, kun halutaan palauttaa yhteys
oman mielen, tunteiden ja kehon vilille,
jolloin tullaan yha tietoisemmaksi omasta
keskuksesta ja sen viesteistd ja tarpeista.
Tdmd oman mielen, tunteiden ja kehon
havainnointi, saattaa meiltd henkisen tien
kulkijoilta valilla unohtua, joten sen takia
niiden huomioiminen on tind péivind
ensi arvoisen tarkedd.

Tietoisuustaitojen alkujuuret

Mindfulness-menetelmén juuret juon-
tavat kauaksi yli 2500 vuoden taakse
buddhalaiseen filosofiaan ja psykologi-
aan. Vuonna 1979 amerikkalainen laa-
ketieteen professori Jon Kabat-Zinn jat-
kokehitti buddhalaista tietoisuustaitoja ja
havaitsi ladketieteellisissd tutkimuksissa,
miten tehokkaasta menetelmastd on kyse.
Jon Kabat-Zinin kehittimid mindfulness
menetelmd perustuu tietoiseen meditaa-
tiomuotoon, jonka avulla menetelman
harjoittaja voi saada muun muassa eli-
ménilonsa takaisin, hdnen hyvinvointinsa
kasvaa, koska hén tulee tietoiseksi kehon
viesteistd, havaitsee helpommin ja nope-
ammin mielen aiheuttamia lukkiutumia
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(mm. negatiivisten ajatusten kierteet), jot-
ka sitten vaikuttavat tunteisiin. Jon Kaban
- Zinn on todennut: "Olemme tavoitetta-
vissa vuorokauden ympdri, mutta emme
itse tavoita itsedmme. Meditaatio on kuin
soittaisi puhelun omalle itselleen’.

Ole lasna siina hetkessa, jossa olet

Mindfulness - menetelmaa kutsutaan tie-
toisuustaidoksi, lasndolon taidoksi ja hy-
vaksyvin lisndolon taidoksi, joilla kaikilla
tarkoitetaan samaa asiaa eli tulla tietoi-
seksi tstd hetkestd, missa me kulloinkin
olemme. Mieli viipyilee aika-ajoin men-
neessd ja tulevassa, jolloin timé hetki jaa
tietoisesti havaitsematta. Thminen toimii
kuin automaattiohjauksella niin tyépai-
kalla kuin my6s vapaa-ajalla. Tietoisuus
itsestd ja ympdristostd on luonnollinen
tila, jonka ajoittain hukkaamme. Kiire,
paineet ja stressi kaventavat taitojam-
me olla tietoisia oman kehon, mielen ja
ympdriston signaaleista. Siksi niihin tie-
toisesti pysdhtyminen on ensi arvoisen
tarkedd kaikille, mutta erityisesti meille
henkisille ihmisille.
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Vahvista yhteyttasi mieleesi,
tunteisiisi ja kehoosi

Pysihdy nyt muutamaksi minuutiksi.
Kohdista huomiosi sithen, mité koet juu-
ri nyt eri aisteilla: nako-, kuulo-, tunto-,
haju- ja makuaisteilla. Mitd havaitset?
Nykyihmisen on vililld vaikea pysah-
tyd, kun aivot ovat tottuneet tekemiin
monta ty6td/ajattelua yhtd aikaa. Mitd siis
havaitsit edelld mainitusta pysahtymises-
td? Koitko sen helpoksi? Jos koit, niin olet
oikealla tielld, jos et pystynyt nyt keskitty-
madn harjoitukseen, suosittelen, ettd otat
joka péivé pienen ylld mainitun kaltaisen
tuokion itsellesi. Seuraa kehittymistisi.
Oman kehon tunteiden havainnointi voi
olla alussa haastavaa. Pysdhtymistd voi
harjoittaa esimerkiksi myds seuraavien
osa-alueiden kautta: kohdista huomiosi
mieleesi (ajatuksiin ja tunteisiin) minka-
laisia ajatuksia ja tunteita havaitset. Siirrd
huomiosi sen jilkeen kehosi havainnoin-
tiin, mitd tuntemuksia havaitset kehossasi.
Térkedd on huomioida, ettd havainnointi
tehdddn ilman minkédénlaista arvostelua
(aivan kuin kavisit kurkkaamassa, miti si-
nulle kuuluu), koska jatkuva vertaaminen
sithen, miten asioiden pitéisi olla ja miten
ne nyt ovat, tuottaa “kdrsimystd”, hanka-
laa oloa, stressid ja lopulta vain pahentaa
oloa. Keskittymalld ylld olevissa asioissa-
kin vain yhteen asiaan kerrallaan, vaikka
vain ajatuksiin minkélaisia ajatuksia silld
hetkelld nousee esille, koemme enemmén
onnellisuuden tunteita kuin silloin, jos
keskittyisimme useampaan asiaan yhtd
aikaa, esimerkiksi ajatuksiin, kehon tun-
teisiin ja vield aistien tarkkailuun. Mielen
harhailu koetaan usein raskaana, stressid
tuottavana ja energiaa vievana.
Tietoisuustaitojen avulla kuuntelutai-
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tojen ja keskittymiskyvyn on nahty sel-
vasti paranevan samoin my0s empatia-
kyky itsed ja muita kohtaan on kasvanut.
Lisaksi harjoittelun on todettu parantavan
kykyé palautua negatiivisista tilanteista ja
tunteista. Erityisesti negatiivisista tunteis-
ta palautuminen tuo eldimaén uudenlaista
sisaltod, kun tunne ei jaa tunneiksi, pai-
viksi tai jopa viikoiksi mieleen, vaan to-
teamisen jélkeen sijoitetaan negatiivinen
tunne poutapilveen ja katsotaan kuinka
se lipuu rauhassa pois. Télld ei tarkoiteta
sitd, etta asiat sivuutetaan, pdinvastoin, to-
teamisen jalkeen "nyt on ndin”, padstetaan
tunteesta tai ajatuksesta irti, “tdssd hetkes-
sd en tarvitse titd tunnetta tai ajatusta”.

Seuraavan harjoituksen avulla voit vah-
vistaa myonteisid mielen vitamiineja, jol-
loin saat tilaa my®ds positiivisille tunteille:

o Etsi hyvid, myonteisid tapahtumia ja
vahvista niitd myonteisiksi kokemuk-
siksi

o Sulje silmési, hengitdi muutaman ker-
ran syvaan ja samalla kun annat ilman
virrata huulien kautta ulos, padstit irti
kaikesta turhasta, mikd on tdssd ja nyt,
kaikesta turhasta, mitd et talld hetkel-
la tarvitse, mikéli mielesi poukkoilee,
palauta se lempeisti aina hengityksesi
seuraamiseen

« Anna nyt hengityksesi kulkea taka-alal-
la ja hae mielesi kitkoista joku tilanne/
tapahtuma josta sinulle on tullut erit-
tdin hyvd mieli, olet nauranut paljon,
olet kokenut onnen tunteita iloa, rak-
kautta. ..

« Valitse nyt mielestési yksi tdhan hetkeen
sopiva tilanne/tapahtuma ja keskity kai-
killa aisteilla, miten tuo aiemmin koke-
masi hyvd kokemus “imeytyy” sinuun,
tayttden jokaisen solusi padstd varpaisiin

asti, voit tuntea, haistaa tai maistaa kai-

ken tuosta hetkesté
+ Kun olet saanut "imettyd” tuon positii-
visen energian itseesi olet valmis avaa-
maan silmasi ja jatkamaan askareitasi
Kokiessasi jotain ikdvaa tai negatiivis-
ta, voit lieventdad pahaa oloa tuomalla
muistissa oleva myonteinen kokemus
vaikean tunnetilan rinnalle.

Silloin kun koet tarvitsevasi eldmaasi
enemmdn myonteisyyttd, niin tee har-
joituksia 20 sekunnin ajan kuusi kertaa
péivéssa. Tarkoituksena on tuntea tuo vi-
tamiini (turva, arvostus, iloisuus, onnelli-
suus....). Jokainen harjoituskerta vahvistaa
aivoissa myonteisyyden voimavaroja, pieni
pala kerrallaan. Harjoitusten tarkoituksena
on rauhoittaa mieltd ja saada sitd kautta
levollisuus levidmaan kehoon. Kun mieli
saa rauhoittumisen paikkoja, 16ytda keho-
kin rentouden paikkoja jolloin se vahvistaa
kokonaisvaltaista yhteyttd omaan keskuk-
seen.

Olen meedion tydssa huomannut,
kuinka paljon ihmisten elamaén vaikutta-
vat monet pelot, huolet ja murheet ja miten
vihdn me vililld ndemme ympdrillimme
olevaa kauneutta, iloisuutta ja myontei-
syyttd. Tietoisuustaitojen avulla tulemme
entistd lasnd olevammiksi sithen hetkeen,
jota silld hetkelld elimme. Silld juuri se
hetki on elimassamme kaikkein tarkein.
Mielestani my6s meidén henkisten ihmis-
ten on hyva aina vililld pysahtya tarkaste-
lemaan omaa mieltimme, tunteitamme ja
kehomme viesteja henkimaailman yhte-
yksien lisdksi. Edelld mainituilla tekijoilla
on tirked merkitys myos henkimaailman
kanssa tyoskentelyssd. Silli henkimaail-
ma odottaa, ettd sind huolehdit maallises-
ta instrumentistasi niin hyvin kuin se kul-
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loinkin on mahdollista.

Toivotan sinulle ystavani oikein hyvi hy-
vaksyvan ldsndolon hetkid jokaiseen pdi-
vaasi.
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 Myés kotikdyntind

Klassiset/urheilu hieronnat:
30 min-20e,45 min-25e 60 min-30e,90 min-45e

Lymfahieronta:soe

Energiahoidot:3soe

Aromaterapeuttiset hieronnat:soe

Ldampahoito:.se

Lahjakortit

Kuuvuorenkatu 24 20540 Turku

Puh: 045 237 2349

Email: ilkka.rainio@pp.inet.fi

www . ilkkarainio.com

Hierontaterapeutti, Urheiluhieroja,

Lymfahoitaja Ilkka Rainio

21



