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la hetkessa

Kaikkialla toitotetaan hetkessa elamisen
tarkeytta. Mita ihmetta silla tarkoitetaan?

Tassahan mina elan. Vai elanko sittenkaan?

Jjatukset kiertévit taas samaa ikévid rataa: jos vain olisin
tehnyt toisin, olisin onnellisempi. Tai jos minulla olisi
isompi asunto jaenemmain rahaa, kaikki olisi paremmin.

Koko piivi saattaa menné pilalle ajatusten pyoriessa
koetuissa vadryyksissi. Tai sitten ajatukset jumittavat
jossain tulevassa, jolloin kaikki olisi hyvin.

Kuulostaako tutulta?

Etoleainoa. Lihes jokainen kirsii turhista ajatuksis-
ta, jotka vievit pois tisté hetkest4. Lasnédolon gurun, kir-
jailija Eckhart Tollen mukaan kyvyttomyys pysdyttaa
turhia ajatuksia on yksi ihmisen tuskallisimmista
ominaisuuksista.

Kieli on tirkei ajattelun tyoviline. TyOkalu pitéisi
vain vililld laittaa pois pdéltd. Jopa 80-90 prosenttia
ajattelusta on hyodytonta toistoa, silld mieli rakastaa
arvosteluja, tuomioita, vertailuita ja nurisemista.

Toistuvilla ajatuksilla ei valttdmétté ole mitdén teke-
mistd ihmisen todellisen eldméntilanteen kanssa. Mieli
saattaa vetdi esiin joitakin vastikéén tai kauan sitten
tapahtuneita asioita. Thminen arvostelee nykytilannet-
taan menneisyytensi pohjalta, joten sitd katsoo aina vaa-
ristynein silmin. Mieli on ehdollistunut henkil6n mennei-
syyteen ja lapsuudesta perittyihin ajatus- ja asennemal-
leihin. Ajattelu on usein kielteist4 ja vihentd4 energiaa.

Hyviduutinen on se, ettd turhien ajatusten vallasta voi
vapautua.

Ota kaikki vastaan

Kun muistelemme menneisyyttimme tai murehdimme
tulevaa, emme ole ldsni tdssi hetkessa. Tollen mukaan
meidén pitdisi ymmaértaa, ettd menneisyys ja tulevai-
suus ovat harhaa. Kaikki miti tapahtuu, tapahtuu nyt.
Tolle ehdottaa, ettd miti tahansa nykyhetkeen sisil-
tyykadn, se tulisi ottaa vastaan kuin itse valittuna.

Niina Rapo

Vastustamisesta ei ole hy6tya, silld kukaan ei voi vai-
kuttaakaikkiin eldmén tapahtumiin. Turha vastaan pa-
neminen vie vain energiaa. Kun ihminen on lasna tilan-
teissa, ne voi kdantdi mahdollisuuksiksi.

Turhien ajatusten kanssa voi myds oppia elamaén.

Aloita havainnoimalla pééssisi kuuluvaa dénté niin
usein kuin mahdollista. Kiinnitd huomiota usein tois-
tuviin ajatusmalleihin, &éniin, jotka ovat soineet pads-
sési jo vuosia: ”Kukaan ei rakasta minua. Kaikki on
mennyt aina pieleen. Minulla on huono onni kaikissa
asioissa.”

Hyviksy seuraavaksi ndma kaikki mieleesi tulevat
ajatukset ja tunteet ilman arvostelua. Ole sinut tunteit-
tesi kanssa. Ald pakene niit4. Ald kuitenkaan lihde aja-

Jopa 80-90 prosenttia gjattelusta

on pelkkada hyodytonta totstoa.

tusten pyorteeseen, vaan keskity tuntemaan vaikka
suru, joka tapahtumaan liittyy.

Miltd tunne tuntuu? Missi se tuntuu? Kun annat tun-
teen tulla ja olla, se menee my0s pois.

Pakonomaisten ajatusten sijaan kohdista huomiosi
pois mielesti, esimerkiksi kehoon. Tété voit harjoitella
kaikissa arkiaskareissa. Esimerkiksi kun kévelet portais-
sa, kiinnit4 kaikki huomiosi askeliin ja hengitykseen.

Turhat ajatukset ja tunteet eivit hivid, mutta nithin
oppii suhtautumaan hiljalleen.

Léasndolon my6td opimme tuntemaan itsedmme ja
tarpeitamme paremmin seki ndkeméén meille avoimi-
na olevat mahdollisuudet. O
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Opettelin antamaan anteeksi

Nuorena etsin kovasti mielenrauhaa. Luin ahmien

kaikki Krishnamurtin kirjoitukset, vaikken niita
oikein tajunnutkaan. 2000-luvun alussa tutustuin Eckhart
Tollen ajatuksiin, kun halusin paasta irti turhista ajatus-
kuluista ja levottomuudesta. Takana oli avioero ja sairastelua.

Minulle lasnaolo ei tarkoita paivittaisia meditaatioharjoi-
tuksia, vaan se on mielentila. Haluan hyvaksya elamani
tapahtumat ja ajatukset sellaisina kuin ne tulevat.

Kun harmittaa, en lahde synkkien ajatusten vietavaksi.
Kun olen onnellinen, annan olon olla sellainen kuin se on,
en takerru siihen. Harmistus ja onni ovat tunteita, tulevia ja
menevia.

Minulle lasnaoloon liittyy vahvasti anteeksianto. Kun antaa
mielessaan anteeksi, paastaa samalla irti niista ajatuksista ja
tunteista, joihin voi jaada kiinni ja jotka voivat olla esteena
lasnaololle.

Jos koen jonkun tilanteen toissa vaikeaksi, yritan viimeistaan
illalla ennen nukkumaan menoa antaa sen anteeksi, niin
toiselle osapuolelle kuin itselleni. Se riittaa.

Tie lasnaoloon tarkoittaa minulle sita, etta yritan ymmartaa
jokaisen tapahtuman juuri niin kuin se on. Kaikilla tapahtu-
milla ja asioilla on merkitys, jokin viesti ja opetus.

Taman ymmartaminen tuo rauhaa ja vie pois tarpeesta
takertua ajatuksiin ja tunteisiin.” Nainen, 40

Lue Uisaa

Tuulikki Saaristo:
Taikasanat: eli miksi
antaisin anteeksi.
Anteeksiannon elamaa
tervehdyttavasta
vaikutuksesta.

Tara Brach: Ehdoton
hyvéksyminen.
Itsemme
hyvaksymisesta ja
myotatunnosta.

Eckhart Tolle: Lasnaolon
voima. Tie henkiseen
heraamiseen.

Oman todellisen itsesi
loytamisesta tassa
hetkessa. Myynnissa
myos harjoituksiin
keskittyva teos
Harjoituksia lasnaolon
voimasta.

www.rentoutus-
stressinhallinta.info
Center for Mindfulness
Finlandin kurssisivut.

Harjoittele

Kun haluat rauhoittua ja paasta ajatuskierteista
eroon, kokeile Mindfullness-tekniikkaa.

....TUOLILLA. Etsi hyvd asento. Sulje silmat,
kuulostele kehoasi ja keskity hengitykseesi.
Hyva keskittymiskeino on laskea hengityksen
tahdissa yhdestd kymmeneen. Anna hengityksen
virrata vapaasti. Kiristadko jostain paikasta.
Sattuuko johonkin? Voit asettaa katesi sen
kohdan paalle, mihin sattuu. Vaheneeksd kipu,
kun kiinnitat siihen huomiota? Siirtyyko se?

...BUSSISSA. Jos seisot bussissa ja pidat itseasi
pystyssa yhdelld kadelld, paasta irti ylimaaraista
jannitysta. Laske hartiat alas ja henkaise syvaan.
Tarkkaile hengitystasi, kehon tuntemuksia ja
mieleesi tulevia ajatuksia. Hyvaksy ne. Jos
huomion kiinnittdminen kehon tuntemuksiin on
vaikeaa, hyvaksy sekin. Kun keskityt sitkeasti,
kykysi havaita, huomioida ja olla Iasna kehittyy.

...METSASSA. Kun kavelet luonnossa, katso
ympatrillesi. Miltd puiden lehdet nayttavat?
Kuuntele luonnon dania. Keskity nakemaasi,
kuulemaasi ja hengitykseesi. Ikavien ajatusten
kierteen voi katkaista vain havainnoimalla ympa-
ristoa. Toisaalta omat ikévat tuntemukset kertovat,
ettd elamastasi puuttuu jotakin. Omien tuntemus-
ten tarkkailu tuo esiin elamasi kipukohtia.
Osaisitko seuraavan kerran sanoa tydmaaralle
ei? Tai laheiselle, etta sanat loukkasivat?

Tiedosta ja hyvaksy
ajatukset ja tunteet

M Havainnoi mielessasi olevaa negatiivista
ajatusta. Aiheuttaako se pahaa oloa? Aiheuttaako
se esimerkiksi sen, ettet jaksakaan lahtea lenkille
tai soittaa kaverille. Valitse se, mika tekee sinulle
hyvaa. Al lahde seuraamaan ajatusta vaan koe
sen tuomat tunteet kehossasi. Kun olet kokenut
tunteen, anna sen menna. Tunteiden ja ajatusten
pitdisi antaa tulla ja menna.

Pelkka tiedostaminen ei riita. Kaikenlaiset aja-
tukset ja tunteet tulee hyvaksya sellaisina kuin ne
ovat. Ole ajatuksillesi ja itsellesi armollinen.
Ikavankin tunteen kanssa olemista voi harjoitella.
Henkaise syvaan. Anna ikavienkin tunteiden
tullajalipua taas pois.
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