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Mindfulness-kurssilla opitaan
olemaan lasna juun tassa
hetkessa. Oivallukseen nittaa
vaikka rusina,

Anne Korppila | KuvatMari Laht

IKONLOPPU ei voi kdynnistya

huonosti, jos se alkaa Lasnédolon tila

-nimisessd paikassa. Olen tullut vii-
konloppukurssille, jossa opetetaan
mindfulness-tekniikkaa. Esitteen mu-

kaan se tarkoittaa hyvaksyvaa, tietois-

ta lasnéoloa. Jos opin eldmadn nykyhetkesséa ilman it-

seni ja tuntemusteni arvostelua ja tuomitsemista, opin Mindfulness
keskittymé&an — ja voin pédasta jopa stressista. koulii suoritta-
@ " {Ezcgl}fsi?llr:le lérpﬁpi}r}nille.lanklpliirhltall{jama‘tc.).i.llie. Siel: J aa, mur_ehtijaa
yynyja, huopia, kukkia, kynttiléita. Tun ja vatvojaa:
nelma on turvallinen ja [dmmin. Kurssin vetdja, keho- kerrankin on
psykoterapeutti Leena Pennanen ei paljasta viikon- oltava juuri
lopun ohjelmasta juuri mitdan, mutta muutamia tar- tassa ja nyt.

keitd sdaantéja on: On tdrkedd huolehtia omasta
itsestaan. Se tarkoittaa, etta kurssilla saa maata, istua,
kaveleskelld tai lahted hetkeksi huoneesta pois. Kukin
kertoo vain itsestddn ja omista kokemuksistaan. Mui-
den puheita ei saa kommentoida. Saa olla myds hiljaa.
Tai nukkua vaikka koko viikonlopun. Pahiten uupu-

neille se on kuulemma hyédyllisinta. : -
Tamaén viikonlopun aikana ei analysoida syitd ja | a

seurauksia tai kysyta miksi. Tarkeinta on vain ja aino-

astaan se, miltd itsestd tuntuu ja miten asiat kokee. I I | | n d | I | | n 655,7
1

Se kuulostaa samaan aikaan vapauttavalta ja vaike-

alta. Mindfulness eli hyvaksyva lasndolo tarkoittaa tietois-
) ) ) ta ja sallivaa lasndoloa juuri tassa hetkessa. Mindful-

Sinkoilevat ajatukset ness on meditaatiota, jota harjoitetaan kiinnittamalla

Teemme pienen, venyttelyd muistuttavan joogaharjoi- huomio asioiden kokemiseen.

tuksen sekd kehomeditaation, jossa makaamme latti- Amerikkalaisprofessori Jon Kabat-Zinn kehitti

alla ja yritimme hahmottaa, milt4 eri ruumiinosamme mindfulness-metodin 25 vuotta sitten kroonisesti

tuntuvat. , , , sairaiden hoitoon. Tavoitteena oli lista heidan
Miltd vasemmassa nilkassasi tuntuu? Hmm, ei ) . . i Y

miltéidin. rentoutus- ja stressinhallintakykyaan esimerkiksi

kovien kipujen keskella.

Keskittyminen heittelehtii, mutta se ei kuulemma s - e ) ]
Mindfulnessiin pohjaavilla rentoutus- ja stressin-

haittaa. Sinkoilevat ajatukset tuodaan — vaikka sitten

sata kertaa — helldsti mutta paittiviisesti takaisin hallintakursseilla tehddan yksinkertaisia meditointi- ja

hengitykseen. Hengitys kun on se ankkuri, joka pitia joogaharjoituksia, joilla vahvistetaan tietoista ja

keskittymisen aloillaan. hyvaksyvaa lasndoloa. Harjoituksia jatketaan
Seuraavaksi Pennanen kertoo antavansa meille saannollisesti kotona.

"eradn objektin”.
Saan kammenelleni rusinan.
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Alytontd, millaisia
ajatuksia tulee,
kun kun pitdd olla
hiljaisuudessa.
Itseddn ei padse
pakoon.”

Pennanen pyytda meitd tutkimaan
sitd tuorein silmin - kuin olisimme
tulleet avaruudesta ja nakisimme
tdméan kummallisen esineen ensim-
madistd kertaa.

Pennanen kannustaa ottamaan
kaikki aistit kdyttoon. Pyorittelen
tahmaista rusinaa sormenpdissani
kuin lapsi, tutkiskelen sen kurttuista
pintaa, nuuhkuttelen sit4, jopa kuun-
telen, millainen &dni siitd syntyy pu-
ristellessa (liiskahteleval). Sitten ru-
sina viedddn hitaasti suuhun. Miten
makealta ensi puraisu maistuukaan!
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Mindfulnessin
helppo jooga-
harjoitus on
vaikea suoritus-
keskeiseen
treenaamiseen
tottuneelle.

Kuin en olisi taydellisempaa rusinaa
koskaan syonyt!

Alan oivaltaa jutun juonen: Milloin
viimeksi olen ihan oikeasti pysdhty-
nythavainnoimaan ympér6ivad maa-
ilmaa —ja nauttimaan siita.

Tata pitdisi varmaan tehdd useam-
minkin.

Urautuneet ajatuskulut
Seuraavana paivana harjoitukset jat-
kuvat.

Luulisi, ettd paikallaan istuminen
silmat suljettuina olisi aika leppoisaa,
mutta turhaudun taas. Ajatukset kar-
kailevat sinne tédnne, nykyhetkessa
pysyminen tuntuu melkein piinaa-
valta. Alytonta, millaisia ajatuksia
tulee, kun pitdé olla hiljaisuudessa
ajattelematta sen kummempaa. Itse-
dan ei padse pakoon.

On kokemusten maljan vuoro. Se
tarkoittaa, ettd ne, jotka haluavat,
voivat jakaa kokemansa. Joku kertoo
nauttineensa, joku tylsistyneensa.
Pennanen vaikuttaa yhta tyytyvai-
seltd jokaiseen kommenttiin.

—Tuohan on hyva. Tiedostit tuntee-
si. Mit4 sitten teit?

Huomaan, etta tirkeimmat ahaa-
elamykseni saan, kun Pennanen néin
haastaa urautuneita ajatuskulkujam-
me.

Sita tarkoittaa kai hyvéaksyva las-
néolokin: kaikki tuntemukset ja aja-
tukset ovat sallittuja. Ne pitdd vain
huomioida, tiedostaa ja hyvaksya
kritiikitta, eika kieltaa. Sitten niiden
annetaan olla, jatetddan omaan ar-
voonsa. Kun kiusaaville aatoksille ei
anna liikaa valtaa ja kun niit4 ei jaa
vatvomaan, ne lopulta katoavat.

Suorittaja kaskee

Teemme taas saman joogaharjoituk-
sen. Makaamme seldllamme ja nos-
tamme késid rauhallisesti ylos ja alas.
Sitten pyoristelemme selkdd. Jooga
tuntuu liiankin helpolta.

Pah, olen joogannut 45 minuuttia,
eivdtkd kainalot edes kostu.

Kerron harmistuneeni joogan
aikana ja miettineeni, pitdisik6 mi-
nun hengittad kuten pilateksessa vai
kuten astangajoogassa.

— Sanoinko, ettd pitdd hengittaa
tietylld tavalla, Pennanen napauttaa
hellasti.
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Osui ja upposi. Piti vain keskittya
hengitykseen. Minussa asuu suoritta-
ja, ja jalleen se pompahti pintaan.

Lounaalla teemme ruokameditaa-
tion. Syémme hiljaisuudessa ja jo-
kaiseen yksityiskohtaan keskittyen.
Lusikoin lihakeittoani hartaana kuin
nunna. Sopan pinta nayttaa keinuvan
kuin meren aallot. Appelsiininkuori-
kin on ihmeen janna.

Miksi ulkoiseen asiaan — rusinaan
tai lounaaseen — keskittyminen on
minulle niin paljon helpompaa kuin
kehomeditaatio? Enko osaa olla itse-
ni ja ajatusteni kanssa?

Tunteetja totuus

Samat harjoitukset toistuvat: valilla
tehdddn kehomeditaatiota, valilla
meditoidaan istuen, vélilld jooga-
taan. Huomaan, ettd toistuvuudessa
on selva viisaus. Vaikka harjoitus on
sama kuin eilen, mina en ole sama
ihminen kuin eilen. Véililla pystyn
keskittymddn, seuraavassa hetkessa

olen kuin muurahaispeséssa.

Viikonloppu on ollut intensiivinen
— aika raskaskin. En ole paassyt ka-
ristamaan suorittajaa itsestani, mutta
Pennanen lohduttaa, ettd ehkd sen
aika ei ole eldmdsséani viela.

Olen oppinut kuitenkin paljon.
Paitdn, ettd tdsta lahtien en anna
vaikeiden tilanteiden viedd minua
mukanaan. Yritdn erottaa tunteeni
ja todellisuuden toisistaan: se, mitd
ajattelen, ei ole valttdmatta totta. Kun
harmistun, pyrin katsomaan tunnet-
tani vdhan etddmpaa. Keskityn hen-
gittamiseen.

Mindfulness ei ole mikddn poppa-
konsti, eikd sen avulla voi padstd on-
gelmista. Tarkoitus on oppia eldmédan
ongelmien kanssa.

Tamaén asian otan kurssilta mukaa-
ni.

Yritan oppia olemaan hetken hiljaa
epamiellyttdvien tuntemusteni kans-
sa. Ja sitten siirrdn ne rauhallisesti
syrjaan.
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IKONLOPPU ei voi
kdynnistyd huonos-
ti, jos se alkaa Lasna-
olon tila -nimisessd
paikassa. Olen tullut
viikonloppukurssille,

jossa opetetaan mindfulness-tekniik-
kaa. Esitteen mukaan se tarkoittaa hy-
vaksyvag, tietoista ldsndoloa. Jos opin
eldmdan nykyhetkessd ilman itseni
ja tuntemusteni arvostelua ja tuomit-
semista, opin keskittymadn — ja voin
paasta jopa stressista.

IIstahdamme lédmpimille lampaan-
taljamatoille. Sielld ta4lla on tyynyja,
huopia, kukkia, kynttiloitd. Tunnelma
on turvallinen jaldmmin. Kurssin veta-
ja, kehopsykoterapeutti Leena Penna-
nen ei paljasta viikonlopun ohjelmasta
juuri mitdan, mutta muutamia tarkeita
sdantdja on: On tarkedd huolehtia
omasta itsestddn. Se tarkoittaa, ettd
kurssilla saa maata, istua, kdveleskella
tai lahted hetkeksi huoneesta pois. Ku-
kin kertoo vain itsestddn ja omista ko-
kemuksistaan. Muiden puheita ei saa
kommentoida. Saa olla my®s hiljaa. Tai
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nukkua vaikka koko viikonlopun. Pa-
hiten uupuneille se on kuulemma hy6-
dyllisinta.

Tamaén viikonlopun aikana ei ana-
lysoida syita ja seurauksia tai kysyta
miksi. Tarkeint4 on vain ja ainoastaan
se, miltd itsestd tuntuu ja miten asiat
kokee.

Se kuulostaa samaan aikaan va-
pauttavalta ja vaikealta.

Sinkoilevat ajatukset
Teemme pienen, venyttelyd muistut-
tavan joogaharjoituksen sekd keho-
meditaation, jossa makaamme latti-
alla ja yritimme hahmottaa, miltd eri
ruumiinosamme tuntuvat.

Miltd vasemmassa nilkassasi tun-
tuu? Hmm, ei miltdan.

Keskittyminen heittelehtii, mutta
se ei kuulemma haittaa. Sinkoilevat
ajatukset tuodaan — vaikka sitten sata
kertaa — helladsti mutta paattavaisesti
takaisin hengitykseen. Hengitys kun
on se ankkuri, joka pitda keskittymi-
sen aloillaan.

Seuraavaksi Pennanen kertoo anta

Mika
mindfulness?

Mindfulness eli hyvaksyva lasnaolo
tarkoittaa tietoista ja sallivaa ldsndoloa
juuri tassa hetkessa. Mindfulness on
meditaatiota, jota harjoitetaan kiinnit-
tdmalla huomio asioiden kokemiseen.
Amerikkalaisprofessori Jon Kabat-
Zinn kehitti mindfulness-metodin 25
vuotta sitten alun perin kroonisesti
sairaiden hoitoon. Tavoitteena oli
lisaté heidan rentoutus- ja stressin-
hallintakykyaan esimerkiksi kovien
kipujen keskella.

Mindfulnessiin pohjaavilla rentoutus-
ja stressinhallintakursseilla tehdaan
yksinkertaisia meditointi- ja joogahar-
joituksia, joilla vahvistetaan tietoista
ja hyvaksyvaa lasndoloa. Harjoituksia
jatketaan saanndllisesti kotona.

www.fit.fi 29

15.2.2010 15:26:56




