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Meditoi

MOTIIVI

mielenmalttia !

Mita jos kerrankin asettuisim-
me hetkeksi aloillemme em-
meka tekisi mitaan? Meditaa-
tio on kokeilemisen arvoista.

Tuija Metsaaho
Kuvat Wilma Hurskainen

B Sana meditaatio tuo monelle mie-
leen lootusasennossa istuvan johon-
kin kulttiin hurahtaneen ihmisen,
joka hymisee itsekseen silmit kiinni.
Mielikuva ei ole aivan viari, koska
meditaation juuret ovat itimaisissa
uskonnoissa ja niihin liittyy tiettya
mystiikkaa.

Meditaatiotekniikoita on lukui-
sia, ja tunnetuin niistd lienee trans-
sendenttinen meditaatio eli TM.
Muita tekniikoita on esimerkiksi
Zen-meditaatio, ja joogassakin kiy-
tetddn meditaatiota. Yhteistd ndille
eri muodoille on hiljentyminen ja
itsensd kuunteleminen.

Tassa jutussa esitellaan meditaa-
tiota, joka on yleismaailmallista har-
joittelua ilman aasialaista ajattelua

tai muutakaan aatesuuntaa. Medi-
taatiossa on yksinkertaisesti kyse sii-
td, ettd ihminen on oma itsensa. Yksi
meditaatiomuoto on hyvaksyvin,
tietoisen lisnaolon meditaatio, jota
kutsutaan myos mindfulnessiksi.

Jéaté pinnistely ja ponnistelu

Paras tapa tarttua nykyhetkeen on
kiinnittda sithen huomiota. Kuulos-
taa helpolta, mutta ei ole siti. Emme
ole tottuneita elamain tdssa ja nyt,
vaan vatvomme menneitd ja mureh-
dimme tulevaa. Kun pdissd pyorii
tuhat ja yksi asiaa, stressikierre on
valmis.

Yhdysvaltalainen Jon Kabat-
Zinn on Massachusettsin yliopiston
stressiklinikan perustaja ja harrasta-
nut pitkdin joogaa ja meditaatiota.
Hin kertoo kirjassaan Olet jo peril-
14, kuinka pystymme vihentimain
stressid ja paasemme kasiksi sisim-
pddmme harjoittelemalla tietoista
lasndoloa. Meditaatio ei poista on-
gelmia eikd takaa parempaa elaimia
mutta auttaa meitd kohtaamaan asi-
at ja hyvaksymain ne sellaisina kuin
ne ovat. Stressi on osa elimaa eika
sitd tarvitse paeta, mutta asennoitu-
mista sithen voi muuttaa.

Meditoidessa ei tarvitse pinnistel-
14 tai ponnistella. Siind ei suoriteta
mitddn vaan keskitytddan tahin het-
keen. Helpointa on aloittaa niin, ettd
etsii itselleen miellyttdvan ja rauhalli-
sen paikan. Sitten voi sulkea silman-
sd ja kiinnittda huomionsa hengityk-
seen, joka tapahtuu nykyhetkessa.
Paikallaan pysyminen ja tietoisena
oleminen on yllattivan vaikeaa, kos-
ka mitddn ei tapahdu.

Taljalle potkottaméaéan
Kehopsykoterapeutti (ECP), mind-
fulness-kouluttaja Leena Pennasta
on kiittaminen siit3, ettd suomalaiset
ovat saaneet tutustua hyvaksyvaan,
tietoiseen lisnidoloon. Pennanen kuu-
li menetelmaisti 14 vuotta sitten Sak-
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sassa, kun Jon Kabbat-Zinn oli siella
kouluttamassa.

—Meditaatio on keino, jolla py-
ritaan lisidmaan kykyda olla lasna
tassd hetkessd ja sallia se, mika jo on,
Pennanen sanoo.

Han pitaa viikonloppukursseja
ihmisille, jotka haluavat kokeilla
mindfulness-menetelmii. Kursseilla
kaytetiin kehomeditaatiota, istuma-
meditaatiota ja helppoja joogaliik-
keitd. Kurssin alkajaisiksi maataan
seldllaan lampaantaljan paalla.

— Sitten havainnoidaan, mita ke-
hossa ja mielessd tapahtuu. Asioiden
annetaan olla niin kuin ne ovat. Mi-
tddn ei voi muuttaa, jos ei ensin ha-
vainnoi sitd.

Tankki tdyteen

Leena Pennanen vakuuttaa, etti tie-
toisen, hyviksyvan lasnaolo harjoit-
taminen sopii kaikille, epailijoillekin:
— Epdily ei ole este omaksumisel-
le. Eraskin rouva totesi, ettei tieda
tastd mitidn, mutta silti se toimii.
Hin kyseenalaisti omia itsetuhoisia
toimintojaan ja muutti niita.
Hyviksyvissd, tietoisessa lasna-
olossa ei tarvitse saavuttaa mitdan.

Riittaa, ettd kiinnittdd huomiota
omiin valintoihinsa ja tapoihinsa.

— Joillekin timi on viimeinen
oljenkorsi, kun mikdin muu ei ole
auttanut. Kurssille saa tulla ihan
omana itsenaan. Sitten hiljennytain
ja opetellaan olemaan itsemme kans-
sa, Pennanen hymyilee.

Itse hin on saanut mindfulnessin
avulla lisaa uskallusta ja rohkeutta.
Stressid aiheuttaa asuminen kahdessa
maassa: Suomessa ja Saksassa. Leena
Pennanen on oppinut huomaamaan
stressaavat asiat aikaisemmin ja
”osaa vetdd viivaa kalenteriin”, kun
tarvitsee paussin.

Hyviksyvin, tietoisen lasndolon
harjoittaminen on prosessi, josta ei
tule koskaan valmista.

— Aivan kuin auto tarvitsee tank-
kaamista, mielelle tiytyy muistaa
antaa polttoainetta.

Lisdtietoa:

Jon Kabbat-Zinn, Olet jo perilld, Ba-
sam Books, 2006. 2635 s.
www.rentoutus-stressinhallinta.info

Olemisen sietamaton vaikeus

B Lempipaikkani meditoida on sohvannurkka. Ristin mieluiten jalat, suo-
ristan seldn ja asetan kédet polville. Yritdn rauhoittaa ajatuskarusellin ja
keskittyd hengitykseen. Haluan, ettd ymparilla on ihan hiljaista. Kun hen-
gitys on véhan tasaantunut, alan vaeltaa kehossani. Miltd tuntuu paassa,
varpaissa, niskassa tai vatsassa? On hyva, jos pystyn vain havainnoimaan,
ettd jalka on puutunut, mutta useimmiten tahdon heti muuttaa asentoa.
Kun on koko ajan tottunut suorittamaan jotain, paikallaan istuminen

(tai makaaminen) on valilld tuskaa. Ensinndkin tuntuu, ettd jotain arvokasta
jaa kokematta, jos vaan on aloillaan. Toiseksi ldsné oleminen on hankalaa.
Mutta tdma kaikki kuuluu meditaatioon. Jokainen hakee oman tavan me-
ditoida, vékisin taté ei voi tehda.

Ennen nukahtamista on ihana meditoida. P&ivan tapahtumat luonnolli-
sesti hyrisevat paassani, mutta makuullaan lampiman peiton alla on vaiva-
tonta rentoutua. Usein nukahdan kesken kaiken, mutta se ei haittaa. (TM)
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