MIELESSA

Miia Siistonen | Kuvitus Kuvitus Pia Holm

Rauhoitu,

levoton siel

Levottomuus jaytaa. Kiire raatelee hermoja. Voisiko

kolmen paivan mindfulness-kurssilla oppia tarttu-

maan hetkeen ja l6ytaa avaimet mielenrauhaan?

isitoista thmista tar-

kastelee syvan hil-

jaisuuden vallas-

sa kdmmenelldan

lepaavad objektia

kuin nakisi sen en-
simmaistd kertaa. Ohjaaja kehot-
taa ensin katselemaan, tunnuste-
lemaan, kuuntelemaan ja haiste-
lemaan. Kohde on ruskea ja ryp-
pyinen, sen pinta on viahan nah-
kea ja tuoksu mieto. Kun sité ru-
tistaa korvan juuressa, kuuluu ke-
vyt huokaus.

Sitten objekti tyonnetdan suu-
hun, tunnustellaan kielen karjella
sen ropolidista pintaa. Viiled pallero
ei maistu ensin juuri miltaan, mut-
ta lammetessa siité alkaa irrota ma-
keutta. Kitalakea vasten puristettu-
na se painuu littanaksi levyksi. Vii-
mein saa luvan puraista: sitkeata.
Nielaistessa tuntee, kuinka pallero
liukuu ruokatorvea pitkin. Ham-
paisiin jé4 tahmea riekale.

Etta voi yhdesta rusinasta irrota
monenlaisia elamyksia!

Perjantai | Rallia

paan sisalla

On perjantai-ilta, ja olemme Lds-
ndolon tilassa Helsingissa. Seinan
vierustoille on levitetty villamatto-
ja, huopia ja tyynyja. Lattialla sa-
lin keskella on ruusukimppu lasi-
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vaasissa, vieressd palaa muutama
tuikku. Alkamassa on kehopsyko-
terapeutti Leena Pennasen vetama
Mindfulness-kurssi.

Otamme matolla mukavan asen-
non ja keskitymme ohjaajan opas-
tuksella hetkeksi sithen, millainen
olo on juuri nyt. Miltd ilma tun-
tuu virratessaan sieraimista sisaan
ja ulos? Onko
hengitys syvaa
vai pinnallista?

Tapoihini
ei kuulu tam-
moinen elimis-
ton kuiskaus-
ten kuulostelu.
Kroppa joutuu
yleensi karjaisemaan ennen kuin
havahdun.

Mutta yritetaan nyt sitten: Kylki-
luiden pzalla tuntuu olevan sikil-
linen sementtia. Sydén takoo kuin
yrittaisi ulos. Ilma kéavaisee vain
keuhkojen yldosassa. Ruokatorvea
korventaa.

Takana on hektinen tyoviikko, ja
normaalisti loikoilisin nyt sohvalla
lueskelemassa punaviinilasi kiaden
ulottuvilla. Lehden reunan yli seu-
railisin Kotikatua. Tuntuu oudol-
ta maata aloillaan vailla arsykkei-
té, vain olla.

Vaikka kroppaa lepaa, ralli paan
sisalla jatkuu. Mieleen pulpahte-

_________________________________________________

lee taysin triviaaleja asioita. Pdcdsee-
ké tadlta bussilla kotiin vai pitccko ot-
taa taksi? Milloin oikein ehdin maala-
ta sen keittion oven? Kehtaisiko nous-
ta vessaan?

Ohjaaja tuntuu nakevan paani
sisélle:

—Karkaileeko huomiosi ajatuk-
siin? Hae se ystavallisesti mutta

_________________________________________________

”Kropallani ei taaskaan tunnu olevan

juuri asiaa. No, ristiselkda vahan kolottaa,
kidet puutuvat ja ruokatorvea polttaa.”

paattavaisesti takaisin tahan, mita
nyt teemme.

Harjoituksen jalkeen esittdydym-
me etunimilld ja kerromme, miksi
olemme taalla. Yksi etsii tyokaluja
arjen kaaoksen hallintaan, toinen
seesteisyytta isojen elamanmuu-
tosten keskelld, kolmas helpotusta
syopahoitojen aiheuttamaan stres-
siin. Mind toivon, ettd levoton sie-
lu hellittaisi rimpuilemasta edes
joskus. Ettd oppisi tarttumaan het-
keen.

Juuri siitd mindfulnessissa on
kysymys. Thmisluonnolle on omi-
naista seilata menneessa ja tulevas-
sa, muistella ja huolehtia. Menetel-

1i rusinan tarkasteluun.
—Kyse on elamanhallinnan

rantamisest:

Monella

ta hyllymetreit-
tain, mutta to-
dellinen tieto
tulee kaytan-
non kautta. Al-
kai uskoko mitdan, mitd sanon, el-
lei se tunnu teista itsestanne oikeal-
ta, ohjaaja toteaa. Han korostaa, et-
td kyse ei ole uskonasioista. Mind-
fulnessissa ei ole guruja eika ehdot-
tomia totuuksia, ei oikeata ja vaaraa
tapaa tehd.

Hienoa, taalla saa siis epéillé ja
kyseenalaistaa. Vanhan kapinalli-
sen mieli muuttuu heti vastaanot-
tavaisemmaksi.

Lauantai | Ramaisee

ja ahdistaa

Seuraavana aamuna seinélle on kir-
jattu ohjeet: tanaan keskitytadn sii-
hen, mitd ja missd tapahtuu, miksi-




mindfulness?

Mindfulness-menetelma kehitettiin 30 vuotta
sitten kroonisesti sairaiden hoitoon ja kivun-
hallintaan. Massachusettsin yliopiston johtaja
Jon Kabatt-Zinn huomasi, ettd kun mielenhal-
linta otetaan mukaan parantumisprosessiin, on
toipuminen esimerkiksi leikkauksista nopeam-
paa. Suomessa mindfulnessia sovelletaan
virallisen ldgketieteen tukihoitona.

Hyviéksyva, tietoinen lasnéolo herattas ih-
misen olemaan nykyhetkess4 ja aistimaan sita
tietoisesti sellaisena kuin se on. Néin voimme
saada kosketuksen syvimpéain itseemme.

-Jos emme ole hetkissa taysin lasna, me-
netdmme sen, miki elimassi on arvokkainta.
Samalla jagtdmme huomiotta ne mahdollisuu-
det, jotka voisivat auttaa meita kasvamaan ja
muuttumaan, Jon Kabat-Zinn maérittelee.

kysymyksen paalla on ruksi. Nyt ei
analysoida, nyt vain havaitaan.
Teemme yksinkertaisen jooga-
meditaation, jossa ldhinna nos-
tellaan raajoja ylos alas. Tata, ku-
ten muitakin harjoituksia, saa teh-
da omaan tahtiinsa. Ohjaaja ei kar-
ju korvan juuressa “vield jaksaa!”.
Kelloa ei tarvitse vilkuilla, silld har-
joituksen pituutta ei kerrota etuka-
teen. Kestad sen, minka kestéa.
Ohjaajan aani kehoittaa tutki-
maan kehon viesteja. Kropallani ei
taaskaan tunnu olevan juuri asiaa.
No, ristiselkda vahin kolottaa, ka-
det puutuvat ja ruokatorvea polttaa
yha. Ajatus karkailee kuin kuriton
kakara: Naytdnkohdn ihan pohkélta
tassa nelinkontin? Keitd mahtaa olla
illalla Uutisvuodossa? Koska syodddn?
Jokaisen harjoituksen jilkeen =
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~» avataan Kokemusten kulho. Miti

havaintoja teimme kehon ja mie-
len toiminnasta?

Sana on vapaa, mutta ketadn ei
pakoteta puhumaan. Yksi kertoo
melkein nukahtaneensa, toinen
kuvailee leijuneensa nirvanankal-
taisessa tilassa. En kehtaa tunnus-
taa, ettd muutaman toiston jalkeen
olisin halunnut vain potkottaa liik-
kumatta, mutta tein silti kuuliaises-
ti niin kuin kehoitettiin.

— Harjoituksen avulla havaitsem-
me itsestdmme asioita, joita emme
normaalisti huomioi. Pyrimme néin
kohtaamaan tapamme toimia ela-
massi ylipdataan, ohjaaja selittaa.

Ahaa, olen siis velvollisuuden-
tuntoinen laiskajaakko. Tai yksin-
kertaisesti umpivasynyt.

Jopa ruokailu on osa mindful-
ness-kyvyn harjoittamista. Jokai-
nen on tuonut tullessaan evat, jot-
ka nautitaan lattialla istuen. Hiljai-
suuden vallitessa. Saamme ohjeek-
si keskittya joka suupalaan, pures-
kella ja makustella hitaasti ennen
kuin nielaisemme ja lastaamme
haarukan uudelleen. Kuulostaa si-
vistyneelta, mutta nyt on nalka. Aa-
mulla hathatad kyhatty kanasalaatti
ei aiheuta kummoisia kulinaarisia
elamyksia, joten tulen kauhoneek-
si sen normaalin tahtiin.

Tunnelma on lihes harras. Tun-
tuu omituiselta, kun viisitoista ih-
mistd ruokailee aaneti. Toisaal-
ta on helpottavaa, ettei tarvitse vi-
ritella small talkia tuntemattomien
kanssa.

Jalkiruuaksi talo tarjoaa suklaa-
ta. Annan sen liveta kielelld pures-
kelematta. Ja kas kummaa, kun ei
hotki, yksi pala riittaé taltuttamaan
makeanhimon.

[ltapdivan istumamediaatiossa
alkaa ramaista. Ei ole nalka, jano tai
vilu. Olen téssd, ja kaikki on hyvin.

— Voit aina palata tahan rentou-
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KOKEILE KOTONA

TUNNISTA mielihalusi. Kiin-
nita sitten huomio hengityk-
seen muutaman hengenvedon
ajan. Siirra huomio takaisin ha-
luusi, mutta &l& toimi sen mu-
kaisesti. Keskity tarkkailemaan
taipumustasi ryhtya toteutta-
maan sita.

@ Tyydy olemaan tietoinen mie-
lihalustasi. Aisti, miten hengitat,
milta kehosi tuntuu. Mita ajatuk-
sia ja tunteita liittyy mielihalun
toteuttamiseen tai siihen, ettet
aio toteuttaa sita juuri nyt. Pane
merkille, miten mielihalusi luon-
ne muuttuu: voimistuuko se vai
heikkeneekt? Haluatko edelleen
sen, mita luulit haluavasi?

@ Lopeta harjoitus vahitellen.
Kiita itseasi riippumatta siita,
tuntuiko sinusta, ett& harjoitus
onnistui. Se onnistui joka tapa-
uksessa.

VALITSE jokin iltatoimi, vaikka-
pa hampaiden pesu tai teeku-
pillisen nauttiminen. Vie huomio
kehon liikkeisiin: milta ne tuntu-
vat? Huomioi, miten hengitat. Ai-
na, kun huomaat ajattelevasi jo-
tain muuta tai analysoivasi tilan-
netta, arvostelevasi tekemaasi...
vie huomio yksinkertaisesti ta-
kaisin kehon tuntemuksiin.

tuksen tilaan
keskittymalla
hengittdmiseen,
ohjaaja muis-
tuttaa.

Jakaannum-
me ryhmiin,
joissa harjoi-
tamme lasnéolevaa kuuntelemis-
ta ja kertomista listaamalla omia
stressinaiheuttajiamme seka reak-
tioita nithin. Tama vasta stressaa-
kin! Mita sita kehtaisi kertoa on-
gelmistaan ventovieraille? On vai-
kea keskittya kuuntelemaan muita,
kun samalla pitaa sommitella omaa
puheenvuoroaan.

Tulokset kootaan seinalle kah-
deksi pitkaksi listaksi. Stressia ai-

heuttavat esimerkiksi oma tai lahei-
sen vakava sairaus, avioero, epava-
kaa seurustelusuhde, halu olla tay-
dellinen aiti tai isa, taipumus olla
litkaa muiden kaytettavissa. Ja niis-
td seuraa verenpaineen nousua,
paansarkya, muistikatkoja, ylikier-
roksia, unettomuutta... Listat néyt-
tavit lohduttomilta. Ja niin tutuilta.

Lounaan jalkeinen tyyneys on
poissa. Kurssilaiset litkehtivat neu-
vottomina ja vahan drtyneina. Ei-
han tdnne ahdistusta tultu lisda-
maan.

Ohjaaja teippaa seinalle kaava-
kuvan, joka havainnollistaa, miten
keho ulkoisia tai sisaisia stressinai-
heuttajia kohdatessaan kaynnistda
automaattisen puolustuksen. Kun
keho turtuu halytystilaan, se alkaa
kayttaytyd itsetuhoisesti: tulee hy-
peraktiivisuutta, syomishairioita ja
paihderiippuvuutta. Pitkaan jatku-
essaan tama voi johtaa uupumuk-
seen, depressioon tai sydankohta-
ukseen.

Meidan pitaisi siis pyrkia kas-
vattamaan vélimatkaa stressiteki-
joiden ja niiden aiheuttamien reak-
tioiden valilla. Mutta miten?

Se selvida huomenna.

Sunnuntai | Sementtisakki
alkaa keventya

Pitkan pimean kauden jilkeen sun-
nuntai valkenee niin aurinkoisena,
ettd tuikkujen liekit hadin tuskin
erottuvat. Ruusut lasimaljassa ovat
jo hieman nuukahtaneet.

Teemme tutuksi kayneita harjoi-
tuksia, istumameditaatiota ja joo-

”Annan suklaan liueta kielella pureske-
lematta. Kas kummaa, kun ei hotki, yksi

oo o0

pala riittaa taltuttamaan makeanhimon.”

gaa. Nyt, kun suunnilleen tiedan,
mita seuraavaksi on tulossa, pystyn
keskittymaan kehon kuunteluun
vahdan paremmin. Alaselkaa jui-
lii yha, mutta sydamen syke on ta-
soittunut. Sementtisakki tuntuu hi-
tusen keventyneen, ja ruokatorven
korvennus on kadonnut. Mieli te-
kee yha harharetkié: Kiiltccko nend?
Onkohan kukaan soittanut? Pitdisiko
asuntolaina sitoa kiinteddn korkoon?

Seis seis. Enko vielakaan osaa!

Ohjaaja rauhoittaa muistutta-
malla, ettd meditaation aikana mieli
arvottaa tapahtumia jatkuvasti: Ta-
médhan on mukavaa. Nyt sattuu.
Hohbhoijaa, tylsaa. Jokainen harjoi-
tus on erilainen.

—Voit tehdd havainnon: onpa
tama vaikeaa. Hyvaksy se. Yritta-
maéll ja pinnistelemalld et onnis-
tu. Mutta kun sitkessti keskittyy,
pikkuhiljaa kehittyy kyky havaita,
huomioida ja olla lasna.

Palaamme eilisiltaiseen kaavaku-
vaan. Ohjaaja piirtda kolmion, jon-
ka karkina ovat ajatukset, tunteet
ja kehon tuntemukset. Kaikki vai-
kuttavat toisiinsa. Mindfulnessin
avulla opitaan erottamaan, mista
milloinkin on kyse. Se edistéaa ela-
manhallintaa; emme vain ajelehdi
tuntemuksesta toiseen. Kaytannos-
sé se tarkoittaa sitd, ettd kaikki tun-
teet ja ajatukset voi oppia tiedosta-
maan sellaisina kuin ne ovat. Sitten
niiden annetaan vain olla. Kun kiu-
saavia drsykkeita ei jad vatvomaan,
ne lopulta menettévat voimansa.

Olisiko noin. Ja miten tata sovel-
letaan arjessa?

— Mieti, oletko todella valmis
muuttumaan. Muutos vaatii pait-
si uskallusta, my6s tyota ja sitoutu-
mista. Poppakonsteja ei ole.

Huoh, eipa tietenkaan.

Kotiin viemisiksi annetaan cd-le-
vyt, joihin on danitetty oppimam-
me harjoitukset. Ohjaaja haas-
taa meidit tekemaan harjoituksia
puoli tuntia paivissi, kuusi kertaa
viikossa, kuukauden ajan. Kaikil-
le, jotka tahan
sitoutuvat, han
lupaa myontei-
sia vaikutuksia.

— Nelja viik-
koa on lyhyt
aika, kun pa-
noksena on ko-
ko loppueldama,
hén huomauttaa.

Taksissa matkalla kotiin ryhdyn
suunnittelemaan tulevia tehtavia:
Mihin aikaan huomenna olikaan pa-
laveri? Missd jerjestyksessd toteuttai-
sin keittion oven maalausurakan? Mi-
t kaikkea kaupasta pitdd muistaa os-
taa....Ptruu, takaisin.

Suljen silmit, lasken kédet sy-
liin ja hengitin syvaan. Se tuntuu
keuhkojen pohjalla asti. a



