” henkinen kasvu | terhi makiniemi

Mindfulness vahvistaa havainnointiherk-
kyytti ja lisid yksilollisempii suhtautumis-
tapaa ihmisiin ilman kantaa ottamista. Til-
l0in mieli saa rauhan ja vapautuu kaikenlai-
selta miettimiseltd siitd, miti tuo toinen nyt
tekee tai on tekevindin, asioiden arvottami-
selta, arvostelulta ja asiantilan analysoimi-
selta. Mindfulness parantaa myds vuorovai-
kutusta edistyneen kuuntelukyoyn kautta.
Siksi se on toimiva menetelmdi kouluttajille,
opettajille, tyonohjaajille, terapeuteille ja
valmentajille.

Mielenrauhaa
mindfulnessista

(3
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Anneli Litovaara

Jon Kabat-Zinn kehitti Mind-
fulnesspohjaisen stressinhal-
lintaohjelman Massachusettsin
yliopiston laaketieteellisessa
keskuksessa. 1979 Kabat-Zinn
perusti stressinhallintaklinikan,
18 000 ihmista ovat kayneet lapi
kahdeksanviikkoisen harjoitus-
ohjelman. Perustamisajoista lah-
tien stressinhallinnan ohjelman
kaytto on levinnyt yli 200 eri
paikkaan: ladketieteellisiin kes-
kuksiin, sairaaloihin, ja useisiin
kivunhallintaan erikoistuneisiin
klinikkoihin ympari maailmaa.

18

MIELI | SYKSY 2011

Miten saada mieli pysymdan maltillisena loman
jdlkeenkin? Haaveilu ja haihattelu eivdt riitd,
ja seuraavaan lomaan on vield pitkd aika.
Terhi Mdkiniemi tapasi mindfulnessista
ammentavan Anneli Litovaaran.

pavarmuus tyon jatkumisesta,

toistuva joustaminen, kohtuut-

tomat aikataulut ja tyon tiukka

tahti vievat nopeasti lomalla

levinneen mielen mukanaan. Ei
ihme, ettd keskittymiskykyéd, mielenrauhaa
ja stressinhallintaa parantavien menetelmi-
en suosio kasvaa niin maailmalla kuin Suo-
messa. Otetaanpa selvad mitd mindfulness
voi mielelle antaa. Parhaimmillaan se on
kuin kodin putkimies, joka puhdistaa ajatte-
lun ja tunteiden virtaa.

Mikd ihmeen mindfulness?

Ratkaisukeskeinen tyonohjaaja sekd psyko-
terapeutti Anneli Litovaara ja positiivisen
psykologian asiantuntija Taina Laane ovat
kehittédneet harjoittelumenetelmaén, joka

Mindfulnessharjoittelulla
ei tavoitella mitaan
tiettya tilaa, kuten
rentoutusta eika se ole
suoritus. Harjoituksissa
ollaan hyvaksyvdsti
ldsna sille, mita kussakin
hetkessd nousee. Ndin
ldsndolon taito lisddntyy
ja tuo mukanaan
levollisuutta ja
hyvinvointia.

pohjaa osittain Jon Kabat-Zinnin ty6hon
mindfulness-ldhestymistavan uranuurtaja-
na. Psykologian alaan kuuluvana menetel-
mand mindfulness tarkoittaa tietoisen las-
néolon taitoa, ja sitd on kehitetty kliiniseksi
tyokaluksi buddhalaisen meditaatiotraditi-
on pohjalta.

Litovaara ja Laane ovat muokanneet
menetelmadnsa toimivia ajatuksia ja harjoi-
tuksia paitsi mindfulness-ldhestymistavas-
ta, my0s ratkaisukeskeisyydestd ja positiivi-
sesta psykologiasta, luoden kaikille sopivan
ja kattavan harjoitusmenetelman.

— Mindfulness on tietoista, toteavaa ja
hyviéksyvaa lasndoloa, huomion kiinnitta-
mistd sithen, miké on tdssd hetkessd, tassd ja
juuri nyt: ympéristossd, mielessd, kehossa,
muissa ihmisissd. Mindfulness on aina va-
lintaa, pysdhtymistd olemaan tietoinen ny-
kyhetkestd ja kokemaan sitd tuoreesti kuin
uusin silmin, sanoo Litovaara.

Mieli harhailee helposti menneessa tai
tulevassa. Keskittymalld nykyhetkeen kai-
killa aisteillamme havainnoimme tietoisem-
min myds ajatuksiamme ja tunteitamme.
Nain mieli ei pddse vaeltelemaan valtoime-
naan ja pystymme keskittymaan. Keskitty-
minen luo mielenrauhaa.

Mindfulnesstaito kehittyy sdannélliselld
harjoittelulla. Timén ansiosta mieli ja keho
harjaantuvat olemaan ldsnd missé tahansa
tilanteessa ja tunnetilassa. Tietoisuuden har-
jaantumisella voi saada lisda kykya keskit-
tyd, tunnetaitoja, mielenrauhaa, stressinhal-
lintaa, taitoa tunnistaa omaa osaamistaan ja
voimavarojaan sekd luottamusta niihin.

— Mindfulnessin juuret ulottuvat jopa
2500 vuoden péddhén, itdmaisen meditaatio-
perinteeseen ja buddhalaiseen filosofiaan
sekd psykologiaan. Mindfulness ei liity us-
kontoon, kertoo Litovaara.

Jo parissa kuukaudessa tuloksia

Tietoisuustaitoja kannattaa harjoitella, silla
tutkimusten mukaan aivojen neuroplastisuus
eli muokkautuvuus, lisddntyy jo 8 viikon
kuluessa harjoittelun aloittamisesta. Neuro-
plastisuuden ansiosta reagointimme tulee
joustavammaksi ja kykenemme paremmin
hillitsem&én itseimme ennen toimimista.
Lisdksi virittdytyminen yhteiselle kommu-
nikointia vahvistavalle taajuudelle vahvistuu.

Parissa kuukaudessa harjoittelun hyvét
tulokset juurtuvat jo osaksi kehoa ja mielta.

— Tietoisen ldsndolon harjoitukset autta-
vat 10ytamaéan sisdisen yhteyden ja jonkin
aikaa menetelméda harjoittanut saattaa
huomata kuin itsestdan, ettei ole enai niin
vahvasti ulkoapéin ohjattavissa kuin ehka
aiemmin oli, eli autonomia vahvistuu.
Ajatuksia ja tunteita voi vain havainnoida,
todeta mitd tapahtuu, juuri sellaisena kuin
ne tapahtumahetkelld ovat. Nama ovatkin
menetelméan parasta antia. Nain tunnetaidot
kasvavat, iloitsee Litovaara.

Mindfulness puhdistaa tulkintoja

Anneli Litovaaran mukaan mindfulness
vahvistaa havainnointiherkkyytta ja lisaa

yksilollisempad suhtautumistapaa ihmisiin
ilman kantaa ottamista. Téalloin mieli saa
rauhan ja vapautuu kaikenlaiselta mietti-
miseltd siitd, mitd tuo toinen nyt tekee tai
on tekevindin, asioiden arvottamiselta,
arvostelulta ja asiantilan analysoimiselta.
Mindfulness parantaa my0ds vuorovaiku-
tusta edistyneen kuuntelukyvyn kautta.
Siksi se on toimiva menetelmaé kouluttajille,
opettajille, tyonohjaajille, terapeuteille ja
valmentajille.

Litovaara kertoo kokemuksen osoitta-
neen, ettd toisen ihmisen arvostaminen vuo-
rovaikutustilanteissa ja asioiden katsomi-
nen arvostavien silmélasien lapi kautta lin-
jan tuovat asiakastydskentelyyn enemman
sisdltod. Myos kasitys ihmisistd muuttuu
avoimemmaksi ja ihmiskuva laaja-alaistuu.

Mindfulnessharjoitusten avulla ajatte-
lumme ikdédn kuin puhdistuu ja erityisesti
meditaatioharjoitukset vapauttavat miel-
tdmme sen lempipuubhista: arvostelusta,
arvottamisesta, hyokkdamisesta, kritisoin-
nista, syyttamisestd, tuomitsemisesta ja
vertailusta.

Voisiko endd tehokkaampaa tyokalua
ihmisuhdetyossé oleville olla tarjolla, han

kysyy?

Kuriton mieli kuriin mindfulnessilla

Tietoisen lasndolon harjoittaminen vahentaa
tutkitusti stressid ja kipuja, lievittdd masen-
nusta, tehostaa kivunhoitoa, parantaa unen
laatua, vahvistaa tunnetaitoja ja aktivoi
intuitiota, kasvattaa itsetuntemusta ja itse-
luottamusta. Se tuo myds energiaa ja auttaa
havainnoimaan ympdrilld tapahtuvia asi-
oita tehokkaammin, vain ilmi6iné, ja ndke-
maéaan paremmin kokonaisuuksia.

Mindfulness on mainio menetelmé omi-
en ajatusten ja tunteiden havaitsemiseen
sisdisen intuition kuulemisen lisaksi. Har-
joittelun aikana voi helposti nousta esiin
tunteita ja ajatuksia. Kannattaa tunnustella
voiko niitd vain huomioida ilman, etta
yrittdd tyontdd niita pois ja vain todeta, ettd
kas “tuollainen ajatus” tai “kas tuollainen”
tuntemus. Hyvéksyessaimme hankalatkin
ajatukset ja tunteet sellaisina kuin ne ovat,
ne ovat vapaampia lievittymé&én vahitellen
itsestdan, Litovaara kannustaa.

Irti suorittamisesta

Mindfulnessin, kuten minki tahansa muun-
kin menetelmé&n, oppimisen esteené voi olla
liiallinen pyrkimys tdydelliseen suorituk-

RATKAISUKESKEISYYS ELI RATKES PAHKINANKUORESSA

Ratkaisukeskeinen ajattelu- ja tyotapa on arvosta-

va, kaytannonlaheinen ja myonteinen tapa kohdata
ihmisen elaman erilaisia haasteita tai pulmatilan-

Lauri Heikkila.

tajia olivat mm Peter Sundman, NLP:n parista tuttu

teita. Ratkes-tapa innostaa kehittamaan luovia
ratkaisuja elaman haasteellisiin tilanteisiin toiveik-
kuutta, voimavaroja, edistystd ja yhteistyota lisaa-
malla. Ratkes on suosittu ja hyodyllinen tyotapa
niin ihmissuhdealoilla toimivien keskuudessa kuin
tyonohjauksessa ja kehittamistyossa.

Termina ratkaisukeskeinen on hieman harhaan-
johtava, silla aina ratkaisua ei loydy. Joka tapauk-
sessa pyritaan etsimaan ja vahvistamaan voimava-
roja, joiden avulla voidaan voidaan tulla toimeen ja
paasta asiassa etenemaan.

Ratkaisukeskeisyyden menetelman Amerikasta
toivat Suomeen 1980-luvun lopulla Ben Furman ja

Ratkaisukeskeisyys on lahtoisin amerikkalaises-
ta terapiamaailmasta 1950-luvulta.

Kim insoo Berg ja Steve de Shazer kehittivat
tyo-tapaa vahvasti tulevaisuuteen suuntautuvaksi.

Suomalainen ratkes on laaja-alaista ja valjem-
min rajattua kuin muualla maailmassa. Suomalai-
seen ratkaisukeskeisyys pitaa sisdllaan narratiivi-
suutta, nlp:ta, positiivista psykologiaa ja monia
ihmiseen arvostavasti suhtautuvia ja hyodyllisia
menetelmia.

Ratkes-terapia saavuttaa kannatusta asiakkaita
kunnioittavana ja taloudellisena terapiamuotona.
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seen, josta seuraa paineita ja jotain muuta
kuin tietoista ja hyvaksyvaa lasndoloa.

Mindfulness ei ole suorittamista, vaan
siind ollaan ennemmin being-tilassa (ole-
minen) kuin doing-tilassa (tekeminen).
Mindfulness vaatii omakohtaisen kehollisen
kokemuksen, silld ilman tata kokemusta
sitd on mahdotonta ymmartada niin laaja-
alaisesti, vinkkaa Litovaara.

Kannusta ja salli enemman

Vaadimme usein tydssd ja kotona liikaa,
seké kritisoimme tekemisidmme tai teke-
mattd jattdmisiamme. Tédssd ajassa lempeys,
sallivuus ja kérsivéllisyys ovat paivittdin
koetuksella ja siksi tarkeitd harjoittelun ele-
menttejd. Mindfulness on tutkitusti tehokas
menetelmd hyvinvoinnin ja terveyden lisda-
miseen sekd energian, keveyden ja rauhan
saavuttamiseen.

— Mindfulnessharjoittelulla ei tavoitella
mitddn tiettyd tilaa, kuten rentoutusta eika
se ole suoritus. Harjoituksissa ollaan hyvak-
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syvésti lasna sille, mitd kussakin hetkessd
nousee. Ndin ldsndolon taito lisddntyy ja
tuo mukanaan levollisuutta ja hyvinvointia.
Useissa mindfulnessharjoituksissa keskity-
tdan hengittimisen tuntemiseen. Hengitys
ajatellaan ankkurina, joka tuo nykyhetkeen,
kertoo Litovaara.

Saannolliselld mindfulnessharjoittelulla
taito valita huomion kohteita vahvistuu ja
kyky hallita stressid sekd muita hankalia
tilanteita kasvaa. My0s kyky valita myon-
teisiad tunteita kuten iloa, innostusta, kiitolli-
suutta ja rauhaa lisddntyvit.

Perehdyttyani mindfulnessiin Litovaa-
ran ja Laaneen johdolla, voin hyvin ajatella,
ettd mielenrauhan ja keskittymiskyvyn kas-
vaessa kokemus ajan lisddntymisestd seuraa
mukana. T4all6in tunne siitd, ettd aikaa on
ikddn kuin enemman, lisddntyy sen mukana
ettd ajankayttod laadullistuu. Tata kirjoitta-
essani menetelmd koukutti kirjoittajansa
mukaan ja ilmoittauduin ldhialueeni mind-
fulnesskurssille hallitsemaan stressia ja har-
joittamaan tietoisuustaitojani. @
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www.ratkes.fi

MINDFULNESS-KIRJALLISUUTTA

Alidina, Shamash (2010). Mindfulness
for Dummies:
Wiley, UK

Hanson, Rick with Mendius, Richard (2009).
Buddha’s Brain - The Practical Neuroscience
of Happiness, Love & Wisdom:

New Harbinger Publications

Hellbom Kaj, Mauro Seija, Salo Matti (2006).
Johtamisen Nyt: Edita

Kabat-Zinn Jon ( 2004).
Olet jo perilla: tietoinen lasnédolo:
Basam Books

Langer Ellen J. (1989). Mindfulnes:
Da Capo Press.

Neff, Kristin (2011). Self-comapssion:
Morrow

Salzberg, Sharon (2003). Lempeyden tie,
kumouksellinen onnellisuuden taito:
Basam Books

Siegel, Daniel J. (2007).

The Mindful Brain, Reflektion and
Attunement

in the Cultivation of Well-Bein:
Norton

Siegel, Ronald D. (2010). The Mindfulness
Solution: The Guildford Press,
suomennettu Tassa ja nyt, Basam Books

TOIMITTAJA TESTAA:

KIIREETTOMYYS
CD:N
MINDFULNESS-
HARJOITUKSIA
JOKAISELLE

kailu lasndolevasti ei ole minulle helppoa saati
uontainen kykyni. Kehon kireydet tai eri tilanteissa

koetut tunteet, eivit ole kaikonneet vield koskaan kuin sa-
lamaniskusta, vain tiettyd daniraitaa kuunnellessa. Vuosien
saatossa olen kuunnellut lukuisia alan ammattilaisten dénit-
teitd hakien rentoa ja levollista mieltd niista.

Kiinnostukseni meditaation vaikutuksien suhteen sai
minut testaamaan tdiméan mindfulnessharjoitus-CD:n

kesén aikana. Tekijdt ohjeistivat onneksi yksinkertaisin
ohjein sanomalla, ettd “harjoittele pdivittiin noin 5-10 mi-
nuuttia kerrallaan parin ensimmidisen viikon aikana, sen
jilkeen lisdd aikaa sen verran kuin pdivddn sopii”. Alkuun
padsemiseksi — ei onneksi tarvinnut hankkia mitaan - piti vain
paattad pitad kiinni sadnnollisesta kuuntelusta.

R‘entoutuminen ja tunteita siséltdavien asioiden tark-

Tein helppoa siitd mika ei ole helppoa

Halusin todella huomata ja kokea mihin CD:n sddnnollinen
kuuntelu voisi johtaa. Latasin sen matkapuhelimeeni
varmistaakseni ettei aika tai paikka ole esteend kuuntelulle.
Télloin ainoastaan aika tuntui vélilld olevan kesélla kortilla
kaikenlaisten menojen, vierailujen ja matkojen takia, mutta
sinnikkadsti yrittdmalla 16ysin kuin 16ysinkin aikaa

harjoittelulle. Kuulokkeiden kautta harjoituksia p
kuuntelemaan milloin missékin: huvipuiston huvilaitte
veneretkelld saaristossa, kummipoikaa nukuttaessa kuin
sukulaisvierailujen aikana salaa siivouskomerossa. Kuun-
telinpa vierailulla ollessani ystavattdreni takapihalla muu-
tamat harjoitukset hdnen yhdeksdnvuotiaan tyttarensakin
kanssa.

Tyttdren tokaisut lopuksi olivat, ettd “kivalta se kuulosti,
mutta en oikein ymmartanyt mité sielld sanottiin.”

Viikot alkavat vieria

1. viikko oli ehkéa haasteellisin: mietin miten teen téstd rutii-
nin, kuuntelenko aamuisin vai iltaisin vai molempina ajan-
kohtina? Entd mistd ddniraidasta aloittaa kuuntelu? Paljon
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kysymyksid ja ihmettelyd, sitten aloin vain kuunnella spon-
taanisti raidasta 7. Kiihtyneen mielen rauhoittaminen.

2. viikon kohdalla: opettelua, totuttelua ja ihmettelya.
Sisdinen kapina virida kehossa: titd samaako aion kuunnella
viikko tolkulla? Vastaan sisdisesti kylla ja aion nauttia —
vaikka suu pakotettuna hymyyn — en muuta voi.

4. viikon kohdalla: huomaan tuottavani aiempaa enem-
maén kas-ajatuksia, kas-havaintoja ja kas-tuntemuksia.

Asioiden haittaamiseen huomion kiinnittdminen on val-
jentynyt. Jadtelokioskin tddin vinoon kiertiman pehmiksen
latsdhtdessd maahan, etuajassa pysékin ohittavan linja-auto
ohi ajaminen tai matkalaukkuni mutkalle vadntinyt lentoyhtio
eivdt saa kiukkumittariani endd huippulukemiin sekunneissa.
Sen sijaan huomaan tarkkailevani asioita enemman ilmi6ind ja
vain tapahtumina kuin, ettd kiinnittyisin itse niihin.

Uskon vahvasti edistyneeni ja haluan pitda tastd kiinni.
CD:ll4 siis tehokkaasti toistetut lauseet havainnointiin liit-
tyen (“kas, tuollainen tapa toimia” tai ettd “kas, millainen
toimintatapa”) ovat alkaneet kovertaa koloa ajattelumalliini.

8. viikon kohdalla: kuuntelusta on jo tullut olennainen
osa eldamddni. Huomaan aamujeni kirkastuvan ja 14 a
avoimemmin mielin kdyntiin kuunneltuani jo
joituksen. Iltaisin rauhoitun mielelléni CD:n ¢
aina vélilld kaipaan vaihtelua ja haluaisin ku
toisen aanta.

12. viikon kohdalla: kuuntelen kun kuunte
kiukuttaa alan takuulla kuunnella!

En soimaa itsedni siitd, jos aamu- tai iltakuuntelu jaa
valista.
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Haluan ajatella asian niin, ettd havainnoidessani asiaa
tai tapahtumaa ilmiona en ole endd kokija eivatkd aiemmat
tunnereaktiot kiilaa pintaan niin nopeasti. CD:n mieleenpai-
nuvin lause toteaakin, ettd "Nyt on ndin”. Tuohon on hyva
lisdtd syvahengitys mukaan ja vain aistia ymparistdd, jossa
silld hetkelld on. Tuntuu ihmeellisen hyvalta!

Kenelle suosittelen mindfulness-CD:ta?

Taydellisyytta tavoitteleville ylisuorittamiseen taipuvaisille
ihmisille, jotka haluavat paasta vahdiselld tekemiselld, ja
maksimaalisella keskittymiselld kohti levollisempaa mieltd.
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