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TEKSTI: ANNETTE FAGERSTROM
KUVA: CENTER FOR MINDFULNESS OY

Mindfulness:

Aistit avoinna tassa hetkessa

Pikainen lounaspalaveri, keskeneradiset
tyoprojektit, vastaamattomat
sahkdpostit ja tekemattdmat kotityot.
Viela pitaisi muistaa liikkua, syoda
terveellisesti, viettaa aikaa perheen

ja ystavien kanssa. Lista on loputon.
Kiireessa elamasta tulee suorittamista
ja tarkein unohtuu; lasnaolo tdssa
hetkessa.

Onneksi omaa mielta ja kykya elda tasapainos-
sa vol harjoittaa mindfulnessin avulla. Kyse on
hyvaksyvést4, tietoisesta ldsndolosta. Center
for Mindfulness OY:n toimitusjohtaja Leena
Pennanen toi mindfulness-menetelmén Suo-
meen vuonna 2003.

— Thmisille on tyypillistd murehtia menneita
ja olla huolissaan tulevasta. Toimimme myo6s
siten, ettd pyrimme karttamaan kaikkea epa-
miellyttavad. Menetelmén avulla kehitetédan
mielta niin, ettd hyviksymme nykyisen hetken
juuri sellaisena kuin se on. Kaikki ongelmat
eivat valttamétta havia mieltd harjoittamal-
la, vaan suhtautuminen niihin muuttuu. Kun
elamme tédssa hetkessé, syntyy myos uusia oi-
valluksia menneesté ja tulevasta.

Menetelmén juuret ovat 1970-luvulla; 1adke-
tieteen professori Jon Kabat-Zinn Massachu-
settsin yliopistosta halusi helpottaa kroonisesti
sairaiden ja kipupotilaiden elaméé. Syntyi
MBSR-menetelméa (Mindfulness Based Stress
Reduction), joka pohjautuu monipuolisiin me-
ditaatio-, hengitys- ja joogaharjoituksiin. Leena
Pennanen tutustui menetelméén jo 90-luvun
puolivalissi opiskellessaan kehopsykoterapiaa
ja kouluttautuessaan joogaopettajaksi Saksas-
sa, jonne perhe muutti miehen tyon peréssa.
Nykyisin hian kouluttaa Mindfulness-MBSR-
ohjaajia ja ohjaa erilaisia mindfulness-kursseja
seké Suomessa ettd Saksassa.

— Kiinnostuin mindfulnessista, koska néin
miten lyhyessé ajassa ihmisten elaméssé ta-
pahtui positiivinen kéénne. Tapa suhtautua
asioihin ja omaan itseen muuttui.

Pennanen eldé kuten opettaa: tekee sdan-
nollisesti meditaatioharjoituksia, joogaa ja kiy
retriiteissa.

— Olen itse saanut apua mindfulnessista esi-
merkiksi erilaisiin kiputuntemuksiin seké vai-
keisiin tunnetiloihin. Jotta pystyn ohjaamaan
ja kouluttamaan muita, omakohtainen koke-
mus seké jatkuva oma meditaatioharjoittelu on
tarkeaa.

Mindfulness-kursseista on lyhyessi ajassa
tullut suosittuja. Myos tyoelamésséa kysyntéd on
kasvanut.



— Elamme arsykkeiden tayttdméassa maail-
massa. Mieli joutuu koville, kun muun muassa
sosiaalinen media kuormittaa meita. Nykyajal-
le tyypillinen ongelma on, ettd meidéan pitéisi
olla koko ajan tavoitettavissa, Pennanen tote-
aa.

Menetelmaé sopii kaikille ikdéan tai kuntoon
katsomatta. Harjoitusten kirjo on monipuoli-
nen. Ne voivat olla ohjattuja tai omatoimisia,
tapahtua joko makuulla, istuen tai litkkeessa.
Myo6s omassa arjessa voil harjoittaa lasnéoloa
kaikissa tilanteissa.

— Tavoitteena on pyrkid pois automaatio-
toiminnosta eli siitd, ettel hetken paédsta edes
muista mitd ailemmin teki. Yksi hyva keino on
aistia sisdéan- ja uloshengitystid. Kun ldhtee
kéavelylle, niin keskittyy aistimaan luontoa
seké kehon ja mielen tuntemuksia. Vilipalaa
el tarvitse hotkaista, vaan voi keskittya mais-
tamiseen. Kun aistimme, elamme vahvasti tata
hetkea.

Vaikutukset alkavat ndkya muutamien har-
joituskertojen jalkeen. Aluksi viisikin minuut-
tia paivassa riittdd. Hiljalleen aikaa voi nostaa
10 minuuttiin — pidempi aika takaa syvemmén
rentoutumisen. Mieli kehittyy sitd mukaan,
kun harjoituksia tekee. Pikaratkaisua oman
elaméan haasteisiin ei silti pidé odottaa, vaan
harjoituksia tulee tehdi saannollisesti ja opit-
tua ldsnéolon taitoa taytyy yllapitaa. Harjoi-
tusten tekeminen voi aluksi tuntua hankalalta.

— Usein ihmiset tuntevat epdonnistuvansa,
kun meditaatiossa oma mieli harhailee. Tama
on taysin normaalia. Harjoitus on huomion
palauttamista satoja kertoja esimerkiksi hengi-
tykseen. Tarvitaan ystavéillistd suhtautumista
sekd mielen harhailuun ettd omiin ajatuksiin.
Sanon aina, etté ajatukset eivat hypi, vaan
huomio hyppii ajatuksesta toiseen. Ajatukset
ovat vain ajatuksia, joita tulee ja menee, Pen-
nanen toteaa.

Harjoittelemalla sddnndéllisesti elaméanlaatu
kohenee, elaménilo palaa ja suhde omaan it-
seen paranee. Kyky yllapitda tasapainoa ja hal-
lita stressid lisddntyy. Sdannoéllinen harjoittelu
parantaa myos fyysista terveytté, sosiaalisia
taitoja ja luovuutta. Harjoituksilla voi saada
apua muun muassa uupumukseen, ahdistu-
neisuuteen, unettomuuteen, suolistovaivoihin,
aineenvaihdunnan ongelmiin ja korkeaan
verenpaineeseen. Mindfulness ei valttamatta
paranna sairauksia, mutta sen avulla voi osal-
taan edistdé paranemista.

MINDFULNESSIA kiytetdéan usein myoés kipu-
tuntemuksissa.

— Tavoitteena on, ettd huomio ei kiinnity
kipuun, vaan hengitykseen, joka on eri asia
kuin kipu. Hiljalleen suhde kipuun ja kivun

kokemiseen muuttuu. Itselldni on kipuja, mut-
ta ne eivit yleensé rajoita elaméaéni, Pennanen
kertoo. Samalla hin toteaa, ettd mindfulness-
menetelmé voi osaltaan auttaa hyviaksymaan
my0s kuuloon liittyvéit ongelmat. Han itse
kérsii stressiin liittyvéstéa tinnituksesta, joka
helpottuu meditaation avulla.

— Omalla kohdallani tieddn kérsivini stres-
sistd, kun korvat alkavat soida. Silloin on aika
pyséahtya.

Misté sitten ldhtea liikkeelle, jos oman mie-
len hallinta ja kehittdminen kiinnostaa? Kal-
liita kursseja ei valttamatta tarvita, vaan yk-
sinkertaisimmillaan voi pyrkia kiinnittAméaan
huomion siithen, ettd on ldsné eri tilanteissa.
Harjoituksia voi tehdé paikkaan tai aikaan
katsomatta, vaikkapa ruuhkabussissa. Kun
mieli harhailee, niin pyrkii jdlleen palaamaan
tdhén hetkeen. Joskus rentoutuminen herittaa
vaikeitakin tunteita. Niiden hyviksymises-
sa kurssi on paikallaan. Verkon sy6vereista
16ytyy moninainen tarjonta, mutta Center for
Mindfulnessin kouluttamat ohjaajat tunnistaa
CFM®-tunnisteesta.

Lisitietoja: http://www.mindfulness.fi/
Alypuhelimeen voi ladata sovelluksen Mind-
fulness apps Leena Pennanen, jossa on erilaisia
harjoituksia. Hinta 1,79-2,79€ riippuen sovel-

luskaupasta.®

Pieni
Mindfulness-harjoitus

Lahde kavelylle ja suuntaa
huomio eri aisteihin: mita
niet, milta kehossa tuntuu
(tuuli, lampotila), minkalaisia
tuoksuja ilmassa on, mita
kuulet. Kiinnit4 huomio
rauhalliseen sisdin- ja
uloshengitykseen. Mieli
saattaa vaeltaa — hyviksy se
ja palaa harjoitukseen.
Nauti tasta hetkesta.
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