iy [

raltashkdizevan  [Hdketietesn
apulaeprofessar 2 Masea
chusettsin ylopiston stressi-
Klimikan nerustaja. Pitkdaikai-
sena joogan @ buddhalaisen
mediaztion haroittajana hir
cn tutknut miglen @ kehon
vuorowveikulusle  paranemi-
secsy sekd meditaztion vai-
leruksia kivun ja stressin hoi-
dezssa,

Kirjmissaan Kabat-Zinr
pyrkil tuomaan  hyviksyvin
tietoisen lasrdolon fien ta-
valleen  ihmizen  lotiuville
niin, ettd so tuntuisi jdrkeen-
kEwvalta valrroshdolta iiman
rritddn revstikkaa ta uskan
rellisuutia
olossa on ennen kaikkea ky-
s2 huomion suuntaamisesa
i lietoisuudesta, jolka oval
vieismaalmallisia,  inkimillisid
omirdisddksia, Mutia  nvey-
yhileskunnassamme  olem-
e talpuvaisia pramddn nds
omiraisuuksiz  tsestiinssl-
wyykeing, emmeakd varaudu
wohittiméin  nitd  jdnestal-
méllisesti msetuntemuksen |z
wvigauden widlineind, Meadiaa

leloisassa lasnd-

wl

Lioasa on bkyse sitd, ottd vahi-
teller syvernimme huomic-
tamme @ tetoisuuttamme,
glosamme nid ja nyidyn-
nimme nitd paremmin liy
Lanncn elarmdssdmeme,”

wvin Iyhivesti luetetuing
frvaksyvdn  tietosen  lsnd
olon hanoitlzmizen peruspi-
[zrama ovat arvostsematio-
rruus, karsrvdllisyys, alotteljan
mielentia, luottamus
rittarmiser yrittimisestd (uo
purninen, hywiksyminen,
irti padstiminen. Harjoitta-
misen on o olkean
leiner  asennoiluminen ja
stcuturmingr, hucmicn kes-
kittaminen. Jon  Kabat-Zinn
korostes, slld menelelmin
or tutava ihmizen elimEin
juuri olkeaan aikaan, silloin
kum hén on wvalmis kuunte-
lemmaan omaza sisdistd Hin-
AN, syddntdAn, hengitystdin,

L=

peruza

KURSSEJA SUOMESSA

Helsingin Eleld-Haapassz Loi-
mii Certer for Mindfulness,

[ossa Leemz Fennamen e
jeslad  mindlulness-menatel-
midn  perustuvia  kursseja.

lzriclla on sskd bebwitd i
konloppukursseja elld perio-
diopetuksena tapantuvia vh-
deksin kudkaucen kursseja.
Muutaman kerran vuodesss
Leena Pernanar vetdl vikon-
oppoukurssgia rmvds  muissa
{El.r}ll"lgf‘.if"-.ﬁ'-.."i: mMiLLn MmUASssA
[drusss e lamperesla
Mindfulness-rmenatelmi
sopi kaikenikdisile @ kaiken-
auntoisille ilman mitddn e
Lyisia valrmistaulurmisig, Leens
Pennanen kertoc ja korostas,
eitd jokainen on tervetlig
wurssille juuri sellaisena kuin
nar on. Kurssilla opastetaan,
wuinea yhsinkertaisilla, mutls
tebokkalla jooga- hengtys-
ja mictiskelyharjeituksilla voi-
daan kehittds kykya saaw ez
oman mislen selkeys ja t2sa-

L2ena Panmaner korostaa
samoin kuin |on Kabat-Zinn
«irjassaan, ettd haroitteiden
tekemisen & ana tamvitos
Lurilug rukavalts, ja ottd nitd
8l tarvitse kokea onnistune k-
51 12l epdonnistunaiksi. Haro-
Lus on and cornstundgl turtu-
pa miftd tahansa tai vaikka e
turttuisi miktdgn, Tareeintd on
narjoitusten tekeminen

Leena  Pennanen  ker
too rdhneonssd huomattavia
muutoksia kurssilzistensa eli-
mdssd, Wum e ovatl tehnest
harjoitieita sddnndllisest,

= Hywdksyvin lasndolon
vtz on hdmmistyttdvan
wahva, 58 on ksl parantavirne
mista kyvyistimme, hin sanoo.

Wailkkz Fabeal-Zinn on ki
joisszar  pakoitellen  myvin-
kir vaativa menstelmddn si
touturnisen @ harjoilleiden
suteen. meretelmiin vol ja

Wlkoisista

paing rippumana
olosuhteista.

Menstelmin  tavortteena
on autfaa wepumukscn ch-
kdlserisessd, kasvattaa stres
sirballintakkyd, [satd rrvdn-
Teisid voimavarojs, voimistaa
keybovd olla ldsnid tdssid hethles
sid, selkiyl B2 inrmissuhleils, pa-
lauttaz ilo eldmEEn, ichtd ren-
Toutumislodeil seled vinentidd
ja jopa kokonaan poistas eri-
lasia fyveisid |3 osyykkisid ai-
reita, Mutta ihreitd menetel-
man kehittd)ad = kuitenkaan
lupaa.

LAHTEET:

kannattaa tutustua ennakko
luulollomasl aoileljan mic-

|l Vacta kurssille osaliistu-

misen ja muwtaman  wikon
hanottarmizen jdlween lelds
gk mensteims nselle sopi
v Juuri tassd valhesssa

— Meretaimi toimii. jos
vaatteet  tuntuvat  hyvalid
padllE, ja aunnko rdyitdd pais-
tavan krkkaammin, BLAY
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