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VAPAUDU HUOLISTA

LUKIJALLE

Mindfulnessin harjoittaminen on ollut minulle pelastus. Positii-
vinen ja myotituntoinen tapa ajatella muuttaa elimia pysyvasti
parempaan ja rakentavampaan suuntaan. Mindfulness ja myota-
tuntoisuus muodostavat omanlaisensa eldméntavan, joka luo raa-
mit ajattelulle. Oma asennoituminen muuttuu. EldAm&4n tulee rau-
haa ja tasapainoa. Voimme péésté irti haitallisista ajatusmalleista,
joiden takia toistamme samoja kaavoja ja jotka saavat eldmén tun-
tumaan loputtomalta oravanpyoralta.

Haluan tdmén kirjan avulla auttaa muitakin 10ytdméén ela-
mainsi samanlaista tasapainoa ja rauhaa. Tillainen eliminmuutos
pitda kokea itse. Jokaisella on omanlaisensa matka, koska olemme
kaikki yksiloitd. Kokemuksemme eldmaésté ovat niin ainutlaatuisia,
ettid niiden yhteensovittaminen ympaérilli olevaan yhteiskuntaan
voi aika ajoin tuottaa vaikeuksia ja stressié.

Olen koonnut tdhén kirjaan mielestini hy6édyllisimmaét opit
mindfulness-koulutuksestani ja oman mindfulness-matkani aikana
oppimistani asioista. Olen lukenut lukuisia eldménhallinnan Kir-
joja, kdynyt 14dpi mairattdmasti artikkeleita ja elanyt kymmenen
vuotta vahvasti aiheen piirissi. Olen meditoinut ja harrastanut joo-
gaa aktiivisesti vuosikymmenen ajan. Olen asettanut itseni alttiiksi
kaikille kokemuksille avoimin mielin, ilman odotuksia. Eldméni on
muuttunut pysyvasti paremmaksi.

Olen oppinut hallitsemaan d44rimmadisen stressin aiheuttamaa
pahoinvointia ja helpottamaan selviytymisti vaikeista traumaatti-
sista kokemuksista. Olen luonut eldmastini tasapainoisemman ja
terveellisemmaén. Olen saanut paremmat vuorovaikutustaidot, joi-
den avulla koen upeita asioita ja yhteisollisyyttd. Olen oppinut naut-
timaan pysyvyydesti ja rauhasta. Olen saanut talouteni hallintaan.
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Olen lopettanut alkoholinkiytdn. Olen 16ytinyt itseni ja rakastan
eldmé&i koko syddmelldni, vaikka voisin olla ikédvistd kokemuksista
katkeroitunut ja masentunut. Kymmenen vuotta sitten, paétin voida
paremmin ja hoitaa itseédni jatkuvasti.

Me kaikki tarvitsemme néiti taitoja tulevaisuudessa yhi enem-
man. Ne kannattaa opetella pian, koska maailma muuttuu kiihtyvis-
sd tahdissa. Olet varmasti jo huomannut sen tyoeldmaissa. Pdivd on
tdynna kiireellisii sdhkoposteja ja viesteji. Oletamme, ettd jokainen
kykenee vastaamaan sidhképosteihin ja erilaisiin viesteihin jatku-
vasti tai seuraamaan samanaikaisesti useita eri sosiaalisen median
tileja. Meilld on ty6sdhkdposti, kotisihkoposti, tydchatti, WhatsApp,
Facebook, LinkedIN, Instagram, tekstiviestit ja mahdollisesti vield
muitakin viestintdkanavia. Niissa kanavissa pitéisi kiyda vdhin va-
lid ja siin4 sivussa tehda tyot Keskittyneesti. Istumme avokonttoreis-
sa, joissa meteli ja hélina aiheuttavat jatkuvaa aistidrsytysta.

TyOpdivistd on tullut meille 48rimmadisen kuluttavia. Osa on
yliherkistynyt jatkuvalle hilinille avokonttoreissa ja Kirsii lisian-
tyvien keskeytysten takia. Kehon ja aivojen stressaantumista ei voi
estdd ndissd olosuhteissa. Lisdksi moni rasittaa itseddn tyopéivien
jalkeen suorituspainotteisella liikunnalla. Toiset stressaantuvat voi-
makkaasti siksi, etteivit kykene tekemiin ty6td omassa tahdissaan
tai joutuvat jatkuvasti alttiiksi keskeytyksille ja tulospaineille. Toi-
silla taas taustalla saattavat olla vaikeudet kotirintamalla tai koettu
tragedia, joka tuo elimién jatkuvaa levottomuutta. Osa vain yksin-
kertaisesti yrittia kestia titd hulinaa, mutta huomaa aika ajoin sel-
kedi uupumista ja visymysti, koska kdy vahin ylikierroksilla koko
ajan. Tulee sairaspoissaoloja, koska jatkuvasti stressaantuneen
kehon ylikuormitustila alentaa elimistdn vastustuskykya.

Stressistd on tullut meille osa eldméiai ja sitd on helpotettava
erilaisin keinoin. Sihkopostien lukemista ja sosiaalisen median
seuraamista voi toki yrittds aikatauluttaa, mutta kuka siind onnis-
tuu? Punainen pallero puhelimen tydchatin sovelluksen kulmassa
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huutaa meiti katsomaan, miki on hitdni. Jos et vastaa pian, voit
kokea syyllisyyttd, koska luulemme, etti meidén tulisi olla kaiken
aikaa tavoitettavissa. Yhtéldé on mahdoton.

Mindfulness-meditaatioharjoitteet pitdisi saada tyopaikoille
mahdollisiksi, jotta ihmiset jaksavat tehdi tulevaisuudessa tyota.
Lounasaikaa tulisi pidentd siten, ettd aikaa olisi sekd ruokailulle
ettd vahintién 15 minuutin meditaatiolle, jotta aivot saisivat hetkek-
si lepoa. Aivojen palautuminen on tirkedad myods kesken tydpaivan.

Valitettavasti moni mindfulnessista tai hyvéksyvésta tietoises-
ta lasnéolosta kertova kirja selittdd niitd tavalla, joka ei sovi nyky-
pdivin ihmisen eldm&in. Harjoittamista kuvaillaan kuin Kyseessa
olisi mystinen uudelleensyntyméi tai maaginen tapahtuma, josta
pitda Kkirjoittaa tarpeettoman syvéllisesti tai monimutkaisesti. Moni
ei jaksa lukea Kkirjoja loppuun tai halua ldhted kokeilemaan mind-
fulness-meditaatiota, koska aiheeseen perehtyminen on tyolasta. Li-
sdksi meditaatio, jooga, positiivisuus ja myodtadtuntoinen tapa ajatella
esitetdin usein pumpulielAimé&3 etsivien hdmppapuuhana.

Meditaatioon tai joogaan saatetaan yhdistda yliluonnollisuu-
den leima. Mindfulnessilla ei ole mitdédn tekemisté tillaisen kanssa.
Todellisuudessa kysymys on kehon anatomiasta ja mielen hyvin-
voinnista: yksinkertaisesti sanottuna tasapainosta. Toki kehoa ja
mieltd avaamalla eldméasséa voi kokea suuriakin ihmeité, jos on vuo-
sikausia ollut téysin lukossa ja eldd huonosti, mutta mindfulnessis-
sa ei ole mitddn yliluonnollista.

Mindfulnessia on harjoitettu Aasiassa buddhalaisessa kult-
tuurissa tuhansia vuosia ennen kuin linsimainen kulttuuri ja
ladketiede alkoivat tutkia sitd. Asioita, joita ei ymmaérretd, pidetdin
usein pelottavina. Niin my®ds mindfulnessia, vaikka sitd on tutkittu
1970-luvulta ldhtien ja siitd tehty lukuisia tieteellisid tutkimuksia,
joiden positiivisista tuloksista on néytt6a.

Emme vield tiysin ymmarrd, mitd kaikkea mindfulness voi
tuoda yhteiskuntaan. Mindfulness opettaa myotatuntoisemmaksi
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ja auttaa elimén rakentumisessa paremmaksi. Kun yksild voi hy-
vin, hin kykenee kiinnittimian huomiota myds ymparistoonsa.
Voisiko mindfulness tehdd yhteiskunnasta paremman, jos asiaa
tarkastellaan laajemmasta ndkokulmasta? Hyvin todennékoisesti.
Mitd enemmaéin mindfulnessin harjoittajia on, siti tasapainoisem-
maksi heiddn eldiminsi muuttuu ja siti rakentavampia heiddn
valintansa ovat.

Erityisen tdrkedd mindfulnessin ymmartiminen olisi niille,
jotka oikeasti tarvitsevat elamédinsi konkreettisia apuvéilineiti ja
pysdhtymistd. Namaé vilineet sopivat kaikille, niin sairaanhoitajil-
le kuin liike-eldmén huippustrategeillekin. Kyse on mielen hallin-
nasta ja rauhoittamisesta, timén taidon tdrkeyden oivaltamisesta
ja sen ottamisesta kiytdnnon apuvélineeksi. Mindfulness muuttaa
ajan myoOta harjoittajansa elimii, mika voi olla mullistavaa. Kyse
on itsensi vapauttamisesta, silld kun irtautuu negatiivisuudesta, ei
takerru vanhoihin muistoihin eikd pelkd tulevaa. Tdlloin omaan
kayttdon vapautuu paljon energiaa ja kykenemme huomaamaan nii-
té asioita, joista on hyotyi elamdnmuutoksessa. Muutos on viista-
maitontd, mutta mitdin sen suurempaa mystiikkaa mindfulnessissa
ei ole. Onneksi tiede on avaamassa ndité asioita kaikkien hyvéksy-
miksi faktoiksi, joita uutisoidaan suurelle yleisolle.

Tamain kirjan avulla pidset alkuun omalla matkallasi ja saat
sille lisdd tukea. Haluaisin olla mieluummin matkaopas kuin neu-
vonantaja. Olen oppinut upeita taitoja, joiden avulla elimini on
muuttunut merkittdvisti. Kerron mielellini muille kokemuksista-
ni oman nikemykseni pohjalta mahdollisimman ymmarrettavalla
tavalla. Samalla haluan kitked mindfulnessin ympérilta viaria kéasi-
tyksid. Tahdon my6s rohkaista kokemaan positiivisuuden voimaan-
nuttavat vaikutukset.

Hyvai matkaa!
Sanna Mimmi
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MITA MINDFULNESS ON?

Mindfulness on hyvidksyvai tietoista lisndoloa. Se on sitd, ettd
hyviksyy tdimén hetken sellaisena kuin se on ja antautuu sille. Sité,
ettd hyvéksyy itsensd, muut ihmiset sekd ympériston juuri sellaisina
kuin ne ovat ja on samalla tietoinen mielessa liikkuvista ajatuksista,
kehon tunnetiloista ja ympéristossa tapahtuvista asioista. Mindful-
ness on myos sitd, etti antaa sisdisen ajattelijansa hiipyé taka-alal-
le ja oppii kuuntelemaan tarkkaavaisesti vaikkapa tuulta, aaltoja ja
lintujen 44ntelyd. Mindfulness on siti, ettd keskittyy tdhin hetkeen,
on mielellisesti ja kehollisesti 14sn4, eika ajelehdi ajatuksissaan.

Mindfulness opettaa elimiin tissa ja nyt. Lisndolosta tulee
tapa olla. Mindfulness auttaa tajuamaan, ettei menneisyyttd ole
endd olemassa, eikd tulevaisuus ole vield tdilla. Se johtaa oivalluk-
seen, ettd tulevaisuus rakentuu niiden hetkien varaan, joita rakentaa
juuri tdssi hetkessa. On turha peldta tulevaisuutta, koska siti ei voi
hallita millian muulla tavalla kuin toimimalla oikein nykyhetkessa.

Mieli etsii jatkuvasti jotain mihin tarttua, jos siti ei osaa halli-
ta. Erityisen vaikeaa se on, jos ei ole koskaan havahtunut kuuntele-
maan omaa sisdisté ajattelijaansa, vaan eldi ajattelijan kanssa rinta
rinnan. Ensin on opittava tunnistamaan sisidinen ajattelijansa ja
tultava sen kanssa tutuksi. Vasta sitten sen kykenee havaitsemaan.

Ajatellaan vaikkapa eldimié. Ne osaavat eldi hetkessd. Koirat
tarkkailevat isdntiddn ja heiddn tekemisiddn. Koiria kiinnostavat
ruoka, hajut ja pallo. Pienillé lapsilla on sama taito, mutta aikuisuu-
dessa alamme huolestua ja murehtia, elaméin tulee sdrdjd. Elama
ei ole aina helppoa ja kaikilla on vaikeuksia. Juuri siksi on hyvé olla
apuviélineitd, joiden avulla vaikeita muistoja ja ikdvid tunteita voi
hallita. Tall6in muistot ja tunteet eivit vie synkkyyden syvyyksiin
tai lisd4 levottomuutta ja stressii.
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Mindfulnessin harjoittaminen tarkoittaa erilaisia meditaatio-
tekniikoita, joita harjoitetaan aktiivisesti. Niitd ovat makuullaan
tehtdvi kehomeditaatio, istuen tehtivd meditaatioharjoitus ja lii-
kemeditaatio. Tutustuminen aloitetaan yleensd kahdeksan viikon
intensiivijaksolla, jonka aikana harjoittamisen oppii sisdllyttimian
omaan arkeensa.

Harjoittaminen kannattaa aloittaa ohjatulla kehomeditaatiol-
la ja siirtya siitd pikkuhiljaa istuma- ja liikemeditaatioon. Ohjatun
kehomeditaation avulla on helppo oppia keskittymisen taito, mika
voi olla alkuvaiheessa muuten vaikeaa. Kehomeditaation voi ope-
tella d4nitteen avulla tai kurssilla, jossa siti harjoitetaan ryhméssa.
Kehomeditaatiota harjoitetaan aktiivisesti noin kahdesta kolmeen
viikkoa, minki jilkeen voi ldhted tunnustelemaan istumamedi-
taatiota joko ohjattuna tai ilman ohjausta. Istumameditaatiota voi
tehdi itsekseen hengitellen, mutta vélillda on kiva laittaa korva-
napit korville ja antaa jonkun toisen ohjata. Kirjan d4nikirjaversion
lopusta 16ydét ohjattuja meditaatioharjoituksia.

Kehomeditaatio tuntuu siltid kuin leijuisi ilmassa tai valuisi
lattialle. Aluksi keho voi koettaa pinnistelld rentoutumista vastaan.
Se ei millddn haluaisi antaa periksi, mutta muutamien harjoitusker-
tojen jilkeen se alkaa luovuttaa. Rauhoittuminen alkaa ja rentou-
tumiseen péisee kiinni. Mieli lakkaa jatkuvasti haluamasta jotain,
ja kiireen tunne alkaa kadota. Olo voi olla kehomeditaation jiljilta
hieman uninen tai hyvin energinen.

Kun mindfulnessin harjoittamisessa pidsee niin pitkille,
ettd kykenee istumaan 15-30 minuuttia paikallaan hengittdmi-
seen keskittyen, voi kokea syvdi harmoniaa tai lempeda kehollista
siteilyn tunnetta. Lihasjdnnitykset alkavat laueta, ja veri lihtee
kiertdim&in. Olo tuntuu vapautuneelta ja syvdn rentoutuneelta,
rauhalliselta ja lempeédltd. Aina meditaatio ei onnistu yhté hyvin,
mutta harjoitus on siitd huolimatta tdrked ja hyva. Tarkeintd on
harjoittaminen.
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Amerikkalainen zen-pioneeri ja zenildisyyden opettaja Char-
lotte Joko Beck Kkirjoitti useita kirjoja ldsndolon harjoittamisesta.
Kirjassaan Jokapdivdinen zen hin opastaa zenildisyyteen ja zenin
eli tietoisen ldsndolon harjoittamiseen. Zenildisyydelld ja mindful-
nessilla on paljon yhteista. Eroja on esimerkiksi se, ettd zenildisyy-
dessi harjoitetaan tarkkaavaisuuden meditaatiota pitdméalla silmét
auki. Lisdksi siind esimerkiksi kannustetaan kulkemaan pitkin istu-
misen aiheuttaman Kivun 14pi ja tarkkailemaan kipua.

Mindfulness suhtautuu harjoittamiseen paljon lempeimmin.
Siind istutaan mielellddn hyvéssd ja miellyttdvassi asennossa silmét
suljettuina. Voit istua tuolilla, meditaatiotyynyn pailld tai risti-
istunnassa tai maata seléllddn lattialla. Voit myds istua selki seinda
vasten. Tdrkeintd on asento, joka ei aiheuta epdmukavuutta, puutu-
mista tai kipua, joka alkaisi hairitd harjoitusta. Harjoituksen ei ole
tarkoitus tuntua epimukavalta tai tuottaa tuskaa. Jos néin kiy, kes-
kittyminen menee kivun kanssa kamppailemiseen, ei mielen rau-
hoittamiseen. Jos harjoituksen aikana tuntee Kipua tai puutumista,
voi asentoa vaihtaa aivan hyvin.

Pienté kipua voi toki hetken tutkailla harjoittamisen aikana,
jos se ei ole hiiritsevia. Itse koen usein niska-hartiaseudun kipua,
joka siteilee olkapdihin. Saatan myds kokea pientd puristusta pal-
lean alueella. Ne saattavat tuntua aluksi epdmiellyttavilti. Kun
tutkin Kipua hetken ja huomioin samaan aikaan, millaisia ajatuk-
sia mieleeni nousee, saatan yhdistdi kivun johonkin tapahtunee-
seen. Kun sen jalkeen jatkan syvdhengitykselld, kipu alkaa havita
tai muuttaa muotoaan.

Monet Kkirjat ja niité kirjoittaneet gurut kertovat siité, kuinka
meditaatiossa ei pyritd minnekdidn, vaan keskitytddn olemiseen.
TAmaA pitidd paikkansa, mutta mindfulnessista voisi sanoa, etta siind
pyritddn olemisen helpottamiseen tédssé ja nyt. Tavoitteena on ke-
vedmpi ja rauhallisempi olo, vaikka se ei jokaisen meditaatiokerran
jalkeen onnistuisikaan tiydellisesti. Mindfulnessin avulla koetetaan

14
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rauhoittaa mielessi pyoriva meiti ohjaava sisdinen puhe. Jatkuvalla
harjoittamisella elim4i rauhoittuu ja tasapainottuu pysyvimmin.

Monella on se harhakésitys, ettd elimi muuttuu muutamalla
meditaatiokerralla tai kuukauden meditoimisen jilkeen. Varmas-
ti jotain on voinut siihen mennessa tapahtuakin, mutta suurem-
mat muutokset vaativat enemmén aikaa. Siksi on vain sitkeésti
jaksettava, vaikka vilill tuntuisi, ettei etene minnekiin, ei jaksa
tai ei ole aikaa. Olen harjoittanut mindfulnessia kymmenen vuot-
ta enka ole vielikddn edennyt minnek&din, vaikka eldaméni onkin
muuttunut téydellisesti. Mutta jos en olisi oppinut mindfulnessin
taitoja, lopputulos olisi varmasti aivan toinen.

Zenildinen kurinalaisuus on tirke&di péivittdisessi harjoitta-
misessa. Huomaan hyvin pian omassa kehossani ja mielessini sen,
jos en ole harjoittanut. Keho on oppinut kaipaamaan mindfulnes-
sin tuomaa harmoniaa ja rauhaa, jota ei saa oikein muuten kuin
meditoimalla.

Varsinaisessa meditaatioharjoituksessa ei kuitenkaan pyrita
mihinkiin. Silloin pysdhdytdin, hengitetdin ja aistitaan sekd keho
ettd ympdéristo. Ajatusten annetaan tulla ja mennd, eiki niihin ta-
kerruta. Kun jokin ajatus haluaa jadda pyorimian mieleen, hengite-
tdin syvéin ja padstetiddn siitd irti.

Mindfulnessissa on hyvin tirkeéi, ettei mieleen nousevia
ajatuksia ja tunteita arvoteta tai tuomita. Jokainen harjoitus on
samanarvoinen huolimatta siitd, miten se on mennyt, silld tirkeinta
on itse harjoittaminen. Pikkuhiljaa arvostelemattomuus alkaa siir-
tyd arkeen. Enéi ei tunne tarvetta takertua joka seikkaan tai arvos-
tella itsedin pienistékin asioista.

Joskus jokin ajatus nousee kuitenkin hyvin vahvana esille ja
siitd on vaikea pdéstdd irti. Silloin voi Kysyé itseltdin, miksi kokee
tarvetta ajatella sitd. EpAmukavan tunteen kanssa kannattaa istua,
antaa sen muuttaa muotoaan ja hyvaksyi sitten tunne juuri sellai-
sena kuin se on. Usein mieleemme nousevat vahvimpina ne asiat,
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jotka tulisi asettaa etusijalle. Mieli on niin viisas, etti se kykenee
navigoimaan hélynpdlyn 1dpi ja 16ytdm&in juuri oikeat asiat.

Jos taas velloo ikdvissi ajatuksessa ja ajatukset Kiertivét
keh&i negatiivisen muiston ympdrilld, on muistettava, ettd mie-
li tekee sitd niin kauan, kunnes oppii tietoisemmaksi. Siksi medi-
taation aktiivinen harjoittaminen on tirkedi. Henkinen opettaja ja
kirjailija Eckhart Tolle puhuu siité, ettd mielelld on taipumus jaada
kiinni kirsimykseen. Se velloo siiné ja voi olla kiintynyt siihen. Tol-
le puhuu kirsimyskehosta, joka on kuin energiakentté, olento, joka
on tilapdisesti majoittunut meihin. Menneisyyden ikavit asiat ovat
luoneet meista sellaisia kuin olemme, eikd mieli kykene oivalta-
maan, ettd ikdvista tarinoista irtautuminen vapauttaa meidét tuos-
ta olennosta. Mielestini tima kuvaa hyvin sité, etti keho eldi juuri
tdssd jinnittyneessi ja stressaantuneessa tilassa eika halua tai osaa
padstid irti. Kun vapauttaa itsensi hiljalleen kirsimysta tuottavista
ajatuksista, elimiin tulee paljon enemman tilaa uudelle.

On silti oltava kérsivéillinen. Thminen on kuin sipuli, jota kuo-
ritaan kerros Kerrallaan. Kaikki negatiiviset muistot ja asiat eivit
puhdistu kerralla, vaan sisuksista kumpuaa uusia asioita vield vuo-
sien péistéd. Itse olen kuorinut sipuliani vuosikaudet ja yhi silloin
talldin esiin kumpuaa muistoja, joita olen kdtkenyt syvemmalle.

MITA MINDFULNESS EI OLE?

Mindfulness ei ole mielikuvamatka pellon poikki jirven rannalle
tapaamaan omaa itsedin viisivuotiaana. Mielikuvaharjoittelua voi
hyédyntdd — ndhd4 itsensi vaikkapa meditoimassa vuorenrinteel-
14, merenrannalla tai kuvitella itsensa suuren rakkaudellisen pallon
ympdrille - mutta meditaation aikana ei tehdd mink&4nlaisia sa-
manistisia mielikuvamatkoja. Tunneharjoitteita, kuten pallomieli-
kuvaharjoitusta (s. 149), voi kadyttdd, mutta ne eivit ole varsinaisesti
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mindfulness-meditaatiota vaan tunneharjoituksia mindfulnessin
ohessa kaytettaviksi.

Kyse ei ole myoOskédin siitd, ettd saavutetaan pysyva autuas
olotila, silli eldma3 ei ole jatkuvaa auvoa. Kyse ei ole nikyjen tai eri-
laisten valojen ndkemisesta. Tarkoitus ei ole tulla ndkyjen nékijiksi,
ja erityiskykyjen etsintddn mindfulness onkin tiysin viira viline.
Mindfulnessissa ei haeta 4arimmaAisii tai erikoisia tuntemuksia. Ei
my06skidn pyrité siihen, etti saavutettaisiin jonkinlainen supervoi-
ma, joka poistaa meisti kaiken kivun ja vaivat, vaikka mindfulnes-
silla voikin helpottaa kiputuntemuksia. Mindfulness tuo ldhemmaés
totuutta, joka on hyvéksyvi ja tietoinen kaikesta 14sni olevasta.

Mindfulnessissa ei yritetd olla mitddn muuta kuin se, kuka olet
téssd ja nyt. Yhtena tavoitteena voi olla 16ytdd oma itsensd, ndhda
totuus itsestiddn ja hyviksya itsensi juuri sellaisena kuin on. Se voi
joskus olla raskastakin, mutta muutoksia voi tehdi eldméssiin vain,
kun hyvéksyy itsensi sellaisena kuin on juuri télla hetkella.

On valitettavaa, etti jotkut meditaatiota harjoittavat kertovat
kokemuksistaan aivan kuin ne olisivat jollain tavalla yliluonnollisia
tai hienompia ja parempia kuin muiden. Aivan kuin juuri he olisivat
16ytineet syvin valaistumisen polun ja kokeneet jotain maagista,
jota vain he ja ainoastaan he kykenevit kokemaan. Niin he piti-
vt itseddn parempina kuin muut. Téllainen itsensi erikoiseksi ja
paremmaksi tekeminen ei kuulu mindfulnessiin. Voisi sanoa, etta
ehki juuri elamén yksinkertaisuuden ymmaéartdminen on merki-
tyksellisintd mindfulnessissa — sen ymmartdminen, etti juuri tuo
yksinkertaisuus on tdydellistd ja mahdollista aivan kaikille.

Mindfulness ei myoskdidn ole hengellisyyttd tai uskonto.
Joissain Kkirjoituksissa puhutaan jumaluuden ldytdmisestd tai ju-
malallisuudesta, mutta jokaisella on lupa miettid, mita se tarkoit-
taa. Sitd ei tarvitse liittd4d mihinkd4n uskontoon tai universumiin.
Se on oma sisdinen olotila, joka 16ytyy pikkuhiljaa, ja jokainen voi
kutsua sitd milld nimelld haluaa. Mind kutsun sitd tasapainoksi ja
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lasnéoloksi, jotka olen 16ytinyt terveellisen kehon ja oman itseni
kuuntelemisen kautta.

Meditaatioharjoittamisen aikana tai sen jilkeen voin kokea
suurta harmoniaa, syvaa sisdistd lempeyden tunnetta tai rakkau-
dellisuutta, yleensi kaikkea tatd yhdessi. Tdhdn on yksinkertainen
selitys. Tunne tulee ajatusten ja elimiston rauhoittumisen ja tasaan-
tumisen kautta. Jokaisessa meissi on tdmaé tunnetila, kun elimisto
voi hyvin. Parasympaattinen hermosto rauhoittaa kehon ja mielen
syvahengittdmisen avulla. Tunne ei tule ulkopuolelta. Olo voi toki
olla jumalallinen, kun yhtdkkid herdd vapautuneeseen tunteeseen
luonnossa meditoidessaan. Hyvaksyvéin tietoisen ldsndolon ollessa
voimakkaimmillaan voi kokea syvai ykseytti luonnon kanssa.

Jokainen médritelkdon tuntemuksensa vapaasti juuri niin
kuin itselle parhaiten sopii. Se voi olla energiaa, jumaluutta, tasa-
painoa, ldsnioloa tai yhteyttd universumiin — aiheen sanoittaminen
on jokaisen henkilékohtainen valinta.

MITEN HAVAITSEN, ETTA JOKIN ON PIELESSA?

Tuntuuko siltd, ettd pda on liian tdynni ajatuksia, joiden takia huo-
maat hengéstyvasi tai joudut vetiméain syvidin henkeid? Huomaat-
ko autoa ajaessasi joskus, ettd olet jo ajanut kotipihalle etkd muista
matkasta mitdan? Tai istut junassa liikkumatta kuin patsas, tuijotat
ikkunan lapi katse tyhjdna ja yhtékkii herdit ajatuksistasi, kun ky-
sytdin matkalippuja?

Juuri tuo havahtumisen hetki, ajatuksista palaamisen hetki,
on paluu lisnédoloon. Titd mindfulness-meditaatiossa harjoitellaan:
tarkkaavaisuuteen palaamista, omien ajatusten havainnoimista ja
niistd irti pAdstimista.

Ajatuksia ei kuitenkaan voi tiysin estdd. Mieli liikkuu niin
kuin se haluaa, mutta erityisesti haitallisten ajatusten kanssa
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painiminen tuottaa stressid ja ahdistusta. On hyvin raskasta aje-
lehtia ajatuksissaan paikasta toiseen. Mahdollisesti jokin pieni
eliménvaikeus, oma kéyttdytyminen tai jonkun toisen kéytés on
saanut mielen rauhattomaksi ja synkéksi. Ajatuksia on vaikea saa-
da kasaan, joten turhautuu, ahdistuu ja syyllistd itsedin ikavista
ajatuksista tai tapahtumista. Ajatukset kiertdviat kehdi kasvavalla
nopeudella, ja niitd on mahdoton pysayttaa.

Omaa kehoaan ja jatkuvasti liikkuvia ajatuksiaan oppii ha-
vainnoimaan harjoittelun kautta. Niin oppii sietdmaén negatiivisia
tunnetiloja ja tasapainottamaan niita. Ei ole silti tarkoitus eldi jat-
kuvasti havainnoiden ja tarkkaillen kaikkea kuin haukka. Tarkeinta
olisi oppia tietoiseksi omista toimintatavoistaan, ajatuksistaan ja
kehostaan, jotta osaa suhtautua niihin lempedsti ja hyvaksyvésti.
Tavoitteena on oppia hiljentdméaén jatkuvasti haluava mieli ja hallit-
semaan poukkoilevia ajatuksia. Ndin harjaantuu valitsemaan sellai-
sia asioita, joilla on aidosti merkitystd, eiki ajelehdi tunteiden vuo-
ristoradassa. Mutta ennen kuin edes tajuamme, etti jokin voisi olla
pielessi, meididn on kyettiva havainnoimaan, milloin pakenemme
lasndolevasta hetkesta.

LEVOTON MIELI

Levoton mieli saa tuntemaan apaattisuutta, tylsistymisté ja voi-
makasta turhautumista. Rauhalliset hetket ovat levottomalle
epdmiellyttivid ja ahdistavia. Tyhjyys ahdistaa. On pelattava, lei-
vottava, siivottava. On ldhdettdva elokuviin, vaikka sielldkin voi
turhautua, jos elokuva ei miellyti. Mielihyvin janoamisen halu
on loppumaton. Kun edellinen nautinto on ohi, seuraava pitda
saada jostain. Nautintoa yritetidn saada esimerkiksi ostamalla
tarpeettomia asioita, sydmaéalli makeaa tai harrastamalla seksid.
Levoton mieli ei jaksa olla paikoillaan pitkdin. Hektiset tydpdivat
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saattavat jatkua vield kotona. Itseddn ei Kykene pysadyttimaiin,
vaan rauhattomuus jatkuu. Mieli haluaa jatkuvasti jotain eiki ky-
kene hillitsemién itseddn. Huomaat, ettd mielesi on levoton, kun
se esimerkiksi
« tylsistyy, saa avaamaan verkkokaupan ja tekeméin vihin vi-
lid ostoksia, vaikka et oikeastaan tarvitse mitdin
« vie sinut keittidon useaan otteeseen etsiskelemain syotivaa,
mutta palaat takaisin tyhjin kisin
» vie sinut Keittiodn tekeméin voileipid, sydméiin suklaata,
napsimaan sipseji, oliiveja ja eiliset ruoantihteet, vaikka ei
ole nélka
+ saa vatvomaan jatkuvasti muiden ihmisten asioita
« saa puhumaan alituisesti ilman mitién jirkevia sanottavaa
» ohjaa ottamaan kinnykin monta kertaa kiteen ja selaamaan
sometilejd, vaikka juttelet ystdvasi kanssa
« vie sinut jatkuvasti tupakoimaan
- saa ajattelemaan jatkuvasti shoppailua, alkoholia tai sokeria
+ estdd sinua istumasta rauhallisesti, koska levottomuus tai tyl-
sistyminen pakottaa sinut tekeméén jatkuvasti jotain.

Mindfulnessilla voidaan hallita mielen jatkuvaa haluamista lem-
peélld tavalla. Esimerkiksi riippuvuuksista kédrsivit 16ytavit itsel-
leen rauhan armollisella tavalla, syyllistimitti tai pakottamatta
itseddn. Mindfulness-meditaatio auttaa paddsemé&in riippuvuuksia
aiheuttavan syyn dérelle ja tulemaan tietoisemmaksi mielen aiheut-
tamista tunteista. Tdll6in on mahdollista ymmaérti4, ettéd kyse ei ole
siitd, ettd riippuvuudesta kérsiva olisi jollain tavalla muita huonom-
pi, vaan ettd riippuvuuden voi aiheuttaa jokin aiemmin eldméassa
koettu tapahtuma. Vaikeiden ajatusten ja tunteiden kanssa oppii
selvidmidn paremmin, jolloin tarve sijaistoimintoihin vihenee.
Téstd on hyviad tutkimustuloksia, joita kannattaa etsid, jos kokee
kaipaavansa riippuvuuteensa apua mindfulnessin avulla.
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Riippuvuus voi aivan yhti hyvin kohdistua niin makeisiin,
alkoholiin, tupakkaan, ruokaan kuin liialliseen treenaamiseenkin.
Pakonomaisessa treenaamisessa ei kykene koskaan hellittimé&in
vaan aina on vedettiva téysilla, eika treeneji voi koskaan jittia vi-
liin. Alkoholiriippuvainen taas ei koskaan sano juhlille ei vaan kiy
niissé kaikissa tai juhlii yksin. Erityisen paljon hin voi satsata ilmai-
sen tarjonnan juhlatilaisuuksiin. Hin syyllistda itsedén siitd, ettd
tuli jalleen juotua, mutta ei kykene kieltiytymain. SokerisyOppo
leipoo usein suuria mairia kakkuja ja leivonnaisia. Hin saattaa jar-
jestdd mielelldin juhlia, jotta pddsee sydmian paljon sokeripitoista
ruokaa Kkerralla. Voimakkaat mielihalut ovat lievempi muoto
riippuvuuksista.

Rankka liikunta ja lihaksikas keho ovat kasvava trendi. Moni
ei ymmarra niiden kdidntdpuolta. Rankat urheilusuoritukset eivit
sovi kaikille. Ne, jotka stressaantuvat helposti, stressaantuvat to-
dennédkoéisimmin myos liian kovista treeneisti. Parasta on useasti
toistuva kevyt liikunta, joka ei rasita kehoa ja mielti liikaa. Kun aina
on kiire ja tavoitteet ovat Korkealla, ei malta tai edes halua kuun-
nella kehoaan. Tietoisuustaitoja kehittdmaélld oppii havaitsemaan,
minkilaista liikuntaa oma keho kunakin pdivina tarvitsee.

Levottoman mielen on myds mahdotonta nauttia hiljaisuu-
desta. Se ei kykene kuuntelemaan hiljaisuutta ja tarkkailemaan ym-
pariston d4nid, vaan sen on saatava pienti taustahilindi koko ajan.
Se ei tarkoita sitd, etteiko voisi kuunnella musiikkia korvanapeista
kaupungilla, missd kova hélini on héiritsevdd. Mutta jos huomaa,
ettd kotona tai tdissd on pakonomaisesti oltava jokin musiikkilai-
te, radio tai tv jatkuvasti pddlld, on syytd miettid, miksei kykene
viettimiin aikaa hiljaisuudessa. Jatkuva taustahilini on aistidrsy-
ke, joka vaikuttaa aivoihin. Aivojen on saatava levatd vililli my0s
valveilla ollessa. Nukkuminen on tidrkedd, mutta myos paivilla
aivoille on annettava taukoja. Jatkuvat aistidrsykkeet kiihdyttivat
stressaantunutta tai ahdistunutta oloa entisestian.
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