Mielenhallinta ja Meniere:

Tietoinen lasnaolo

Nora Pyykko, lddketieteen kandidaatti, limari Pyykké, professori,Vinaya Manchaiach, professori, Nina Kallunki, toimin-

nanjohtaja SML

Tietoista lasndoloa Lapin maisemissa.

Menieren taudissa oireiden aiheuttamat haitat vaihtelevat saman
oirekokonaisuuden omaavilla henkiléilld suuresti. Vaikka Menie-
ren taudin kaikki oireet ja rajoitteet otetaan huomioon, selittdvdit
ndmd oireet vain alle puolet henkiléiden kokemasta eldimdn laa-
dun heikentymisestd. Tdmd johtuu siitd, ettd Menieren taudissa
oireet koetaan eri tavalla; sairauden kokemiseen vaikuttaa luonne
ja asenne. Ndmd molemmat kehittyvdt 20. ikdvuoteen mennessd,
ja sen jdlkeen niitd on vaikea muuttaa. Oheisessa mielipidekirjoi-
tuksessa tarkastelemme asenteen muutosta Menieren taudin oi-
reisiin ja rajoituksiin, tarjoamme oppeja positiivisen ajattelun op-
pimiseen sekd tietoisuustaitojen harjoittamiseen.

vista uskoa omaan tekemiseensa?
”Usko siirtaa vuoria” on mielesta-
ni positiivinen kokemus, jossa tah-

Oma nikemys ja
Menieren tauti

Olen ihmetellyt sanontaa “usko
siirtad vuoria”. Monelle meista on
jaanyt epaselvaksi, mita talla tar-
koitetaan. Onko se suomalaisen si-
sun eras muoto vai yksilon positii-

totila yhdistyy positiivisen paamaa-
ran saavuttamiseen. Freudin teori-
oiden mukaan vietti eli ego palve-

lee yksilon tyydytyksen tunnetta.

Egoa kontrolloi oma tahtotila eli

id. Tahtotila siis paattaa, milloin ja
miten nautimme viettien tarjoa-
mista asioista ja tekemisesta: miten
usein esimerkiksi juomme alkoho-
lia, tupakoimme, sydmme, kiymme
baarissa tai elokuvissa ja niin edel-
leen.

Tahtotilan toimintaa kontrolloi toi-
minnan hyvaksyttavyys eli superego.
Superego viestittaa, etta ei ole so-
pivaa olla humalassa paivittain, tu-
pakan poltto on epaterveellista ei-
ka ole sopivaa olla laiska tai kiusata
lahipiiriaan. Superego torjuu vaarat
valinnat tyydytyksen tunteesta. Su-
perego voi myos kehittyd maaraa-
vaksi ja rankaista yksiloa jatkuvasti.
Yksilon selviamisen kannalta tavoi-
te on, ettd ego, id ja superego ovat
tasapainossa, jolloin ihmisesta ke-
hittyy avoin, avulias ja hyodyllinen.
Freudin teoriaa on kritisoitu, mut-
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ta se on yksi malleista, joiden avul-
la voi tulkita yksilon suhdetta myos
sairauteen.

Biologisen kehittymisen ja kasva-
misen kautta vastoinkdaymiset ja
sairaudet muokkaavat asennet-
tamme ja auttavat meita siirta-
maan vuoria. Jos tasapainotilan ke-
hityksessa ilmenee hairioita, esi-
merkiksi sairastumisen kautta, ei
yksilo valttamatta mukaudu sai-
rauden tuomiin rajoituksiin. Sairas
erakoituu helposti, kuten on taval-
lista Menieren taudissa. Toiminta-
rajoitteista karsiva ihminen usein
ajattelee, ettd ei minun tarvitse,
koska olen nain sairas tai vasynyt.
Superegon pitaisi talloin kannustaa
harrastamaan.

Miten siis yksilon ajatusmalli saa-
daan muuttumaan? Tata kuntou-
tuksen ongelmaa pyritaan ratkaise-
maan MeniTuessa tarjoamalla oh-
jelman kautta itse tehtyja ratkai-
sumalleja. Naita kutsutaan myos
uudelleen voimaantumiseksi. Kun-
touttamisessa ratkaisut on itse hy-
vaksyttava ja niiden tarkeys ym-
marrettava, ja kuntoutus on myos
tehtava itse. Voimaannuttamista
kuvaavassa uudessa kuntoutusmal-
lissa kannustetaan yksiloa omaeh-
toiseen kuntoutukseen, niin fyysi-
seen kuin henkiseenkin. Apuna voi
olla myos meditaatio.

Miten omaa asennetta
voi mitata?

Amerikkalainen tutkija Antonovs-
ky selvitti tutkimuksessaan, miksi
osa toisen maailmansodan keski-
tysleirilla olleista juutalaisista sai-
lyi hengissa, kun toiset menehtyi-
vat. Han laati kysymyskaavakkeen,
jossa asennetta elamaan ja sairau-
teen, niin sanottua koherenssia,
mitattiin. Hanen koherenssi-kysy-
myskaavakettaan kaytetaan myos
MeniTuessa.

Kysymyskaavakkeessa on |3 kysy-
mysta, joiden pistemaara lasketaan
yhteen. Tulos kuvastaa koherens-

sia eli suhtautumista omaan sai-
rauteen. Matala koherenssi viittaa
huonompaan selviytymiseen Me-
nieren taudissa, korkea koherenssi
parempaan.

MeniTuki-ohjelmassa koherens-
sia pyritaan parantamaan positiivi-
sen oppimisen kautta. Tama ei yk-
sin riita poistamaan Menieren tau-
din rajoituksia, vaan tarvitaan ajat-
telutavan muutosta. Tata muutos-
ta auttaa tietoisuustaitojen harjoit-
taminen. Kyseessa on ahdistusta ja
rajoituksia tuottavien aivojen her-
moverkkojen purkaminen ja kor-
vaaminen uusilla ajattelutavoilla.
Jokainen voi siis oppia siirtamaan
vuoria. Tasta hyva esimerkki on
tinnituksen hoito, jossa parhaaksi
hoitomuodoksi on osoittautunut
tietoisuustaitojen harrastaminen.
Monissa tutkimuksissa on havaittu,
ettd negatiivisten asioiden pohti-
minen aiheuttaa muutoksia aivois-
sa, jolloin verenkierto heikkenee,
stressi lisdaantyy ja uupumus voi-
mistuu. Masennus on tavallista. Esi-
merkiksi migreenitaustaisista Me-
nieren tautia sairastavista henki-
[oista lahes puolet kayttaa masen-
nuslaakitysta. Meditaatiolla on saa-
vutettu merkittavaa hyotya ahdis-
tuksen poistamisessa.

Tietoisen lasnaolon harjoitukset
kohdistuvat autonomisen eli ei-
tahdonalaisen hermoston toimin-
nan saatelyyn. Niilla pyritaan pur-
kamaan haitallisia hermoyhteyksia
ja luomaan uusia, suojelevia her-
moyhteyksia. Tietoinen lasniolo
aiheuttaa aivojen harmaan kuori-
kerroksen paksuuntumista, joka

voidaan mitata magneettikuvanta-
misella (MRI). Toiminnallinen MRI
osoitti, ettd yhteydet ahdistusta
luovan aivorakenteen, mantelitu-
makkeen, vililla heikkenivat tietoi-
sen lasnaoloharjoituksen seurauk-
sena. Tama hermosolukerroksen
lisiantyminen ja hermoyhteyksien
uudelleen rakentaminen vaati kui-
tenkin pitkan lasndaoloharjoittelun
harrastamisen (Fox ym.2014).
Naberin ym (2011) tutkimukses-
sa joukolle huimauspotilaita tar-
jottiin mahdollisuus osallistua ryh-
mamuotoiseen tietoisen lasnaolon
harjoitteluun. Harjoittelun jal-
keen potilaat kokivat voivansa pa-
remmin, heidan fyysinen ja henki-
nen suorituskykynsa oli parempi,
he selviytyivat paremmin sairau-
tensa kanssa ja kokivat vahemman
rajoitteita. Hoito koettiin hyodyl-
lisemmaksi kuin klinikan tarjoama
eri spesialistien hoito, ja potilaat
kokivat hoidon hyodyllisemmak-
si kuin aikaisemmin heille annettu
kuntoutuspohjainen liikehoito.Tut-
kijat suosittelivat, etta hoitoon tu-
lisi liittaa tietoisen lasnaolon har-
joitushoito, jolla voidaan poistaa
tai vahentaa negatiivisia uskomuk-
sia, liilkkeiden valttamista ja huima-
ukseen liittyvaa ahdistusta.
Toisessa tutkimuksessa (Corn-
forth ja Schramm, 2021) selvi-
tettiin fysioterapeuttien suhtau-
tumista tietoisen lasnaolon har-
joitteluun tasapainon kuntoutus-
hoidon aikana. Vaikka suurimman
osan mielesta lasnaoloharjoittelul-
la saadaan merkittavasti vahennet-
tya ahdistuneisuutta, vain pieni osa
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oli hyodyntanyt sita hoidoissa.

Myos tietoisen lasnaolon harjoit-
tamiseen liittyvia aivojen raken-
teellisia ja toiminnallisia muutok-
sia on tutkittu. Useissa tutkimuk-
sissa on havaittu muutoksia aivo-
sahkokayrassa (EEG) harjoituksen
aikana. Tietoisen lasnaolon harjoi-
tusten maara vaikuttaa siihen, mil-

laisia muutoksia aivoissa nahdaan.

Saannollisesti tietoista lasnaoloa
harjoittavilla ihmisilla on havaittu
kohtalaisia kokomuutoksia muun
muassa hippokampuksessa (muis-
ti) ja etuotsalohkossa (tunnesaa-
tely). Newbergin (2008) tutkimus-
ryhma osoitti, ettd kahdeksan vii-
kon paivittaisella 12 minuutin las-
naoloharjoituksella on muistion-
gelmista karsivilla ihmisilla positii-
visia tuloksia seka neurokuvanta-
mismuutoksissa etta kognitiivisten
toimintojen paranemisessa.

Mielen hyvinvointi -
Ela tassa hetkessa

Tietoinen lasnaolo tulee englannin
sanasta mindfulness, jota kaytetaan
myos Suomessa ja joka tunnetaan
termina tietoista lasnaoloa tai tie-
toisuustaitoja paremmin. Tietoisen
lasndolon juuret ovat itamaisissa
uskonnollisfilosofisissa traditiois-
sa. Kiinnostavaa on, etta englan-
nin sanat meditation (meditaatio)
ja medicine (ladketiede) polveutu-
vat samasta latinan sanasta mede-
ri (parantaa).

Tietoisella lasnaololla tarkoite-
taan olemista nykyhetkessa ja tie-
toisena siita, mita juuri nyt tapah-
tuu. Tietoinen lasnaolo toimii kuin
peili; tavoitteena on tarkkailla mie-
len tuottamia ajatuksia takertu-
matta yksittaisiin ajatuksiin tai ha-
vaintoihin ja tarkastella niita tuo-
mitsematta.

Vaikka tietoinen lasnaolo on ihmi-
selle luonnollista, mielella on vah-
va taipumus harhailla seka men-

neisyydessa etta tulevaisuudessa.

Takerrumme helposti muistoihin

ja huoliin. Mielemme on myos tai-
tava selittamaan asioita, jotka eivat
ole totta. Ajatukset eivat kuiten-
kaan ole tosiasioita, ja taima johtaa
siihen, ettemme ole lasna nyky-
hetkessa. Mieltamme kuormittaa
myos tiedon ja teknologian tuoma
jatkuva arsyketulva.

Laaketieteessa eniten huomio-
ta ovat saaneet tietoiseen lasna-
oloon perustuva stressinhallinta
(mindfulness-based stress reducti-
on, MBSR) ja siita johdettu tietoi-
seen lasnaoloon perustuva kogni-
tiivinen terapia (mindfulness-based
cognitive therapy, MBCT). MBSR ja
MBCT ovat muodollisia ja perus-
tuvat neurotieteeseen. Siten ne
ovat turvallisia menetelmia ja so-
pivat hyvin laaketieteelliseen lahes-
tymistapaan. MBCT-menetelmaa
suositellaan Suomessakin yhtena
masennuksen hoitokeinona Kaypa
hoito -suosituksissa.

Tietoisuustaitoharjoittelun
vaikutus terveyteen

Vertaistuki on monelle menieri-
kolle korvaamatonta. Vertaistuen
arvo on siina, etta kahdella ihmi-
sella on samanlainen kokemus, mi-
ka mahdollistaa toisen tarinan ym-
martamisen. Onnistuneen vertais-
tuen edellytys on kuitenkin omi-
en ajatuksiensa tarkkailu objektii-
visesti, eli itsetutkistelu tietoisen
lasnaolon harjoitusten kautta.

Biesinger ym (2010) jakoi tutki-
muksessa 80 tinnituspotilasta kah-
teen ryhmaan, joista toinen teki 10
viilkon meditaatioharjoitusohjel-
man kaksi tuntia viikossa, ja kont-
rolliryhma odotti tekevansa har-
joitusohjelmaa. Tinnituksen vaike-
usaste arvioitiin visuaalis-analogi-
sella asteikolla (VAS) ja tinnitusky-
selylla (TBF-12) ennen hoitoa, heti
hoidon jalkeen seka yksi ja kolme
kuukautta hoidon jalkeen. Kontrol-
liryhmaan verrattuna meditaatio-
ryhman osallistujat kokivat paran-
nusta tinnituksen vaikeusasteessa.

Biesingerin mukaan meditaation
suotuisat vaikutukset tinnitukseen
voivat selittya autonomisen her-
moston kyvylla muokata hermo-
solujen aktivaatiota aivojen kuu-
lojarjestelmassa. Toinen mahdol-
linen selitys on, etta meditaatiol-
la on suotuisia vaikutuksia fyysi-
seen hyvinvointiin ja stressinsieto-
kykyyn, ja se vahentaa tinnituksen
koettua haittaa.

Jokainen tietoisen lasnaolon har-
joitus on tarkea, mutta tutkimus-
nayton perusteella kahdeksan vii-
kon harjoitusjakson jalkeen har-
joittelusta muodostuu tapa ja uu-
det hermoyhteydet alkavat muok-
kautua. Lisaksi on hyva huomioida
annos-vastesuhdetta tietoisuustai-
toharjoittelun maaran ja suotui-
sien muutosten vililla. Saannolli-
syys on kaiken a ja o. Harjoituk-
set saattavat aluksi tuntua tarpeet-
tomilta, mutta niiden tarkoitus on
antaa nakokulmaa arjen tilanteisiin
ja mielenrauhaa.

Harjoitukset ovat kokemukselli-
sia, eivatka kaikki koe niita samoin.
Tietoinen lasndolo auttaa meita
tiedostamaan, miksi kayttaydym-
me ja ajattelemme tietylla tavalla.
Tietoinen lasnaolo voi toimia si-
nulle tyokaluna, jonka avulla voit
paremmin ymmartaa ja kasitel-
la tunteitasi; korvat soivat, huimaa
eika kukaan tunnu ymmartavan ti-
lannettasi.

Miten tietoista lasnaoloa
voi harjoitella?

Yksinkertaistetusti sanoen on
kahdenlaisia lasnaoloharjoituk-
sia: muodollisia ja epamuodollisia.
Muodollisissa harjoituksissa kayte-
taan hengitystekniikoita, meditaa-
tiota, kehon tuntemusten tarkaste-
lua ja huomion suuntaamista erilai-
siin asioihin. Hengitysharjoitukses-
sa tarkoitus on kiinnittaa huomio
hengitykseen. Kun mieli alkaa har-
hailla, pitaisi olla takertumatta aja-
tuksiin ja palauttaa mieli lempeas-
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ti takaisin hengitykseen. Muodol-
lisiin harjoituksiin kuten meditaa-
tio-, jooga- ja hengitysharjoituk-
siin tulisi tutustua mahdollisim-
man varhain. Vasta kun paasee jy-
valle, mistd on kysymys, voi siirtya
vapaampiin epamuodollisiin harjoi-
tuksiin.

Kun lasndoloasenteesta tulee osa
arkea, epamuodollisia harjoituksia
voivat olla vaikka pyoraily kauniis-
sa luonnossa ja vesistojen lahei-
syydessa tai hiihto lumisessa, miel-
ta rauhoittavassa metsassa. Kiireen
keskella pysahdymme ottamaan
muutaman valihengityksen ja huo-
mioimme kehomme tuntemuksia
ja ajatuksiamme. Nain pysahtyes-
samme stressitaso laskee. Tulem-
me tietoiseksi arjen pienista iloista
ja opimme kohtaamaan kanssaih-
miset lasnaolevasti. Kun ajatukset
lahtevat kiertamaan vanhaa tuttua
kehaa, opimme ottamaan aikalisan
ja palauttamaan huomiomme ny-
kyhetkeen. Havainnoimalla hengi-
tystimme saamme kontaktin ke-
hoomme.

Moni toki oivaltaa epamuodollis-
ten harjoitusten meditatiiviset vai-
kutukset aivan itse ilman ohjattua
harjoitusta. Epamuodollisissa har-
joituksissa ei ole hairiotekijoita,
kuten ohjaajan puheena maaraama
suoritusjarjestys tai musiikki, jotka
voi hdirita aaniyliherkkien henki-
loiden keskittymista.

Miten aloittaa harjoittelu?

Suosittelemme, etta aloitat tie-
toisen lasnaolon harjoituspolkusi
yksinkertaisilla muodollisilla har-
joituksilla ja siirryt hiljalleen epa-
muodollisiin harjoituksiin, jolloin
esimerkiksi arkiaskareiden suorit-
taminen tai kavelylenkki sujuu tie-
toisesti tekemista tarkastellen, tu-
levia ja menneita murehtimatta.
Oheisessa taulukossa on esitet-
ty joukko yksinkertaisia kaytan-
non ohjeita, miten aloittaa tietoi-
sen lasnaolon harjoittelu.

Lisaohjeita
hengitysharjoituksiin

Syvd palleahengitysharjoitus. Istu tai
makaa mukavassa asennossa ja sul-
je silmasi. Rentouta hartiat ja yri-
ta paastaa irti kaikista kehosi jan-
nitystiloista niin hyvin kuin mah-
dollista.

Hengita nenan kautta hitaasti sy-
vaan ja suuntaa sisaanhengitys vat-
saan. Vatsa laajenee, rinta kohoaa
mahdollisimman vahan. Aseta ka-
si vatsallesi, jolloin tunnet kuinka
vatsa laajenee. Hengita suun kaut-
ta ulos hitaasti ja rauhallisesti. Pida
huulet supussa, pida leuka rento-
na. Aloita toistamalla hengityshar-
joitus seitseman kertaa. Voit lisata
maaria oman voinnin mukaan.
4-4-8-hengitysharjoitus.  Tyhjen-
na keuhkot hengittien ulos suun
kautta. Hengita nenan kautta si-
saan ilmaa laskien neljaan. Pidata
hengitystasi ja lasken neljaan. Hen-
gita suun kautta ulos hitaasti ja las-

ke samalla mielessasi kahdeksaan.
Toista vaiheet muutaman kerran.

Tarkeaa on, etta uloshengitys on
pidempi kuin sisaanhengitys. Voit
tehda harjoituksen monta kertaa
paivassa.

Yhteenveto

Tietoinen lasnaoloharjoitus ei pa-
ranna Menieren tautia, mutta tie-
toinen lasnaolo voi olla tarkea tyo-
kalu osana kokonaisvaltaista hoi-
toa. Kuten minka tahansa taidon
oppiminen, myos tietoisen lasna-
olon oppiminen vaatii paljon tois-
toja ja aikaa. Saannollisyys on tar-
keaa - harjoituksia pitaisi tehda
paivittain tai vahintaan muutaman
kerran viikossa. Jo paivittainen
keskittyminen omaan hengityk-
seen on askel kohti nykyhetkessa
elamista.

Tietoisuustaitojen oppiminen tar-
joaa mahdollisuuden tarkastel-
la, miten itse suhtautuu Menie-
ren tautiin. Tavoitteena on muut-
taa suhtautumistaan itseaan koh-
taan lempeammaksi. Elaminen ny-
kyhetkessa on yksi tyoviline, joka
auttaa tulemaan toimeen Menie-
ren taudin kanssa. Jonkin ajan ku-
luttua tietoisen lasnaolon harjoit-
telusta voi tulla vaivatonta, mutta
vasta sen jalkeen, kun olet harjoi-
tellut paljon!

Toivotamme sinulle mukavia ja va-
laisevia hetkia meditoinnin parissa!

Tietoisuustaitoharjoitusaanitteita suomeksi ja lisatietoa
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja oppaat/itsehoito/tietoisuustaidot/

Pages/harjoitukset.aspx

Rentouttavia kehohuolto- ja venyttelytunteja.

https://www.mybnblive fi/treenivideot/

Meditaation alkeet. Lihde elaparemmin.fi

1 | Valitse paikka

Etsi paikka, jossa sinulla on mukavaa, helppoa ja turvallista olla.

2 | Ota mukava
asento

Valitse mukava asento, jossa sinun on helppo ja hyva olla.

3 | Rauhoitu, Veda syvaan henkeda muutaman kerran ja kiinnitd huomiota kehoosi.
rentoudu ja Keskity vuorollaan kehon jokaiseen osaan ja annan niiden vapautua
huomaa jannityksesta.
ajatuksesi

4 | Ole ja huomioi

Huomaa mielessa pydrivat ajatukset ja anna niiden olla. Vaikka
meditaation tarkoitus on tyhjentda mieli, se ei onnistu vakisin. Huomioi
ajatukset, mutta dla anna niille merkityksia. Ajan myota opit, kuinka antaa
ajatusten mennd menojaan, antaa niiden kdyda ikaan kuin ohitsesi ilman,
ettd joudut endd antamaan niille huomiotasi.

5 | Meditaation
lopettaminen

tyynempana.

Kun koet meditoineesi tarpeeksi, herattele itsesi pikkuhiljaa takaisin
todellisuuteen. Huomaa ensin kehosi eri osat, liikuta niitd hieman,
venyttele. Huomaa ympadristosi, asiat ja esineet ympdrillasi, ilman ja
lampdotilan. Vedd syvaian henked ja jatka pdivaasi rauhallisempana ja
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