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1 JOHDANTO

Tama raportti ei ole tutkimus, vaan ehdotus ohjeeksi, kuinka meditaatiota voidaan kayttaa
taekwondoseuroissa nykyista tehokkaammin. Jokaisessa seurassa luonnollisesti itsendisesti
paatetddn, kaytetadnko téssa esitettyja periaatteita ja harjoitteita. Toivotaan, ettd raporttiin ainakin

tutustuttaisiin ja pohdittaisiin sen kayttdmahdollisuuksia.

Mietiskely on perinteisesti kuulunut taekwondoharjoituksiin ja sijoittunut usein niiden loppuun:
on istuttu polvi-istunnassa silmét kiinni, pd& suunnattuna alaviistoon ja mietiskelty muutama minuutti
ja ehka muisteltu harjoituksessa tehtyja tekniikoita ja harjoitteita, siis ajateltu. Tassa ei sinansa ole
ollut mitdén vikaa, mutta meditaatiolla voitaisiin saavuttaa paljon enemmaén: mielen hyvinvointia,
taekwondon osatekijad: *do’. Toisaalta polvi-istunta ei valttamétta kaikille, ainakaan vanhemmille
harrastajille ole rento, mietiskelya tukeva asento. Harjoitteiden ajatteleminen ja kertaaminen mielessa

on muistia tukevaa, mutta erilaisilla meditaatiotaidoilla voitaisiin tatd osiota tehostaa.

Mindfulness- tai tietoisuustaidot on tunnettu tuhansia vuosia itdmaisessa meditaatioperinteessa.
Niiden l&ansimainen soveltaminen l&hti laajemmin liikkeelle 1970-luvulla, kun amerikkalainen Jon
Kabat Zinn alkoi ohjata tietoisuustaitoihin perustuvaa stressinhallintaohjelmaa kroonisesti sairaille
ja kipupotilaille (1, 2). Hyvien tulosten ansiosta mindfulness-meditaatiota alettiin vahitellen
kayttdmaan yha& laajemmin varsinkin mielenterveyteen liittyvissd hoidoissa: esimerkiksi
masennuksen ja ahdistuksen hoidossa stressin ja kivun hoidon lisaksi (2), mutta se voi myos olla

avain onnellisempaan, rennompaan ja tietoisempaan eldmaan.

Tassa vaiheessa meditaatio alkoi eriytymaan mietiskelysta, jossa ajattelulla pyritaan tavoitteisiin,
kun taasen mindfulness-meditaatiossa pyritaan pois ajatuksista ik&&n kuin paan ulkopuolelle (3).
Néiden taitojen séannéllinen harjoittaminen voi tukea mielenterveyden lisaksi myds fyysista terveytta
ja lisatd vastustuskykyd. Myos lapset ja nuoret voivat hyotyd harjoituksista ja saada niistd apua
keskittymiseen, rauhoittumiseen ja oppimiseen.
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Mindfulness valitaan tassa raportissa meditaatiomenetelmaksi, koska sen hyodyisté on runsaasti
tieteellista ndyttoa eri sairauksien hoidossa. Menetelméan kaytosta urheilussa on vahan tutkittua
tietoa, mutta muutama tutkimusraportti 16ytyy, joissa taekwondokin mainitaan: yhdessa tutkittiin
urheilijoiden (myos taekwondourheilijoiden) Kiitollisuuden ja tyytyvaisyyden muutoksia elaméaan
mindfulness’in k&yton myo6ta: vaikutus havaittiin positiiviseksi (4); toisessa tutkittiin mindfulness-
pohjaisen 8-tapaamiskerran ohjelman vaikutusta nuorten taekwondoharrastajien vihan
hallintaan: vaikutus todettiin tassékin positiiviseksi (5). Tutustuminen lahemmin naihin tutkimuksiin
rajataan tdman raportin ulkopuolelle. Huippu-urheilijoille on kehitetty myds lajikohtaisia
mindfulness-harjoitteita tehtdvaksi ennen urheilusuoritusta: endd ei ole lainkaan outoa ndhda
urheilijaa korvakuulokkeet padssa ennen suoritustaan - yski kuuntelee mielimusiikkiaan; toinen

mahdollisesti meditaatioharjoitetta.

Suomessa mindfulness on kdytossa muun muassa Helsingin ja Uudenmaan Sairaanhoitopiirin (HUS)
yllapitdmassa *"TYYNI — Hyviksyvi tietoinen ldsndolo’ — omahoito-ohjelmassa (6). Se on kaikille
avoin ja ilmainen nettisivusto, mika sisaltdd teorian lisdksi valmiita meditaatioon tarkoitettuja
aanitteitda ammattilaisten ja kansalaisten kayttoon erilaisten ongelmien hoitoon. Kyseinen sivusto

teorioineen ja &anitteineen on tdman raportin paalahde.

Tassa raportissa perehdytaan TYYNI-ohjelman meditaatiodanitteisiin ja pyritdan tekeméaan niista
ehdotuksia ohjaajille taekwondoharjoitusten meditaation kehittdmiseksi. Omia aanitteita ei
laadita, vaan ké&ytetddn nditd valmiina olevia, kaikille k&ytossa olevia ammattilaisten laatimia,
ilmaisia &anitteitd. Niitd on helppo toistaa harjoituksissa kannykalla tai tabletilla, joko tdmén

raportin séhkoisen version linkeista tai TYYNI-ohjelmiston nettisivun kautta (7).

Liséksi tdman raportin liitteisiin &anitteet on aukaistu kursivilla tekstilla kokonaan, jolloin ohjaajat
voivat perehtyd harjoitteiden siséltoon tarkemmin, mutta myods lukea adnitteet harjoituksissa
meditaation aikana tai tehda tarvittaessa lyhennelmid. T&std huolimatta alkuperdisen aanitteen

toistaminen kokonaisuudessaan on ensisijainen ja suositeltava tapa.
Kun harrastajat oppivat meditaatiota taekwondoharjoituksissa, he voivat jatkaa niiden k&yttoa

omalla ajallaan - my6s mahdollisten omien, henkilokohtaisten ongelmiin hoitoon: HUSIn

mielenterveystalo.fi -sivustolla (jossa my6s TYYNI on osasivustona) on tarjolla apua muun muassa
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aggression tunteen, ahdistuksen, eron, juomisen hallinnan, masennuksen ja pakko-oireiden

omabhoitoon (8). Niihin tutustuminen j&& tdman raportin ulkopuolelle.

Esitan lampimét kiitokset siskolleni, Tiina Lappalaiselle, mindfulness-ammattilaiselle, ohjaamisesta

lempedsti oikeaan suuntaan tdmén raportin laatimisen eri tydvaiheissa.

2 MINDFULNESS-MEDITAATIO

2.1 Aluksi

"TYYNI — hyvaksyvé tietoinen lasndolo’ -omahoito-ohjelma tarjoaa tietoa siitd, mitd hyvéksyva
tietoinen lasndolo on ja kuinka tietoisuustaitoharjoitusten avulla voi tukea mielen hyvinvointia (6).
Tietoisuustaitojen avulla voi oppia kohtaamaan arjen haasteet tyynesti ja rauhallisesti seka

suhtautumaan itseensé ja ymparistoonsé lempedmmin ja sallivammin.

Harjoittelun myo6ta voi 16ytdd uuden suhtatumistavan ajatuksiin, tunteisiin ja kehon tuntemuksiin,
jolloin ajatukset ja tunteet eivat vie mukanaan. Harjoitusten kautta voi oppia muun muassa
hyvaksyvaa tietoista l&sndoloa tdsséd hetkessd, olemista tekemisen sijaan, irti paastamista,
keskittymisté ja itsestd huolen pitdmistd. Omahoito-ohjelman voi kdydé lapi kokonaan tai valita itselle

sopivimmat sisallot ja harjoitteet sen mukaan, mitka tuntuvat hyodyllisilta.

Omahoito-ohjelman siséllét ja harjoitteet perustuvat tutkittuun tietoon. Hyvéksyvéa tietoista
lasndoloa kuvataan MBCT:n (Mindfulness Based Cognitive Therapy) késittein. Ryhmia jarjestavat
esimerkiksi sosiaali- ja terveydenhuollon yksikot, kansalaisopistot, tydvaenopistot, seurakunnat ja
yksityiset yritykset. Ohjelmaa voidaan kayttdd myos yksiloterapian tukena. Tassé raportissa tutkitaan

niiden kayttoa taekwondoharjoituksissa.

Mindfulness-menetelm& on muutama vuosi sitten hyvaksytty Suomen kaypahoitosuosituksiin

masennuksen hoidossa (3), joten sill& on virallinen asema terveydenhoidossa maassamme.
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2.2 Hyvéaksyva tietoinen lasnaolo

Tietoisuustaidoilla tarkoitetaan huomion suuntaamista tiettyyn kohteeseen tarkoituksellisesti,
tassd hetkessé ja arvostelematta. Asiat laitetaan merkille juuri sellaisina kuin ne ovat, tuomitsematta

ja arvottamatta (2,6).

Hyvéksyville tietoiselle ldsn&ololle on useita késitteitd. Voidaan puhua tietoisuustaidosta,
mindfulness’ista tai meditaatiosta, joilla kaikilla tarkoitetaan kéytannossd tarkkaavuuden
suuntaamisen harjoittamista téssa hetkessa ja tuomitsematta. Mindfulness’illa ei tarkoiteta

mietiskelyd ja ajattelua, eika silla ole mitdan uskonnollisia tai poliittisia tarkoitusperia (3).

Tassa yksi maaritelma (1):
"Hyvaksyva tietoinen lasndolo on tietoisuutta, joka saavutetaan Kiinnittdmalla
nykyhetkess4 tieten tahtoen ja arvostelematta huomioita asioihin sellaisena kuin ne
ovat." (Williams, Teasdale, Segal ja Kabat-Zinn, 2010)

Mindfulness-harjoitukset voidaan jakaa myos muodollisiin ja epamuodollisiin (2, 9). Muodollisiin
harjoituksiin varataan erikseen aika ja paikka niiden tekemiselle ja ne tehddén tiettyjen ohjeiden
mukaan ohjatusti tai ulkomuistista. Epamuodolliset harjoitukset tarkoittavat mindfulness-taitojen

harjoittamista osana arkea ja muuta elamaa.

Tekemisen mielentila

Tekemisen mielentilalla tarkoitetaan sellaista mielentilaa, joka hoitaa asioita ja pyrkii tavoitteisiin,
joita olemme itsellemme asettaneet (6). Ulkoisessa maailmassa tekemisen mielentilassa teemme
tyotehtavia, viemme lapset paivékotiin, valmistamme ruokaa, suunnittelemme lomamatkaa.
Siséisessa maailmassa tekemisen mielentilassa vaadimme itseltdmme erilaisia asioita, kuten ’ole
iloinen’, ’ole tunnollinen’, *ald nolaa itseési’ tai ’et saa masentua’. Vertaamme nykytilannetta

tavoitetilanteeseen ja pyrimme kohti sité.

Tekemisen mielentila on oivallinen véline, kun pyrimme kohti ulkoisen maailman tavoitteita. Tallgin
tekemisen mielentilassa osaamme useimmiten joustaa. Jos suunnittelemme lomamatkaa, jota budjetti
tai aika ei mahdollista, niin tekemisen mielentila alkaa pian Kartoittaa realistisempia

lomamatkavaihtoehtoja.
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Sen sijaan sisdisen maailman tavoitteista emme ole valmiita luopumaan ja talléin tekemisen
mielentila voi ajaa umpikujaan. Esimerkiksi, jos sisaisen maailman tavoitteena on ollut hyvé
parisuhde ja on juuri kohdannut eron, niin mielessa voi olla ristiriita nykyhetken ja tavoitteen vélilla.
Erotilanteessa ajatukset voivat olla seuraavan kaltaisia: ’jaan ikuisesti yksin’, ’en kelpaa kellekaan’
tai ’minussa on jokin vika’. Ndma ajatukset ovat ristiriidassa sisdisen maailman tavoitteiden kanssa
(hyva parisuhde) ja ndistd ajatuksista voi olla vaikea padstaa irti, koska ne eivat tuota toimivia
ratkaisuyrityksid, vaan tallgin ihminen yrittdd ratkaista ongelman tekemisen tilassa ajattelun
avulla. Naiden ajatusten toistuessa yha uudelleen ja uudelleen mieliala muuttuu herkasti aina vain

kurjemmaksi.

Olemisen mielentila

Olemisen mielentilalla tarkoitetaan, ettd hyvaksymme olemassa olevan sellaisena kuin se on, sen
sijaan, ettd sita yritettdisiin muuttaa (6). Olemisen mielentilassa ei yhtendén arvioida tavoitteiden ja
nykytilan valista kuilua. Olemisen mielentilassa koetaan tata hetke& suorasti, tdydesti ja lasndolevasti
ilman painetta saavuttaa tavoitteitamme. Olemisen mielentilasta kasin ajatuksiin ja tunteisiin
suhtaudutaan samalla tavalla kuin suhtaudutaan esimerkiksi &&niin tai visuaalisiin arsykkeisiin
ymparilld. Ne néhdaan ja kuullaan ohimenevina tapahtumina. Samalla tavalla voidaan suhtautua
ajatuksiin ja tunteisiin — ohimenevina mielen tapahtumina, jotka syntyvat, tulevat tietoisuuteemme ja

menevét ohi. Talldin tunteiden ja ajatusten vaikutus meihin vaimenee.

Olemisen mielentilalla ei kuitenkaan tarkoiteta tekemattomyytta. Mitd tahansa tekemista voi
tehd4 joko olemisen mielentilassa tai tekemisen mielentilassa. Esimerkiksi voi tiskata ja olla samalla
ajatuksissa aivan muualla, ratkaisemassa ongelmia, menneisyyden tapahtumissa tai tulevaisuuden
haaveissa. Talldin tiskaaminen tapahtuu tekemisen tilassa. Olemisen tilassa keskitytddn juuri tahéan
hetkeen: milta tiskivesi tuntuu iholla, kuinka astiat kolisevat, mitd tuoksuja on l&snd, minkalaisia
muotoja ja varejé nakee tiskatessa. Tekemisen mielentilaa luonnehtii pakonomaisuus ja olemisen tilaa
hyvéaksyvyys, sallivuus. Tét4 kannattaakin kokeilla kotona seuraavan kerran, kun tiskaa astioita tai

kun pesee hampaitaan, ensimmaisend omatoimisena mindfulness-harjoitteena.

Liikkuminen olemisen ja tekemisen mielentilojen valilla

Hyvinvointimme kannalta olennaista on taito liikkua joustavasti olemisen ja tekemisen
mielentilojen valilla. Kdaytannossa tamé tarkoittaa vapautta valita huomiolle kohde, jolloin
tarkkaavuus suunnataan tarkoituksellisesti johonkin kohteeseen. Esimerkiksi siirtyminen tekemisen

tilasta olemisen tilaan edellyttad, ettd ensin tullaan tietoiseksi siitd, missd mielentilassa ollaan ja
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tietoisesti suunnataan tarkkaavuus tdhan hetkeen. Voidaan huomata, ettd ollaan tekemisen tilassa
(esimerkiksi murehtimassa sité, ettd on epdaonnistunut) ja siirtyd olemisen mielentilaan siirtdmalla
tarkkaavuuden tdhan hetkeen (esimerkiksi huomioimalla mit4 nakee, kuulee jne.) ja suhtautumalla
ajatuksiin ja tunteisiin kuin mihin tahansa muihin arsykkeisiin (esimerkiksi ’huomaan, ettd minulla

on ajatus, ettd olen epdonnistunut ja ajatukseen liittyvana tunteena suru’)

Toimiminen automaattiohjauksella

Joskus asioita tehd&an tiedostamatta eli toimitaan ikdan kuin autopilotilla, automaattiohjauksella
(6). Esimerkiksi on ajanut autolla ohi risteyksen, josta piti kdantyd. Tai on epavarma, tuliko
kahvinkeitin sammutettua aamulla kotoa l&htiesséd. Elamaa eletdan silloin automaattiohjauksella,
olematta lasné& hetkessa. Mielessé on kaiken aikaa ajatuksia, joista ei olla tietoisia.

Automaattiohjauksella ollessa arsykkeisiin reagoidaan herkasti ja automaattisesti. Ajatukset, tunteet,
kehon tuntemukset ja eldman tapahtumat voivat laukaista vanhoja, opittuja kéyttdytymis- tai
ajattelumalleja, jotka saattavat olla tilanteessa haitallisia ja johtaa stressiin, ahdistukseen tai
masennukseen. Tulemalla tietoiseksi ajatuksista, tunteista ja kehon tuntemuksista voidaan pysayttaa
vanhat kayttaytymismallit ja voidaan valita, kuinka toimitaan sen sijaan, etta tilanteessa reagoidaan

automaattisesti.

Tietoisuustaitojen harjoitteleminen

Tietoisuustaitojen oppiminen edellyttdd paljon harjoittelua kuten mikéd tahansa taito. Aluksi
harjoittelu voi olla tuskallista ja turhauttavaa, mutta véhitellen taidon karttuessa harjoittelu alkaa
tuntua helpommalta. Suositeltavaa on tehda harjoituksia sdannéllisesti joka péaiva, vaikka vain

lyhyen ajan kerrallaan (6). Alkuun paasee jo tekemélld 10 minuutin harjoituksen kerran paivassa.

Tavallisesti esimerkiksi ohjatuissa MBCT-ryhmissa harjoitellaan paivittdin 8 viikon ajan ja tuon ajan
taytetddn myds harjoittelupaivékirjaa, johon kirjataan tehdyt harjoitukset ja niihin liittyvat huomiot
sekd harjoituksen kestot. Tdmén ohjelman avulla on tarkoitus tutustua tietoisuustaito-harjoitteluun ja

on aivan riittdvaa seurata omaa harjoittelua harjoittelupéivakirjan avulla esimerkiksi viikon ajan.

Harjoittelun vaikeudet

Tietoisuustaitoharjoituksia tehdessé saattaa kohdata erilaisia vaikeuksia. Voi tulla ajatus, etta *teenko
tdman harjoituksen oikein’? Harjoittelemisesta ei tarvitse nauttia, sitd pitdd vain tehda.
Tietoisuustaitojen harjoittelemisessa ei ole kyse mielen tyhjentamisesta, vaan mielen siséltdjen
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ja kokemusten havainnoimisesta tdssa hetkessé (6). Tavoitteena ei ole rentoutuminen, mutta

rentoutuminen voi tapahtua harjoituksen myoté.

Joskus saattaa jopa nukahtaa harjoitukseen aikana. Joskus voi huomata ajattelevansa taysin muita
asioita ja keskittyminen on vaikeaa. Erityisesti voimakkaiden tuntemusten kuten kivun lasna ollessa
on tavallista, ettd saattaa alkaa ajatella kipua sen kokemisen sijaan. Saattaa esimerkiksi murehtia
kivun tuntemusta tai epéilla tekeeko harjoituksen oikein. Kaikki tdméa on tdysin normaalia ja asiaan
kuuluvaa. Kun huomaa mielensé tuottavan tallaisia ajatuksia, niin laitetaan ne merkille ja palataan

takaisin havainnoimaan kokemusta juuri sellaisena kuin se juuri sillé hetkell& on.

2.3 Kehon ja mielen yhteys

Keho ja mieli ovat jatkuvassa yhteydessa toisiinsa (6). Tunteet ilmenevéat ajatuksien ja mielen
tapahtumien lisaksi myos kehossa. Vaikuttamalla kehoon voidaan vaikuttaa myds siihen, mité
mielessé tapahtuu. Td&man vuoksi tietoisuustaitoharjoituksissa kéytetddn usein huomion kohteena

kehoa ja sen tuntemuksia.

Mielella ja keholla on jatkuva kahdensuuntainen yhteys: mieli vaikuttaa kehoon ja kehon
tapahtumat mieleen. Masentunut mieliala vaikuttaa esimerkiksi ryhtiin, kasvojen ilmeisiin ja
jannittyneisyyden tuntemuksiin eri puolilla kehoa. Toisaalta kehon tuntemukset, esimerkiksi kivun
tunne, vaikuttaa mieleen, mista seuraa esimerkiksi huoliajatuksia, jotka taas voivat heijastua kehoon
vaikkapa lihasjannityksina. Tietoisuustaitojen avulla tullaan tietoiseksi kehon ja mielen valisista
yhteyksista. Kun tullaan tietoiseksi kehon tuntemuksista, voidaan vaikuttaa niihin ja sita kautta myos

mieleen.

Keho antaa meille vaihtoehdon: sen sijaan, ettd yritetdén ratkaista ajattelemalla tunteisiin liittyvia
asioita, voidaan siirtdd tarkkaavuuden keskioon kehon tuntemukset, kuunnella kehon viestejé ja
vaikuttaa tunteisiin kehon tuntemusten kautta. Tavallista on, ettd masentunut ihminen pyrkii
ajattelemalla ’ratkaisemaan’ masennuksen, mikda on usein toimimatonta ja vie syvemmalle

masennukseen. Mindfulness-meditaatiolla pyritd&n muuttamaan juuri tata: pois ajattelusta.

Meditaatiota taekwondoharjoituksiin: Mindfulness-harjoitteita ohjaajan avuksi.



10

2.4 Ajatukset eivat ole tosiasioita

Ajatukset ovat vakuuttavia, joten uskomme niihin. Ajatuksiin saa etaisyyttd suhtautumalla niihin
mielensisaisind tapahtumina, ei valttamétta tosiasioina. Talla on vaikutusta myos ajatusta seuraaviin

tunteisiin ja kdyttaytymiseen.

ABC-malli
Ajatusten, tunteiden ja kayttaytymisen yhteyttd voidaan kuvata ABC-mallilla (6). Ajatukset, tunteet

ja kayttdytyminen ovat jatkuvassa yhteydessa toisiinsa.

Tilanteen (A), ajatusten (B) ja tunteiden (C) ja kayttdytymisen yhteys: Tilanteessa (A) herda tunne
(C). Tavallisesti ollaan tietoisia tilanteesta ja siihen liittyvasta tunteesta. Helposti kay niin, ettd ei olla
tietoisia tilanteen (A) tulkinnasta eli niista ajatuksista (B), jotka vaikuttavat keskeisesti siihen,

minkaélaisia tunteita (C) ja toimintayllykkeité tilanteeseen liittyy.

Ajatusten huomaaminen on vaikeaa, koska se on usein automaattista ja vie nopeasti mukanaan.
Tietoisuustaitojen avulla voidaan ik&an kuin hidastaa tatd nopeasti etenevaa tilanteen, ajatusten,
tunteiden ja kayttdytymisen ketjua tulemalla tarkemmin tietoiseksi tilanteeseen liittyvista ajatuksista
ja tulkinnoista.

Automaattiset ajatukset
Automaattiset ajatukset ilmenevét hyvin erilaisissa tilanteissa, eika niita ja niiden vaikutusta huomata.

Ne ovat jokapéivaista siséista puhetta, jolla kerrotaan itselle, miten asiat ovat.

Automaattiset ajatukset ohjaavat sitd, minkalaisia tulkintoja tehdaén tilanteista ilman, ettd siitd tullaan

tietoiseksi. Sen sijaan automaattisiin ajatuksiin liittyvista tunteista ollaan usein tietoisia.

Suhtautuminen ajatuksiin

Ajatussiséltdjen haastamisen lisdksi on toinenkin vaihtoehto: muuttaminen suhtautumista
ajatuksiin (6). Ajatuksia voidaan oppia ndkemé&én ’mielen tapahtumina’. Ajatuksia ei tarvitse ottaa
ehdottomana totuutena. Tamé kuulostaa yksinkertaiselta, mutta on kaytdnndssa hyvin vaikeaa
ajatuksiin liittyvien voimakkaiden tunteiden vuoksi.
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Tunteet synnyttavat ajatuksia
Edellisessé kuvattiin, kuinka ajatuksiin liittyy tunteita, mutta my6s tunteet synnyttavat ajatuksia.
Tapahtumat saavat erilaisia tulkintoja riippuen siitd, mink&lainen mieliala tapahtumahetkelld on eli

millaisessa *tunnekontekstissa’ on.

Tunteiden ja kehon tuntemusten avulla irti ajatuksista

Esimerkiksi ajatus ei minusta ole mihinkaan, olen ikuinen epdonnistuja’ voisi tuottaa esimerkiksi
toivottomuuden tunteen. Toivottomuuden tunne taas puolestaan ruokkii tunteen mukaisia ajatuksia,
kuten ’olen toivoton kaikessa, ei minun kannata edes yrittdd’. Tastd seuraa vatvomista. Itsed
tuomitsevat, negatiiviset ajatukset vyoryvat péaélle, mik& edelleen lisaa kielteisia tunteita. Kun
vatvomisen mielentilassa pysahdytdan tunteisiin, voimme |6yta4 tien ulos vatvomisen kehasta (6).
Kysymys ’mitd tunteita minulla on juuri nyt’ suuntaa huomion tunnekokemukseen vatvovan
ajattelun sijaan. Tunnekokemuksen salliminen ja niiden hyvéksyminen juuri tdssa hetkessa auttaa

etddntymadn Kielteistd kehaa yllapitavistad ajatuksista. Juuri tdstd mindfulness’issé on kyse.

3 HARJOITTEET AANITTEINA

Epamuodolliset harjoitteet

3.1 Kolmen minuutin hengastystauko — normaaliversio (mp3) (Linkki avautuu

séhkoisessa raportissa klikkaamalla otsikkoa)

Hengahdystauon pitdminen on ensimmadinen askel silloin, kun ajatukset uhkaavat vieda mukanaan.
’Kolmen minuutin hengdhdystauko’ on lyhyt harjoitus, jonka oppii nopeasti tekemaan ilman
aanitettd, missé vain. Sen avulla saa ’skannattua’ tilanteen nopeasti ja tulla tietoiseksi ajatuksista,

tunteista ja kehon tuntemuksista, joita juuri siind hetkessa on.

Harjoitus on avattu tekstiksi LIITTEESSA 1, jolloin ohjaaja voi helpommin tutustua &anitteen
sisaltoon. Liitteen tekstin voi myods lukea harjoituksissa, mikali danitettd ei voida toistaa. Tastd

huolimatta &anitteen toisto on aina ensisijainen ratkaisu.

Taman harjoituksen voi tehdg, opittuaan sen periaatteet, omatoimisesti missa tahansa eli tama

harjoitus on ns. epdmuodollinen harjoitus. Harjoitusta voi kestonsa, noin 4,5 minuuttia, vuoksi
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kayttad esimerkiksi tyépaivan lomassa, linja-autossa istuessa, aamulla herétessa tai illalla, kun on

menossa nukkumaan.

Harjoitus soveltuu hyvin  ensimmadiseksi  meditaatioharjoitteeksi missd tahansa
taekwondoharjoituksessa kevat- ja syyskausien alussa. Se sopii myos taekwondoharjoituksen lopussa
pidettavddn meditaatioon pituutensa ja helposti opittavuuden takia. Harjoitetta voi kéayttdd myos
silloin, kun ohjaaja havaitsee harrastajissa ylimadraista vilkkautta ja keskittymisen vaikeutta
harjoitusten aikana. Koska harjoite on ns. epdmuodollinen, harjoitetta voi my6s motivoida

harrastajille jokapaivéiseksi omakohtaiseksi harjoitteeksi péivan eri askareissa.

Aanitettd voisi pitdd kehonhuolto- tms. erikoisharjoituksessa yhtena perusharjoituksena aina

silloin kuin jotain muuta aanitetta ei harjoituksessa kayteté.

Harjoitusta voisi kdyttada taekwondoharjoituksissa myos “hetkeen laskeutumiseen’ ennen vyokoetta,

kilpailua tai muuta erityisen haastavaa tilaisuutta (3).

3.2 Kolmen minuutin hengdhdystauko - tilanneherkka versio (mp3) (Linkki avautuu

séhkoisessa raportissa klikkaamalla otsikkoa)

’Hengahdystauon’ tilanneherkké-versio on laajennettu versio *’Hengahdystauon’ normaaliversiosta ja
tarkoitettu kaytettavaksi silloin, kun tilanne on jollain tavalla haasteellinen ja huomaa jonkun

voimakkaan tunteen vievan mukanaan.

Harjoitteella voidaan saada taukoa silloin, kun automaatio-ohjaus on ottanut vallan. Tallaisessa
hetkessa tunteista tietoiseksi tuleminen tarjoaa mahdollisuuden tunnekokemuksen sallimiseen, sen

hyvaksymiseen sellaisenaan. Harjoitteella voi alkaa pitdmaan itsestdén huolta.

Harjoitus on avattu tekstiksi LIITTEESSA 2, jolloin ohjaaja voi helpommin tutustua &anitteen
sisaltoon. Tamankin tekstin voi myos lukea harjoituksissa, mikéali &énitettd ei voida toistaa. Tasta

huolimatta &anitteen toisto on aina ensisijainen ratkaisu.

Tama harjoitus ei valttaméttd sovi tavanomaisen taekwondoharjoituksen meditaatioon pituutensa,
noin 6 minuuttia, johdosta muuta kuin aika ajoin toteutettuna, ellei ohjaaja laati tekstista lyhennelméaa.
Sité vastoin erityisiin kehonhuolto- tms. erikoisharjoituksiin harjoite soveltuu hyvin. Tamékin
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harjoite sopii my6s harrastajien omatoimiseen meditaatioon silloin, kun oma eldmaéntilanne on

erityisen haasteellinen.

Tatakin aanitetta voisi ’Kolmen minuutin hengahdystauon’ normaalinversion lisdksi mahdollisesti
kdyttdd ’hetkeen laskeutumiseen’ ennen vyokoetta, kilpailua tai muuta haastavaa tilaisuutta

erityisesti silloin, kun eldméassé on jotain ahdistavaa tunnetta (3).

3.3 Tietoinen kavely (mp3) (Linkki avautuu sahkoisessa raportissa klikkaamalla
otsikkoa)

Harjoituksen tarkoituksena on pyrkid kavelemé&an tietoisesti 5-10 askeleen pituista reittia edes-
takaisin ja havainnoimaan, milta jalkapohjissa tuntuu liikkeen aikana. Tdma harjoitus on myos

ns. epamuodollinen, omatoimisesti tehtavé harjoitus. Tdman takia harjoitusta voi tehdd, opittuaan
sen periaatteet, omatoimisesti missa tahansa, esimerkiksi t0ihin kavellessadn tai kauppaostoksilla
tai iltalenkilld ollessaan.

Harjoitus on avattu tekstiksi LIITTEESSA 3, jolloin ohjaaja voi helpommin tutustua &anitteen
sisaltoon. Tekstin voi lukea harjoituksissa, mikali &&nitetta ei voida toistaa. Tastd huolimatta &&nitteen

toisto on aina ensisijainen ratkaisu.

Harjoitus voidaan pitéaa ensimmaisena pidempana meditaatioharjoitteena kevat- ja syyskauden
alussa. Harjoite sopii kehonhuolto- tms. erikoisharjoitusten lisaksi myGs erityisesti potku-aiheisiin
harjoituksiin - sellaisenaan tai lyhennettyna - jolloin dnitteen avulla voidaan keskittd4d huomiota
jalkoihin. Kestonsa, noin 15 minuuttia vuoksi harjoiteta voisi mahdollisesti aika ajoin kayttdad myds

minka tahansa harjoituksen loppuverryttelyn osana, ainakin lyhennettyna.

Muodolliset harjoitteet

3.4 Kehomeditaatio (mp3) (Linkki avautuu sahkoisessa raportissa klikkaamalla
otsikkoa)

Harjoituksen tarkoituksena on pyrkid tiedostamaan, mitd kussakin hetkessa tapahtuu, kun

keskitytdan vuorollaan jokaiseen kehon osaan. Ei tarvitse yrittdd tuntea mitd&dn muuta, kuin mita
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tuntee. Ei tarvitse yrittdd rentoutua ja rauhoittua. Pyrkimyksena on aistia joka hetki suoraan kaikKi

kehon tuntemukset. Ne pyritdan tuntemaan sen sijaan, etta niité ajateltaisiin.

Aluksi huomio kohdistetaan palleaan ja sen liikkeisiin sisdan ja ulos hengitettidesséd. Sitten
keskitytddn muihin kehon osiin vuorollaan yksittaiseen varpaaseen asti. Joka kohdassa keskitytaan
tuntemuksiin, ei ajatuksiin. Kehomeditaatiossa kdydéaan koko kroppa l&pi yksittaisten ruumiinosien
tarkkuudella, ja se voi olla taekwondoharrastajille varsin haastavaa yksityiskohtaisuutensa ja

pituutensa, noin 35 minuuttia, vuoksi.

Harjoitus on avattu tekstiksi LIITTEESSA 4, jolloin ohjaaja voi helpommin tutustua danitteen
sisaltoon. Tekstin voi lukea harjoituksissa, mikali &&nitetta ei voida toistaa. Tastd huolimatta &&nitteen

toisto on aina ensisijainen ratkaisu. Ohjaaja voi tarvittaessa laatia myds lyhennelman.

Harjoitus kannattaa pitaa sen jalkeen, kun meditaatiosta on jo kokemusta kevat- ja syyskausilla.
Kestonsa vuoksi aikaa tulee varata ensimmaisell& kerralla noin 60 minuuttia, koska jarjestelyihin ja
periaatteiden opettamiseen on varattava myds aikaa. Harjoite soveltuu tackwondon kehonhuolto- tms.

erikoisharjoituksiin.

35 Venyttely- ja hengitysmeditaatio (mp3) (Linkki avautuu sahkoisessa raportissa

klikkaamalla otsikkoa)

Tarkoituksena on tutkia, mitd kehossa tapahtuu venyttelyn aikana lempeésti ja kunnioittaen kehon
rajoituksia eli ei yritetd venyttdd litkaa. Kehon kuuntelu tehddin hengityksen kautta kehon

tuntemuksia kuunnellen, ei ajattelemalla niita.

Koska dinite on tehty ’laajalle asiakaskunnalle’, tackwondoharjoituksissa voidaan &anitettd
kuunnellessa venytelld haluttaessa myds *tehokkaammin’ aiemmin opituilla venyttelytavoilla. Tasta
kannattaa kertoa harrastajille ennen &énitteen kuuntelua, mutta varsinainen venyttelytapa tulee jattaa
harrastajan omaksi valinnaksi. Koska harjoitteessa keskitytddn kuitenkin etupdéssa hengitykseen,
itse venyttelyn jd&dessé vahemmalle huomiolle, voi taekwondon harrastaja saada tast& harjoituksesta

hyvid hengitysmalleja my6hemmin pidettaviin venyttelyihin muissa harjoituksissa.
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Harjoitus on avattu tekstiksi LIITTEESSA 5, jolloin ohjaaja voi helpommin tutustua &anitteen
sisaltoon. Tekstin voi lukea harjoituksissa, mikali &&nitetta ei voida toistaa. Tastd huolimatta danitteen

toisto on aina ensisijainen ratkaisu. Ohjaaja voi tarvittaessa laatia myds lyhennelman.

Tama aanite soveltuu taekwondoharjoituksiin kevat- ja syyskausilla muutaman Kkerran
toteutettavaksi. Kestonsa, noin 38 minuuttia, vuoksi aikaa tulee varata noin 60 minuuttia jarjestelyjen
ja periaatteiden opettamisen takia. Harjoite soveltuu taekwondon kehonhuolto- tms.

erikoisharjoituksiin.

3.6 Kymmenen minuutin istumameditaatio — hengityksen tiedostaminen (mp3)

(Linkki avautuu séhkdisessé raportissa klikkaamalla otsikkoa)

Taman harjoituksen avulla harjoitellaan huomion suuntaamista hengitykseen ja sen aiheuttamiin
kehon tuntemuksiin, jolloin saadaan etaisyytta omiin ajatuksiin. Samalla tullaan tietoiseksi kehon
tuntemuksista niissd osissa, joissa kehon osat koskettavat lattiaa.

Harjoitus on avattu tekstiksi LIITTEESSA 6, jolloin ohjaaja voi helpommin tutustua &anitteen
sisaltoon. Tekstin voi lukea harjoituksissa, mikali &&nitetta ei voida toistaa. Tasta huolimatta &anitteen

toisto on aina ensisijainen ratkaisu. Ohjaaja voi tarvittaessa laatia myds lyhennelman.

Tama on erinomainen meditaation yleisharjoite, jossa opitaan kuuntelemaan hengityksen kulkua
sisddn- ja uloshengityksen aikana, ja tyontdmaan mahdollisesti syntyvié ajatuksia lempeésti pois
mielestd. Kestonsa - noin 10 minuuttia - vuoksi siihen ei jokaisessa harjoituksessa ole aikaa.
Periaatteet kannattaa opettaa kehonhuolto- tms. erikoisharjoituksessa, jolloin harjoitetta voi aika ajoin

toteuttaa myos tavallisen taekwondoharjoituksen meditaatio-osuudessa, ainakin lyhennettyna.

Kokenut ohjaaja voikin lyhentda harjoitetta esimerkiksi noin puoleen ainakin sen jalkeen, kun

meditaation periaatteet ovat harrastajille tuttuja, ja lukea teksti paperista harjoituksessa.

Adnitetta voisi pitda kehonhuolto- tms. erikoisharjoituksessa yhtena perusharjoituksena aina

silloin kuin jotain muuta aanitettd ei harjoituksessa kayteté.
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3.7 Kahdenkymmenen minuutin istumameditaatio (mp3) (Linkki avautuu sahkoisessa

raportissa klikkaamalla otsikkoa)

Myos tdman harjoituksen avulla harjoitellaan huomion suuntaamista hengitykseen *10 minuutin
istumameditaation’ tavoin, mutta se on noin kaksi kertaa pitempi: 21 minuuttia. Harjoituksessa
opitaan kuuntelemaan hengityksen kulkua sis&an- ja uloshengityksen aikana, ja tyontamé&an
mahdollisesti syntyvia ajatuksia lempeaésti pois mielestd. Harjoite vaikuttaa hyvin samanlaiselta
kuin ’10 minuutin istumameditaatio’: puhuttu tekstiosuus on suurin piirtein yhtd pitkd, mutta
meditaatioaikaa on selvasti enemman. liman tdman raportin Kirjoittajalla olevia psykologian opintoja

ei naiden harjoitteiden eroa pysty tassé luotettavasti vertaamaan.

Harjoitus on avattu tekstiksi LIITTEESSA 7, jolloin ohjaaja voi helpommin tutustua &anitteen
sisaltéon. Tekstin voi lukea harjoituksissa, mikéli &&nitettd ei voida toistaa. Tasta huolimatta aanitteen

toisto on aina ensisijainen ratkaisu. Ohjaaja voi tarvittaessa laatia myds lyhennelman.

Tama on myos erinomainen yleismeditaatio-harjoite kuten lyhyempi versio (luku 3.6) kehonhuolto-
tms. erikoisharjoituksiin, mutta sen kéayttoa ei tssa esitetd, ellei ohjaajalla ole tietotaitoa ja kokemusta

sen kayttoon lyhyemman versioon sijasta.

Harjoite esitetadn tassa kuitenkin lisaimateriaalina kiinnostuneelle ohjaajalle, jolloin omatoimisesti
voi verrata 10 ja 20 minuutin istumameditaatioita’ toisiinsa. TY'YNI-ohjelmistossa on liséksi 30
minuutin istumameditaatio’, mutta se jatetddn kokonaan pois tastd raportista samasta syysta kuin

esitettiin 20 minuutin version osalta.

Meditaatiota taekwondoharjoituksiin: Mindfulness-harjoitteita ohjaajan avuksi.


https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/tietoisuustaidot/Documents/Harjoitus_Kahdenkymmenen_minuutin_istumameditaatio.mp3

17

4 EHDOTUKSIA TAEKWONDO-HARJOITUKSIIN

4.1 Koonnos ajatelmista

Taekwondoharjoitusten meditaatioon on olemassa valmiita menetelmié ja ohjelmia, esimerkiksi
tdssd raportissa esitetty *TYYNI’-ohjelmisto ja sen kayttama mindfulness-meditaatio. Sen
harjoitteet ovat terveydenhoitoalan ammattilaisten tekemid ja siksi turvallisia kéyttdd. Samalla

voidaan siirtya asioiden ajattelemisesta kehon tunteiden kuuntelemiseen.

Viikko-ohjelmaan kannattaa vakioida harjoitus, jossa meditaatioharjoitteet opetetaan ja pidempia
harjoitteita toteutetaan. Harjoitus voi olla erillinen meditaatioharjoitus tai osa laajempaa
kokonaisuutta, esim. kehonhuolto- tms. erikoisharjoitusta. Kun meditaation harjoitteet on opetettu,

niitd voidaan kayttaa missé tahansa taekwondoharjoituksen meditaatio-osuudessa.

Harjoitteet kannattaa toistaa valmiina &anittein&. Toki ohjaaja voi lukea varsinkin epdmuodolliset
harjoitteet myds paperista, koska ne ovat lyhyita ja helposti opittavia, mutta tarvittaessa myos
muodollisia harjoitteita voi lukea paperista. Vastaavasti ohjaaja voi laatia myds tarvittaessa

lyhennelmi&. Kaikissa tapauksissa ammattilaisten adnitteiden toistaminen on aina suositeltavin tapa.

Kun meditaation periaatteet on opittu, harjoitteita voidaan kayttda kaikkien taekwondo-
harjoitusten lopussa muutaman minuutin ajan ilman, ettd kuunnellaan aanitetta tai ohjaajan
paperista lukemista ja annetaan harrastajien itse omatoimisesti meditoida. Toki meditaation
alussa voidaan muistuttaa, ettd ’kuunnellaan hengitysta ja kehon tuntemuksia’. Luotetaan kuitenkin

siihen, ettd harrastajat osaavat itse tehdd oman meditaationsa.

Meditaatioharjoitteiden kaytosta seurassa kannattaa laatia ainakin karkea suunnitelma, jota
harjoituskausin aikana toteutetaan. Alkukaudesta opetetaan meditaation menetelmat ja periaatteet
kehonhuolto- tms. erikoisharjoituksessa, joita myéhemmin kauden aikana voidaan toteuttaa ja aina
tarvittaessa  kerrata.  Opetuksen  jalkeen  meditaatiota  voidaan  kayttdd  kaikissa

taekwondoharjoituksissa.

Motivoidaan harrastajia kayttdmaan ns. epamuodollisia harjoitteita myds olalla ajallaan.
Kerrotaan my0s harrastajille, ettd mindfulness-harjoitteita on kaytettavissa mit4d moninaisimpiin

ongelmiin, joihin voi omatoimisesti tutustua ja kayttdad omalla ajalla.
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4.2 Ehdotus meditaation kayttamisesta taekwondoharjoituksissa

Taekwondoharjoitusten lopussa pidettdva mietintdosuutta esitetdan kehitettavan meditaatioksi ja

otettavan kayttéon mindfulness-meditaatio, mutta my6s muita menetelmia voi kéayttaa.

Vakioidaan viikoittainen harjoitus, jossa opetetaan uudet meditaatioharjoitteet ja jossa voidaan
pitad pidemmat meditaatioharjoitteet sdannollisesti. Lankyn Taekwondon viikko-ohjelmassa on
syksystd 2018 alkaen ollut viikoittainen, 30 minuutin pituinen kehonhuoltoharjoitus, jossa
keskitytddn nimensa mukaisesti huoltamaan kehoa sisaltden liikkuvuutta, venyttelyd, kunnon
kohottamista, hierontaa ja yleisid terveyden kannalta keskeisia asioita. Jatkossa mindfulness-
meditaatiota esitetédn lisattavan tahan listaan yhdeksi aiheeksi. Samalla esitetddn harkittavan

kehonhuoltoon kéytettdvan harjoitusajan pidentamista 45 tai 60 minuuttiin.

Meditaatioharjoitteiden toteutussuunnitelma kannattaa laatia samaan aikaan kuin laaditaan syys-

tai kevatkauden taekwondoharjoitusten toteutussuunnitelma.

Harjoituskauden alussa mindfulness-meditaation opettaminen aloitetaan ns. epamuodollisilla
harjoitteilla, koska ne ovat helppoja oppia ja niitd voi tehdd myos omalla ajallaan osana eldman
arkea. Helpointa taekwondoharjoituksissa on aloittaa lyhyimmalla harjoitteella. N&it4 ovat tdssa

raportissa esitellyt:

o ’Kolmen minuutin hengéhdystauko’,
= normaali versio,
= tilanneherkka versio,

o ’Tietoinen kévely’.

Ensimmaisellé kerralla opettaminen tehdd&n kehonhuolto- tms. erikoisharjoituksessa, mutta sen
jalkeen meditaatiota tehdd&n missd tahansa harjoituksessa. *Tietoista kavelyd’ voidaan harjoitella
myds potku- ja otteluharjoituksissa. Harjoitetta tarvittaessa lyhennetddn palvelemaan harjoituksen

tavoitteita.
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Seuraavaksi kauden alussa jatketaan ns. muodollisilla harjoitteilla:

o ’10 min:n istumameditaatiolla’,
o ’Venyttely- ja hengitysmeditaatio’,

o ’Kehomeditaatiolla’.

Aloitetaan muodollisetkin harjoitteet lyhyimmasta: *10 min:n istumameditaatiolla’. Sen jalkeen
jatketaan *Venytys- ja hengitysmeditaatiolla’, koska hengityksen kuunteleminen lienee harrastajalle

helpompaa kuin keskittyminen kropan yksittéisiin ruumiinosiin (’Kehomeditaatiossa’).

Kaikki muodolliset harjoitteet tehdaan viikoittaisessa kehonhuolto- tms. erikoisharjoituksessa.
Pituutensa vuoksi niité ei ehdoteta kéytettavan muissa harjoituksissa kuin erikseen harkittaessa tai jos
kaytetaan, silloin lyhennettynda. Ohjaaja voi lyhent&é esim. *10 min:n istumameditaatio’ -harjoitetta
sen jalkeen, kun harjoitteen periaatteet ovat harrastajille tuttuja ja lukea lyhennetty harjoite paperista
harjoituksessa.

Kun meditaatioharjoitteet on opittu, mindfulness-meditaatiota  kaytetdan  kaikkien
taekwondoharjoitusten lopussa muutaman minuutin ajan omatoimisesti meditoiden. Tama ei
oikeastaan muuta mitd&n nykykaytdnnosté ainakaan silloin, kun harjoituksen lopussa seurassa on
ollut tapana mietiskelld tai meditoida. Nyt se tehddan vaan harrastajien omatoimisella, opitulla

mindfulness- tms. meditaatiolla — toki ohjaajan antamalla komennolla.

Jossain vaiheessa kautta kerrataan kehonhuolto- tms. erikoisharjoituksessa ainakin:
o ’Kolmen minuutin hengéhdystauko-’,
o ’Tietoinen kévely-’

o ’10 min:n istumameditaatio’-harjoitteet.

Sen jalkeen nditd voidaan taas kdyttéd minka tahansa harjoituksen lopussa. Muiden harjoitteiden
kertaaminen kannattaa jattdd seuraavan kevét- tai syyskauden alun opetukseen. Kertaaminen tulee
kyseeseen erityisesti Lankyn Taekwondossa, jossa alkeiskurssin voi aloittaa aina lauantaina ja uusia

harrastajia tulee mukaan toimintaan pitkin kautta.
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Lisitddn ’Kolmen minuutin hengihdystauko’ -harjoite (vakio tai tilanneherkkd) vyodkokeiden
aloituksessa toteutettavaksi tarkoituksena ’laskeutua kyseiseen hetkeen’, jolla voidaan alentaa

tilanteen ahdistavaa tunnetta ja parantaa suorituskykya.

Mindfulness-meditaatioon tutustuminen ja kayttd on Lankyn Taekwondossa aloitettu taman
raportin laatimisprosessin yhteydessa kevat- ja syyskausilla 2020 osana kehonhuoltoharjoituksia.
’Kolmen minuutin hengidhdystauon’ jalkauttaminen seuran vyokokeissa aloitettiin 29.11.2020
(2.-4. kup -vyokoe).
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LAHTEET

(Linkit avautuvat sahkoisessa raportissa klikkaamalla)

1) Mité ovat mindfulness — tietoisuustaidot?

https://mieli.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi/mit%C3%A4-ovat-mindfulness-tietoisuustaidot

2) Lappalainen, Tiina: Mindfulness pdihteettomyyden yllapitamisessa. Pro gradu -tutkielma, Ita-
Suomen Yliopisto. Huhtikuu 2020.

3) Lappalainen, Tiina: Haastattelut 9.11.2020 ja 19.11.2020.
4) Lung Hung Chen, Chia-Huei Wu, Jen-Ho Chang: Gratitude and Athletes Life Satisfaction. The

Moderating Role of Mindfulness. Psychiatry Investigation. Springer Science+Business Media, s.
1147-1159. Publised online: 10 June 2016.

5) Duksun Chang, Seunghyun Hwang: The development on anger management program based on

acceptance and commitment therapy for youth taekwondo players, s. 160-167. National Library of

Medicine. National Center for Biotechnology Information. Journal of Exercise Rehabilitation
2017.

6) TYYNI - Hyvéksyva tietoinen lasndolo.

https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-

oppaat/itsehoito/tietoisuustaidot/Pages/default.aspx

7) TYYNI-ohjelmiston &&nitteet kootusti.

https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-

oppaat/itsehoito/tietoisuustaidot/Pages/harjoitukset.aspx

8) Mielenterveystalo.fi. https://www.mielenterveystalo.fi/

9) Mindfulness — FitMind. https://fitmind.fi/mindfulness/
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LITEO

HARJOITTEET AANITTEINA JA TEKSTINA

(Linkit avautuvat sahkdisessa raportissa klikkaamalla)

Epamuodolliset harjoitteet

LIITE 1 Kolmen minuutin hengastystauko — normaaliversio (mp3)

LIITE 2 Kolmen minuutin hengadhdystauko - tilanneherkka versio (mp3)

LIITE 3 Tietoinen kévely (mp3)

Muodolliset harjoitteet

LIITE 4 Kehomeditaatio (mp3)

LIITES Venyttely- ja hengitysmeditaatio (mp3)

LIITE®6 Kymmenen minuutin istumameditaatio — hengityksen tiedostaminen (mp3)

LIITE7 Kahdenkymmenen minuutin istumameditaatio (mp3)

Lisaksi:

Kaikkien aanitteet TYYNE-ohjelmiston sivuilta 10ytyvat taaltd yhdella kertaa
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LITE 1

Kolmen minuutin hengastystauko — normaaliversio (mp3)

"Muuta hengdhdystauon aluksi asentoasi tietoisesti ja pddttdvdisesti. Otetaan nyt sellainen asento,
joka ilmentad arvokkuutta ja valppautta. Selkd on suorana, mutta ei jaykkana, hartiat valahtavat
alas. Rintakeh& avautuu. Jos haluat, voit sulkea silmat.

1. vaiheessa tullaan tietoiseksi siité, mita juuri tassa hetkessa tapahtuu. Keskity tiedostamaan
sisainen kokemuksesi ja kysy, mitd mind koen juuri nyt. Mit& ajatuksia mielessani liikkuu. Voit
nahda ajatukset mielen sisaisina tapahtumina. Voit halutessasi pukea ne sanoiksi. Mita tunteita
mielessani on juuri nyt. Jos olo on hankala tai on paha olla, kd&nny niita tuntemuksia kohti. Ota
mukaan kaikki tuntemukset. Tassa sita ollaan ja nain asiat ovat juuri nyt. Mitd tuntemuksia
kehossa on juuri nyt. Voit kenties kdyda kehon pikaisesti lapi. Tunnetko jossain pain kenties
kireyttda tai jannitystd. Nyt tiedat, mitd tassd hetkessd tapahtuu. Olet irrottautunut
automaattiohjauksesta.

2. vaihe: Huomio keskitetdan ja kohdistetaan hengityksen liikkeisiin palleassa. Keskitd huomio
pallean liikkeisiin. Tunnet, kuinka pallea venyy hieman jokaisella siséanhengityksella ja laskee
jokaisella uloshengitykselld. Anna tietoisuuden levata lempedasti hengityksessa. Aisti hengitys
koko matkan, kun hengitat sisaan ja koko matkan, kun hengitat ulos. Ankkuroi itsesi hengityksen
avulla nykyhetkeen. Aina kun mieli lahtee vaeltelemaan, tuo huomio lempedasti takaisin
hengitykseen.

3. vaihe: Tietoisuuden alaa laajennetaan niin, etta se kasittaa koko kehon ja hengityksen. Tiedosta
asento, kasvon ilmeet, milté koko keho tuntuu. Jos jossain pain olo tuntuu hankalalta, tiedostat
jannitysta tai vastustusta, kokeile hengittad lempeasti noiden tuntemusten lapi. Ehka tunnet, miten
keho pehmenee ja hellittdd jokaisen uloshengityksen myo6ta. Ja nyt tuo tdma laajentunut, avara
tietoisuus myos pdivin seuraaviin hetkiin.” (7)
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LIITE 2

Kolmen minuutin hengahdystauko - tilanneherkkéa versio (mp3)

”Laajennettu hengahdystauko. Olet tahan saakka pitanyt hengahdystaukoja saanndllisesti paivan
mittaan tai kenties silloin, kun automaatio-ohjaus on ottanut vallan. Tama laajennettu
hengéahdystauko on tarkoitettu niitd hetkia varten, joita keho tai mieli on levoton. Sen avulla voit
alkaa pitd& huolta itsestasi. Valmistaudu hengahdystaukoon samalla tavalla kuin aikaisemminkin.
Omaksu tietoisesti ryhdikds ja arvokas asento. Anna taman asennon vaihdoksen merkita
irrottautumista automaattiohjauksesta. Anna silmien sulkeutua tai voit pitéad silméat auki ja laskea
katseen alaviistoon.

1. vaihe: Huomaa, mita sinussa tapahtuu juuri nyt. Mita ajatuksia sinulla on, mita tunteita,
millaisia tuntemuksia kehossa. Saattaa auttaa, jos kuvailet ja tunnistat, mitéa sinussa heraa, jos
puet kokemuksesi sanoiksi, esimerkiksi surun tunne on herdadmassa. Nama ovat itsekriittisia
ajatuksia. Lasna on vihan tunnetta, niskassa tuntuu kireytta.

2. vaihe: Suuntaa huomio lempeésti hengityksen vatsassa synnyttaviin tuntemuksiin. Seuraa
hengitysta koko matkan, kun se kulkee sisdan ja kun se kulkee ulos. Ankkuroi itsesi hengityksen
avulla nykyhetkeen. Jos mieli kiirehtii jatkuvasti muualle, tuo se lempeasti takaisin hengitykseen.
Voit laskea hengityksia, jos se auttaa keskittymaan. Sisdanhengitys 1, uloshengitys 1;
sisdanhengitys 2, uloshengitys 2. Jatka laskemista 5:een saakka ja aloita sitten alusta.

3. vaihe: Laajenna tietoisuuden kenttdd niin, ettd hengityksen liséksi aistit koko kehon
tuntemukset. Tunne asento, kasvojen ilmeet juuri sellaisina kuin ne ovat. Jos tiedostat ajatuksia
ja tunteita, jotka ovat hdiritsevid, huomaa, liittyykd niihin jannitystd, kireytta tai lihasten
nykimistd, suuntaa hengitys naihin tuntemuksiin sisdanhengityksella ja hengitéa niista
uloshengityksella. Kenties pehmenet ja hellitat jokaisella uloshengityksella. Jos haluat, voit sanoa
mielessasi: se on jo tassa, tassa se on ja mina tunnen sen. Palaa taas vain aistimaan, milta tuntuu
istua tassa juuri sellaisena kuin olet. Aisti koko keho, kuinka se hengittdd. Tuo tdma laajentunut,
avarampi tietoisuus lempeasti paivasi seuraaviin hetkiin.” (7)
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LITE 3
1(2)

Tietoinen kavely (mp3)

"Tdssd harjoituksessa keskitytddn kdvelemdcdn tietoisesti, joten etsi aluksi paikka, jossa voit kavella
viiden tai 10 askeleen pituista reittid edestakaisin ilman, etta sinua katsotaan tai hairitaan. Jos haluat
ja jos se sinusta tuntuu mukavalta, voit riisua kengét ja sukat niin, etté tunnet lattian jalkojen alla.

Seiso paikallasi kavelyreitin toisessa padssa jalkaterat samansuuntaisesti lantion leveydella
toisistaan ja polvet aavistuksen verran koukussa. Anna kasivarsien riippua sivuilla tai pitele kasia
kevyesti yhdessa vartalon etu- tai takapuolella ja kohdista katse pehmeasti suoraan eteen.

Kun olet valmis, keskita huomio jalkapohjiin. Aisti ne fyysiset tuntemukset, joita syntyy, kun jalat
koskettavat lattiaa tai maata ja kun kehon paino valittyy reisien ja sdarien ja jalkaterien kautta
maahan. Sitten anna painon siirtya hiljalleen oikealle jalalle ja anna vasemman jalan nousta maasta
ja siirrd sitd eteenpdin. Laske jalka maahan ja tunne, kuinka kehon paino siirtyy edemmas
vasemmalle jalalle samalla, kun oikea jalka irtoaa maasta. Liikuta sitd eteenpdin ja laske se maahan.
Keskitéd huomio koko oikeaan jalkaan, kun paino siirtyy sille ja huomioi sitten, miten vasen jalka
alkaa nousta maasta. Kéavele talla tavoin hitaasti reitin toisesta paasta toiseen. Ei tarvitse kavella
aarimmaisen hitaasti. Kavele sellaista tahtia, ettd pystyt siind nopeudessa kaikkein selvimmin
keskittymaan vuorollaan kummankin jalan nostoon, litkuttamiseen ja alas laskemiseen. Voit sanoa
hiljaa mielessasi: jalka nousee, liikkuu, laskeutuu.

Kun tulet reitin loppuun, pysahdy hetkeksi. Kaanny hitaasti ympari. Anna arvoa niille
monimutkaisille liikkeille, joilla keho muuttaa suuntaa. Kun olet kdantynyt, voit pyséhtya taas
hetkeksi ennen kuin jatkat kavelyd. Tunne selvasti tuntemukset jaloissa, kun ne nousevat, liikkuvat ja
laskeutuvat. Voit kavella samaan tahtiin hengityksen kanssa, kun hengitét siséan, nosta ja liikuta
jalkaa. Kun hengitat ulos, aseta jalka maahan ja laske paino sille.

Jos huomaat mielen harhailleen pois jalkojen tuntemuksista, huomaa, mihin se on mennyt ja kohdista
sitten lempeasti huomio takaisin jalkoihin. Kayta jalkojen tuntemuksia ankkurina, joka tuo huomion
takaisin kehoon ja k&velyn tuntemuksiin.

Jos mieli on kovin levoton tai harhautuu jatkuvasti muualle siitd, mihin on tarkoitus keskittya, voit
aivan hyvin pysahtya hetkeksi ja vain seisoa paikoillasi tukevasti. Tiedosta hengitys, koko keho ja
ymparisto ja jatka tietoista kavelyd, kun silta tuntuu.

Jos haluat, voit kavellessa laajentaa tietoisuutta koko kehoon. Havainnoi, mita tuntemuksia kehossa
on, kun kavelet ja pida mielessd, ettd voit aina palata takaisin havainnoimaan jalkapohjien
tuntemuksia, jos mieli alkaa harhailla.

Voit jossain vaiheessa vapaasti laajentaa tietoisuutta kehon ymparille. Voit panna merkille ilman
iholla, kun liikut, &@anet ymparillasi, milta keho tuntuu, kun se liikkuu tilassa. Jos mieli lahtee
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jatkuvasti harhateille, voit pysahtya milloin vain. Voit yksinkertaisesti taas kiinnittdd huomiota
siihen, milta jalkapohjissa tuntuu, kun ne koskettavat maata, kun kavelet.

Taman harjoituksen lahestyessa loppua, muistuta itsedsi siita, etta voit milloin tahansa maadoittaa
itsesi, kun liikut paivan aikana ulkona tai sisalla. Voit asennoitua tavalliseen, arkiseen kavelyyn
samalla tavalla kuin tdssd harjoituksessa, ystdvdllisen tietoisesti.” (T)
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LIITE 4
109

Kehomeditaatio (mp3)

"Etsi kehomeditaation aluksi rauhallinen paikka, jossa voit maata seldlldsi paksun maton tai muun
alustan paalla. Asetu mukavaan asentoon niin, ettéd jalat ovat ojennettuna ja jalkaterat kallistuvat
hieman toisistaan poispain. Kasivarret ovat kylkien vierella. Voit sulkea silmét kevyesti, jos se tuntuu
mukavalta. Kayta nyt hetki siihen, etté kuulostelet, milt4 kehossa tuntuu. Kohdista tietoisuus niihin
kehon kohtiin, jotka painuvat alustaa vasten. Milta kantapaissa tuntuu? Miltd pohkeissa ja reisien
takaosassa tuntuu? Pakaroissa, ylaselassa ja hartioissa, takaraivossa ja kasivarsissa?

Palauta nyt mieleen tdman harjoituksen tarkoitus. Tassa pyritdan tiedostamaan, mita kussakin
hetkessa tapahtuu, kun keskitytdan vuorollaan jokaiseen kehonosaan. Ei tarvitse yrittda tuntea
mitddn muuta kuin tunnet. Ei tarvitse yrittdd rentoutua ja rauhoittua. Pyrkimyksend on
yksinkertaisesti aistia joka hetki - suoraan - kaikki kehon tuntemukset, mita ne sitten ovatkaan. Ne
pyritdan tuntemaan sen sijaan, etta niita ajateltaisiin. Ja tama tehdaan niin ystavallisesti ja lempeasti
kuin suinkin.

Aluksi huomio kohdistetaan palleaan. Tunne kuinka pallea liikkuu, kuinka se venyy aavistuksen
verran, kun hengitys kulkee sisdan ja kuinka pallea tyhjenee, kun hengitys kulkee ulos. Tunne
hengityksen liikkeet. Kun ilma poistuu kehosta jokaisella uloshengitykselld, anna kehon vajota hiukan
syvemmalle alustaan.

Nyt voit valmistautua siirtdméan huomion keskipistetta ikaan kuin se olisi valonheitin, jota voit
liikuttaa puolelta toiselle. Siirrd nyt tarkkaavaisuutesi palleasta vasempaan jalkaan ja siita alas
jalkaterédn ja aina vasemman jalkateran isovarpaaseen saakka. Tiedosta lempedasti ja
hyvantahtoisesti, milta isovarvas tuntuu juuri nyt. Saatat tuntea kihelma@intia, tykytysta, viileytta tai
lampoa tai voit tuntea, kuinka varvas koskettaa jotakin. Keskity siihen, mita koet juuri talla hetkella,
oli tuntemus millainen tahansa.

Siirra nyt huomio pikkuvarpaaseen. Miltd se tuntuu? Laajenna sitten tarkkaavaisuus kaikkiin
vasemman jalan varpaisiin. Kenties tiedostat, miltd tuntuu, kun varpaat koskettavat toisiaan tai
tiedostat tyhjan tilan varpaiden valissa. Tiedostitpa mitd tahansa, vaikka sen, etta et aisti yhtaan
mitéan, ole vain tietoinen kokemuksestasi tassa hetkessa mahdollisimman selkeésti. Nyt kun hengitat
sisdan ja ilma virtaa rintakeh&an, tunnet tai kuvittele, ettd ilma jatkaa kulkuaan alas vatsaan,
vasempaan reiteen ja koko matkan vasempaan jalkateraan saakka, aina varpaisiin asti. Tunne kuinka
sisdanhengityksella ilma virtaa nenasté aina vasemman jalan varpaisiin saakka. Ja kun hengitat ulos,
tunnet tai kuvittele, kuinka ilma virtaa takaisin ylos varpaasta, sdaren, reiden, vatsan ja rintakehan
kautta ja poistuu lopulta nenan kautta.

Kaytd nyt hetki siihen, ettd kokeilet hengittdd sisdanhengityksella alas varpaisiin saakka ja
uloshengityksella annat ilmavirran kulkeutua takaisin ylés varpaista alkaen. Voi kestaa jonkin aikaa,
ettd pystyt seuraamaan hengityksen kulkua sek& sisaan- ettd uloshengityksella. Harjoittele sitd ja
koeta suhtautua siihen lempeén leikkimielisesti. Kun olet valmis, veda henked hieman syvempaan
koko matkan alas varpaisiin saakka. Ja kun hengitat ulos, anna tuon alueen haihtua tietoisuudesta ja
siirrd huomio nyt vasempaan jalkapohjaan. Tunne pé&kid, voit ehk& astia sen muodon. Tunne
jalkaholvi, ehk aistit sen kaareutuvan pinnan. Keskity nyt siihen kohtaan, jossa kantapaéa koskettaa
alustaa. Tutki, milta kosketuksen ja painon tunne tuntuu. Koeta tiedostaa selvasti kaikki aistimukset
juuri tassé hetkessa. Siirra sitten huomio nilkkaan. Voit kenties aistia
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nilkan luut ja ihon, joka kiristyy luun paalla nilkan sis&- ja ulkoreunalla. Kohdista sitten huomio
vasemman jalan jalkapoytaan. Voit ehka tuntea sukan tai ilmavirran kosketuksen iholla. Pitele sitten
koko vasenta jalkaterad tietoisuudessa. Saatat enké aistia ne monet, pienet luut, joista jalka koostuu.
Ja kun olet valmis, tunne tai kuvittele, kuinka hengittdessasi sisaan ilma virtaa ylhaalta alas
vasempaan jalkaterdan ja kun hengitéat ulos, hellitéd koko vasemmasta jalkaterastd, anna sen haihtua
tietoisuudesta.

Keskita nyt huomio saéreen. Aloita pohjelihaksesta ja aisti, milta tuntuu niissa kohdissa, joissa pohje
painautuu mattoon tai lattiaa vasten. Saatat aistia paineen tunnetta tai alustan kosketuksen. Siirrd
huomio sitten sédaren etuosaan. Aisti sdariluu ja kuinka ihon pinta kiristyy luun paalla. Veda syvaan
henke& ja suuntaa hengitys saddreen ja pohkeeseen. Ja kun hengitat ulos, irrota tietoisuus tasta
kehonosasta ja kohdista huomio vasempaan polveen. Voit ehka aistia polvilumpion ja polven sivut ja
polvitaipeen aina niveleen saakka. Mit& tuntemuksia voit havaita? Saatat aistia lampoa tai kenties
kosteutta. Jos jossain vaiheessa harjoitusta huomaat ajatusten lahteneen harhailemaan, se ei haittaa
mitenk&an, silla niin ajatukset tekevat. Joten heti, kun huomaat, ettei tarkkaavaisuus ole enaa
keskittynyt kehoon, pane vain merkille, missa ajatuksesi ovat olleet ja jatka sitten jalleen kehon
tutkimista. Seuraa ohjeita ja jatka kehon tutkimista siit kohdasta, missa parhaillaan ollaan.

Laajenna nyt tarkkaavaisuuden alaa niin, etta se kasittda koko jalan ylaosan, polvesta vasempaan
lonkkaan saakka. Kokeile, pystytké kohdistamaan huomion suoraan reisilihaksiin. Voit ehka aistia
lihakset ja tutkia, tuntuuko lihas pehmealta tai kireélta ja jannittyneeltd. Jos huomaat jannitysta tai
pidattelya téssa tai jossain muussa kehonosassa, kokeile, onko mahdollista hengityksen avulla
tiedostaa jannitys suoraan. Lahesty sisdéanhengityksen avulla jannityksen tuntemuksia ystavallisesti
ja kiinnostuneesti. Tiedosta ne ja tutki niitd. Anna uloshengityksen mukana jannityksen kadota siina
madarin kuin se on mahdollista. Al4 yrita saada mitdan tapahtumaan vakisin, vaan anna tapahtumien
syntya uloshengityksen my6ta luonnollisesti. Voit nyt seurata yhden tai kahden hengityksen ajan, mita
tapahtuu, kun teet nain. Kun olet valmis, veda hieman syvempaan henkea koko matkan alas saakka,
koko vasempaan jalkaan. Ja kun hengitét ulos, paasta irti tuosta kehonosasta ja anna sen kadota
tietoisuudesta.

Suuntaa sitten huomio oikean jalan varpaisiin. Aisti kaikki varpaat kerralla. Voit keskittya aistimaan,
milta tuntuu niissa kohdissa, joissa varpaat koskettavat toisiaan. Saatat aistia varpaiden muodon,
niiden nivelet, ehk& jopa varpaan kynnet. Keskity nyt koko oikeaan jalkapohjaan. Aisti

pakia, jalkaholvi ja kantapda. Tarkastele lempeéan uteliaasti aistimuksia niissa kohdin, joissa
kantapaa koskettaa alustaa. Kenties havaitset paineen tai kosketuksen tai raskauden.

Suuntaa sitten tarkkaavaisuus oikean jalan jalkapoytaan ja nilkkaan. Tulet tietoiseksi aistimuksista
ihon pinnalla. Voit kenties havaita viileytta tai lampda ja aisti myos, mita jalan sisdpuolella tapahtuu.
Jos huomaat, ettd aanet tai ajatukset saavat mielen harhailemaan muualle, pane ne vain lempeasti
merkille ja tuo huomio takaisin siihen, mihin nyt keskitytaan eli oikeaan jalkapoytaan.

Suuntaa sopivalla hetkelld sisdadnhengitys alas saakka, hengité alas oikeaan nilkkaan ja jalkateraan
saakka. Ja kun hengitat ulos, hellitd tuosta kehonosasta, anna jalkaterdn ja nilkan haihtua
tietoisuudesta ja siirrd huomion keskipiste nyt oikeaan sdareen. Keskity aluksi sdaren etuosaan.
Saatat ehka aistia saariluun, sen lujuuden ja pituuden. Siirra sitten huomio pohjelihakseen ja tutki
tuntemuksia lihaksen pinnalla ja sen sisdlla. Koeta aistia suoraan, mita koet juuri talla hetkella. Jos
huomaat ajattelevasi sitd, mitéa koet, yrita palata taas suoraan aistimiseen, siihen, mita todella koet
kehossasi. Kun seuraavan kerran hengitat ulos, paasta irti sdaresta ja siirrd huomio oikean jalan
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polveen. Anna tietoisuuden hetken levata polvessa. Kun silta tuntuu, anna tietoisuuden laajeta niin,
etta se kasittaa koko oikean (4anite: vasemman?, 15:55) jalan ylaosan. Aisti koko tuo alue: reisi, sen
sisalla kulkeva luu ja milté tuntuu, kun reisi koskettaa alustaa. Sitten keskity vain siihen, mita sisalla
lihaksessa tuntuu juuri nyt. Voit kenties tutkia lihasta lempedasti tarkkaavaisuuden avulla. Voit
hengityksen avulla tiedostaa, milté syvalla lihaksen sisalla tuntuu. Jos huomaat lihaksessa jannitysta,
anne sen halveta uloshengityksen mukana niin paljon kuin se luonnostaan halvenee.
Kun olet valmis, veda vahan syvemp&an henked ja anna hengityksen kulkeutua alas koko oikeaan
jalkaan ja tayttaa se. Kun hengitat uloshengityksella poispéin oikeasta (4anite: vasemmasta?, 17:20)
jalasta, anna sen haihtua kokonaan tietoisuudesta. Kohdista tarkkaavaisuus nyt lantion seudulle,
koko lonkasta toiseen ulottuvalle alueelle.

Tassa vaiheessa on hyva muistuttaa siita, etta ei tarvitse yrittdd saada mitédan tapahtumaa. Tassa
harjoituksessa ei pyritd muuttamaan mitéén tai saavuttamaan mitaan tiettya tilaa. Tassa keskitytaan
ainoastaan tiedostamaan kokemus juuri sellaisena kuin se on - oli se millainen tahansa.

Nyt huomio suunnataan pakaroihin. Voit ehka tuntea raskautta tai painetta niissa kohdin, joissa
pakarat koskettavat alustaa. Kohdista huomio sukuelinten alueelle. Tiedosta, mita tuntemuksia silla
alueella on ja tiedosta sekin, jos tuntemuksia ei ole. Sitten parin hengityksen ajan suuntaa hengitys
alas koko lantion alueelle ja suuntaa sitten hengitys poispain lantion alueelta koko matkan takaisin
yl6s ja ulos nendn kautta. Kun olet valmis, veda syvaan henkea ja kun hengitét ulos, anna tuon alueen
halveta tietoisuudesta hengityksen mukana. Anna sen haihtua pois.

Suuntaa nyt huomio alaselkdan, erityisesti siihen kohtaan, jossa selkaranka liittyy lantioon. Talla
alueella lihakset ovat usein jannittyneitd, joten voit halutessasi antaa sisadnhengityksen johdattaa
tietoisuuden suoraan noihin lihaksiin. Anna hengityksen tyontya hyvin hellasti lihaksiin ja tutkia niita.
Tiedosta ne lempeasti ja aisti kaikki mahdollinen jannitys niissa. Kun hengitét ulos, anna jannityksen
poistua siind maarin kuin se on mahdollista. Jos jannitys ei katoa, se ei haittaa mitdan. Se on vain
se, mita koet juuri nyt.

Anna tietoisuuden laajeta ylaselkaan ja tiedosta, milta tuntuu, kun se painuu alustaa vasten. Voit
ehk& huomata, miten ylaselka liikkuu hienoisesti, kun hengitys kulkee sisdén ja ulos. Kun olet valmis,
veda hiukan syvempadn henked, hengita syvalle selkadn saakka ja paasta siitd sitten
uloshengityksell& irti.

Sitten siirrd huomio kehon etupuolelle, palleaan. Keskity fyysisiin tuntemuksiin, joita havaitset tuolla
alueella: kuinka pallea kohoaa, kun hengitat sisdan ja kuinka pallea laskeutuu kevyesti, kun hengitat
ulos. Kokeile, pystytko talla tavoin hengitykseen keskittyméalla lempeasti kirkastamaan tietoisuutta.
Jos jossakin vaiheessa huomaat, etté sinua alkaa vasyttaa tai unettaa, pida mielessa, etta voit aina
avata silmat niin kauaksi aikaa, etté uneliaisuus menee ohi.

Suuntaa nyt huomio rintakehdan ja aisti, miltéa kylkiluiden valissa tuntuu, kun rintakeha kohoaa
jokaisella sisadnhengitykselld ja laskee jokaisella uloshengityksell&. Jos haluat, voit kokeilla siirtda
huomion rintakehan sisélle. Voit kenties aistia keuhkojen liikkeen, kuinka sydan sykkii lyontien tahtiin
jatumppaa verta kaikkialle kehoon. Ja nyt kun hengitéat sisaan, keskity tarkkailemaan hengitysta koko
matkan sieraimista rintakeh&@én ja kun hengitat ulos, anna koko ylavartalon, rintakehén ja vatsan
haihtua tietoisuudesta.
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Suuntaa seuraavaksi huomio sormiin, vasemman kaden sormiin ja oikean ka&den sormiin. Keskity
aivan sormien paihin. Sormenpaat ovat hyvin herkkia. Voit halutessasi tutkia, onko mahdollista
lempeasti selkiyttad ja teravoittdd huomin keskipistettd, kun pidat sormenpaita tietoisuudessa. Tutki
huolellisesti ja lempeasti kaikkia tuntemuksia sormenpaissa juuri talla hetkelld. Kenties tunnet
pistelyd tai tykytystd, kenties viileytta tai l|ampod. Tiedosta sormet joka puolelta. Tiedosta myos
kammenet. Saatat ehka aistia kAmmenien urat ja poimut, erityisesti ne, jotka kulkevat peukaloiden
lahell& ja kammenien poikki.

Siirry sitten ranteisiin ja kokeile, pystytkd tuntemaan pulssin, sen vaimean sykinnén. Keskity sitten
kyynarvarsiin ja aisti kaikki, mita niissa tuntuu juuri talla hetkella. Tiedosta kyynarpaat. Voit ehka
aistia itse luun ja sen, miten pehmedltd kyynartaipeen pinta tuntuu. Kohdista sitten huomio
olkavarsiin, seka vasempaan ettd oikeaan. Keskity tiedostamaan tuntemukset lihaksissa,
hauislihaksessa, ojentajalihaksessa. Kohdista huomio suoraan lihaksiin ja koeta aistia, milta ne
tuntuvat juuri nyt, pehmeilta ja rentoutuneilta vai kireilta ja jannittyneiltd. Jos huomaat jannitysta,
suuntaa hengitys siihen ja sitten siitd poispain ja anna jannityksen raueta siind maarin kuin se
tapahtuu luonnollisesti itsestaan. Ei ole mitédan syyta yrittaa vakisin saada jotain tapahtumaan.

Tiedosta kainalokuopat, kaikki mahdolliset tuntemukset niissa tai tuntemusten puute. Keskity
seuraavaksi hartioihin. Hartioiden lihaksiin on usein varastoitunut tunteita ja jannitteitd. Kayta
jalleen sisddnhengitysté apuna ja anna lempean tietoisuuden tyéntya syvalle hartioiden lihaksiin.
Tutki lempeasti, kuinka kireilté tai rennoilta ne tuntuvat tassa hetkessa. Jos huomaat jannitysta tai
pidattelya lihaksissa, anna sen poistua jokaisen uloshengityksen myo6ta niin paljon kuin se itsessaan
poistuu. Hengita vain sisdan hartialihaksiin ja hengita ulos hartialihaksista. Kun olet valmis, veda
syvempdaan henked, suuntaa hengitys laajemmalle alueelle: hartioihin, kasivarsiin ja kasiin. Ja kun
hengitat ulos, anna koko tdman alueen haihtua tietoisuudesta.

Keskita seuraavaksi huomio kaulaan ja niskaan. Milté kurkussa tuntuu? Ole tietoinen ilmavirrasta,
kun se liikkuu kurkussa sisaén ja ulos ja hellité seuraavalla uloshengityksella kaulasta ja niskasta.
Siirry sitten ylemmas ja keskity kasvoihin, jotka myds usein varastoivat tunteita ja jannitteita. Keskity
aluksi leuan alueeseen, joka ulottuu leuan karjesta korviin ja leukaniveliin. Keskita sitten huomio
huuliin. Aisti tuntemukset huulissa, kun ne koskettavat toisiaan. Siirrd huomio suun sisdpuolelle ja
keskity kieleen. Voit ehka huomata, miltéa tuntuu, kun kieli koskettaa hampaita ja kitalakea. Tiedosta
sitten nendsi. Pystytko aistimaan sieraimet juuri talla hetkella? Saatat ehk& tuntea, miten tuntemukset
muuttuvat hienoisesti, kun ilmavirta kulkee sisdan ja ulos. Kenties tunnet pistelya. Kenties huomaat,
miten ilman lampotila muuttuu. Kun hengitat sisdan, ilma on viiledd; kun hengitét ulos, ilma on
lamminta.

Tule tietoiseksi silmisté ja kulmakarvoista ja kulmakarvojen vélisesta tilasta sekd koko alueesta
silmien ymparilla. Silmien ymparilla oleviin lihaksiin kertyy usein jannitteitd. Tiedosta lempedsti ja
hyvantahtoisesti milta tuo alue tuntuu juuri nyt ja anna lihasten pehmetd. Kohdista sitten huomio
ohimoihin ja otsaan. Myds tdman alueen lihaksiin voi varastoitua tunteita ja jannitysta, vihaa ja
turhautumista. Tutki siis hyvin varovasti tietoisuutesi avulla, miltd otsa tuntuu juuri nyt. Mité
aistimuksia voit havaita? Jos huomaat patoutuneita jannitteitd, hengitéd sisdan noihin tuntemuksiin
janiista ulos, ja anna kireyden hellittda, raueta ja pehmentya itsessdan. Tiedosta sitten koko kasvojen
alue. Aivan kuin hengitys suuntauituisi kasvoihin siséltapain. Hengittele kasvoihin. Suuntaa hengitys
niihin. Jokainen sisédnhengitys on virkistava ja vahvistava. Jokainen uloshengitys hellittava. Sitten
veda syvempadn henkeda ja kun hengitat ulos, anna koko kasvojen alueen haihtua tietoisuudesta.
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Kun olet valmis, siirrd huomion keskipiste aivan paan ylimpéaan osaan: paalakeen. Tiedosta, mita
tuntemuksia siella tuntuu vai tuntuuko mitéén. Anna itsesi vain levata tietoisuudessa ja tunne paalaki,
kun hengitat sisdan ja tunne paalaki, kun hengitat ulos. Kokeile, voitko antaa tietoisuuden hitaasti ja
lempeasti laajeta koko kehoon niin, ettd aistit kehon kokonaisuudessaan ja aistit samalla myo6s
hengityksen liikkeet t4ssd maatessasi. Aloita paalaesta ja anna tietoisuuden laajeta alas kasvoihin,
kaulaan, hartioihin,

molempiin kasivarsiin, rintakehdan, selkaan, vatsaan. Anna tietoisuuden laajeta alas lonkkiin,
lantion seudulle, alas vasempaan ja oikeaan reiteen, polviin, saariin, jalkateriin aina varpaisiin
saakka. Nyt tdssa maatessa, hengita ja aisti koko kehosi. Pitele kokemustasi tassa hetkessa avarassa
tietoisuudessa niin, etté tiedostat aistimukset kaikkialla kehossa samalla, kun tiedostat hengityksen.
Anna kehon maata tassa. Anna sen olla juuri sellainen kuin se on. Voit tiedostaa oman eheytesi. Anna
itsesi olla juuri sellainen kuin olet, kun makaat tassa. Lep&at tietoisuudessa, rauhassa, hetkesta
toiseen.” (T)
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1(4)

Venyttely- ja hengitysmeditaatio (mp3)

"Tdmd on ohjattu meditaatio, jossa tehdddn yksikertaisia venyttelyliikkeitd seisoma-asennossa,
minkd jalkeen siirrytddn meditoimaan istuen. Harjoituksessa keskitytdan tiedostamaan ilman
arviointia ja tuomitsemista, mité hetkesta toiseen tapahtuu. Venytysten avulla tutkitaan kehoa, kun se
on liikkeessa. Tama tapahtuu hyvin lempedalla tavalla, eikd téssa ole kyse onnistumisesta tai
epaonnistumisesta, vaan enemmankin havainnoimisesta, uteliaisuudesta sitd kohtaan, mité kehossa
ilmenee hetkesté toiseen. Voit kokeilla sulkea valilla silmat ja valilla pitda ne auki. Etsi nyt paikka,
jossa voit olla omissa oloissasi; paikka, jossa voit seisoa noin lantion levyisessa asennossa, jalat
hieman koukussa niin, etté polvet eivat mene lukkoon. Kasivarret voivat riippua rennosti sivuilla.
P&a on pystyssa niin, ettd koko keho on pystysuorassa linjassa. Asento ilmentdd arvokkuutta ja
lasnaoloa, mutta ei ole jaykka. Hartiat voi laskea alas ja rentouttaa.

Kun seisot tassd, muistuta itseasi taman harjoituksen tarkoituksesta. Sinun ei pida yrittaa ylittda omia
rajojasi, vaan sen sijaan tiedostaa, mita fyysisia tuntemuksia ja tunteita kehossasi tuntuu, kun teet
naita lempeita venytyksia. Kunnioita kehosi rajoituksia joka hetki. Hellitéa parhaasi mukaan kaikista
pyrkimyksista yrittaa liikaa. Varsinkin siin& tapauksessa, etta sinulla on talla hetkella fyysisia
ongelmia kehosi kanssa, on tarkeda, etta et liiku tai liikut vain aavistuksen verran silloin, kun silta
tuntuu. Vaali tietoisuutta kehosta juuri sellaisena kuin se on seka paikallaan etta liikkeessa.

Keskity nyt hengitykseen. Siihen milta hengitys tuntuu keskivartalossa, vatsassa, navan ymparistossa.
Aisti hengitys, kun hengitéat sisdan ja kun hengitat ulos. Sitten tuo kasivarret sisaanhengityksell&a
vartalon sivuille, hartioiden ylapuolelle ja paan ylapuolelle. Pidd ne paan ylapuolella
samansuuntaisina ja jatka hengittelyd. Pane merkille, muuttuvatko aistimukset ja tunteet kehossa
hengityksen mukana, kun pidat venytysta ylla. Aistimukset lihaksissa ja nivelissa kaikkialla kehossa,
jaloista ja saarista ja reisista ylos selkdan, hartioihin, kasivarsiin, kasiin ja sormiin saakka. Pane
my6s merkille, tuntuuko jossain pain jannitysta tai tukaluutta. Ja jos huomaat epamukavia
tuntemuksia, avaudu myds niille, kun hengittelet. Hellita sitten uloshengityksella venytyksesta ja ala
laskea kasivarsia takaisin alas. Hyvin hitaasti ne laskeutuvat alemmas, ranteet taipuvat niin, etta
sormet osoittavat ylospain ja k&mmenet tyontyvat ulospdin. Hyvin, hyvin hitaasti laskeudutaan
alaspain. Kayta aikaa siihen, etta tiedostat, miten tuntemukset muuttuvat liikkeen mukana, kunnes
kasivarret lopulta palaavat lepoasentoon. Kun kasivarret ovat jalleen kylkien vieressa, tunnustele,
miltd venytyksen vaikutukset tuntuvat. Jos silméat ovat olleet auki, voit kenties sulkea ne t&ssa
vaiheessa ja virittaytya aistimaan kehosi juuri télla hetkella. Ole tietoinen naista tuntemuksista kuten
my6s niista tuntemuksista, joita hengitys synnyttaa vatsan seudulla.

Seuraavaksi, nosta oikea kasi venytykseen pdan ylapuolelle aivan kuin yrittaisit poimia puusta
hedelmad, johon et aivan yll& niin, ett& joudut kurkottamaan oikeaa kattasi. Kenties huomaat, etta
vasen kantapaa nousee lattialta niin, ettd padset kurottamaan paremmin. Huomioi nyt, milté venytys
tuntuu oikeassa kasivarressa ja oikeassa kainalossa ja oikeassa kyljessa venyttéessasi katta ylospain.
Voit avata silmat ja suunnata katseen kaden ohi sen osittamaan suuntaan. Anna sitten
uloshengityksella kantap&an laskeutua takaisin maahan ja oikean kasivarren laskeutua hitaasti
alemmas, kunnes se asettuu lepdamaan vartalon sivulle. Anna silmien sulkeutua ja virittaydy
tuntemaan kehon aistimuksia, milté tuntuu venytella talla tavoin. Seiso tassa hengitellen.
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Nosta sisédnhengityksell& vasen kasi ylos kurotukseen. Avaa silmét ja suuntaa katse vasemman kaden
yli kohti kuvitteellista hedelmaa, johon et aivan ylla. Talla kertaa oikea kantapda voi nousta maasta
niin, ettd paaset paremmin kurottamaan ylospain. Pane merkille venytyksen vaikutukset pitkin
vartaloa, kasivarressa, kainalossa, vasemmassa kyljessa, tiedosta kaikki naméa tuntemukset. Anna
sitten uloshengityksella kantapaan laskeutua alas niin, etté jalkapohja on kokonaan maassa, ja anna
kasivarren laskeutua hitaasti, hyvin hitaasti vartalon vierelle. Seiso téssa asennossa, hengita ja tule
tietoiseksi siité, mita vaikutuksia kehossa tuntuu venytyksen jalkeen. Muista koko ajan kunnioittaa
omia rajoituksiasi, alaka yrita venyttaa liikkaa. Tama ei ole kilpailu. Tassa ei ole kyse onnistumisesta
tai epdonnistumisesta. Tata on vain tilaisuus liikuttaa kehoa ja tulla tietoiseksi aistimuksista, kun on
lasna kehossa, kun seisot tassa, liikut ja hengitat.

Nyt kun olet valmis, hengitd sisdan ja kohota taas molempia kasia ylospain. Ne irtoavat kyljista,
kohoavat hartioiden yli ja ovat lopulta paan ylapuolella. Pida jalleen kasivarret ja kadet
samansuuntaisesti aivan kuten aikaisemmin. Kallista sitten k&sivarsia oikealle ja anna lantion
tyontya vasemmalle niin, ettd vartalo muodostaa ison kaarten, joka ulottuu jaloista ylavartalon kautta
kasivarsiin, kasiin ja sormiin. Huomaa, miten vartalon vasen puoli venyy ja miten vartalon oikea
puoli puristuu aavistuksen kasaan, kun olet tdssa asennossa.

Sitten kun olet valmis, palaa sisadnhengityksella takaisin keskiasentoon ja pysy siind hetki. Siirry
sitten uloshengityksella venyttdmaan oikeaa puolta. Kallista késivaria ja ylavartaloa vasemmalle ja
liikuta lantiota oikealle niin, ettd oikea puoli venyy ja vasen puoli painuu hieman kasaan. Havainnoi,
miltda tdma tuntuu. Mitd voit aisti juuri nyt. Hengitéa aistimusten mukana. Palaa sitten
sisadnhengityksella takaisin keskiasentoon ja anna kasivarsien laskeutua hyvin hitaasti alas.
Hengittele koko ajan, kunnes kasivarret ovat alhaalla ja riippuvat vapaina vartalon sivuilla, hartiat
rentoina, jalat tukevasti maassa, paa pystyssa ja hengittele. Tiedosta kaikki kehon tuntemukset, kun
seisot tassa.

Seuraavaksi pyoritellaan olkapaita neljassa vaiheessa. Tuo ensin olkapaat ylos kuin yrittaisit peittaa
niilla korvat. Liikuta niita sen jalkeen taaksepdin kuin yrittaisit saada lapaluut koskettamaan
toisiaan. Anna sitten hartioiden pudota aivan alas ja tuo ne sen jalkeen eteen kuin yrittéisit saada ne
yhteen vartalon edessa. Tee nyt ndita neljaa vaihetta perakkain yhtenaisena liikkeena niin, etta
pyoritat hartioita ylos, taakse, alas ja eteen. Tee liikettd omaan tahtiisi, ehkd hengitat sisaan
puolikkaan liikkeen ajan ja toisen puolikkaan ajan hengitét ulos.

Vaihda vahan ajan kuluttua suuntaa ja pyorita hartioita vastakkaiseen suuntaan. Liikuta hartioita ja
hengittele samalla siséén ja ulos. Palaa nyt lepoasentoon. Heittaydy aistimaan, milta tuntuu nyt, kun
olet venytellyt hartiaseutua. Tuntuuko jannitysta. Kokeile, jos jannitys hellittaisi uloshengityksen
mukana.

Seuraavaksi siirrytadn liikuttelemaan paata. Tassa liikkeessa on kolme vaihetta. Aluksi leuka
painetaan alas rintaan. Annetaan paan vain roikkua siind omalla painollaan. Sitten paata liikutetaan
hitaasti vasemmalle niin, ettéa vasen korva tulee lahelle vasenta olkapaata olkapaan pysyessa rentona.
Sitten paata liikutetaan hyvin hitaasti vastakkaiselle puolelle niin, ettd oikea korva tulee l&helle
oikeata olkapaata. Sitten paa siirretdan takaisin alas kohti rintaa. Tee hitaasti tata puoliympyran
muotoista liiketta. Tuo paa kohti toista olkapaata, sitten kohti toista, sitten alas
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kohti rintaa. Jos haluat, voit hengittaa liikkeen tahtiin. Hengité sisdan puolen liikkeen ajan ja ulos
toisen puolen ajan.

Jossakin kohdassa voit vaihtaa suuntaa. Sitten lopeta liikkuminen ja seiso perusasennossa. Pane
merkille, mita vaikutuksia venytyksella on. Ole tietoinen venytyksen synnyttdmista tuntemuksista ja
tuntemuksista, joita hengitys synnyttaa keskivartalossa. Anna kehon vain olla sellainen kuin se on.

Hetken kuluttua siirrytdan seisoma-asennosta istumaan. Tiedosta jokainen liike, kun vaihdat asentoa
niin, ettd asennon vaihtaminen on myds osa meditaatiota. Siirry nyt hyvin hitaasti istumaan tuolille,
tyynylle tai jakkaralle ja ota mukava asento. Jos istut tuolilla, istu niin, etta jalat eivat ole ristissa,
vaan jalkapohjat painautuvat lattiaan. Istu erossa selkénojasta niin, ettd keho on itsensa varassa -
selkd, niska ja pad ovat samassa linjassa, pystysuorassa ja arvokkaassa asennossa, mutta eivat
jaykkina. Istu asennossa, joka parhaiten tukee aikomustasi pysya valppaana, pysya lasna.

Keskitd huomio nyt palleaan. Milta hengitys tuntuu palleassa? Pane merkille, miten fyysiset
tuntemukset muuttuvat palleassa, kun ilmavirta tulee kehoon siséanhengityksella ja kun ilmavirta
poistuu kehosta uloshengitykselld. Kenties huomaat Iyhyen tauon sisdanhengityksen ja
uloshengityksen valilla, ja uloshengityksen ja sitd seuraavan sisadnhengityksen valilla. Hengitysta ei
tarvitse yrittad kontrolloida millaén tavalla, anna hengityksen vain kulkea omaan tahtiinsa.

Keskity nyt muutaman hengityksen ajan sisdanhengityksen synnyttdmiin tuntemuksiin. Anna sitten
sisadnhengityksen haipya taka-alalle ja keskity muutaman hengityksen ajan uloshengityksen
herattamiin tuntemuksiin. Mit& aistimuksia havaitset jokaisen uloshengityksen mukana? Keskity nyt
seka sisaan- ettd uloshengitykseen ja tiedosta hengityksen liike kokonaisuudessaan koko ajan, kun
ilma virtaa sisédan ja kun se virtaa ulos.

Aina kun huomaat mielen harhailevan pois hengityksestd, kun huomaat ajattelevasi, haaveilevasi,
suunnittelevasi, muistelevasi, voit onnitella itseési, ettd olet havahtunut, olet tullut takaisin
nykyhetkeen. Pane merkille, minne mielesi on mennyt ja tuo sitten huomio hyvin lempedsti takaisin
hengitykseen. Tiedosta sisadnhengitys ja tiedosta uloshengitys. Tee ndin joka kerta, kun mieli
harhailee muualle, vaikka niin tapahtuisi sata kertaa. Tuo vain mieli takaisin hengityksen pariin ja
aloita alusta. Kayta hengitysta ankkurina, jonka avulla voit palata takaisin nykyhetkeen joka kerta,
kun huomaat mielen harhautuneen muualle. Pid& mielen toistuvaa harhailua tilaisuutena suhtautua
kokemukseesi karsivallisesti ja lempe&n uteliaasti. Jatka nyt hiljaisuudessa harjoitusta omin pain.

Aina valilla voit tarkistaa, onko huomio yha keskittynyt hengitykseen. Anna hengityksen virrata
sisdan; anna hengityksen virrata ulos. Jokainen hengitys on ainutkertainen. Keskity huomioimaan
tarkkaan jokaisen hengityksen herattamat fyysiset tuntemukset ja tauot hengitysten valilla.

Muistuta itseasi aika ajoin, ettd tassa ei yritetd saavuttaa mitdan. Tassa ei pyrita edes rentoutumaan,
eikd mieltd pyritd tyhjentaméaan ajatuksista. Ajatukset eivat ole vihollisia. Tassa vain levataan
rauhallisessa olemisessa, tapahtui mita tahansa. Tarkkaillaan mielen liikkeitd. Annetaan
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mielen olla juuri sellainen kuin se on. Ei yritetd muuttaa mielt& johonkin tiettyyn suuntaan. Kun mieli
lahtee harhailemaan, sen harhailu vain pannaan merkille. Sitten se saatetaan lempedsti takaisin
hengitykseen. Mielen harhailu on tilaisuus perehtya sen liikkeisiin, hammastelld sen toimintaa. Sen
jalkeen palataan takaisin hengitykseen, joka ankkuroi meidat taas tdhan hetkeen.

Miltéa tuntuu, voit laajentaa tietoisuuden piiria hengityksen ymparille niin, ettd se kasittad koko
kehon, kun istut tassa asennossa. Tiedosta hengityksen synnyttamat tuntemukset, mutta myés muut
tuntemukset, joita kehossa tuntuu. Saatat tuntea, miten jalkapohjat koskettavat maata, milta kadet
tuntuvat polvien paalla tai sylissa, milté tuntuu niissa kohdin, joissa reidet ja pakarat koskettavat
tuolia tai jakkaraa, ja muita aistimuksia, joita kehossa heraa - kehon pinnalla tai syvemmall&a kehon
sisalld. Tiedosta ne kaikki yhdessa. Jos haluat, voit kdyda koko kehon 1&pi, antaa kunkin kehonosan
olla vuorollaan huomion kohteena: jalkaterat, saaret ja polvet, reidet, lantion seutu, alaselka ja
vatsa, ylaselka ja rinta, kasivarret ja k&det, hartiat ja niska, pad, kasvot ja kasvojen ilmeet. Ole nyt
tassa istuessa tietoinen koko kehosta, kuin koko keho hengittéisi.

Saatat silloin talloin meditaation aikana tulla tietoiseksi pistavasta tunteesta. Olo tuntuu fyysisesti
epamukavalta tai jossain tuntuu kipua tai sarkya. Jos nain kay, voit valita, mita teet seuraavaksi. Voit
muuttaa asentoa, jotta olo ei ole end& niin hankala. Jos paatat liikkua, anna myds tuon liikkeen olla
osa harjoitusta, osa meditaatiota. Tiedosta aikomus liikkua, sitten itse liike ja sen jalkeen liikkumisen
jalkivaikutukset. Liikahtaminen ei tarkoita, etté keskeytat meditaation. Se on vain osa meditaatiota.
Tama on siis ensimmadinen vaihtoehto, jos olo tuntuu hankalalta. Toinen vaihtoehto pistavan
tuntemuksen tullessa on pysya paikoillaan ja kohdistaa huomio juuri siihen kohtaan, jossa se tuntuu.
Voit ehka kuvitella, kuinka sisaan hengittédessa ilmavirta osuu tuohon kehonosaan ja auttaa sinua
tutkimaan ja huomaamaan, mité siind kohdassa tapahtuu. Saatat huomata, ettd epdmukava olo
koostuu kokonaisesta joukosta aistimuksia. Saatat tuntea nykimista tai vihlomista, poltetta tai
tykytystda, mita vain. Kaikki ndma aistimukset saattavat muuttua aika ajoin, eivat valttamatta kaikki
samaan aikaan, eri aikoihin ja eri tavoin, jatkuvasti muuttuen. Kayta hengitysta apuna ja kohdista
hengitys tahan kehonosaan. Tutki sen avulla muuttuvia aistimuksia ystavéallisen uteliaasti. Tutkistele
aistimuksia rauhassa. Al yrita muuttaa niita mitenk&én tai kohentaa tilannetta. Jos nama aistimukset
lakkaavat vetaméasta huomiota puoleensa, paasta niista irti ja aisti taas, milta tuntuu istua tassa. Aisti
koko keho, kun vain istut tassa ja hengitat.

On vain tdma keho, joka istuu juuri tassa, juuri nyt. Ole avoin kaikille kehon tuntemuksille. Keskity
vain tiedostamaan, millainen kehosi on juuri nyt, tassa hetkessd, seuraavassa hetkessa ja sita
seuraavassa.

Ja nyt, kun tdma harjoitus lahenee loppuaan, tuo jalleen huomio palleaan ja keskity hengityksen
palleassa synnyttaviin tuntemuksiin. Virittaydy tiedostamaan kaikki tuntemukset jokaisella
sisadnhengityksella ja jokaisella uloshengitykselld ja myds niiden vélisten taukojen aikana.

Kun istut tdssa hengittdmassd, voit onnitella itsedsi siitd, ettd olet kayttanyt tdaman ajan
tiedostaaksesi, mita l1asna olevassa hetkessa tapahtuu. Hengitys pysyy aina mukanasi. Voit milloin
tahansa paivan aikana maadoittaa itsesi hengityksen avulla, tuntea tasapainoa, hyvaksya itsesi juuri
sellaisena kuin olet. (7)
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LITE 6
1(2)

Kymmenen minuutin istumameditaatio — hengityksen tiedostaminen (mp3)

”Tdssd harjoituksessa istutaan 10 minuuttia, joten kéayta nyt hetki siihen, etté asetut mukavan istuma-
asentoon joko suoraselkaiselle tuolille, meditaatiojakkaralle tai tukevalle tyynylle. Jos istut tuolilla,
voit asettaa ohuen tyynyn tai peiton alustaksi niin, etté lantio on koholla hiukan polvia korkeammalla.
Laske jalat lattialle, jalkapohjat lattiaa vasten niin, etté jalat eivat ole ristissa. Jos mahdollista, istu
hieman erossa tuolin selkénojasta niin, ettd selkdranka tukeutuu itsensa varaan. Oli asento mika
tahansa, pida selkd, niska ja pad samassa linjassa niin, etté asento on suora, mutta ei jaykka. Anna
kasien levata mukavasti reisien paalla tai sylissa. Voit laskea ja rentouttaa hartiat niin, etté asento
ilmentaa arvokkuutta, valppautta ja tietoisuutta — yhteytta tahan hetkeen. Anna silmien sulkeutua
kevyesti, jos se tuntuu mukavalta tai laske katse alaviistoon.

Tule tietoiseksi kehon tuntemuksista, kun istut tdssa. Havaitsetko paineen tunnetta tai muita
tuntemuksia niissd kohdin, joissa keho koskettaa lattiaa ja istuma-alustaa? Kenties huomaat
tuntemuksia jaloissa ja saarissa, kenties myos kasissa.

Nyt kohdista tietoisuus hengitykseen. Tiedosta, miten fyysiset tuntemukset muuttuvat palleassa, kun
hengitys kulkee sisédan ja ulos kehosta. Jos haluat, voit laskea k&den vatsalle muutaman hengityksen
ajaksi ja tiedostaa, miten tuntemukset muuttuvat kaden kosketuskohdassa. Pane merkille, miten
pallea kiristyy hiukan, kun se kohoaa jokaisella sisddnhengityksell& ja miten se tyhjentyy ja laskeutuu
lempeasti jokaisella uloshengitykselld. Seuraa jokaista hengitysta alusta loppuun saakka, kuinka
fyysiset tuntemukset muuttuvat palleassa jokaisella sisdanhengityksella ja jokaisella
uloshengityksella. Saatat ehkd huomata lyhyita taukoja sisddnhengityksen ja uloshengityksen valissa
sek& uloshengityksen ja sitd seuraavan sisddnhengityksen valissa.

Hengitysta ei tarvitse yrittdd ohjata millaan tavalla, anna vain hengityksen kulkea omaa tahtia.
Muistuta itseasi, etta tassa ei pyrita saamaan mitaan aikaan, tassa ei pyrita saavuttamaan mitaan
tiettya tilaa. Anna vain kokemuksesi olla juuri sellainen kuin se on. Hengitys vain kulkee sisaan ja
hengitys kulkee ulos.

Ennemmin tai mydhemmin huomio harhailee pois hengityksestda. Mieleen tulee ajatuksia,
suunnitelmia, haaveita. Se ei haittaa, se ei ole virhe, se ei tarkoita epaonnistumista. Kun havaitset,
ettd huomio ei ole enad keskittynyt hengitykseen, pane merkille, missd mieli on ollut. Tuo sitten
huomio lempeasti takaisin vatsaan, sen muuttuviin fyysisin tuntemuksiin. Jokainen sisdan- ja
uloshengitys on ainutlaatuinen, ainutkertainen. Jokaiseen liittyy erilaisia tuntemuksia. Tiedosta
jokainen hengitys omalla hetkella&n. Anna jokaisen hengityksen ankkuroida sinut nykyhetkeen.

Joskus ajatukset harhailevat hetken ja joskus pitkaan. Helposti syytat itsedsi ajatusten harharetkista.
Sellaisia ajatukset kuitenkin ovat. Meditoidessa ei pyrita tyhjentdmaan mielté tai padsemaan eroon
ajatuksista ja tunteista, vaan yksinkertaisesti tulemaan tietoiseksi mielen liikkeista. Pyritdan
huomaamaan, mita mieli tekee. Kun olet huomannut, ettd mieli on lahtenyt harhailemaan, kayta hetki
siihen, ettd panet merkille, mihin se on vaeltanut. Koeta sen jalkeen irrottautua siitd, minka parissa
mieli on ja tuo se sitten lempeasti takaisin hengitykseen. Tuo huomio takaisin hengitykseen joka kerta,
kun se on eksynyt muualle. Aloita kerta toisensa jalkeen alusta seuraavan sisadnhengityksen tai
seuraavan uloshengityksen myota. Ja jatka tata harjoitusta omaan tahtiisi seuraavan hiljaisuuden
aikana.
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Ja nyt, harjoituksen lahestyessa loppua, kun istut tdssa hengittdmassa, muistuta itsedsi, etta voit
hengityksen avulla maadoittaa itsesi milloin vain paivan aikana. Voit tiedostaa kokemuksesi
ystévillisesti, hetki hetkeltd ja hengitys hengitykseltd.” (7)
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LITE 7
1(2)

Kahdenkymmenen minuutin istumameditaatio (mp3)

”Hakeudu tdman 20 minuutin istumameditaation aluksi rauhassa mukavaan istuma-asentoon. Voit
istua joko suoraselk&isessa tuolissa tai penmealla alustalla lattialla niin, ettéd pakaroiden alla on
tukena tyynyja tai meditaatiojakkara. Tarkista, ettd selkéranka, niska ja paa ovat suorassa linjassa.
Jos istut tuolilla, pida jalkapohjat lattialla, alaka risti jalkoja. Anna kéasien levéata reisilla tai sylissa.
Voit sulkea silmét, jos se tuntuu mukavalta. Jos se ei tunnu mukavalta, voit antaa katseen laskeutua
lattialle reilun metrin paéhéan eteesi ilman, etta keskitat katsetta erityisesti mihinkaan.

Sitten kun olet valmis, tule tietoiseksi istumiseen liittyvista tuntemuksista. Keskitd huomio niihin
kohtiin, joissa keho koskettaa lattiaa tai painautuu istuinta vasten. Ehk& k&yty minuutin tai kaksi
naiden tuntemusten tutkimiseen.

Tuo nyt huomio vatsan alueelle. Keskity tarkkailemaan, miten fyysiset tuntemukset muuttuvat
vatsassa, kun hengityksen ilmavirta tulee siséan kehoon ja poistuu kehosta. Koeta, pystytko
keskittamaan huomiosi siihen, miten vatsan seindma tuntuu venyvan aavistuksen verran
sisadnhengityksen mukana ja miten venytys hellittdd, kun vatsa taas laskeutuu uloshengityksen
mukana. Tiedosta vatsan alueen muuttuvat fyysiset tuntemukset koko sisaanhengityksen ajan ja koko
uloshengityksen ajan. Kenties huomaat lyhyet tauot sisdénhengityksen ja sitd seuraavan
uloshengityksen vélilla ja uloshengityksen ja sité seuraavan sisaanhengityksen valilla.

Jos haluat, voit keskittya johonkin muuhun kehon kohtaan, jossa aistit hengityksen elavammin ja
selvemmin kuten sieraimiin tai rintakehaan. Hengitysta ei tarvitse yrittda ohjata millaan tavoin, anna
vain kehon hengittaa itsestaan.

Suhtaudu sallivasti myds muuhun kokemukseesi. Mitaan ei tarvitse muuttaa. Mitaan erityista olotilaa
ei tarvitse saavuttaa.

Saatat my6s huomata, ettd mielesi on harhautunut muualle pois hengitykseen liittyvien aistimusten
parista. Mieli suunnittelee kaikenlaista, se ajattelee tai vain ajelehtii aiheesta toiseen. Koita, voitko
pikaisesti huomioida, miss& mieli on ollut, panna merkille, mitd mieless& liikkuu. Tee siitd kevyt
merkinta: ajattelua, ajattelua; suunnittelua, suunnittelua; huolia, huolia.

Mieli harhailee ja uppoutuu asioihin. Sité vain tapahtuu. Kyse ei ole virheesta tai epdonnistumisesta.
Kun huomaat, etta ole enaa keskittynyt hengityksen tarkkailuun, voit onnitella itsedsi, silla juuri nyt
tiedostat ja huomaat mielen harhailun. Saata sitten tietoisuus lempeasti takaisin hengityksen vatsassa
synnyttamiin aistimuksiin. Keskitd huomio tahan sisédnhengitykseen, tdhan uloshengitykseen.

Vaikka huomaisit mielen Iahteneen harhateille kuinka monta kertaa tahansa, pane joka kerta vain
merkille, minne mieli on mennyt ja saata sitten lempeasti huomio takaisin hengitykseen. Ala jalleen
tarkkailemaan, miten fyysiset tuntemukset muuttuvat jokaisen sisédnhengityksen ja jokaisen
uloshengityksen myotd. Ole tiedostaessasi ystavallinen. Kenties voit suhtautua mielen toistuvaan
harhailuun tilaisuutena kehittéa suurempaa karsivallisyytta itsedsi kohtaan, suurempaa myotatuntoa
kokemustasi kohtaan, oli kokemus millainen tahansa.
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Nyt, kun harjoitus alkaa olla lopuillaan, voit muistuttaa itseasi, etta tarkoitus on yksinkertaisesti vain
tiedostaa kokemus hetkesta toiseen.

Kun kello soi merkiksi harjoituksen paattymisesta, voit jadda sulattelemaan sen vaikutusta ja avata
silmét sitten, kun silté tuntuu. ” (7)
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