Mindfulnessista
stressilaaketta

Voimme
rentoutua

tahin hetkeen,
sellaisena

kuin se on.
Mindfulness on
yksinkertaista
ja vaikuttavaa,
silld hyviaksyvin

ldsnaolon

yky on
neille kaikille
) njcaista.

— Aivo- ja neuropsykologiset tutkimukset

osoittavat, ettd siannollinen meditaation

harjoittaminen auttaa saavuttamaan

vaikuttavia tuloksia, Leena Pennanen toteaa.

indfulness on jo tren-

diksi muodostunut

ilmaisu, josta suo-

malaiset etsivit tapaa

rentoutua ja vapautua

stressistd. Mindfulnes-
sin harjoittaminen kutsuu ihmisti rohkeuteen,
uteliaisuuteen ja uskallukseen kuunnella omaa
sydintdan. Se johtaa kohti ystivéllisyyttd
ja omannikoistd eldmaa.

Mindfulness-MBSR perustuu erilaisiin
meditaatioharjoituksiin, joita harjoittamalla
ihminen 10ytd4 syvemmén yhteyden itseensi
ja muihin. Hdin my0s oppii rentoutumaan
arjessa.

Niin kertoo helsinkildinen mindful-
ness-pioneeri Leena Pennanen Center
for Mindfulnessista (CFM). Hin opettaa
mindfulnessia eli hyviksyvaa, tietoista lds-
nioloa, etenkin stressaantuneiden ihmisten
auttamiseksi.

Mindfulness-MBSR:n on kehittdnyt
professori Jon Kabat-Zinn, jonka opissa
Pennanen on ollut.

Uusi tapa olla lasna

Leena Pennanen on vuosien aikana ndhnyt
suuren médrdn mindfulnessin harjoittamisen
myotd tapahtuneita myonteisid muutoksia.
Hén on ndhnyt ihmisten puhkeavan kukkaan
omassa eliméssiin.

Kyseessi ei ole terapiaa, vaikka mind-
fulness-harjoituksilla onkin terapeuttinen
vaikutus. Harjoitustapana menetelmé on
yksinkertainen.

— Viemme huomiomme kehoon, tun-
teisiin ja ajatuksiin ja harjoitamme mieltd
kohtaamaan ja aistimaan sen, mité juuri nyt
tapahtuu. Saat kosketuksen kaikkiin puoliisi
ja elit silloin omannikoistd elamaa.

Harjoittamisen my6téd avautuu uusia pol-
kuja, ja alat 10ytdaa uuden tavan olla lasni.
Miki se tapa on, avautuu jokaiselle omalla
tavallaan, Pennanen selvittii.

— Asia avautuu kuitenkin vasta kokemuk-
sen kautta, sanoin sitd on vaikea kuvata.

Mindfulness ja heartfulness

Pennanen on suomentanut sanan mindfulness
hyvaksyviksi, tietoiseksi lasndoloksi. Kolme
sanaa kuvaavat mielen kykyai.

—Lisnéolo on kykyd olla tidssd hetkessi.
Tietoisuus sisdltdd kyvyn olla tietoinen ke-
hosta, ldsna olevista tunteista ja ajatuksista.
Keskeinen osa mindfulnessia on hyviksymi-
sen kyky, joka on kaikkea kannatteleva syli.

— Hyviksymisen kyky ei pukkaa epi-
miellyttavidkadn asioita pois. Hyviksynta
sanoo “kylla” elamille. Hyviksynti on siis
armollisuutta, ystavillisyyttd ja myotituntoa,
Pennanen médérittelee.

Mindfulness voidaan kdintdd myos sa-
nalla heartfulness, sydédn koetaankin usein
ihmisen keskukseksi.

Mindfulness-MBSR-kursseille osallis-
tuvista useimmat kérsivit erilaisista stres-
sioireista tai tybuupumuksesta ja kaipaavat
rentoutumista. Jos kaikki menisi hyvin, ei
kursseillekaan olisi tulijoita.

— Monelle mindfulness-kurssi on ol-
lut ikédédn kuin viimeinen oljenkorsi, kun
kaikki muut itsehoitokeinot on kokeiltu.
Mindfulness on my0s erddnlainen trendi,
joten niitdkin 10ytyy, jotka haluavat vain
tulla kokeilemaan, mitd annettavaa mene-
telmalla on.

Vaikutuksia myos tutkittu

Mindfulness-harjoittamisen vaikutuksia on
myos tutkittu. Jon Kabat-Zinn loi mindful-
ness-MBSR- menetelmén vuonna 1979 ja
tutki sen vaikutuksia. Yhdysvalloissa noihin
aikoihin alkoi muutenkin suuri tutkimus-
buumi, jossa tarkasteltiin, mitd tapahtuu
aivoissa stressin ja toisaalta syvin rentou-
tuksen aikana.

— Tuohon aikaan alettiin puhua neuro-
tieteistd ja ymmartid, miten keho, ajatukset
jaaivojen eri osat liittyvit toisiinsa. Vaikka
ilmio menee usein dlyllisen ymmairtdmisen
yli, muutoksia on pystytty todentamaan. Tut-
kijat myontévét toki edelleen olevansa lapsen
kengissd ihmismielen &dérella.

Rentoutumisen voima on arvokas apu
arjessa.

— Aivo- ja neuropsykologiset tutkimuk-
set osoittavat, ettd sidnnollinen meditaation
harjoittaminen auttaa saavuttamaan vaikut-
tavia tuloksia. T4lld on hyvinvointia lisddva
merkitys arjessa ja tyossd, Leena Pennanen
summaa.

Pakenemisesta pysdahtymiseen

Lisndolo tdssd hetkessd ei aina ole helppoa,
etenkin jos hetkessd on jotakin epidmiel-
lyttavaa.

— Tdmin hetken kohtaaminen vaatii roh-
keutta, uteliaisuutta ja kiinnostusta. Jos si-
nulla ei ole rohkeutta tai kiinnostusta, et voi
kddntyd itsesi puoleen. Pysdhtyminen vaatii
uteliaisuutta, muuten jatkat automaatiolla.

Taistele tai pakene -reaktio on ihmiselld
luontainen itsepuolustuskeino haasteellisen
tilanteen edessi.

Emme pysy hengissd, jollemme reagoi
uhkaaviin tilanteisiin. Jos on nilk, pitda
syodad tai jos on kylma, pitidd pukeutua. Jos
laitat epdhuomiossa kétesi kuumalle levylle,
sinun pitdd pystyd vetdmiidn kési nopeasti
pois.

Ongelmaksi asia kéy silloin, kun pake-
nemisreaktio jaa paille.
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Leena Pennanen on nihnyt mindfulnessin
harjoittamisen myota tapahtuneita
myonteisid muutoksia monissa ihmisissi.
Héan on nihnyt heidin puhjenneen
kukkaan omassa elimissiian.
—Kahdeksan viikon kurssilla saa ainakin
esimakua siité itsesté, joksi ihminen voi
parhaimmillaan avautua. Jo piivin
harjoittelu jittia jaljet aivoihin.

— Silloin ihminen olettaa, ettd kaikkia
epamieluisia ajatuksia ja tunteita pitidi pae-
ta. Se on ddrimmaéisen stressaavaa, koska
ihminen pakenee siind itsedin.

—Pakenemismuotoja on loputtomasti al-
koholismin ja tydnarkomanian vililtd. Myos
kauniita asioita, kuten meditaatiota tai posi-
tiivista ajattelua, voi kiyttdd pakenemiseen.

Pennanen kuitenkin toteaa, ettéd joskus on
tarpeen myos jittdd vaikean asian kisittely
tuonnemmaksi, kunhan sen tekee tietoisesti.
Pysidhtymisen on kuitenkin hyvi tapahtua
ennemmin tai myohemmin.

Esimakua itsesta

Kyseessi ei ole monen vuoden tuskallinen
polku. Jo kahdeksan viikon mindfulness-
kurssi avaa oleellisesti sydédntd ja mielta.
Mindfulness-MBSR sisiltidd kolme harjoi-
tusta: kehomeditaation, mindfulness-joogan
sekd istumameditaation. Niit4 kolmea har-
joitetaan erilaisin tavoin kahdeksan viikon
aikana.

— Sind aikana saa ainakin esimakua siitd
itsestd, joksi ihminen voi parhaimmillaan
avautua. Jo pdivin harjoittelu jattaa jéljet
aivoihin.

— Kurssiin kuuluu erilaisia harjoitteita,
joissa tutkitaan viikoittain sekd miellytté-
vid ettd epamiellyttdvid kokemuksia. Epa-
miellyttivit vihenevit sitd kautta, ettei enda
juokse niitd pakoon, vaan kohtaa ne.
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Leena Pennanen toi mindfulness-MBSR:n
Suomeen vuosituhannen vaihteessa, jonka
jilkeen hiin on kouluttanut suuren joukon
mindfulness-ohjaajia CFM®. CFM Oy
jarjestia kursseja ja koulutusta yrityksille,
terapeuteille ja yksityishenkiloille.

Ohjelmaan kuuluu my6s kommunikaatioharjoituksia.

— Meditaation harjoittaminen ei varsinaisesti ota
stressid pois, se aluksi enemmaénkin nostaa stressin esiin.

Samaan aikaan nousee mielen kyky olla stressin
kanssa. Henkilon eldamaissa voi edelleen olla asioita,
jotka eivit konkreettisesti muutu, mutta ihminen ei endd
sairastu niistd, Pennanen summaa.

Mindfulness ja ruoka

Hyviksyvii, tietoista ldsnidoloa voi hyodyntia kaikilla
eldmin alueilla ihmissuhteista ravintoon ja rentoutumi-
sesta henkiseen kasvuun. Elintarviketieteiden maisteri
Leena Pennanen on opetellut armollisuutta myds suhtees-
sa ruokaan. Vaikka Leena pyrkii sydomiin terveellistad
ruokaa, aina valinnat eivit ole taydellisid.

— Kun olin nuorempi, pystyin syomiin mité tahansa.
Nyt se ei endid ole hyviksi, ja huomaan, etten aina syo
silloin, kun olen nélkéinen. Toisaalta saatan syoda silloin,
kun ei ole nélka. Joskus sorrun my6s pikaruoka-ateriaan,
mutta yritdn olla tuomitsematta itsedni siitéd, hén sanoo.

Pennanen uskoo, ettd hyviksyvi tietoinen ldsndolo
voi tuoda apua my0s syomiseen.

— Tietoisuus ei vield tarkoita, ettd voi muuttaa jonkun
asian, silld vasta hyviksyntd tuo muutoksen. On tar-
peen olla mydtituntoinen itseddn kohtaan huonojenkin
valintojen keskella.

— Olet hyvilld polulla, mutta et voi pakottaa itseési.
Mitid kielldt ja vastustat, se vie yleensd eniten muka-
naan. Mitd enemmaén opit sydimen myotituntoa, sitd
enemman voi tapahtua muutosta. Ruokaile enemmin
syddmelldsi, hin kehottaa.

Pennanen antaa my0s kidytdnnon vinkin.

—Mité tahansa syotkin, koeta pureskella mahdollisim-
man pitkéin. Laita haarukka tai leip4 suupalan jalkeen
poydalle, pureskele loppuun, ennen kuin otat seuraavan
suupalan. Voit vaikka hengitelld nielemisen jilkeen.

Aluksi voi olla vaikea sydda koko ruokailun ajan niin,
mutta kun niin on tehnyt edes jonkin aikaa, tietoisuus
ja ldsndolo lisddntyvit. %

TEKSTI JA KUVAT:
MERJA KIVILUOMA

Mindfulnessin maahantuoja

*# Leena Pennanen tédyttdad tdna
vuonna 55 vuotta. Hin on pohtinut
paljon myos omaa elimiinsd, sen
kddnnekohtia ja murrosvaiheita. Jo
8-vuotiaana hén luki Raamattua ja
katseli taivaalle ihmetellen, misti
olemme tulleet.

Kotoaan Leena sai vaikutteita
myos antroposofiasta, silld isd luki
paljon Steineria. Vanhemmat olisi-
vat mieluusti laittaneet tyton Steiner-
kouluun, mutta Nastolassa ei sellaista
ollut.

Perheessi kédvi myos kansanparan-
tajia hoitamassa Leenan vanhempien
selkdvaivoja.

— Meill4 kiytettiin magneetteja ja
manipulaatiohoitoja. Varmasti timéa
on osaltaan vaikuttanut omaankin
suhtautumiseeni luontaishoitoihin.

Perheessi tirkedtd oli myos se,
mitd syotiin.

— Iséni oli opiskellut maatalous-
ja metsitieteen maisteriksi. Aitini
hammaslddkirind varoi, ettemme
syo liikaa sokeria. Mummola oli
ainoa paikka, jossa saimme limsaa
ja pullaa.

Ammatinvalinnan
edessi

70-luvulla Leena oli jo lukenut esi-
merkiksi Vogelin Maksakirjan. Hin
osasi sen kutakuinkin ulkoa ja tiesi,
miten maksa toimii.

— Olin innostunut siitd, miten
luontaisesti voidaan ihmisid paran-
taa. Itsekin kokeilin kaikenlaisia
yrttejd, kerdsin hyotykasveja, keit-
telin yrttiteetd ja makasin auringossa
raparperinlehtien alla.

Ammatinvalinnan aika tuli. Vaih-
toehtoja oli kolme: lddketiede, ravit-
semustiede tai psykologia.

— Hammasladkériditini varoitteli
raskaasta ladkirintyostd ja psykolo-
gian opinnoista, joten jiljelle jdivit
ravitsemusopinnot. Olinkin todella
kiinnostunut siitd, miten ravinto vai-
kuttaa hyvinvointiin.

Pennanen valmistui elintarvike-
tieteiden maisteriksi Helsingin yli-
opistosta vuonna 1985.

—Tiesin, miten elintarvikkeet teh-
dién ja opin lukemaan tuoteselosteet.
Ymmarsin, mitd kannattaa syoda ja
mitd ei. Opin lisdaineiden merki-
tyksen, toiset niistd ovat luontaisia
jatoiset synteettisid. Lisdainelistassa
voi siis olla hyvidkin aineita.

Jarkiperiinen tieto elintarvikkeista
oli tarpeen, mutta Leena ei kokenut
hurahtavansa mihink#dédn suuntaan.
Tyouransa hén aloitti Fazerin tuote-
paillikkona ja oppi markkinointia.

— Oli mielenkiintoista markkinoi-
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da sellaista, joka ei ole aivan hyviksi
terveydelle, muttei myoskdin pienissa
miirin vahingollista.

Saksalaista tietotaitoa
luontaisalalta

Leena oli avioitunut miehen kanssa,
joka on puoleksi saksalainen. Paris-
kunnalla oli kaksi pientd lasta, kun
miehelle tuli kutsu Eurooppaan, ensin
Ranskaan, sitten Saksaan.

— Minulle muutto oli melkoinen
kriisi. Lopetin tyoni, vaihdoin maa-
ta kahden pienen lapsen kanssa ja
jouduin ihan uudelle kielialueelle.

Saksa tarjosi kuitenkin myos
mahdollisuuksia. Maassa on pitkét
perinteet luontaisista hoitomuodoista.
Leena halusi saksalaisen terveyden-
hoitoalan ammattitutkinnon ja ha-
keutui kolmevuotiseen koulutukseen.

Heilpraktiker on Saksassa ladkéri-
en ohella ainoa ammattiryhmi, joka
voi laillisesti diagnosoida sairauksia
sekd hoitaa potilaita.

Leena opiskeli reikid, vesihoitoja,
homeopatiaa, akupunktiota, osteopa-
tiaa, luontaisladketiedetti, fytoterapi-
aajavalmistui joogaopettajaksi. Hin
toimi myos Euroopan joogaunionin
johtokunnassa.

— En osannut vield kovin hyvin
saksaa ja tein todella hurjasti toitd,
jotta parjasin koulussa. Erds ladka-
riopettaja epdili, etten selviytyisi lop-
puun asti, mutta mini olin pé4ttanyt
toisin ja valmistuin yhtené parhaim-
pana oppilaista.

Keho-mieli yhdistyvét

Valmistuttuaan Leena perusti oman
vastaanoton vuonna 1994 ja tyosken-
teli terveydenhoidon ammattilaisena.

— Silti jotain tuntui puuttuvan. Olin
opiskellut pitkdin erilaisia tapoja hoi-
taa ihmiskehoa, mutta mieltd en ollut
oikein kisitellyt kunnolla misséén.

Vuonna 1997 Leena 16ysi Hako-
mi® -kehopsykoterapian, jossa mind-
fulness on tirkedssa osassa.

— Erdén kurssiviikon aikana tut-
kimme omia siséisii asioitamme, ja
se avasi minulle kehon ja mielen yh-
teyttd. Menin Hakomi-terapeutille, ja
siitd alkoi uusi kasvuprosessi, Leena
muistelee.

Vuonna 2001 Leena osallistui Ren-
toutus- ja stressinhallinnan ohjaaja-
koulutukseen (Mindfulness-Based
Stress reduction Program). Mindful-
nessin hin koki puuttuvana palana,
joka oli eldméstdédn vield uupunut.
Ahaa-eldmys synnytti uuden lihes-
tymistavan ihmisen kehoon, mieleen
ja syddmeen. %



