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Oivaa mielta arkeen
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Oiva on tietoisuustaitoja ja henkistd hyvinvointia edistivi suomalainen harjoitusohjelma,
joka perustuu hyviksymis- ja omistautumisterapiaan sekd tieteelliseen tutkimukseen.

Oivan avulla voi lievittdd stressid, parantaa mielialaa ja saada lisdintoa eldmddn. Oivan
harjoitukset auttavat keskittymddn, olemaan tietoisesti lisnd, kdsittelemdcdn ikdvid ajatuksia
ja tunnistamaan itselle tirkeitd asioita.

Teksti: Maarit Heinonen

Oiva-ohjelmassa on 40 harjoitusta, jotka
on suunniteltu niin, ettd useimpia niistd
pystyy tekemaén helposti arjen kiireess,
esimerkiksi bussissa, nukkumaan mennes-
sd tal tyOpadivan lomassa. Suurin osa har-
joituksista on 2-3 minuutin mittaisia ja
niitd voi tehdd lukemalla tai kuuntelemal-
la. Oiva-harjoituksia voi tehdd nettilinkin
kautta. Oivan voi ladata my6s alypuheli-
meen tai tablettiin. Se on ensimmaéinen
suomalainen alan mobiilisovellus.

Oivan ovat kehittaneet Teknologian
tutkimuskeskus VT'T, Jyviskylan yliopisto
ja Suomen mielenterveysseura. Oivan vai-
kutuksia hyvinvointiin tutkitaan useam-
massa koeasetelmassa, jotka liittyvit stres-
siin ja ylipainoon, synnytyksenjélkeiseen
masennukseen sekd tyoyhteison hyvin-
vointiin. Halukkaat voivat padstd mukaan
néihin tutkimuksiin rekister6itymalla Oi-
va-sivustolla. Rekisterdityneend voi myos
merkitd muistiin suosikkiharjoituksen se-
ka kirjoittaa sahkoistd paivikirjaa. Oiva-
harjoituksia voi tehdd my6s ilman rekis-

terditymista.

Oiva-ohjelman kehittdjat ovat laati-
neet erinomaisen harjoituskokonaisuuden,
joista useimmat perustuvat meditaatioon
ja mielikuvaharjoituksiin. Harjoitusten
tietystd “rohkeudesta” psykologian tie-
teenalalla kuvaa se, ettd saatesanoissa pai-
notetaan, ettd harjoitukset ovat kokemuk-
sellisia eikd niitd tarvitse ymmartda tietylla
tavalla ja ettd ne saattavat jopa tuntua ou-
doilta ja huvittavilta!

Ela tassa hetkessa

Oiva-ohjelmassa harjoitukset on jaoteltu
neljaén padryhméan. Ensimmainen har-
joituskokonaisuus koostuu tietoisen lés-
niolon havainnoimisesta keskittymal-
14 siihen, mitd kulloinkin tekee, nikee ja
kokee. Vaikka Oiva-harjoituksia voi tehda




missd jarjestyksessd tahansa, néisté tietoi-
sen lasndolon harjoituksista suositellaan
kuitenkin aloitettavan. Tésté 16ytyy hengi-
tyksen seurantaan, tietoiseen istumiseen,
tassd hetkessd ympariston ddniin keskitty-
miseen sekd tietoiseen tekemiseen liittyvid
harjoituksia.

Yksi tietoisen arjen harjoituksista on
tietoinen suihku, jossa suihkussa ollessa
kiinnitetdan huomiota veden lamp66n ke-
hossa ja sithen mikd kehon osa kaipaa si-
td eniten. Suihkun voi ajatella valuvan ve-
siputouksen lailla paésta varpaisiin, mika
aamulla pesee pois unisuuden ja illalla vas-
taavasti pesee pois pdivdn huolet ja taakat.

Et ole yhta kuin ajatuksesi

Oivan toinen harjoituskokonaisuus pureu-
tuu mielen hyvinvointiin ohjaten havain-
noimaan ajatuksia ja hyvaksymééan tun-
teita.

Lehdet virrassa -harjoituksessa tiivis-
tyy perussanoma siitd, kuinka ihminen ei
ole yhti ajatustensa kanssa, on vain ajatuk-
sia. Se auttaa huomaamaan, kuinka aja-
tukset tulevat ja menevit. Harjoitukses-
sa luodaan mielikuva hitaasti liilkkuvasta
virrasta, jossa lipuu sielld taalld isoja leh-
tid virran mukana. Joka kerta kun huo-
maa ajatuksen, sanan tai kuvan, ne asetel-
laan kukin omalle lehdelle. Tavoitteena on
antaa virran virrata siten kuin se virtaa ja
lehdilld nakyd se, mitd niissd nikyy. Aja-
tukset, sanat ja kuvat vain huomioidaan ja
annetaan virran viedd mukanaan.

Tietoinen lasndolo auttaa oivaltamaan,
ettd meilld on vapaus valita miten suhtau-
dumme oman mielen antamiin selityksiin
ja vaatimuksiin. Kysymys on siitd, kuka
paattaa: aidosti mind itse vai se pikkumies
olkapailldni, joka selittdd ettd ei ole aikaa,
on huono sié tai on ollut raskas tyopéiva
luoden esteitd ja pettymyksid. Tai voi tun-
nistaa itsessddn sisdisen perfektionistin, jo-
ka kertoo, mihin tulisi tdhdat tai sisdisen
patistajan, joka laatii listoja suoritettavista
asioista taydellisyyden saavuttamiseksi. Tai
voi tunnistaa sisdisen kriitikon, jonka teh-
tava on arvostella ja kertoa, millainen “pi-
taisi” olla tai kuinka ”pitdisi” toimia.

Tule ystavaksi tunteittesi
kanssa

Hyvinvoivan mielen edellytyksend on
myos se, ettd hyvaksyy ajatuksensa ja tun-
teensa ja sen mitd itse ei voi muuttaa, kuten

Tietoinen Lasnaolo

Mielen hyvinvoint]

firvot ja valinnat

Kehon hyvinvointi

sairastumisen tai irtisanomisen. Tosiasioi-
ta vastaan kamppailu vie turhaan energiaa.
Hyvéksynta tarkoittaa omien tunteiden ja
ajatusten kohtaamista, myds epamiellytta-
vien. Koska ei voi estdd tunteita tulemasta
tai poistaa niitd, niiden kanssa kannattaa
tulla ystavaksi. Hyvaksyntd on myos lih-
tokohta muutokselle. Todellisuus taytyy
ottaa vastaan sellaisena kuin se on, ennen
kuin voi ldhted muuttamaan asioita.

Kivi rannalla -harjoitus opettaa ole-
maan hyvaksyvi itseddn ja vaikeita tun-
teita kohtaan. Harjoitus aloitetaan hetkek-
si hengitykseen keskittyen. Kun mieleen
nostetaan vaikea asia tai kiped muisto,
kuunnellaan ensin niitd tuntemuksia joi-
ta se kehossa herattad. Hengitys suunna-
taan siihen kehon osaan, jossa tuntemuk-
set ovat voimakkaimmat ja samalla ndihin
suhtaudutaan limpiméin hyviksyvasti.
Kun samalla lausuu itsekseen “tdmi tun-
ne on tdssd, otan sen vastaan, olen avoin
sille” ja jatkaa lempedn energian ja myo-
tatunnon hengittdmisté, aluksi suunnatto-
man suurena kivenlohkareena nayttaytyva
tunne pienenee kiveksi ja samalla tunne ja

fyysiset tuntemukset helpottuvat.

Kirkasta omat arvosi

Arvot ohjaavat kaikkea tekemistd. On hy-
v aina silloin tdlloin tarkistaa omia eld-
ménarvojaan, jotta voi eldd hyvaa ja rikas-
ta elamai. Mitd hyva ja rikas elami itselle
tarkoittaa, miki on tdrkeda? Mitkad asiat
vievat eniten aikaa, entd miten tyo, perhe,
ystévit ja harrastukset ovat ajankéytollises-
ti suhteessa toisiinsa? Nakyvitko asiat, joi-
ta pitdd tarkednd siind, miten kayttad ai-
kaansa?

Muistokirjoituksen kirjoittaminen voi
auttaa huomaamaan, mitd todella arvostaa
ja miké on tdrkedd. Harjoituksen tarkoi-
tuksena ei ole kohdata kuolema, vaan koh-
data oma eldma. Myos puoli vuotta elinai-
kaa -pohdinnalla voi saada selkeytta siitd,
mitd todella eliméssdan haluaa tehdé. Li-
saksi elamén pienien ilojen huomaaminen
tekee avoimeksi onnellisuudelle ja ndiden
pohdinta ja meditointi vahvistavat niita.



Toimi arvojesi mukaan

Kun tiedostaa asiat, joita pitdd tarkednd
elamassd, on seuraava askel opetella teke-
madan aktiivisesti ja tietoisesti valintoja ja
tekoja, jotka vievat omien arvojen mukai-
seen suuntaan. Oiva-ohjelman kehittdjien
sanoma on se, ettd elama koostuu pienis-
td jokapdivaisistd teoista ja siten jokainen
omien arvojen mukainen teko on tirked.
Koska aina ole helppoa eldé arvojensa mu-
kaisesti, on vastoinkédymisid, eldma tuntuu
valilla raskaalta, tarvitsemme eldmén pi-
tuiselle matkalle kyky4 erottaa itsellemme
tarkedt asiat, sitoutumista niiden mukai-
seen toimintaan ja hyvaksyntda kohdates-
samme vastoinkdymisid. Tata kykya voi
harjoittaa.

Oiva-ohjelmasta 16ytyy harjoituksia
siitd, kuinka listata tarkeitd asioita, joita ha-
luaa tehdé ja kuinka voittaa toteuttamisen
esteitd. My0s tdrkedn laheisen kiitollisuu-
della ajatteleminen tuo hyvai mieltd itselle
ja toisille. Toisen ihmisen tietoinen kuun-
teleminen opettaa tuomaan tietoisuustai-
toja jokapiivaiseen kanssakdymiseen ja
olemaan aidosti lasnd vuorovaikutukses-
sa muiden kanssa. T4m4 on korvaamatto-
man arvokasta ja onkin tarkead pitaa itse
huolta siitd, ettd aidosti kuuntelee. Tdméan
arvon huomaa silloin, kun itselld on mah-
dollisuus tulla tietoisesti kuulluksi.

Tunne tyyneys ja rauha

Neljas Oiva-harjoituskokonaisuus liittyy
kehon hyvinvointiin. Kehon tilan tunnis-
taminen, oli se nalkdd tai jannittyneisyyt-
td, ja kehon arvostaminen sellaisena kuin

se on, voi auttaa paremmin huolehtimaan
itsesta.

Tuntevan kehon harjoitusten avulla
oppii tunnistamaan milloin kaipaa ren-
toutusta ja oppii keinoja kuinka rauhoit-
tua, kun tuntee itsensi levottomaksi tai
stressaantuneeksi. Oiva-ohjelman kehitta-
jdt suosittelevat ottamaan itselle paivittdin
pienet rentoutumisen ja rauhoittumisen
hetket. Ndin voidaan lievittad, mutta myds
ehkaistd jannityksia kehossa ja mielessa.

Yksi lempiharjoituksistani on vuori, jo-
ka tuo sisdistd voimaa etenkin, kun tuntee
olon hajanaiseksi ja rauhattomaksi. Se vie
vain hetken aikaa, muutaman minuutin,
ja sen voi tehdé esimerkiksi kesken kiirei-
sen tyOpdivan. Vuori-harjoituksessa kes-
kitytdan hetki hengitykseen ja kuvitellaan
kaunis ja jykevé vuori ja annetaan kehon
tulla vuoreksi. Tunnetaan kehossa vuoren
jarkahtamittomyys, vakaus, voima ja ylpe-
ys. Téssd vuorikehossa levitaan hetki lii-
kahtamatta mistdan peloista, huolista tai
muista kokemuksista, niin kuin vuorikin
on liikahtamatta mistdan sddn vaihteluis-
ta. Vuori on vahva mielikuva.

Toinen tehokkaaksi koettu harjoitus on
kehon hyviin puoliin keskittyminen pei-
lin edessd. Harjoituksen tarkoituksena on
tuoda varmuutta ja itseluottamusta seki
auttaa hyviksymaan keho sellaisena kuin
se on tehden tilaa itsed arvostaville ajatuk-
sille. Harjoituksessa seistdan peilin edessa
ja sanotaan daneen ainakin viisi asiaa, jois-
ta pidit kehossasi péadlaelta varpaisiin asti.
Jos mieleen nousee arvostelevia ajatuksia,

huomataan ja niiden annetaan li-
pua ohitse.

Tietoinen syominen

Yltakylldisyyden maailmassa ruuasta on
tullut monelle vaivojen ja huolien aiheutta-
ja, vaikka ruuan tarkoituksena on olla hy-
vinvoinnin ldhde. Oiva-ohjelmassa onkin
erityisid tietoisen syomisen harjoituksia.
Harjoitusten avulla opetellaan kuuntele-
maan kehoa sen kertoessa mitd, milloin ja
miten paljon syodé sekd 16ytamdan omaa
hyvinvointia edistdvd sopiva syomisrytmi.
Olemalla lasnd syodessd, havainnoimalla
syomiseen liittyvid ajatuksia ja tuntemuk-
sia sekd tiedostamalla tekemidén ruoka-
valintoja voi kehittdd terveellistd suhdetta
syOmiseen ja nauttia ruuasta kokonaisval-
taisemmin.

Syominen olisi yksinkertaista, jos s6i-
simme vain kehon todellisiin tarpeisiin.
On kuitenkin muitakin yllykkeitd syémi-
seen, silld ruoka vetoaa aisteihin. Syomis-
td ohjaavat erilaiset néldn lajit, jotka ilme-
nevit tuntemuksina, ajatuksina ja tunteina
kehossa, mielessd ja syddmess.

Ruokailun yhteydessd ja ruokaostoksil-
la tehtévilla harjoituksilla voi oppia tunnis-
tamaan nélén eri lajeja. Silman nalka liittyy
ruuan nikemiseen, ulkondk6on ja maa-
radn. Nendn nalké aktivoituu tuoksuista.
Suun nilkd kumpuaa suun tuntemuksista
ja mauista. Vatsan nalka kertoo kehon tar-
peista: tyhjyydestd ja kyllaisyydestd. Solu-
jen nildn merkkeja ovat uupumus, huima-
us, paansarky, drtyneisyys ja jano. Mielen
nilkian yhdistyvét sydmiseen liittyvat aja-
tukset, arviot, sddnnot ja ohjeet.

Linkki:
Oiva—hyvinvointioM

www.oivamieli.fi




