"TAMA HETKI ei koskaan

Mindfulnessia voi hatjoittaa milloin ja missi vain. Kouluttaja Anne Laine pitii
heinikuussa Vuolijoella kaksipiiviisen kurssin tietoisuus- ja lisniolotaidoista.
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indfulness-kouluttaja Anne
Laine kuvailee 25 vuoden
takaista itsedan nain:

— Olin taydellinen kontrol-
lifriikki. Identiteettini muo-
dostui suorittamisesta ja teke-
misistani saamasta kiitokses-
ta. Verenpaineeni oli vaaralli-
sen korkealla. En tunnistanut
omia saati muiden ihmisten
tunteita tai ajatuksia. Elin tay-
dellisen sumun keskella, en
nahnyt, haistanut, maistanut
enka kuullut mitaan,

Laine on peruskoulutuksel-
taan ekonomi, ja han toimi
tuolloin erilaisissa johtamis-
tehtavissa. Kaikki muuttui,
kun Laine kiinnostui keho—
mieli-terapioista seka tietoi-
suus- ja lasnaolotaidoista.

Alkuun han l6ysi transsen-
denttisen meditaation (TM),
jota han harjoitti kahdeksan
vuotta. Mindfulness-kurssille
han meni vuonna 2006, ja
kolme vuotta myohemmin
hén jarjesti aiheesta kursseja.

Laine ei kayta puheessaan
nykypaivan trendilausahduk-
sia, kuten "oravanpyorasta
poishyppdamista”. Han ei
puhu "downsiftaamisesta”
tai "degrowthista”, vaikka
2000-lukulaisittain siita ha-
nen elamanmuutoksessaan
onkin kyse.

— 1980- ja -90-luvuilla las-
naolotaidot ja muut henkisen
puolen jutut olivat margi-
naalissa. Vasta 2000-luvul-
la elaman hidastamisesta ja
tietoisuustaitojen opettele-
misesta on tullut “in-juttu”
ja valtavirtaa. Minulle tama
on jo pitkaan ollut eldmanta-
pa, taysin luonnollinen asia.
Kyse ei ole siita, etta haluaisin
pukea ylleni jonkun henkisyy-
den viitan, vaan yksinkertai-
sesti haluan voida hyvin,

Hyvin Laine voikin. Ve-
renpaine on tatd nykya nor-
maali, eikd han muutoinkaan

-4 Mindfulnessin harjoittaminen
i kysy aikaa eikd paikkaa.
Mindfulnessin ansiosta Anne
Laine ei endd hermostu edes
likenneruuhkassa.

sairasta juuri koskaan. Myas
henkinen puoli on kunnossa.
— En hermostu liikenne-
ruuhkassa tai kaupan jonossa.
Maidon kaatuminen péydalle
tai kahvinporojen putoami-
nen lattialle ei saa minua
suunniltaan. Ja jos suutun,
teen senkin tietoisesti. Paa-
tan, etta nyt on hyva hetki
vetaa herne oikein kunnolla
nendan, Laine naurahtaa.

Paamaarana
onnellisuus

Lyhyesti sanottuna mind-
fulness tarkoittaa tietoisena
olemista kaikesta siitd, mita
itsessa ja itsen ulkopuolella
kulloinkin tapahtuu. Mitdin
tunnetta, ajatusta tai aistiha-
vaintoa ei pyrita vaistamdan
tai piilottamaan, vaan ne
otetaan vastaan sellaisinaan,
ilman arvosteluja tai analy-
sointeja. Ei ole huonoja tai
pelottavia tunteita tai aja-
tuksia, on vain tunteita ja
ajatuksia.

- Mindfulness on jatku-
vaa valppaana oloa. Siina
el pyritd unenomaisiin ren-
toutumisen kokemuksiin tai
inspiraationtayteisiin "ekstaa-
sitiloihin”, vaan kirkkaaseen
havaintoon, Laine tiivistaa.

Jatkuva tietoisena ja lasna

 oleminen tarkoittaa esimer-

kiksi sitd, etta ihminen pystyy
helposti palauttamaan mie-
leensa menneita asioita. Han
muistaa tietysta tilanteesta
yksityiskohtaisia tunteita ja
aistihavaintoja, seka uskaltaa
ja osaa tulla uusiin tilanteisiin
ilman ennakkoasenteita.

Laine huokaisee syvaan.
Sitten han ryhtyy puhumaan
stita, kuinka "tukossa” ja “ju-
missa” nykypdivan ihminen
on. Vaikka kehon ja mielen
yhteys ja tunteiden vaikutus
terveyteen ovatkin nykyaan
lagjalti tiedossa, tuppaa ny-
kyihminen kuitenkin hahmot-
tamaan maailmaa pdaasiassa
padnsa kautta.

— On helppoa antaa aja-
tuksille valta. Tilanteiden
kohtaaminen jarjella on tur-
vallista. Muutos on kuitenkin
pysyva vasta, kun tunteet ja
tietoisuuden taso ovat muka-

na muutoksessa. Positiivinen

ajattelukaan ei toimi, jos se
jaa pelkaksi ajatteluksi.
Mindfulnessin pAdmadrana
on —ei enempad eikd vahem-
pad — kuin saattaa ihminen



juhlat tai ihan vain arkiset
tilanteet ovat olleet paljon
nautittavampia kuin ennen.

Aika juoksee
alta pois

"En enad muista mitaan.
Minufla on varmaan joku
muistisairaus.” Tai: "Miten
ihmeessa aika juokseekin
niin nopeaan. Tuntuu kuin
edellinen joulu olisi ollut
eilen.”

Anne Laineen mukaan
nama ovat tyypillisia ny-
kyihmisen, niin nuoren kuin
vanhankin, lausahduksia.

— Aika tuntuu kulkevan
nopeasti, kun elama tapah-
tuu vain paan sisafla. Sen
sijaan kun on kokonaisval-
taisesti lasna kaikissa ela-
mansd hetkissa, hidastuu
ajan kuluminenkin.

— Nykyihmisen huono-
muistisuuden syy on aivojen
kuormittuminen. Kun “ko-
valevy on taynna”, on aika

* luonnollista, etteivat aivot
« tunnu toimivan.

»#  Yksi mindfulnessin johto-
¢ djatuksista on lause, jonka
mukaan “tama hetki ei kos-
kaan toistu.”

— On aika kova juttu tajuta
lause kokonaisvaltaisesti. Lii-
an usein ihminen kokee tie-
tyn hetken olevan vain

A Anne Léine kertoo, efta mindfulnessin kehitti amerikkalainen Jon Kabat Zinn 1970-luvulla. - Han

onnelliseksi astinlauta
omassa ela- seuraavaan

. massdan. hetkeen.
— On hyvin Elamasta

- kiitollista tulee iha-
B kuulla kurssi- naa ja aivot
L faisilta, kuin- kirkastuvat,
ka he ovat kun lope-
oppineet tamme
saamaan . 1s menneesta
tilanteista kulloinkin tap ahtuu. murehti-
enemman misen ja
irti. Kuinka tulevasta
matkat tai huolissaan olemisen. En

sano, etta se
on helppoa, mutta oman
hyvinvoinnin kannalta pro-
sessiin lahteminen kannattaa
ehdottomasti.

Kun unikin
stressaa

Terveydenhuollon piirissa
mindfulness on tutkituin tie-
toisuus- ja lasndolotaitojen
menetelmistd. Mindfulnes-
sin menetelmiin perustuvia
stressiklinikoita on ympari
maailman. Laineen kursseil-
la on ollut henkildita, joille
menetelmad on suositeltu
Suomen yliopistollisissa
sairaaloissa.

Kurssilaisista 40 prosent-
tia on miehia. lkahaitari on
20-70 vuotta, ja ammatti-
en kirjo laaja. Laine aloittaa
kurssinsa selonteolla siitd,
mita kehossa tapahtuu, kun
ihminen on stressaantunut.
Han kertoo muun muassa
stressihormoneista ja siitd,
kuinka stressi pakkaa veren
kehon suuriin lihaksiin, pa-
karoihin, reisiin ja selkaran-
kaa ymparoiviin lihaksiin.

— Kroonistunutta stressia
ei valttamatta itse huomaa.
Se voi ruumiillistua erilaisina
selkakremppoina tai ruoan-
sulatuksen ongelmina. First
beat -mittarilla on saatu

tuloksia, joiden mukaan
ihminen saattaa olla vuoro-
kaudessa rentoutunut vain
muutaman minuutin ajan.
Edes unessa stressi ei ole
poissa.

Kurssilla opetellaan
mindfulnessin menetelmia,
esimerkiksi keho- ja istu-
mameditaatiota. "Kolmen
minuutin hengahdyksen”
-menetelmassa kurssilaiset
oppivat, miten vapautua
tilanteesta, jossa kaikki tun-
tuu kaatuvan paalle.

Myos kuuntelemiselle ja
syomiselle on omat harjoi-
tuksensa. Tietoisen syomi-
sen harjoituksessa huomio
kiinnitetdan ruoan koostu-
mukseen, vareihin, tuoksui-
hin ja makuihin.

— Kun tulee tietoiseksi
syGmisestd, annoskoot pie-
nenevét ja huomio kiinnit-
tyy rucan laatuun. Itse olen
laihtunut viisi kiloa talla
menetelmalld, Laine sanoo.

Menetelmien opettele-
misen lisaksi tilaa jatetaan
kurssilaisten omille toiveille.

— Menetelmat on tarkea
oppia. Kuitenkin viela tar-
keampaa on saada mene-
telmat pysyvan elamanta-
van osaksi. Se on punainen
lanka, joka [dpdisee jokaisen
kurssini.

Krista Kaitasuo

alkoi tuofloin ohjata tietoisuustaitoihin perustuvaa stressinhallintachjeimaa kroonisesti sairaille ja

kipupotilaille.

Yksityisten ja julkisten tilojen
verhoilutdiden lisaksi myos
veneiden sisustusverhoilua

Huonekalujen kunnostus alusta loppuun.
Myds tarkoituksiisi sekd toiveisiisi sopivat verhoilukankaat. &

0400 170 113

Kuhmalahdentie 46 36810 Kuhmalahti
info@verhoomoekholim.fi

palveltavaksi!

Kirjat, kortit, kartat ja monet muut
kivat kesdjutut 16ydat
Kangasalan Kirjakaupastal

Edullisia lasten kuvakirjoja ja
puuhakirjoja koko kesan!

KANGASALAN KIRJAKAUPPA

Tampereentie 1, Kangasala. P. 03-377 3447

Ma-pe 10-18, la 10-14
_f]INFO

www.facebook.com/Kirjakauppa
Huomio! Aukiolomme 2.6. alkaen: ma-pe 10-17 ja la 10-14.
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