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ZEN, MINDFULNESS JA VAELTAVA MIELI

Nils Holmberg

Johdanto

Se, ettd lopettaa muutokseen pyristelemisen ja hyvéksyy nykyisyyden sellaisenaan kuin se
on, voi olla ensimmadinen askel juuri muutokseen. Pelko, pettymys tai huono omatunto ovat
usein signaaleja, jotka auttavat meitd toimimaan oikein. Mutta negatiiviset ajatukset ja
tunteet voivat myos riistdytyd hallinnasta tai lukkiutua ja vallata mielen maisemamme.
Silloin niistd muodostuu eldmissd esteitd ja ne saavat meiddt toimimaan tavalla, joka on

ongelmaksi seké meille etti toisille.

Perinteisessd kognitiivisessa psykoterapiassa tyoskennelldén paljon tuhoisien ajatusmallien
ja irrationaalisten tai pakkomielteisten negatiivisten tunteiden murtamiseksi. Viime vuosina
on alettu ottaa avuksi vanha itimainen filosofia, Zen-buddhismi. Sieltd tulevaa ainesta on
tahdn asti  kiytetty ennen kaikkea terapiassa, jota kutsutaan dialektiseksi
kayttdytymisterapiaksi. Siind kaytetddn buddhismista etupdissd kahta késitettd, “tietoinen

lasndolo” ja “hyviaksyminen”.

Vasta 1900-luvulla zen alkoi levitd lansimaihin. Monissa Euroopan maissa toimii nykyisin
merkittdvid zen-keskuksia ja —luostareita. Harvoin kuitenkin zen-mestarien tie johtaa

syrjaisimpiin maihin, eikd Suomessa asukaan vield yhtddn zen —mestaria ja sddnnollistd zen
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—toimintaa jirjestetdén vain Helsingissd ja Tampereella. Jonkin verran zen —kokoontumisia

on myos pidetty Jyvéskyldssé ja Turussa.

Ensimmadisid zen-buddhismista Suomessa luennoinut henkil oli Yrjo Kallinen (1886-1976),
sosialisti, teosofi, osuuskauppamies, vapaan kansansivistystyon veteraani ja
rauhantyontekija. Han oli myos iddn uskontojen ja filosofioiden syvéllinen ymmaértdja ja
tulkki . Kerrotaan, ettd kun Kallinen puhui niin ”pehmeind velloivat sanojen mainingit
Buddhistien Ystidvien pienessd kokoushuoneessa, nousivat korkeammiksi, yltyivét
myrskyyn. Hengen vihurituulet puhalsivat sanojen réiskeet péin kuulijoitaan. Kokoushuone
myrskysi!” Yrjo Kallinen oli Zen-buddhisti joka kuului luterilaiseen kirkkoon. V. 1944
ilmestyi painosta Kallisen ’Zen, Idédn sanoma valaistuksesta’. Sodan edelld ja vield sen
richuessakin Kallinen ystévineen piti ylla pientd piirid, jossa keskusteltiin ns. perimmaéisista
kysymyksistd ja joka hankki milloin minkékinkielisestd kirjallisuudesta tai
aikakauslehdistdstd uutta valaistusta kysymyksiinsé. Téti piirid varten Kallinen kdansi koko
joukon valmista zen-tekstid joko sellaisenaan tai lyhentden pyrkien omasta puolestaankin
asiaa valaisemaan. Kirjanen tuli loppuunmyydyksi melko nopeasti ilman ettd siitd olisi
sanaakaan mainittu esim. piivélehdissd — siitd ei ldhetetty kenellekdén arvostelijan
kappaletta. Vaikka Kallisen kirjat eivit olleetkaan muodon mestariteoksia, ne ovat
vaikuttaneet pitkddn. Héanen kahdeksasta teoksestaan neljd késitteli eldménfilosofisia
kysymyksid (Zen, iddn sanoma valaistuksesta, 1944, 2.painos 1991;. Hilin44 ja hiljaisuutta,

1958; Téssé ja nyt, 1965;. Elammeko unessa, 1971).

Sana ’zen’ on, kuten monet muutkin Idédn filosofian tdrkeimmaét sanat, sellainen, ettd sitd on
mahdoton kééntii yhdelld sanalla. Se on japanilainen sana, joka johtuu kiinalaisesta sanasta
ch’an eli tsh’an-na, joka vuorostaan on muunnos sanskritin sanasta dhjana (dhyana). Tama
sana tavallisesti ké&dnnetddn, tosin virheellisesti, sanalla ’meditaatio’ eli mietiskely.
Todellisuudessa dhjana merkitsee tajuntatilaa, jossa ihminen 16ytdd yhteyden universumin
aarimmadisen todellisuuden kanssa. Samaa tarkoittaa kiinalainen sana ch’an ja samaa myds
zen, vaikkakin kiinalainen luonteenlaatu etsii tuota yhteyttd jokapdivdisen eldmén keskeltéd
mieluummin kuin yksindisissd mietiskelyissd erillddn maailmasta. Zenissd ei ole mitddn
’ylimaallista’. Zen on tosin perustanut luostariyhdyskuntia, mutta niissd sekd opettaja ettid
oppilaat tekevit tyotd ylldpitden siten luostarin — kasvattavat riisid, hoitavat puutarhaa,
keittévit, puhdistavat jne. Zen voidaan siis kdéintdd sanalla ’valaistuminen’, mutta samalla se

merkitsee myds tietd valaistumiseen.
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Zenin mukaisesti eldminen ei ole mitdin erityistd, vaan tavallisuutta, vélittomyyttd: ”Kun on
aika sy0dd, syon; kun minua vésyttdd, nukun”. Juuri tdssd yksinkertaisuudessa piilee sen
kéyttovoima terapiassa, missd monesti kohtaamme potilaita, joilla on tunne-ongelmiensa
vuoksi vaikeuksia ymmartdd miten tarvitsee nédhdd missé on ja mité tapahtuu, ennen kuin on

hyva pédittad mité silld tiedolla tekee.

Erddna paivana Chao-chou
Kaatui lumeen ja huusi:

” Auttakaa minut ylos!

Auttakaa minut ylos™”

Paikalle tuli munkki, joka kavi
Makuulle Chao-choun viereen.

Chao-chou nousi pystyyn ja meni pois

Zen koan

Mikién zenin aspekti ei liene ldnsimaisille ihmisille niin askarruttava ja toisaalta kiehtova
kuin koan (tarina). Koan eli zen-tarina ei ole arvoitus sen enempdd kuin mielen
jarkyttdmiseksi suunniteltu paradoksikaan. Se on olennainen osa jirjestelméd, jota on ldpi
vuosisatojen hiottu auttamaan oppilaita perimmaisen todellisuuden tajuamiseen. Monet Zen-

tarinat huokuvat puoleensavetdvdd huumoria.

Suuri japanilainen opettaja Hakuin kirjoitti: “Jos tartut johonkin koaniin ja tutkit sitd
taukoamatta, mielesi kuolee ja tahtosi tuhoutuu. On kuin edessési olisi suunnaton, pohjaton
kuilu eikd mitéén paikkaa kisillesi ja jaloillesi. Yhtdkkid olet yhtd koanin kanssa, ja ruumis

ja henki vapautuvat”. Puhutaan ndkemisestd itseensa.

Mindfulness

Meditaatiota on miké tahansa, minkd teemme tietoisesti, totesi aikoinaan Alan Watts (2002).
Mielen melun kuunteleminen voi olla meditaatiota. Kun alkaa havainnoida mieltdin, huomaa
pian, miten mielen tiyttida jatkuva ajatusten virta. Suurimman osan ajasta ajatukset ovat joko
tulevaisuudessa tai menneisyydessd ja vain harvoin ldsnd tissd hetkessd (tistd saa helposti
kokemuksen sulkemalla silménsd ja kiinnittdmilldi huomionsa hengitykseen 3 minuutin

ajan). Hengitystd havainnoidessamme huomaamme miten ajatus karkaa muualle.
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Ensimmaisid mindfulness -harjoituksia onkin huomion tuominen takaisin hengitykseen, aina
kun huomaamme ajatuksen karkaavan muualle. On useita syitd miksi tdmi harjoitus
opetetaan ensimmadisend. Se on “psykologinen” menetelmé, mika tarkoittaa, ettd vasta-alkaja
voi ldhestyd sitd psykologisesti — sitd tehddkseen ei tarvitse tuntea mitddn erityistd

buddhalaista opetusta.

Edelld mainittu “mindfulness” on késite, joka on tullut psykoterapeuttien kisitevilineistoon
pitkalti dialektisen kédyttdytymisterapian kautta. Sana on kéénnds Pali-kielen sanasta ”Sati”.
Sati on toimintaa. Sati on esi-symbolista. Mindfulness voidaan kokea, ja se voidaan kuvata,
niin kauan kuin muistamme, ettid sanat ovat vain sormia jotka osoittavat kuuta. Ne eivét ole
asia itsessddn. Mindfulness’ia kuvataan ei-arvioivana havainnoimisena. Se on mielen kyky
havainnoida ilman kritiikkid. Se ei asetu minkddn puolelle eikd mitdén vastaan. Se on
puolueetonta tarkkaavaisuutta. Se ei jdd kiinni mihink&én, jota havainnoidaan. Se vain
havaitsee. Mindfulness’issa ei ole mitdén mystistd tai epitavallista, se on vain huomion
kiinnittdmistd erityiselld tavalla, tarkoituksellisesti, ldsnd olevassa hetkessd, tuomitsematta
tai arvioimatta. Suomessa usein kéytetty kddnnos “tarkkaileva havainnointi” on kuitenkin
yksipuolinen, koska mindfulness on muutakin kuin havainnointia. Zen-buddhistisen
periaatteiden mukaisesti se on osallistumista tietoisen ldsndolon pohjalta. Niin ollen sen, ettd
on ’tietoisesti ldsnd”, ei tarvitse merkitd rauhallista meditatiivista tilaa. Téarkeda

mindfulness’issa on sallivuus mielen ja kehon tapahtumia kohtaan.

Suurimman osan ajasta unelmoimme tulevasta ja haikailemme mennyttd. Kun kiinnittda
huomionsa omaan mieleen, huomaa, kuinka paljon onkaan tekemisissé sellaisten asioiden
kanssa, jotka itse asiassa eivdt ole todellisia, olemassa tdssd hetkessd. Tdhédn oireeseen
mindfulness on lddke: istuessa ei visualisoida tai mietiskelld mitdédn — vaan aluksi vain
havainnoidaan. Ajatusten annetaan tulla ja menni, niihin ei takerruta. Ndin mieli hiljalleen

tyyntyy, aivan kuten mutainen vesi kirkastuu, kun sen annetaan seista.

Kokenut terapeutti on voinut 16yt44 menetelmén idean spontaanisti tyonsd aikana. Héin
saattaa kehottaa potilaansa “kuuntelemaan ajatuksiaan” ennen kuin pyrkii muuttamaan niité.
Itsensd havainnointi toimii, ja luo etdisyyden vanhaan kayttdytymismalliin. Asiakas voi
kokea tdsséd paljastuvan voimavaransa. Myds kansanviisaudessa on opettavainen sanonta: Et
voi estdd taivaan lintuja lentdmdstd padsi yli, mutta voit estdd niitd tekemdstd pesdd

padlaellesi.
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Kuuluisa zen —tarina kertoo kahdesta munkista, jotka saapuvat joen rannalle. Vahédpukeinen,
nuori nainen on pesemdssd pyykkid. ”Oi veljet”, hdn sanoo, “haluaisin vastakkaiselle
rannalle, mutta vesi on liilan syvdid, voitteko auttaa?” Nuorempi munkki katsoo pois
ajatuksissaan ja ldhtee ylittdmaan jokea. Vanhempi munkki kappaa naisen késivarsilleen ja
kantaa hénet joen yli. Sitten munkit jatkavat matkaa hiljaisuuden vallitessa. Viimein
nuorempi kysyy: ”Miten sind mestari saatoit silld tavalla tehdd? Eikd meidén tehtdvamme
ole vilttdd fyysistd kontaktia naisten kanssa ja keskittyd henkisiin asioihin?” Vanhempi
katsoo pitkddn nuorempaansa ja vastaa: “Miné laskin hinet alas jo puoli tuntia sitten. Mité

jos sindkin tekisit samoin?”

Kuten Buddha aikoinaan oivalsi, maailma on jatkuvassa muutoksen tilassa. Hidn puhui
pysymattomyydestd yhtend olemassaolon tunnusmerkkini. Esimerkiksi kukka muuttuu ja
lopettaa jonkin ajan kuluttua olemasta kukka. Se muuttuu mullaksi ja sitten uusia kasveja
kasvaa. [sommassa mittakaavassa aivan kaikki, jopa planeetat, tihdet ja galaksit kdyvét lapi
tdmén prosessin: syntyman, kasvamisen, kuihtumisen ja kuoleman. Ajatus siitd, etti jokin on
pysyvéd, on illuusio. Maailma muuttuu, mutta ihmismieli taistelee vastaan toivoen, ettd se
pysyisi muuttumattomana. Tdhén illuusioon takertumisesta buddhalaisuuden mukaan seuraa,
ettd eldmaista tulee dukkhaa, kirsimysti. Ajatusta eldmastd kirsimyksend ei kuitenkaan pida
tiivistdd yleistédviksi vaitteeksi ettd “eldméd on kérsimystd”. Ydin on pikemminkin se, ettd
eldmd, niin kuin me sen tavallisesti elimme, on kirsimystd — tai tdsmaillisemmin, se on
jatkuvaan yrittdmiseen liittyvén turhautumisen riivaamaa. Dukkha —sanan parempi vastine on

itse asiassa “’kérsimys, joka tulee turhautumisesta”.

Elinko tosiaan elamani?

Totunnaisia reaktioitamme voidaan nimittdd automaattiohjaukseksi. Reagoimme johonkin
sisdiseen tai ulkoiseen tapahtumaan tuntemalla ja toimimalla aikaisemman kokemuksemme
perusteella. Tdhén reaktioon liittyy arviointia ja arvostelua: havaitsemme nykyhetkessi
asian, vertaamme sité johonkin toivottuun ja koemme ristiriidan havaitun ja toivotun viélill4.
Parhaassa tapauksessa ristiriita inspiroi meitd tekemiéin asialle jotakin, mihin ajatus antaa

ohjeen.
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Mindfulness in vastakohta on juuri automaattiohjaus; péivittdiset rutiinit menevét pitkélti sen
avulla, kun ajamme autolla téihin. Emme ajattelee ajamista, se vaan tapahtuu, silld aikaa kun
mieli vaeltaa muualla. Téstd ei vilttdméttd ole mitdén haittaa. Mutta on tilanteita, joissa
automaattiohjauksesta on vakavia kielteisid seurauksia. Ellei huomaa olevansa tirkedssa
valintatilanteessa, ei voi edes miettid vaihtoehtoja; ellei tunnista olevansa pelokas, ei voi
ottaa etdisyyttd, ellei tunnista loukkaantumista, ei voi ilmaista sitd toiselle eikéd
toiminnassaan ottaa siti huomioon jne. Adrimmaiisend vastakohtana tietoiselle lisniololle
ovat “mindlessness” ja dissosiaatio. Mindlessness on jossain mielessd myos edelld mainittu
rutiininomainen, ajatuksetta tehty toiminta. Voi my0s olla, ettd ndiden taitojen avulla esim.
epdvakaa potilas on selvinnyt jotenkin invalidoivassa kasvuympéristossd, kun hin on
oppinut olemaan muualla kuin henkisesti 14snd, kun on oppinut sulkemaan pois asioita
mielestéddn. Naispotilas kertoi, miten hin oli tehnyt vélttamattomyydestd hyveen siten, etti
hidn oli keksinyt siirtdd itsensd henkisesti “ulkoavaruuteen”, kun isépuoli kéytti hénti
seksuaalisesti hyvéksi. Kun tistd psyykkisestd ’poissaolosta” tulee selviytymisen ja itsensa
mitdtdinnin apuvilineitd, on selvdd, ettd monet psykoterapiayritykset kaatuvat sithen — ellei
potilas saa apua tietoisen ldsndolon oppimisessa. Mindfulnessin opiskelu toimii ndin myds
itsensd todentamisen vilineend ja keinona altistua kokemuksille, jotka ovat olleet

poissuljettuja mielesté.

Buddhismissa esiintyy kaksi késitettd, jotka valaisevat sitd, minkélaisten ongelmien kanssa
ithmiset kamppailevat. Ajatellaan, ettd inhimillisessd toiminnassa on kaksi mielen tilaa,

joiden on oltava harmonisessa tasapainossa. Ndma ovat tekemisen ja olemisen mielentila.

Suomessakin vieraillut Sangharakshita sanoi 80-luvulla, ettd hin on tyoskennellyt yli satojen
meditaatiota harrastavien kanssa ja totesi, ettd kaikilla oli taipumus palata takaisin mielen
oravanpyoOrddnséd ja vanhoihin rutiineihin. He olivat lukeneet kirjoja, istuneet luennoilla ja
tehneet uskollisesti harjoituksia. Kuitenkin useimmat heistd jatkoivat kalentereidensa
tayttdmistd ja mielensd ulkoistamista unohtaen tdysin pysdyttdmisen ja hengitykseen
palaamisen. Kun he palasivat arkipdivin toimintoihinsa, he menettivit tasapainonsa ja
tajuntansa. Syynd tdhén hin piti itsearvostuksen kytkemistd suorituksiin. Thmiset tapaavat
toisiaan ja kysyvit “mitéd olet tehnyt?”; kun he tapaavat uuden tuttavan, he kysyvét “mité
sind teet?” My0s positiivisten tapahtumien yliallakointi voi vied4d ilon kokonaan eldmista.
Toisena syynd Sangharakshita pitdd sisdisen kriitikkomme tuottamaa arvioivaa, vaativaa ja

tuomitsevaa ajattelua, joka aiheuttaa riittdmittomyyden kokemuksia. Meille on opetettu, ettid
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olemme riittdmattomia sellaisenaan, etti meidédn on muututtava ja ettd meidén on tultava
joksikin (tdméd joksikin” on jonkin henkisen ihanteen realisoitumista). Varsinkin sisdinen
henkinen kriitikkomme on erityisen salakavala, samalla kun se ajaa meiddt kohti
esimerkillistd mietiskelyd, se voi etddnnyttdd meitd olemisen luontaisesta tdydellisyydesté

(joka on aina kéytettivissd).

Nédin emme huomaa olemisen mielentilaa kaiken tekemisen keskelld. Monet ihmiset
erehtyvit luulemaan olemista siksi mielentilaksi, joka heilld on mietiskelyn tai
rentoutusharjoituksen aikana. N&itd mielentiloja ovat tyyneys, rauhallisuus ja positiivinen
energia. Sen jélkeen he yrittivit saada kontaktia tdhén “olemiseen” yrittden kokea uudelleen
tdmin hyvi olon tunteen. Mutta tunteilla on erityinen kyky vaan tulla ja menné vastustaen
ndin yrityksidmme hallita tai “monistaa” niitd. Oleminen on paljon vélittémampi asia — se on
tauko ajatusten vililld, tila missd kaikki tulee ja menee, hiljaisuus toiminnan pohjalla,

tietoisuus, joka katsoo maailmaa katseemme avulla juuri nyt.

Voi myo0s olla, ettd teemme selkein eron “henkisen” ja “maallisen” ajan vélilla.
Ajattelemme, ettd on hyva vililld mietiskelld matolla tai meditoida. Muutoin arvioimme, etté
tekemistd on yksinkertaisesti liikaa. Lokeroimme elimdmme henkiseen ja maalliseen,
olemiseen ja tekemiseen, ja kaiken kiireen keskelld panemme syrjddn hieman meditaatiota
illaksi ennen nukkumaan menoa. Temppu on kuitenkin siind, miten teemme misti tahansa
hetkestd hedelmaéllisen harjoituksen mahdollisuuden, tilaisuuden herdtid eldméén ja rikastaa

elamisen tunnetta itsessimme.

Alan Watts (2002) korostaa, ettei pohdinta ja ajattelu ole paha asia. Tavoitteena ei ole siirtya
ajatusten virrasta hiljaisuuteen. Olennaista on tulla tietoiseksi ajatuksistaan ja aistimuksistaan
ilman arviointia ja pyrkimystd. Tulemalla tietoiseksi ihminen siirtyy pois

automaattiohjauksesta ja hdn voi vahemmain mekaanisesti valita, miten hdn aikoo reagoida.

Zen -buddhalainen filosofia ei opeta, ettei pitéisi katsoa, minne on menossa. Se vain opettaa,
ettd menemisen pddmadrdd ei ole korotettava siind médrin kulloistakin olotilaa

tarkedimmaéksi, ettd itse kulkeminen menettdd merkityksensa.

Tekemisen mielentila on korvaamaton ongelmanratkonnassa ja erityisen tarpeellinen

ihmisen henkiin jddmisen kannalta. Tekemisen tyylilld ratkaistaan ongelmia, jotka vaativat
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kidytdinnon toimintaa. Jos haluan silitetyn puvun, saan ajatuksia: haen silitysraudan, panen
sen lampidmadin ja silitdn. Toivottu tila muuttuu todelliseksi ja kuilu sulkeutuu. On kuitenkin
tirkedd, ettd annan itselleni aikaa tiedostaa sitd ennen, ettd puku on silityksen tarpeessa sen
sijaan, ettd vaan ihmettelen miksi muut ihmiset samassa tilaisuudessa suhtautuvat minuun

niin merkillisesti.

Suorituspainotteisessa yhteiskunnassamme tekemisen mielentilasta tulee liian dominoiva
”olemisen mielentilan” kustannuksella. Témé tekemisen mielentilan yliaktivointi syntyy, kun
koemme ristiriitaa sen vélilld, mikd eldméntilanteemme on ja minkilaisen me toivoisimme
sen olevan. Kielteiset tunteet ja ajatukset aktivoituvat kuten myds aiemmin kaytetyt
strategiat tdmén ristiriidan korjaamiseksi. Kun timé ei onnistu vanhojen strategioiden
pohjalta, ongelmallisen tilanteen prosessointi jatkuu tekemisen mielentilasta késin ja
systeemi kdy tyhjakdynnilld noidankehissd yrittden 10ytdd ratkaisua. Tekemisen mielentilan
subjektiivinen kokemus on usein jatkuva turhautumisen ja tyytyméittomyyden tunne.
Ajatukset kiertdvit “pitdisi”- ja “tdytyy” -teeman ympérilld ja peruskokemuksena pysyy,
ettei kelpaa sellaisenaan. Ratkaisuna tdhdn henkild pyrkii suorittamaan lisdd tavalla tai
toisella. Tété olotilaa luonnehtii asioiden vatvominen ja mérehtiminen samoin kuin taipumus

arvioida omia kokemuksiaan hyviksi tai huonoiksi.

Olemisen mielentila on monella tavalla tekemisen tilan vastakohta. Jalkimmadiselle on
ominaista kéisitteellinen ajattelu jostakin. Edellistd kuvaa taas suora, viliton asioiden
kokeminen. Kun tekemisen mielentilan péadmaédrdhakuinen prosessointi tekee meisté
vihemmén ldsnd olevia, olemisen mielentila mahdollistaa suoran ja rikkaan nykyhetken
kokemisen ja olemassa olevan hyviksymisen ja sallimisen. Kun katsot avoimin silmin mité
on tapahtunut, voi myos olla helpompi 10ytiéd toimivampia ratkaisuja. Avara ja salliva mieli

nikee enemmén vaihtoehtoja.

Koska olemisen mielentila ei tdhtdd olevan ja toivotun vélisen ristiriidan véhentdmiseksi, se
el mydskddn automaattisesti aktivoi totuttuja ajattelu- ja toimintatapoja. Tami tekee
helpommaksi sietdd kivuliaita ja tuskallisia tunnetiloja, joiden késittelymahdollisuudet niin
laajenevat ja moninaistuvat. Kun olemme meditaatiossa tietoisesti ldsnd (“mindful”),
olemme olemisen mielentilassa. Tyyneys, jota tdlldin monesti koemme, antaa meille
kokemuksen turvallisuudesta ja yhteenkuuluvuudesta (mink& merkityksen tdlle annamme

vaihtelee henkil0sti toiseen).
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Olemisen ja tekemisen mielen tilat voidaan ajatella kahtena erilaisena vaihteena. Kuten auto,
joka jatkuvasti vaihtaa vaihteita riippuen liikennetilanteesta, on esim. kipu- ja depressio-
potilaan hyvé oppia tunnistamaan ja vaihtamaan mentaalisia vaihteita (Segal ym., 2002).
Potentiaalisten “repsahtamisten” yhteydessd ratkaisuksi tulee tekemisen mielentilan
tunnistaminen ja siitd irrottautuminen. Mindfulness -meditaatio tarjoaa siten menetelméin
lisiatd tietoisuutta erilaisista vaihteista ja ylimdardisen vaihteen, johon voi vaihtaa

tuskallisissa tilanteissa

Arkieldmd on tunnetusti suureksi osaksi automaattiohjausta. Silld on suuret etunsa, ei
kuitenkaan aina. Alan Watts (2002) kayttdd esimerkkini, miten ihminen tiskaa astioita, ja
ajattelee sitten juovansa kupin teetd. Hén toivoo, ettd tiskaaminen pédttyisi pian. Hén juo
kupin teetd, ajatellen seuraavaksi tehtdvid asioita. - Ndin hdn eldméssddn menettdd seka

tiskaamisen ettd teen juomisen.

On vaara, ettid tdrkeitd osia eldmistdmme tapahtuu automaattiohjauksella. Kokonainen
eldménvaihe voi mennd samaan tapaan, seuraavaa odottaecssa. Emme muista tiskaamista
emmekd teen juomista jélkikdteen ... joinko mind sen kupillisen tosiaan? - Elinko tosiaan

elaméni?

Tekemisen tyyli ei ole yhtd toimiva, kun ollaan tekemisisséd voimakkaiden tunteiden kanssa.
Se ei sovi mielialan ohjaamiseen. Kun yritidn hallita tunnetilaani, piddn samalla mielessa
ristiriitaa, olemisen kuilua: ”Olen téllainen ... haluan olla toisenlainen”. Ristiriidan kuilu ei
sulkeudu ajattelun aikana, vaan pysyy avoinna. Sovitan itsedni malliin, jossa voin yhi
huonommin ja koen ristiriitaa kaiken aikaa. Tarvitaan siis vaihtoehtoa ristiriidan
setvimiselle. Tietoinen ldsndolo ei tarjoa mahdollisuutta parempaan ajattelemiseen, vaan
ehdottaa, ettd vaihdan ajatteluni ja mieleni tapaa tapahtua. Menetelmin ytimend on, ettd
mieli voi harjaantua kokemaan ristiriitaa ja sen ilmentymid oppiessaan ohittamaan
kierteeseen johtavan kohdan. Se tapahtuu keskittymélld ldsnd olevaan hetkeen ja mieleen
nouseviin impulsseihin erityiselld tavalla. Huomion keskus on fyysinen kokemus, johon se
aina palaa. Se voi olla hengitys tai kehon tuntemukset. Harjoittelun edistyessd se voi olla
my0Os stressid aiheuttava asia. Voimakkaiden tunteiden sditelyssd voi myds suunnatta

tarkkaavaisuutensa ulkoiseen aistimukselliseen tietoisuuteen. Se lievittdd hetkeksi
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muserretuksi tulemisen tunnetta. Henkil6d voi pyytdd kokemaan miltd jalkapohjat tuntuva

lattialla, miten kési nojaa reisiin jne.

Itselle annettu ohje voi olla seuraavanlainen: Asetun hyvédén ja tasapainoiseen asentoon,
hengitidn ja annan mielen rauhoittua. Keskityn hengitykseeni. - Ajatuksia tulee mieleeni. Se
on tarkoituskin. Totean niitd avoimesti havainnoiden ... Ehkd ajatus on kivun tuottama
ahdistus ja toivottomuus. Koen siihen liittyvén tunteeni ja ruumiintuntemukseni. Kuittaan
sen: ”"Minulle tuli tuollainen asia mieleen”. ”Taas tuo ajatus tuli mieleen”, ”se tuntuu
minusta tdltd”. Jatin arvioimatta onko se hyvé vai huono ajatus. Otan vastaan ajatuksia,
tunteita ja aistimuksia, joita mieleeni nousee. Kun joku sisdltd alkaa viedd mukaansa
ajatusketjuina tai tunteeseen juuttumisena, palaan mieleni keskukseen, hengityksen

havainnointiin.

Metakognitio

Mindfulness on ndin eri asia kuin metakognitio, koska mindfulness on osallistuvaa
havainnointia ilman arviointia (esim. “hyvd” tai ”huono”) tai ilman kietoutumista mielen
sisdltoon. Mindfulness eli tietoinen ldsndolo sanoo vain “’kylld” kokemukselle. Kyse on
enemman siitd, ettd on tietoinen jostakin, ei siitd, ettd ajattelee jotakin tai jollakin tavalla
mielen ilmidistd. Monet metakognitiiviset uskomukset ovat kuitenkin hyddyllisid, mutta
16ytyy myos paljon sellaisia, jotka ylldpitdvét ja pahentavat masennusta ja ahdistusta (kuten
“kun ajattelen ndin, se merkitsee, ettei mikdin tule muuttumaan, olen taas menossa
huonompaan suuntaan”, tai minun on jatkuvasti ajateltava nditd asioita, tai ...”. Hyodyllisid
metakognitiivisia uskomuksia sanotaan buddhalaisessa psykologiassa oivalluksiksi, ne ovat
mielen sisdltojen intuitiivista havainnointia. Toneatto (2002) mainitsee joitakin hyodyllisid
oivalluksia, jotka voivat tulla mieleen mindfulness —harjoitusten aikana: 1) enin osa
ajattelustamme on kokemusten kautta ehdollistunutta, eikéd vélttamétta totta; 2) miellyttavia
ja epamiellyttavid ajatuksia tulee ja menee elimidmme aikana, halusimme sitd tai emme; 3)
kaikki ajatuksemme ja tunteemme ovat viliaikaisia, ja 4) vaikka ajatus saisi meidét

valtaansa, se on silti vain ajatus.

Wells’in (2004) mukaan “metakognition” késite viittaa ajattelua ja kognitiivisia prosesseja

koskeviin uskomuksiin ja kasityksiin, kognitioiden sddtelyyn sekd arviointeihin ja tunteita
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koskevaan reflektioon. Hénen mukaansa klassinen esimerkki metakognitiosta on se, kun
jokin asia on “kielen pdilld” — henkild tietdd, ettd hin “tietdd”, mutta ei saa siitd “kiinni”.
Wells'n terapiamallilla (MFT) on tavoitteena, ettd potilas 10ytdd uuden tavan suhtautua
ajatteluunsa, mutta tdssd tapauksessa metakognitiivisen moodin avulla, saaden niin
lisddntynyttd joustavuutta tarkkaavaisuuden hallinnassa ja valmiuksia “kytked pois”
vatvomis- ja murehtimisajattelua “detached mindfulness”in avulla. Murehtimisajatukset
tunnistetaan ja annetaan sen jidlkeen kulkea omaa kulkuaan, ilman niiden késitteellistd
analysointia tai merkityksen pohdintaa. Potilaita vain kehotetaan kokemaan tunkeilevia
ajatuksia etddnnyttdvilld, ennakkoluulottomalla tavalla ilman, ettd kéynnistdisivét
murehtivan analyysin tai méirehtimisen tésti intruusiosta. Kiytettyjd menetelmié ovat ohjattu
”mielen vaellus”, vapaan assosiaation harjoitukset ja mielikuvatehtidvit. Ongelmaksi tulee
monesti potilaiden murehtimisensa hyddyllisyyttd koskeva metakognitiivinen pohdinta. On

vaikea luopua kognitiivisesta strategiasta, johon on pitkdén uskonut olevan hyddyksi.

Zenin metodin tarkoituksena on taas himéadnnyttad, drsyttdd, saattaa umpikujaan ihmisen ély,
kunnes hin oivaltaa, etti dlyn toiminta on johonkin kohdistuvaa jérkeilyd, mielikuvien
luomista jostakin; zen kiihottaa, drsyttdd ja rasittaa ihmisen tunnetta, kunnes ihminen
havaitsee, ettd hinen tunteensa ovat koskeneet eivdt asioita sindnsd, vaan jotakin, mitd hdn
on liittdnyt noihin asioihin. Téstd dlyn ja tunteen umpikujasta lahtien zen pyrkii tempaamaan
ithmisen kisitteellisen, lainatun, toisen kdden ’tietimisen’ tilasta todellisuuskokemukseen

(Mabharaj, 1997), tavoitteena henkinen valaistuminen eli satori”.

Satori on Kallisen (1944/1991) mukaan spesifi kokemus siind méérin, kuin on kysymys sen
tapahtumisesta ja sen vaikutuksesta luonteeseen; kaikessa muussa mielessd se on
kuvailematon, silld se on zenin totuuden é&killinen tajuaminen. Satori on yhtikkinen
tapahtuma ja usein sitd on kuvailtu mielen "yldsalaisin’ menona. Se saattaa tapahtua yllédttden
ja édkillisesti, kuitenkin usein vasta pitkdn ja keskitetyn ponnistuksen jilkeen zenin
merkityksen ymmartdmiseksi. Sen vilittomédnid syynd saattaa olla aivan jokapéivdinen

tapaus, samalla kun sen vaikutuksia zen-opettajat kuvaavat himmaéstyttévin ilmaisuin, kuten:

1hminen seisoo oman itsensd varjossa ja valittaa maailman pimeyttd.

Mindfulness -meditaatio oli alun perin Jon Kabat-Zinnin kehittimi menetelmé stressin

hoitoon Massachussets’in yliopistollisen sairaalan Stress Reduction-klinikalla. Kabat-Zinn
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(1990) on 70-luvulta ldhtien kéyttinyt mindfulness’ia kipupotilaiden ja kroonisten
sairauksien hoidossa. Tarkoituksena oli opettaa potilaille menetelmi, jonka avulla hén
selvidisi kivusta johtuvasta stressistd niin, ettei stressin kisittelytapa pahenna jo ennestidén
vaikeaa tilannetta. Kabat-Zinn kdénsi buddhalaisuuden dukkha —késitteen (joka on sanskritia
ja tarkoittaa karsimystd) stressiksi. Hén ajatteli, ettd olisi vaikeaa tarjota amerikkalaisille
ladkéreille ja potilaille “dukkhan vdhentdmisen kurssia”. Etsiessddn kérsimyksen ja tuskan
sietdmiseen liittyvid hoitostrategioita ja huomattuaan Kabat-Zinn’'in soveltaman menetelmén
tuloksellisuuden (Kabat-Zinn ym., 1987), Marsha M. Linehan (1987; 1993) paatti hyodyntiaa
mindfulness -harjoitukset dialektisessa kayttdytymisterapia-mallissaan. Hdn oli myos se,
joka antoi Teasdale'n tutkimusryhmaélle inspiraation tutkia mahdollisuuksia kohdistaa
mindfulness’ia  ruminatiivisen  ajatteluun  depression  uusiutumista  ehkdisevissi
terapiamallinsa (MBCT) puitteissa (Segal ym., 2002). Molemmat terapiamallit, kuten myds
Alan Marlatt vipassana-meditaation sovellukset pdihdeongelmaisten hoidossa (Marlatt,
2002) lainaavat ideoita Theravada —buddhismista, mutta ovat muokanneet siitd erdénlaista
“postmodernia” zen-buddhismin muotoa. Linehanin opettaja Willigis Jager kuuluu
japanilaiseen Sanbokyodan -liikkeeseen, mihin myds MBCT:n kehittdjat (Segal ym.)
viittaavat. Syy, ettd buddhismin ydintd ndissi terapiamalleissa nihdidin psykologisena, eiké
uskonnollisena, on ilmeisesti se, etti ne ovat saaneet vaikutteita juuri titd nikokulmaa
painottavasta buddhismin muodosta. Kun esim. Segal ym. (2002) kirjoittavat, ettd meditaatio
on buddhismin olennainen osa, se perustuu juuri buddhismin vihemmin psykologisten
nikokulmien (kuten Nirvanaan pyrkimisen, ja uudestisyntymisestd vapautumisen)

hdivyttimiseen.

Segal ym. (2002) mielestd Kabat-Zinn'in mindfulness -menetelmilld on paljon
yhtéldisyyksid kognitiivisen psykoterapian joidenkin periaatteiden kanssa. Painotus heidin
mukaan on etddnnyttdmisessd, desentraatiossa ja tarkoituksena on aivan kuten
kognitiivisessa  terapiassa pysdhtyd ja estdd haitallisia ajatuksia ja  tunteita
automatisoitumasta. Kun mindfulness’iin  liittyvdt tietoisen ldsndolon ja muut
tietoisuusharjoitukset edistévét stressin varhaista tunnistamista, ne toimivat esim. depression

kohdalla herkkéni uusiutumista ehkiisevénd hilytysjarjestelména.

Kun jotkut meditaation muodot tdhtddvit asioiden poissulkemiseen ja mantraan
keskittymiseen (esim. TM), mindfulness’in tavoite on piinvastainen: henkild kiinnittda

huomiota kaikkeen mikd tulee miecleen, mutta ei-arvioivasti, ei-tuomitsevasti. Kabat-Zinn
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madrittelee mindfulness’in seuraavasti: “paying attention in a particular way: on purpose, in
the moment and nonjudgementally” (Kabat-Zinn 1990). Tidménkaltaisen tietoisen ldsnidolon
vastakohta on se, ettd ihminen on ikd4n kuin unessa koko eldminsi. Valpas tietoisuus sallii

kokea jokaisen hetken ja sen siséltimit mahdollisuudet sellaisina kuin ne ovat.

Kuten aiemmin olemme todenneet, on mahdotonta olla jatkuvasti ldsnd, koska ihmisen mieli
on luonteeltaan vaeltava. Linehan (2003) korostaa, ettd mindfulness on monesti nahtdvi
keinona pysdyttdd timé vaeltaminen tilanteen niin vaatiessa ja auttaa henkilod keskittyé
sithen mitd hénessd ja ympéristossd tapahtuu. Mindfulness on osallistumista: jos néet
onnettomuuden tapahtuvan, et ji4 seuraamaan sitd tyynend, vaan toimit timén havainnon ja
kuvauksen pohjalta — soitat apua paikalle. Jos olet yksin kotona illalla ja oven takaa yhtéikkia
kuuluu “péésti sisdédn, senkin huora”, huomaat pelon itsessisi, sinun ei tarvitse sulkea sité
pois mielestdsi ja avata ovi. Hyviaksymadlla pelon voit toimia sen pohjalta sen sijaan, etti
hipedisit pelkoasi (Than tyhma téllainen pelko, sehén vaan haluaa jutella!”). Voit soittaa
apua paikalle ja turvata tilanteesi. Mutta tietoisen ldsndolon taitoja tarvitaan vihemmin
dramaattisissa tilanteissa, kun ajatuksesi pyorivit asioissa, joille et voi tehdd mitdén juuri
silld hetkelld (ja kun saatat tehdi tilanteen huonommaksi toimimalla impulsiivisesti), kun
huomaat tekevisi lilan monta asiaa yhté aikaa, kun et tiedd mik4 vaivaa, olo on vain huono

jne.

Késite olla mindful liittyy ndin hyvéiksymiseen. Olemme monesti oppineet, ettéd
epamiellyttavistd tunteista ja ajatuksista pitdd pyrkid eroon. Jos sen sijaan kykenemme
olemaan tietoisia itsestimme ja ympdrilld olevasta juuri tissd ja tdlld hetkelld, voimme
luopua kamppailemasta omia tunteitamme ja omaa historiaamme vastaan. Yksi keino luopua
tistd etukdteen tuhoon tuomitusta taistelusta, ovat mietiskelytekniikat. Nimé opettavat
meille, ettei mikddn ajatus tai tunne ole pysyvd. Kun tunnemme itsemme yksindiseksi tai
meistd tuntuu pahalta, saatamme olettaa, ettd se tulee jatkumaan. Kuitenkin kaikki ajatukset
ja tunteet tulevat ja menevit kuin meren aallot, kuin pilvet taivaalla. Paradoksaalista on, etti
mitd enemmain yritimme véalttd4 epamiellyttivid tunteita tai ajatuksia, sitd voimakkaampia

ne ovat ja sitd kauemmin ne kestavit.

Yritykset pédéstd eroon, vilttdd tai paeta epdmiellyttivid tunteita tai ajatuksia johtavat
useimmiten niiden lisdéntymiseen. Kokeelliset tutkimukset ovat osoittaneet, ettd ajatuksen

esiintymisen todennikoisyys vahvistuu koehenkildilld, joita on neuvottu vélttdméén ajatusta
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verrattuna niihin, joita ei ole neuvottu vilttdiméén niitd (esim. Wegner ym., 1991). Samoin
tutkimukset osoittavat, ettd vilttimisstrategia voi voimistaa viltetyn tunteen erdénlaiseksi
itseddn vahvistavaksi noidankehdksi (Wenzlaff ym., 1991). Henkil6illd, joilla on
persoonallisuudenpiirteend taipumus vélttdd tunteita ja ajatusten vélttdminen on keskeinen
selviytymisstrategia, esiintyy enemmén masennus- ja pakko-oireita (Wegner & Zanakos,
1994). Vilttdmisstrategiat ennustivat negatiivisia tuloksia mm. pédihteiden ongelmakayttéjien
(Ireland ym., 1994), masentuneiden (DeGenova ym., 1994) ja lapsena seksuaalisesti
hyvéksikdytettyjen seurannassa (1992). Epamiellyttavdt kokemukset ovat monesti hyvin
erilaisia kuin mitd mielemme kertoo meille niiden olevan. Usein, mutta ei aina, ne ovat
siedettivampid, vihemmaén tuhoisia kuin se taistelu epémiellyttivid kokemuksia vastaan,
jonka mielemme ldhes automaattisesti meille tarjoaa. Meditaation avulla voi oppia, ettd
sanojen voima murenee, kun annat itsesi kokea mitd on sanojen takana ja annat sen olla
sellainen kuin se on, ei sellainen kuin mielesi sanoo sen olevan. Tunteet tai sanat eivat katoa,

mutta kokemus on aina erilainen kuin mielesi sanoo sen olevan.

Harjoituksia

Mindfulness -meditaatio tapahtuu kéytdnndssd siten, ettd istualtaan — tai seisten —
harjoitellaan tietoisena olemista tidssd ja nyt hetkestd toiseen. Hengitysharjoitukset
lahtokohtanaan henkil6 havainnoi tuntemuksia, ajatuksia ja tunteita, jotka tulevat ja menevit.
Kun ensin rauhallisesti observoimme (sen sijaan ettd reagoisimme) meiddn on helpompi

kehittdd selviytymisstrategioita arki-elimén ongelmatilanteissa.

Jotkut ihmettelevit: “Miksi minun pitéisi kiinnittid huomiota hengitykseen, miksi minun
pitdisi laskea uloshengitystd (ensimmdisid mindfulness -harjoituksia), ei se ole mitenkddn
tarkedd”. Vastaus on: Jos se on niin merkityksetontd, niin tee seuraava koe: laita peukalosi
ja etusormesi nendsi ympdrille ja sulje suusi. Katso sen jdlkeen miten kauan menee, ennen
kuin hengityksesté tulee sinulle merkityksellinen asia”. Yleensi siihen ei mene kovin kauan.

Emme vilttdmattd aina muista arvostaa asioita, jotka ovat elamdmme kantavia voimia.

Zenisséd ajatellaan, ettd hengitys on kehon ja mielen vélinen silta. Kun olemme tyynii,

hengitimme rauhallisesti, mutta kiihtyessdmme hengityskin kiihtyy. Ahdistuneen ihmisen
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hengitys on epésdénnollisté, ja pelon vallassa hengitys salpaantuu. Néin erilaiset mielentilat

vaikuttavat hengitykseen.

Monet ihmiset hengittavét liian pinnallisesti, mikd lisdd jinnittyneisyyttd ja stressii.
Tamainkaltaiseen hengitykseen liittyy henkinen sulkeutuneisuus ja eristdytyminen
ympardivistd maailmasta. Meditaation avulla hengityksemme muuttuu véhitellen

luonnolliseksi ja virtaavaksi.

Ensimmdisid mindfulness —harjoituksia on hengitysten laskeminen. Kédytdssd on useita
laskemistapoja, mutta tavallisemmin numero lausutaan mielessd uloshengityksen aikana,
joten sisddn hengityksen aikana pidetddn pieni ajatuksen tauko. Suomalaiset zen —oppilaat
ovat todenneet, ettd suomalaiset numerot ovat pitkiéd, kaksi- ja kolmetavuisia, joten numeron
toistamiseen menee enemman aikaa kuin monissa muissa kielissd. Tadlla sopii siksi numeron
aloittaminen jo sisddn hengityksen aikana, niin etti ensimméinen tavu muistetaan sisddn
hengittdessd ja jélkitavu (t) uloshengittdessd. Talloin ajatus hiljenee luonnostaan

uloshengityksen loppuvaiheessa (Tae Hye, 2001).

Eris kiinalainen zen —opettaja suosittelee uloshengityksen laskemista niille, joilla on korkea
verenpaine, unihdirioitd, liikalihavuutta ja paljon mielihaluja. Laskemisen aloittaminen
sisddnhengitykselld sopii niille, joilla on alhainen verenpaine, “heikot hermot” tai huono

ruokahalu. Muut valitsevat itselleen néistd kahdesta luontevimman laskemistavan.

Niin sanottu “normaali” hengitys on usein puuskuttavaa ja levotonta (Watts, 2002). Sen
vuoksi aloitetaan rohkaisemalla perusteelliseen uloshengitykseen — ilma hellitetddn ulos niin
kuin ruumis tyhjenisi ilmasta “suuren lyijypallon vajotessa rinnan ja pallean lipi ja
asettuessa lopulta maahan. Palauttavan sisddnhengityksen annetaan sen jidlkeen seurata
pelkkdnd heijastusliikkeend. Ilmaa ei hengitetd sisddn aktiivisesti. Sen annetaan vain tulla —
ja kun keuhkot ovat tdynnd, ilman annetaan jélleen kulkeutua ulos lyijypallokuvitelman
tuodessa tunnun sen “putoamisesta”’ ulos erotukseksi sen tyontdmisestd ulos. Niin
verkkainen, levollinen palleahengitys vaikuttaa tietoisuuteen kuin palkeet ja antaa

litkkkumattoman, kirkkaan selkeyden.

Joskus voi my0s helpottaa harjoituksen alkua pidentdmailld ensimmaéistd sisdénhengitysté:

syvé sisddnhengitys ja pitkd rauhallinen uloshengitys. Uloshengityksen mukana voi tilldin
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laskea yyyksiii”. Kun uloshengitys alkaa jélleen itsestdéin, lasket mielessési kaaaksiii”, ja
niin edelleen, kunnes tulee ulos “kyyymmeneeen”. Sitten jatketaan luonnollista hengitysti
ulos — yyyksiii”. Tarkeintd on pitdd harjoitus mielessd, siis keskittyd hengityksen
laskemiseen. Vililla voi toki tarkistaa, ettd istuu ryhdikkéaisti ja ettd keho on hereilld. Samoin
voi tarkistaa hengittddko luonnollista vatsahengitystd. Ja aina kun huomaa harjoituksen

katkenneen, aloittaa taas ykkosesté (Tikka, 2005).

Vaikka nykyajan zen —yhteisot antavat suuren merkityksen mietiskelylle eli “’istuvalle zenille
(za-zen), se saattaa vaikuttaa “ajan haaskaukselta”, ettd aikuiset miehet ja naiset
yksinkertaisesti istuvat tuntitolkulla. Vaikka esim. katolisessa kirkossa on oma
kontemplatiivinen mietiskelyperinteensd, “istuva ja havainnoiva” elimd on menettinyt
viehdtyksensd. Alan Wattsin (1975) mielestd tdimd johtuu siitd, etti mitddn uskontoa ei
arvosteta, ellei se paranna maailmaa, ja on vaikeata tajuta, kuinka maailmaa voidaan
parantaa pysyttelemélld liikkumatta. Hinen mielestd on kuitenkin selvdd, ettd toiminta ilman
viisautta, ilman selkedd tietoisuutta maailmasta sellaisena kuin se on, ei pitkdssd juoksussa
paranna mitddn. Mutainen vesi selvidd parhaiten paikoilleen jatettynd, ja voidaan vaittdd, ettd
ne, jotka hetkittdin istuvat hiljaa eivitkd “tee mitd4n”, antavat varsin tirkeén panoksen tdmén

sekasortoisen maailman auttamiseen.

Zen —buddhismissa ajatellaan, ettd mieli on vaeltava, erilaisista puolista koostuva. Kun yksi
puoli haluaa meditoida, toinen haluaa jo tehdi jotain muuta, ja kolmas ajattelee vield eilen
lukemaansa kirjaa. Hengitysten laskeminen véihentdd titd hajanaisuutta ja antaa ajatusten
virralle selvin suunnan. Voidaan sanoa ettd tarkkaavaisuuden kehittiminen on psyykkisen
integraation avain. Tdmédn vuoksi tavallisesti juuri hengityksen tarkkailu opetetaan zen -
keskuksissa ensimméisend harjoituksena. Kun ihmiset saapuvat hoippuen ensimmaéiseen
meditaatio-iltaan, he eivit vield ole kehittidneet todellista yksilollisyyttd. Useimmat ovat
ristiriitaisten halujen nippuja, jopa taistelevien minuuksien nippuja. Sama nimi ja osoite pitda

minuuksia jotenkuten yhdessa narussa (Tae Hye, 2001).

Usein huomataan, ettd mieli on jossakin muualla ja keho on téssd ja nyt. Néin keholliset
toiminnot ovat hyvé tietoisen ldsndolon ankkuri. Hengitysharjoitusten ohella esim.
”kehonkuuntelu ” —harjoitusta (body scan) kéytetdén esim. uusiutuvan masennuksen ehkéisy

—ohjelmassa MBCT:ssa.
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Kehon kuuntelu -harjoitus (Segal ym., 2002, suomennos Meri Vartiainen):

Istu tai makaa, tee olosi mukavaksi, paikassa jossa sinun on ldmmin ja jossa sinua ei
hiiritd. Voit antaa silmiesi sulkeutua, mutta jos on vaikeuksia pysya hereilld voit pitda
niitd auki.

Kaytd muutama hetki pééstiksesi kosketukseen hengityksesi rytmiin ja ruumiista
tuleviin aistimuksiin. Kun olet valmis, pane merkille ruumiissasi olevat fyysiset
aistimukset, erityisesti paine tai kosketus, joka tuntuu ruumiissasi siind kohden, jossa
kosketat lattiaa tai vuodetta. Paéstd kontrolli meneméén jokaisella uloshengitykselld,
vaivu vdhin syvemmidlle lattialle tai vuoteelle.

Muistuta itsedsi harjoituksen tarkoituksesta. Sen tarkoitus ei ole tuntea mitenkéén eri
tavoin tai rentoutua tai rauhoittua — rentoutuminen voi tapahtua tai olla tapahtumatta.
Harjoituksen tarkoitus on tiedostaa, niin hyvin kuin pystyt, ruumiin aistimukset ja
tuntemukset, kun kiinnitdt huomiosi vuoronperién kuhunkin ruumiin osaan.

Huomaa nyt tuntemukset alavatsassa, huomaa kuinka aistimukset muuttuvat kun
hengitit sisddn ja hengitdt ulos. Tunnustele niitd tuntemuksia muutaman minuutin
ajan.

Oltuasi yhteydessd alavatsaasi jonkin aikaa, suuntaa tietoisuutesi vasempaan jalkaan,
sen varpaisiin. keskity kuhunkin varpaaseen vuorotellen, tutki uteliaasti millaisia
tuntemuksia varpaissa esiintyy, ehkd huomaat kuinka varpaat koskettavat toisiaan,
ehké tunnet kutitusta, 1ampda tai ehka ei tunnu mitéén erityisié aistimuksia.

Kun olet valmis, seuraavalla sisddn hengitykselld tunne tai kuvittele kuinka ilmaa
menee keuhkoihisi ja sitten alas vatsaan asti ja vasempaan sddreen ja vasempaan
jalkaan ja vasemman jalan varpaisiin asti. Sitten uloshengityksen aikana tunne tai
kuvittele kuinka ilma tulee jalkaa pitkin ylds, nousee vatsaan ja keuhkoihin ja ulos
nenén lapi. Jatka téllaista hengitystd muutaman kerran niin hyvin kuin osaat, hengité
varpaisiin ja takaisin. Voi olla vaikeaa kuvitella hengitys varpaisiin, mutta jatka vain
niin hyvin kuin osaat, suhtaudu hengittimiseen leikkisasti.

Ja sitten kun olet valmis pddstd uloshengityksen aikana tietoisuus vasemman jalan
varpaista menemaddn ja siirrd tietoisuutesi vasemman jalan jalkaterddn. Tutki sitd
helldn uteliaasti ja kiinnostuneesti, huomaa pakiid ja kantapdd, kohta missd kantapéa
koskettaa alustaa. Kokeile hengittdd aistimusten kanssa, ole tietoinen jalkaterdn
etuosasta ja takaosasta. Hengité jalkaterddn samalla kun tutkit aistimuksia siiné.
Suuntaa sitten huomiosi nilkkaan ja tutkittuasi sitd jonkin aikaa, hengitd hieman
syvempédn ja suuntaa hengitys koko vasempaan jalkaan. Anna tietoisuutesi kulkea
hengityksen mukana pitkin koko jalkaa ylhéélté alas ja alhaalta ylos.

Jatka sitten tietoisuutesi siirtimistd helldn uteliaasti kunkin ruumiinosan tuntemuksiin
vuorotellen.

Vasemman jalan reisi

Oikean jalan varpaat

oikea jalkaterd

oikea nilkka

oikea sddri

oikea reisi

lantio

selkd

vatsa

rinta

sormet

kédet

késivarret
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olkapéét

niska

paa

kasvot

Pane merkille kunkin ruumiinosan tuntemukset. Kun siirryt osasta toiseen, hengiti
osaan sisdén hengitykselld ja padstd tietoisuus osasta menemain uloshengityksella.
Kun huomaat jannitysti tai muuta voimakkaampaa tuntemusta jossain ruumiinosassa,
voit hengittdd sithen tuntemalla aistimuksen sisdén hengitykselld ja niin hyvin kuin
pystyt, antaa tuntemusten menné uloshengityksell.

Mielesi harhailee todenndkdisesti pois ruumiistasi tai hengityksesti ajoittain. Se on
tdysin normaalia. Niin mieli tekee. Kun huomaat sen, pane se vain merkille, huomaa
minne mielesi on mennyt ja siirrd tietoisuutesi helldsti takaisin viimeksi tutkimaasi
ruumiinosaan.

Kun olet kidynyt 14pi koko ruumiisi tilld tavoin kdytd muutama minuutti olemalla
tietoinen koko ruumiisi tuntemuksista ja hengityksesté, joka kulkee ruumiin lapi.

Jos on vaikeuksia pysyé hereilld, harjoituksen voi tehdd myds istuen.

Tee tdtd harjoitusta pdivittdin ainakin kahden viikon ajan ja aina kun mieleesi tulee
vaikeita asioita.

Monelle ihmiselle kehon tuntemusten tiedostaminen tdminkaltaisessa harjoituksessa voi olla
vaikeaa ja se voi nostattaa pintaan menneitd kokemuksia ja tunteita. Etenkin masentuneilla
ihmisilld on taipumus eldd enemmén “pédédssddn” kuin kehossaan. Vetdytyminen kehosta
mieleen on tullut tavaksi vélttdd epdmukavia tunteita, jotka saattavat liittyd traumaattiseen

keholliseen kokemukseen (esim. vékivaltaan tai seksuaaliseen hyvéksikayttoon).

Kun mindfulness’ista 2000-luvulla on tullut muoti-ilmid, niin my0s ruotsalaisessa Expressen
—iltapdivélehdessd on ténd syksynd julkaistu Kabat-Zinn'in 10 kohdan ohjelma tietoisen

lasnédolon arkipéivan harjoittelusta:

1. Kirjaa ylos ne kerrat, kun ajatuksissa aiheutat itsellesi stressid ja/tai estit itsedsi
fokusoimasta nykyisyyteen.

2. Investoi tietoisesti omaan terveyteesi. Ajattele mitd syot. Pidatko siitd? Onko se
hyvéksi sinulle? Voitko valita jotakin muuta? Mutta mité tahansa syo6t, syo.

3. Ole ldsnd kun tapaat ihmisid. Olet tietoinen siitd, miten koet tapaamisen, ole
tietoinen tavastasi kommunikoida.

4. Tee arkisesta asiasta muistutus fokusoida nykyhetkeen, esim. puhelimeen
vastaamisesta - ajattele sitd mitd teet ja havainnoi itseédsi kun teet sitd.

5. Kiinnitd huomiota hengitykseesi seisoessasi lilkennevaloissa tai jonoissa.

6. Kun menet vuoteeseen tai kun heréét: hengité pari kertaa sisdén. Sen sijaan, etti
keskittyisit pdivin velvoitteisiin, keskity siithen, miten hengityksesi vaikuttaa
palleaasi esim.

7. Jos tunnet stressid vaikean tehtdvin edessd, kuten mennessési lddkarille tai
tarkeddn kokoukseen, havainnoi ajatuksesi ja tunteesi ja kiinnitd huomiota siihen,
miten ndma vaikuttavat kehoosi.
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8. Valitse jokin toiminta, jota yleensi teet kidrsiméttdmasti ja hajamielisesti. Tee
sama asia enemman tietoisena.

9. Mité sinulla on ympdrillasi juuri nyt. Katso ympérillesi. Mité vérejad nédet?
Minkélainen valaistus on huoneessa. Mité ddnid kuulet?

10. Kiinnitd huomiosi ldheisyydessési olevaan esineeseen minuutin verran. Minka
vérinen se on? Katso reunoja, dériviivoja.

Tietoisen ldsndolon avulla voi huomata, etti suora kokemus on aina moninkertaisesti
monimutkaisempi kuin se, minkd voimme ilmaista sanoilla. Kun yritdt kuvata jollekulle sitd
hetked, kun tdysin tietoisena ympéristostési katselit valtamerta Eteld-Atlantilla tai kun
katselit vastasyntynyttd lastasi, huomaat miten vajavainen kielellinen kuvauksesi on. Miten
kuvata aaltojen pauke, miten kuvata koko syddmestd tuleva riemu? Ndmi voivat kuitenkin
olla hetkid, jolloin wvalitettavan usein toistuva ulkopuolisuuden tai erillisyyden tunne
ympérillimme olevasta maailmasta on hetkeksi poistunut. Olet yhté kokemuksesi kanssa, ja
eldmisen tunne on voimakas. Mutta mitd tarmokkaammin yritét tarttua kiitdvaan hetkeen,
madritelld jotain tavalla, joka pitee aina, sitd vdistyvimmaéksi se tulee. On sanottu, etti jos
tuuli pyséhtyisi hetkeksi, niin ettd voisimme tarttua siihen, se lakkaisi olemasta tuuli. Sama
sopii eldméén ndhden. On kuin yrittiisi puristaa kouraansa vettd — mitd kovemmin kouraisee,
sitd nopeammin vesi pakenee. Kallisen (1944/1991) mukaan voimme ymmaértdd eldmén vain
kulkemalla samassa tahdissa sen kanssa myontéen ja hyviksyen sen maagiset muutokset ja
taukoamattoman vaihtelun. Téllaisen hyvédksyminen, myontidvd vastaanotto, tiyttdd zen -

oppilaan voimakkaalla ihmetyksen tunteella, silld hinelle arjessa on lakkaamatta uutta:

Miten kummallisen yliluonnollista
Jja kuinka ihmeellistd timd!
Mind nostan vettd ja kannan puita!

P’ang-yun

Lopuksi: Meditaatio kehittia positiivisia muutoksia aivoissa

Ensimmadiset mindfulness -meditaation hyotyd koskevat hoitotutkimukset ilmestyivét 80-
luvulla (Kabat-Zinn ym., 1987). Sen jdlkeen on tapahtunut paljon. Esim. Davidson ym.
(2003) huomasi, ettd lyhyt ohjelma “mindfulness - meditaatiossa” aiheutti pysyvid

positiivisia muutoksia sekd aivoissa ettd immuniteettijarjestelmidn toiminnoissa. Havainto



91

osoittaa, ettd meditaatio, jota on kauan tehty tunnetuksi menetelmidnd, joka véhentda
levottomuutta ja stressid, voi tuoda mukanaan tirkeitd biologisia vaikutuksia, jotka

vaikuttavat henkilon toipumiskykyyn.

Tutkimuksen osallistujat jaettiin satunnaisesti kahteen ryhmédidn: Koeryhmad, jossa oli 25
koehenkilo4, sai harjoitusta mindfulness -meditaatiossa Kabat-Zinnin johdolla. Tima ryhma
osallistui viikkokurssiin ja seitsemén tunnin hiljentymiseen tutkimuksen aikana; he saivat
myo6s tehtdvidkseen harjoittaa tunnin ajan kotona pdivittdin, kuusi péivdd viikossa.
Kontrolliryhmén 16 osallistujaa eivét saaneet meditaatioharjoitusta ennen kuin tutkimus oli
suoritettu loppuun. Jokaisessa ryhmaissé, kysyttiin osallistujien mielipidettd sekd sitd miltd
heistd tuntui, heiltd mitattiin my0s aivojen etuosan sihkoistd aktiviteettia. Tdma on alue, joka
on erikoistunut madrdtyn tyyppisiin tunteisiin. Aikaisempi tutkimus osoitti, ettd ihmisilla,
jotka useimmiten ovat positiivisia ja optimistisia ja hetkind, jolloin positiivisia tunteita
koettiin, on vasen puoli tissd etuosan alueella aktiivisempi kuin oikea puoli. Tutkimukset
vahvistivat tutkijoiden olettamuksen: meditaatioryhmé osoitti kohonnutta aktiviteettia
etummaisen alueen vasemmalla puolella. Tdma merkitsee sité, ettd itse meditaatio tuottaa
kohonnutta aktiviteettia aivojen tdlld alueella. Aktiviteetti yhdistyy véhentyneend huolena ja

positiivisempana mielenlaatuna.

Tutkimusryhmé testasi myds, oliko meditaatioryhmilld parempi immuniteettisuoja kuin
kontrolliryhmalla. Kaikki tutkimukseen osallistujat saivat influenssarokotteen kahdeksan
viikkoa kestdneen meditaatio-ohjelman lopussa. Neljdn ja kahdeksan viikon kuluttua
rokotuksesta molemmista ryhmisti otettiin verindyte vasta-ainepitoisuuden mittaamiseksi,
jonka he olivat tuottaneet influenssarokotetta vastaan. Kun molemmat ryhmit (kuten
odotettiin) olivat kehittdneet kohonneen vasta-ainepitoisuuden, voitiin selvisti rekisteroida
suurempi kohoaminen meditaatioryhmailld verrattaessa kontrolliryhméén, sekd neljén-, ettd
kahdeksan viikon jdlkeen rokotuksesta. Vaikka tutkimus on alustava, tulokset ovat hyvin
kannustavia. Richard Davidson, joka kokopdivéisesti toimii HealthEmotionsin
tutkimusinstituutissa Wisconsin-Madisonin yliopistossa, suunnittelee lisdtutkimuksia
meditaation vaikutuksista. Téll4 hetkelld han tutkii ryhméé, joka on kiyttdnyt meditaatiota
yli 30 vuoden ajan. Hénen tutkijaryhménsd suunnittelee my0s tutkivansa, mikd vaikutus

mindulness -meditaatiolla on potilaisiin, joilla on erityisié sairauksia.
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Mindfulness —meditaation hydtyé erilaisten kliinisten ongelmien hoidossa on tutkittu myds
muualla. Néistd tuloksellisuustutkimuksista on tdlld vuosituhannella myos ilmestynyt
joitakin katsauksia, esimerkiksi Baer (2003), Bishop (2002), Bonadonna (2003) ja Grossman
ym. (2004).
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