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Mielen hyvinvointi on
jokaisen oma taitolaji

Tama opas on laadittu varttuneille ihmisille,
jotka ovat kiinnostuneita mielen hyvinvoin-
nista ja mielen taitojen kehittamisesta.
Opas mahdollistaa pysahtymisen omien
ajatusten ddreen, miettimaan hyvinvointia
ja keskustelemaan siita seka sen vaalimi-
sesta. Mielen hyvinvoinnilla ei ole ikdrajaa.

Opas on tehty ennen kaikkea omatoimi-
sia eli itseohjautuvia vertaisryhmia varten,
iakkdiden keskinaisten keskustelujen kdyn-
nistamiseksi ja innostamiseksi. ltseohjau-
tuvuus ja omatoimisuus tarkoittavat, etta
osallistujat huolehtivat yhdessa ja toisiaan

Seitseman aihepiiria

Oppaassa on seitseman mielen hyvinvoin-
tiin liittyvda aihepiiria, jotka voi kdyda kaikki
lapi yksi kerrallaan tai valita niista muuta-
mia, itsed tai ryhmaldisia kiinnostavia tee-
moja. Kutakin aihepiiria pohjustaa lyhyt
johdatusteksti.

tukien ryhman toiminnasta. Ryhman toi-
minnalle on tarjolla ohjeet ja pelisaanndt,
joita osallistujien on helppo soveltaa.
Mielen hyvinvointia miettimdssa
-oppaassa esitellaan aihepiireja, kysymyk-
sid ja harjoituksia, jotka suuntaavat pohti-
maan ja vahvistamaan mielen hyvinvointia.
Opasta voi kayttaa myos itsendisesti, mutta
usein on antoisaa jakaa ajatuksia muiden
kanssa, silld silloin saa lahjana myds muiden
nakemyksia ja kokemuksia omien rinnalle.

Hyvaa mielen hyvinvoinnin matkaal!

Mielen hyvinvoinnin
aihepiireind ovat

- myonteiseen suuntautuminen

- itsemyotatunto

- tunnetaidot

- huolien ja murheiden kanssa
toimeen tuleminen

- muutostaidot

- ikdantymisen myonteiset piirteet

- yksilollinen hyvinvointi.



Ryhman kaynnistaminen

ja toimintatapa

Ryhman kdynnistaminen on yksinkertaista:
kootkaa sopiva maara ihmisia ja perusta-
kaa ryhma. Jos teilld on jo keskustelupiiri,
porukka tai vertaisryhmad, pohtikaa 16ytyi-
sikd taman oppaan mielen hyvinvoinnin
aihepiireista teita kiinnostavia teemoja kes-
kusteltaviksi tai harjoituksia kokeiltaviksi.
Voitte tutustua keskusteluryhman ideaan
jatoteutustapaan seka keskustelunaiheisiin
taman oppaan avulla. Kaikille osallistujille
voi jakaa sahkoisen linkin oppaan tulosta-
miseen, jolloin jokainen voi tutustua aihe-
piireihin ennalta (www.ikainstituutti.fi/tuo-
te-osasto/mielen-hyvinvointi).

Ryhmadn kokoonkutsujan kannattaa
lukea opas ja ohjeet huolellisesti, jotta han
pystyy tarvittaessa vastaamaan osallistujien
kysymyksiin. Ryhmadn kokoonkutsujan tai
muun oppaaseen huolella perehtyneen
osallistujan kannattaa myds toimia ensim-
maisen tapaamiskerran vastuuhenkiléna.
Yhdessa voidaan paattaa esimerkiksi niin,
etta jatkossa kukin osallistuja huolehtii vuo-
rollaan vastuuhenkilon tehtavista.

Tapaamiset voi jdrjestaa kahvilassa, eri-
laisissa muissa kokoontumistiloissa tai
vuorotellen osallistujien kotona. Kokoon-
tumisaikaa on hyva varata noin kaksi tun-
tia osallistujien mddrasta riippuen. Tapaa-
misen kestolle ei ole vahimmadisaikaa vaan
lyhytkin tapaaminen voi olla antoisa. Tapaa-
misia ei kannata venyttaa. Tarkeinta on, etta
osallistujat saavat keskustella mielestaan
tarpeeksi.

Toimiva ryhman koko on 4-8 henkil6a.
Sitd pienempi ryhma on helposti haavoit-
tuva, jos joku jaa pois. Selvasti suurempi

ryhma puolestaan saattaa rajoittaa toimin-
taa jo pelkastaan ajan riittavyyden kannalta.
Ryhmadan ei yleensa kannata ottaa uusia
jasenia kesken matkan. Uuden osallistujan
mukaantulo vaikuttaa monella tavalla jo
kdynnistyneen ryhman etenemiseen. Osal-
listujat voivat halutessaan sopia toisinkin.

Ryhman toimintatapa rakentuu kes-
kustelukierroksille ja yhteisvastuulli-
suudelle. Ryhma ei tarvitse vetdjad, kun
ryhma yhdessa ja jokainen vuorollaan
huolehtii toiminnan etenemisesta. Kes-
kustelukierrokset tuovat tapaamisiin rau-
hallisuutta ja yhdenvertaisuutta ja anta-
vat tilaa jokaiselle osallistujalle. Jokaisen
kokoontumiskerran alussa kdydaan erityi-
nen mita kuuluu -kierros. Ensimmaisen
kokoontumisen mita kuuluu -kierroksella
osallistujat voivat kertoa rynmaan kohdis-
tuvista odotuksistaan tai ajatuksistaan. Toi-
sesta kerrasta alkaen mita kuuluu -kierros
padsee muuttumaan nimensa mukaisesti
kuulumisten jakamiseksi, mutta edelleen
siind voi pohtia myds ryhmaan liittyvia tun-
nelmia. Mita kuuluu -kierros kuuluu olen-
naisena tyoskentelytapaan, silld se auttaa
siirtymdaan arjen muista tunnelmista ryh-
man aiheeseen.

Tapaamisen alkuun kdydyn mita kuu-
luu -kierroksen jalkeen siirrytaan varsi-
naiseen keskustelunaiheiseen. Jokainen
osallistuja saa ensimmaisella keskuste-
lukierroksella vuoron perdan puheen-
vuoron, jossa voi kertoa kokoontumis-
kerran aiheen ja keskustelukysymysten
herattamista ajatuksista tai kuvata niihin
liittyvia kokemuksiaan. Keskustelukierros-



tyoskentelyyn kuuluu olennaisena osana,
etta puheenvuoroja kuunnellaan keskeyt-
tamattd. Oman puheenvuoron aikana voi
sitten kommentoida toisten puheenvuo-
roja. Ensimmaisen keskustelukierroksen jal-
keen jatketaan toisella tai useammalla
kierroksella, joissa osallistujat voivat jatkaa
ja palata ensimmaisella kierroksella esiin
nousseihin teemoihin, edelleen kuitenkin
kierroksittain jokaisen puheenvuoroa kun-
nioittaen.

Vastuuhenkil® huolehtii siita, etta jokai-
nen osallistuja saa kierroksilla yhtaldisesti
puheaikaa. Vilkkaasti keskustelevassa tai
keskenadn erityyppisten puhujien ryh-
massa voidaan halutessa pitaa ajastamalla
huolta puheenvuorojentasapuolisuudesta.

Joskus kuunteleminen on tarkeinta
omien ajatusten tai oivallusten tukea. Osal-
listuja voikin halutessaan myds jattaa oman
puheenvuoronsa jollakin kierroksella valiin,
jos tuntuu silta, ettei halua sanoa mitdan, ja
tarjota puheenvuoron seuraavalle.

Lopuksi kdydaan vield milta nyt tuntuu
-kierros, jossa voi pohtia miltd aiheesta kes-
kusteleminen on tuntunut tai mita keskus-
telu on antanut. Samalla voi kuvailla mita
ideoita tai ajatuksia kukin vie tapaamisesta
mukanaan itsendisesti pohdittavaksi. Oival-
lusten ja myonteisten kokemusten jakami-
nen vahvistaa yhteisen tydskentelyn etene-
mista ja tukee jokaisen osallistujan omia
pohdintoja.

Kokoontumisen lopuksi voilisaksi tehda
yhteisen mindfulness-harjoituksen, joka
on suunniteltu aihepiiriin liittyvaksi. Mind-
fulness-harjoituksilla tavoitellaan mie-
len, ajatusten ja tunteiden rauhoittamista
ja mielen hyvinvoinnin vahvistumista.

Oppaan harjoitukset ovat sovelluksia ole-
massa olevista mindfulness-harjoituksista.
Harjoitukset on tarkoitettu aaneen rau-
halliseen tahtiin luettaviksi. Ryhma sopii
ennalta, kuka kullakin kerralla lukee min-
dfulness-harjoituksen. Lukija voi olla esi-
merkiksi kunkin tapaamisen vastuuhenkil®
tai seuraavan kerran vastuuhenkil, jolloin
kyseisen kerran vastuuhenkild pddsee osal-
listumaan harjoitukseen. Lukijan on hyva
tutustua harjoitukseen ennalta ja lukea
se ldpi myos aaneen ainakin kertaalleen,
jotta kokonaisuus hahmottuu ja rauhalli-
nen aaneen lukeminen tuntuu luontevalta.
Jokainen voivapaastivalita haluaako tehda
mindfulness-harjoituksen vai ei. Kaikkia ne
eivat kiinnosta eika harjoitusten valiin jatta-
miseen ryhmassa tarvitse perusteluja.

Oppaassa on mukana myos kuhunkin
aihepiiriin liittyvia muita harjoituksia arjessa
kokeiltaviksi. Niiden herdattamista ajatuk-
sista voidaan keskustella ryhmassa, mutta
ndidenkin harjoitusten kokeileminen on
jokaisen oma valinta.

Kun osallistujille kertyy kokemusta ryh-
man toimintatavasta ja yhdessa keskustele-
misesta, voi ryhma halutessaan valita poh-
dittavaksi myos muita aiheita. Esimerkiksi
Ikdinstituutin Mielipakassa on lisaa mielen
hyvinvointiin liittyvia keskustelukysymyk-
sid ja kokeiltaviksi tarkoitettuja harjoituk-
sia. Materiaalia voi |6ytya monelta taholta
ja oppaan lopussakin on vinkkeja erilaisiin
tietolahteisiin. Osallistujia kiinnostavia aihe-
piirejd kannattaa muutenkin hyddyntaa
ryhman toiminnan raataloimiseksi osallis-
tujille parhaiten sopivaksi.



Tapaamisten kulku pahkinankuoressa

€) Vastuuhenkil6 toivottaa tervetulleeksi ja kdynnistaa

tapaamisen

¢) Mité kuuluu -kierros

g Ensimmainen keskustelukierros

Q Jatkokierrokset

O Milta nyt tuntuu -kierros

(® Mindfulness-harjoitus

@ Seuraavasta tapaamisesta ja vastuuhenkilsta sopiminen




Ryhmantoimintaperiaatteet

Jottaryhmassa on turvallista ja miellyttavaa
keskustella, on aluksi hyva yhteisesti sopia
toiminnan pelisaannadista. Hyviksi periaat-
teiksi tdllaisissa ryhmissa on havaittu luot-
tamuksellisuuden ja osallistujien yhden-
vertaisuuden lisaksi keskindinen arvostus
ja kuunteleminen.

Luottamuksellisuus

Ryhman jasenten yksityisyytta kunnioite-
taan ja suojataan. Osallistujien kertomista
asioista ei puhuta ryhman ulkopuolella.
Osallistujat saavat myos itse valita mitad
itsestaan haluavat kertoa.

Yhdenvertaisuus

Jokaisen osallistujan ajatukset ovat yhtd tar-
keita ja jokaisella on yhta paljon aikaa olla
aanessa. Puheenvuorojen tasapuolisuuden
turvaamiseksi hydodynnetdaan jarjestyksessa
etenevia keskustelukierroksia, jolloin jokai-
nen saa varmasti vuoron. Oman vuoronsa
voi myos jattaa kdyttamattd, jos ei halua
sanoa mitaan. Jos tasapuolisuus puheen-
vuoroissa koetaan vaikeaksi toteuttaa, voi-
daan kayttaa kelloa puheenvuorojen pituu-
den saatelemiseen. Kukin ryhman jasen
toimii vuorotellen kelloon katsojana.

Jakaminen ja kuunteleminen

Ryhman keskustelukierrokset poikkeavat
rauhallisuudessaan tavallisesta keskuste-
lusta, silld jokaisen puheenvuoroa kuun-
nellaan keskeyttamatta. Omalla vuorolla
voi sitten omien kokemusten lisaksi kertoa
ajatuksista, joita toisen puheenvuoro on
herattanyt. Toisten huomioiminen vahvis-
taa hyvaksyvaa ilmapiiria.

Arvostaminen ja
arvostelemattomuus

Jokaisen ryhmaldisen kertomiin kokemuk-
siin, ajatuksiin ja ndkemyksiin suhtaudutaan
neutraalisti, arvostelematta. Kannustusta,
arvostamista ja myotatuntoa on toki sal-
littua ja kannattavaakin ilmaista. Hyvaksy-
van ja rakentavan ilmapiirin vaaliminen on
jokaisen ryhman jasenen tehtdvd. Nake-
mysten erilaisuudelle annetaan tilaa, silla
osallistujien moninaisuus on ryhman rik-
kaus.



Ensimmaisella kerralla

Tutustuminen

Mikaliryhmadssd on toisilleen entuudestaan
tuntemattomia ihmisid, kannattaa ryhman
ensimmadinen kerta aloittaa tutustumisella.
Tutustumisessa voi kayttaa vain etunimia.
Jokainen osallistuja kertoo vuorollaan etu-
nimensa sekd jonkin asian, joka on itselle
tarkea tai joka nyt on ajankohtainen —
vapaasti sen mukaan mita haluaa sanoa tai
kertoa. Ryhmaan liittyvat odotukset ovat
mielekds aihe.

Keskustelu tyoskentelytavoista

Ensimmadisella kerralla on tdrkea kayda
yhdessa lapi ryhman toimintaperiaat-
teet: luottamuksellisuus, keskustelijoiden
ajankadytollinen yhdenvertaisuus, omista
kokemuksista ja ajatuksista kertomisen
puhetapa ja kuuntelemisen seka keskeyt-
tamattomyyden tarkeys seka muiden ryh-
malaisten nakemyksia koskeva arvostele-
mattomuus. Toimintaperiaatteet listataan
yhdessd, ja niiden tarkoituksesta keskus-
tellaan jotta kaikki ymmartavat ne samalla
tavoin. On myos tdrked sopia, ettd kaikki
osallistujat sitoutuvat ryhman toimintape-
riaatteisiin, kierrostyoskentelytapaan seka
toiminnasta huolehtimisen yhteisvastuul-
lisuuteen.

Kokoontumisista sopiminen

Ensimmadiselld kerralla on tarpeen myos
sopia miten ryhma toimii kaytanndssa —
missa ja milloin kokoonnutaan seka ote-
taanko ryhmaan lisaa jasenia myohemmin.
Kokoontumiskertojen kestosta on myos
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jarkeva keskustella. Yhden tapaamisen kes-
toksi on hyva suunnitella noin kaksi tuntia.
Ryhman koko vaikuttaa tarvittavaan aikaan.

Aiheista paattaminen

Ensimmaiselld kerralla kannattaa paattaa
aiheiden valintatavasta. Ryhma voi esimer-
kiksi paattaa tapaamisen lopuksi seuraavan
kerran aiheen. Jos tavoitteeksi asetetaan
kaikkien oppaan aiheiden lapikayminen,
voidaan keskustella myds niiden kasittely-
jarjestyksesta. Oppaassa aiheet on esitelty
jarjestyksessa, joka soveltuu sellaisenaan
kasittelyjarjestykseksi.

Muutamien tapaamisten jalkeen voi
syntya myos uusia ajatuksia ja ideoita tai
jopa uusia aihepiireja, joihin ryhmalaiset
voivat itse etsid sopivaa materiaalia. Joku
alussa innostavalta tuntunut oppaan aihe-
piiri voi myos alkaa vaikuttaa vahemman
kiinnostavalta. Ryhman kannattaakin edeta
joustavasti, osallistujien kiinnostuksen koh-
teet huomioon ottaen.

Kierrostyoskentely
valintojen tukena

Miltad nyt tuntuu -kierroksia ja kierroskes-
kustelutapaa ylipdansa voi ja usein kan-
nattaakin kdyttda kaikissa naissa ryhman
toimintatapaa koskevissa neuvotteluissa.
Niitd voi hyodyntaa myos ryhman myo-
hemmissa tapaamisissa, jos esiin nousee
keskustelua herdttavia nakemyseroja ryh-
man tyoskentelyssd. Kierrokset yllapitavat
kuulluksi tulemisen kokemuksia ja rakenta-
vatrauhallisen mahdollisuuden keskustella
ja loytdd vastauksia myos ristiriitatilanteissa.



Mielen hyvinvoinnin aihepiirit

1. MYONTEISEEN SUUNTAUTUMINEN

Johdatus aihepiiriin

Mielen hyvinvoinnin vaalimisessa on yksin-
kertaisimmillaan kyse siitd, etta ymmadrre-
tadn mitka tekijat saavat ihmiset voimaan
hyvin. Mielen hyvinvoinnin nakdkulma
ilmentad ymmarrysta siitd, etta huomiota
kannattaa kohdistaa yksildiden vahvuuk-
siin, voimavaroihin ja mahdollisuuksiin. Tie-
detadn myos, etta mielta voi ndissa asioissa
harjoittaa.

Yksi taman tyyppisen tutkimuksen kes-
keinen havainto koskee myodnteisen voi-
maa: suuntaamalla huomiota myonteiseen
syntyy yleensa lisaa hyvaa. Kyse ei ole siita,
ettd ikdvdt asiat pantaisiin syrjaan taikiellet-
tdisiin, vaan siitd, etta niiden rinnalle noste-
taan tasapuolisuuden vuoksi myds myon-
teisid havaintoja. Erityisen mielekasta tama
on erilaisissa kuormittavissa elamantilan-
teissa.

Huomion antaminen myonteiselle ei
tarkoita positiivista ajattelua sindnsa. Omaa
nakokulmaa asioihin ei tarvitse pakolla
vadntaa myonteiseksi. Sen sijaan tietoi-
nen huomion tarjoaminen myods myontei-
sille asioille monipuolistaa ja tasapainottaa
kuvaa todellisuudesta. Eldmassa onyleensa
sekd valoa etta varjoa, ja samastakin asiasta
voi loytyd useimmiten sekd ikdvia ettd
mydnteisia puolia.

Saannollinen  huomion antaminen
myonteiselle vaikuttaa mydnteisesti mie-
lialaan. Parhaimmillaan syntyy myonteinen
kierre, mika tarkoittaa hyvan yha helpom-
min havaitsemista seka positiivisissa koke-
muksissa pysahtymista ja viipyilya, mika
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entisestaan vahvistaa myonteista mielialaa
jahyvan huomaamista. Harjoittelun myota
mydnteiseen suuntautuminen kohentaa
mielialaa pysyvammin.

Tapaaminen
Mita kuuluu -kierros

Keskustelukierrokset seuraavien kysy-
mysten tuella:

A. Millaisia arjen ilon tai tyytyvdisyyden
lahteita 16ydan nykyisin omasta arjestani?

B. Voisinko viettaa niiden aarella nykyista
enemman aikaa? Entd voisinko tietoisesti
hakeutua uudenlaisten iloa ja tyytyvai-
syytta vahvistavien asioiden ddreen?

Kaydaan milta nyt tuntuu -kierros

Tapaamisen lopuksi luetaan mind-
fulness-harjoitus.

Kokeiltavaksi

Kokeile kirjata kahden viikon ajan joka ilta
muistiin niitd asioita, jotka tdndan ovat
menneet hyvin tai jotka ovatilahduttaneet
sinua.Kirjaa myos tapoja, joiden avulla voisit
kiinnittdd huomiotaenemmadn hyviin asioi-
hin ja onnistumisiin eldmassdsi. Havainnoi
harjoituksen vaikutusta mielialaasi.



Mindfulness-harjoitus:
Pysdhtyminen

>

Ota hyva asento tuolissa ja sulje kevyesti silmasi. Anna hartioiden laskeutua ja kas-
vojenkin rentoutua.

Kiinnita sitten huomiosi hengitykseen sellaisena kuin se on. Salli hengityksen olla
sellainen kuin se juuri nyt on.

Seuraa hengittamistdsi muuttamatta siind mitddn. Anna huomiota hengityksel-
lesi sen koko matkalta, sieraimista aina vatsaan saakka. Havainnoi sen kulkua ja
virtaamista. Milta se tuntuu. Miten huomaat sen sieraimissa. Enta vatsassa. Missa
tunnet sen selvimmin?

Pane merkille myds mielen halu vaeltaa hengityksen seuraamisesta johonkin
muualle. Huomaa ajatukset ja tunteet joita mieleesi nousee, mutta jatka sen jal-
keen taas hengitykseen keskittymista.

Voit seuraavaksi kokeilla mielessasi seuraavia lauseita hengittaessasi rauhallisesti
sisdan ja ulos: "Hengitan sisaan levollisuutta” "Hengitan ulos keveytta”

Levollisuutta. Keveytta.

Ajatukset ja tunteet voivat harhailla, ja se on luonnollista. Mieli vaeltaa mielellaan.
Pane se vain rauhassa merkille.

Lemped huomion suuntaaminen toistuvasti hengittamiseen auttaa sinua keskit-
tymadn ja rauhoittumaan. Voit aina palata hengityksen seuraamiseen.

Jatka levollisuuden ja keveyden hengittamista viela muutaman hengitysliikkeen
ajan.

Lopuksi hengahda syvaan ja ota pieni hymy kasvoillesi. Avaa silmdsi. Voi hyvin.
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2. MYOTATUNTO ITSEA KOHTAAN

Johdatus aihepiiriin

Myodtatuntoitsed kohtaan on ystavallisyytta
ja huolenpitoa. Se tarkoittaa, etta huomaa
tilanteet, jolloin kaipaa lohdutusta ja lem-
pedd suhtautumista. Mydtatunto itsed koh-
taan on myos tietoisuutta: sita etta tun-
nistaa tunteensa, jotta voi auttaa itsedan
suhtautumaan niihin myotatuntoisesti.

Myotatunto itsea kohtaan on tarked
mielen hyvinvoinnin tukipilari. Se tarjoaa
armollisuutta. Myotdtunto itsed kohtaan
auttaa eldman murroksissa ja vaikeissa
tilanteissa ja tukee rauhoittumista.

Myotatunnon osoittaminen itselle ei
valttamatta ole kaikille tuttua. Myétatunto
muita kohtaan sen sijaan heraa kylla lahes
luontaisesti. Ndhdessamme toisen karsivan
— ajatellaan vaikkapa lasta joka itkee riidel-
tyddn ystavansd kanssa, tai leskeksijaanytta
ystavaa — tunnemme yleensa myotatun-
toa. Itseen kohdistuva mydtatunto ei kui-
tenkaan valttamatta syty yhta helposti.

Olemme tottuneempia arvostelemaan
itsedmme kuin huomaamaan omaa myo-
tatunnon, lohdutuksen ja kannustamisen
kaipausta. Moni tuntee harmia ja jopa epa-
toivoa epdonnistuttuaan, soimaa itseadn
tehtydan virheen taikka tuntee itsensa
huonoksi. Omia kielteisid tuntemuksia ei
valttamatta edes tunnista sellaiseksi karsi-
mykseksi, jonka vastapainoksi kaipaa myo-
tatuntoa. Sanotko sind itsellesi epaonnistu-
misen hetkelld kuten sanoisit laheiselle: ei
se mitdan, ei se haittaa, tai paijaatko olka-
paadtasi lohdutukseksi?

Myaotatunto itsed kohtaan on tdrkeda
vastapainoa sisdiselle arvostelijalle, satti-
jalle, moittijalle, syyttajalle ja vaatijalle, joka
meissa asuu.
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Voi tuntua oudolta suunnata myotdatun-
toa itseensd. Voi myos olla vaikeaa lakata
kuuntelemasta sisdista kriitikkoa, silla sen
aani on niin tuttu. Myos jotkut tunteet,
kuten suru tai haped, voivat tuottaa eristy-
neisyyden tai yksindisyyden tuntemuksia.
Erityisesti silloin myo&tatunto itsed kohtaan
saattaisi auttaa.

Tapaaminen
Mita kuuluu -kierros

Keskustelukierrokset seuravia kysy-
myksia hyédyntaen:

A. Miten itselleen voi olla my&tdtuntoinen?

B. Onko myo&tdtunto itsea kohtaan
minulle helppoa?

Milta nyt tuntuu -kierros
Mindfulness-harjoitus
Kokeiltavaksi

Myotatuntoa itsea kohtaan voi [6ytaa
monella tavalla. Voit kysya itseltasi mita
kaipaat itsesi sanovan ilmaistaksesi itsellesi
ystavallisyytta: millaiset sanat sinua puhut-
televat tai miten ystdvasi sinua lohduttaisi.
Voit myos pohtia miten voisit kdytanndssa
olla itsellesi lempead ja tarjota itsellesi sel-
laista huolenpitoa, jota kaipaat. Kokeile
esimerkiksi kosketuksen lohduttavaa voi-
maa itse itseesi: sivele itsedsi rauhoittavasti
tavalla, joka sinulle sopii. Tai rauhoita itseasi
jollakin muulla sinulle sopivalla tavalla.



Mindfulness-harjoitus:
Pieni hymy

>

Ota mukava asento ja sulje silmat kevyesti.

Keskity sitten seuraamaan kehosi tuntemuksia juuri nyt. Tunnustele jalkapohjiesi
aistimusta lattiasta. Enta milta reisissa tuntuu kun istut tuolilla? Mita selka aistii tuo-
lin selkdnojaa vasten? Enta milta hartioissa ja olkapaissa tuntuu? Keskity aistimaan
kehoasi eri puolilta. Huomaa sen lampd. Onko jossain jannitysta tai kireytta? Pane
merkille kehosiaistimukset, olivatpa ne miellyttavid, ikdvid tai neutraaleja. Huomaa
ne ja anna niiden vain olla.

Vie seuraavaksi huomiosi hengitykseen. Hengita kolme kertaa syvdan padstaaksesi
irti paivan jannityksista.

Jatka sitten tavallisesti hengittamistd. Hengitys sujuu itsekseen, sita ei tarvitse
kontrolloida tai saadella. Anna vain hengityksen olla ja kuulostele, missa tunnet
sen voimakkaimmin. Tunnetko hengityksen selvimmin sieraimissa? Tai kenties rin-
takehdssd? Vai tuntuuko se voimakkaimmin vatsassa?

Jos huomaat, etta mielesi on lahtenyt vaeltamaan, pane se merkille. Huomaa mie-
len vaellus ja palauta lempeasti huomiosi takaisin hengitykseen.

Kuvittele seuraavaksi pienen pieni hymy. Asettele pieni hymy kasvoillesi, nosta
vain hiukan suupielid kuin kokisit jotain miellyttavaa. Kuulostele milta hengitys
nyt tuntuu, kun hiukan hymyilet. Milta hymy tuntuu kun hengitat sisaan ja ulos.

Kuvittele nyt, etta hengitys sisaltaa sinusta valittamista. Aisti hengitys sinusta valit-
tavana, lampoisend. Ajattele, etta hengitys sisaltaa ystavallisyytta sinua kohtaan.

Jos mielesi on ldhtenyt vaeltamaan, muista etta se on sille luonnollista. Pane vain
merkille vaellus ja palauta huomiosi lempeasti takaisin hengitykseen.

Tunne hengityksessa seuraavaksi ystavallisyytta myds kohtalotovereita kohtaan
— me kaikki koemme elamassa karsimyksia eika kukaan ole karsijana yksin vaan

kohtalotovereiden joukossa.

Laita seuraavaksi katesi sydamelle ja tunne sen lampd. Tunne miten sydan sykkii ja
hengitys sisaltdaa myodtatuntoa kaikkia meita kanssakarsijoita kohtaan.
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> Palaa vield seuraamaan hengitystéasi sellaisena kun se on.

> Hengita lopuksi vield kolme kertaa syvaan. Kiita itsedsi taman harjoituksen lapi
kdymisesta ja avaa silmasi.
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3. TUNTEIDEN KANSSA TOIMEEN TULEMISEN TAIDOT

Johdatus aihepiiriin

Kaikkia tunteita tarvitaan eldmdssa. Ne
kertovat meille omaa viestidan. Tunteiden
kuunteleminen ja tunnistaminen on tar-
kedd. Osa tunteista tuntuu miellyttavilta,
osa epamiellyttavilta. Epamiellyttavat tun-
teet ovat olleet evoluutiossa hyddyllisia:
esimerkiksi huomion kiinnittaminen kieltei-
seen, riskeihin ja huoliin on ollut tarpeen.
Stressiin liittyvdt tuntemukset ovat kehit-
tyneet, jotta selviytyisimme ja pysyisimme
hengissa. Esimerkiksi pelko on auttanut
pakenemaan haitallisista tilanteista ja suo-
jautumaan niiltg; viha puolestaan on autta-
nuttoimimaan: suojelemaan itsed ja laheisia
seka puolustamaan omaa etua; ja ahdistus
on kertonut tilanteen uhkaavuudesta.

Myo6s nykyihminen tuntee naita epa-
miellyttaviksi kokemiaan tunteita, vaikkei
kyse endd olisikaan hengissa selviytymi-
sesta. Niiden vangiksi ei kuitenkaan tar-
vitse jaada, vaan mieltd voi johdatella ja
rauhoittaa. Tunteiden tukahduttaminen ej
yleensd auta, vaan voiolla haitallista. Tuntei-
den tunnistaminen ja nimedminen antaa
niihin rauhoittavaa etaisyyttd. Tunteet tule-
vat ja menevdt, sen on moni ikaantyessa
ehtinyt havaita.

Tunteiden kanssa toimeen tulemiseen
on monia keinoja. Tunteista puhuminen
ja tunteiden jakaminen muiden kanssa on
helpottavaa. lan mydta tunteiden sdate-
lyn taidot yleensa vahvistuvat. Tunteiden
kanssa voi pyrkia ystavystymaan, ottamaan
ne vastaan ja tutkiskelemaan niita. Epa-
miellyttavia tunteita voi rauhoittaa suun-
taamalla ajatuksia valilla niille vastakkaisiin
tuntemuksiin. Voi muistaa ihmisia, jotka
valittavat, ja asioita, jotka ovat kunnossa. Voi
muistella aiempia tilanteita, joista on selviy-
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tynyt. Voi tarkoituksella rentouttaa kehoa,
vaikka jannittaakin. lkaantyessa ristiriitais-
tenkin tunteiden sietdminen kay usein hel-
pommaksi.

Tapaaminen
Mita kuuluu -kierros

Keskustelukierrokset seuraavia kysy-
myksia hyodyntaen:

A. Milla keinoilla rauhoitan mieltani kun
tunteet myllaavat?

B. Millaiset asiat tai tekeminen tuovat
stressaavassa tilanteessa tai
tunnelmassa mielenrauhaa?

C. Ovatko keinot muuttuneet idn myota?
Milta nyt tuntuu -kierros
Mindfulness-harjoitus

Kokeiltavaksi

Kun epamiellyttdvat tunteet tuntuvat
tempaisevan sinut kokonaan mukaansa,
pysahdy hetkeksi ja palauta itsesi takai-
sin nykyhetkeen ja ymparistoon alkamalla
havainnoida, mitd tapahtuu juuri nyt. Huo-
maa aluksi milta epamiellyttava tunne tun-
tuu kehossasi. Paina samalla jalkasi lujasti
lattiaa tai maata vasten ja aisti maa jalkojesi
alla.Huomaa asento jossa olet jaymparoiva
tila. Huomaa mitad aania voit kuulla, mita
vdrejd ndet ja tuoksuja voit haistaa. Kokeile
voitko huomata tunteesi, kehosi ja tilan ja
vain olla yhdessa kaikkien naiden kokemus-
tesi kanssa. Havainnoi kaikkea ja vain ole.



Mindfulness-harjoitus:
Mind olen puu

>

>

Kuvittele mielessasi iso, tukeva puu. Puu, joka on juurtunut vahvasti kasvupaik-
kaansa. Kuvittele sitten, etta sind olet tuo tukevasti paikoilleen juurtunut puu.

On kevat. Auringon lampd on heratellyt sinut alkavaan kasvukauteen. Maa ja ilma
ymparillasi lampenevat ja tunnet kuinka kevainen kasvuvoima kohisee suonissasi.
Viimeiset lumikasat sulavat ymparilldsi, linnut pyrahtelevat kepeasti ja laulavat
kevaisia laulujaan oksillasi. Jos olet lehtipuu, lehtien silmut alkavat tulla esiin. Jos
olet havupuu, kerkat tekevat alkujaan. Kevainen tuuli heiluttelee oksistoasi. Koittaa
kesa. Auringon lampo lapaisee runkosi ja lehdet tai uudet neulaset kasvavat tay-
teen mittaansa. Satunnainen sade kastelee maaperan juuriesi ymparilla ja sadepi-
saroiden kosteus viipyilee oksilla, lehdilld ja neulasissa. Aurinko valaisee ymparistosi
nyt aamuyosta myohadiseen iltaan ja voit seurailla ymparistossasi eldinten vilkkaita
kesdisia touhuja. Kuumalla saalla eldimet pysahtyvat hetkeksi varjoosi.

Syyskesalla lampo viilenee vahitellen. Syksyiset tuulet puhaltavat navakammin
ja oksat narisevat liitoksissaan. Illat ja yot viilenevat, lehtien vari saa keltaisen ja
punertavan savyjd. Lokakuun aurinkoisina paivina valon kirkkaus kellastuvassa
luonnossa haikdisee ja tunnet vield keskipdivan auringon lammaon rungollasi. Satei-
sena paivana satunnainen ohikulkija hakeutuu hetkeksi suojaasi kuuron aikana.
Ensimmaisten yopakkasten jalkeen maa hohtaa huurteisena ja tiedat valmistautua
talvikauden pakkasiin ja pyryihin.

Talviaikaan kuuluu ankarien olosuhteiden sietaminen, mutta samaan aikaan voit
nauttia pitkista levollisista hetkista. Pyryn ja viiman jalkeen maisema rauhoittuu ja
hankien keskelld vallitsee rauha. Aurinkoisen talvipdivan valo kestaa vain hetken,
mutta on sitakin kirkkaampi. Lumi ja huurre kertyvat oksillesi, maa ymparillasi on
kinoksien pehmentamaa. Talvikauden pimeydessa vietat yksinaisiakin hetkia. Toi-
sinaan saatat epailla kestavyyttdsi, mutta lopulta I6ydat aina luottamuksen vank-
kaan ytimeesi.

Vuodesta vuoteen olet eldnyt, tuntenut ja kasvanut vuoden kierron. Toisinaan
muistelet kuluneita vuosia ja kokemiasi muutoksia. Omaa kasvua ja kehitysta.
Ymparistdn muutoksia. Sinad olet muuttunut monella tapaa ja niin on ymparisto-
sikin. Yhtaalta kaikki kokemasi on kietoutunut ymparistoon, toisaalta tiedat osan
kokemuksistasi koskeneen vain sinua. Tunnet suurta levollisuutta kaiken keskella.
Juuresiovat vahvat, runko kestava ja vuosien karaisema. Oksat kurottavat eri suun-
tiin vakaina. Latvasta on nakymat laajalti. Joka vuosi tavoitat hieman laajemmat
nakymat ymparistoosi.
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> Vuosi vuodelta olet tullut vankemmaksi. Vuosi vuodelta tunnet myos jokaisen
vuosikasvun painon. Joskus muistelet haikeudella aikoinaan katkennutta oksaa tai
vaurioitunutta juuren haaraa. Kerran tyokone teki suuren haavan kuoreesi. Toisella
kertaa rakastunut pariskunta koversi nimikirjaimet kuoreesi. Kaikki nama ja monet
muut muistot ovat osa elamaasi puuna. Tukevana ja vahvana puuna.

> Kuvittele lopuksi miten tuuli hyvailee oksiasi aamun sarastaessa. Voit puhaltaa

kevyesti uloshengitysten aikana ja palata vahitellen téahan huoneeseen ja tahan
hetkeen seka avata sitten silmadsi.
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4 ETAISYYTTA HUOLIIN JA MURHEISIIN

Johdatus aihepiiriin

Jokaisen elamassa tapahtuu joskus ikavid
asioita. Ne voivat satuttaa syvasti, ja arki-
nenkin asioiden pieleenmeno voi joskus
harmittaa vietavasti. Moni murehtii tapah-
tunutta ja huolehtii my6s tulevasta. Valilla
tuntuu ettd ajatukset ja tunteet alkavat kier-
tda samaa rataa liikaa.

Huolet voivat kuitenkin olla myods hyo-
dyllisia. Ne saattavat auttaa omien arvojen
kirkastamisessa tai huomaamaan muutok-
sia elaman tarkeysjarjestyksessa. Valitetta-
vasti kaikkia ongelmia ei voi ratkaista eika
kaikkia tilanteita muuttaa. Sen sijaan oma
suhtautuminen asioihin on omissa kasissa
ja sithen voi vaikuttaa. Mydnteisten ajatus-
ten ja tunteiden pariin hakeutuminen tuo
voimavaroja myos huolten kantamiseen.

Nakokulman avartaminen on yksi niista
keinoista, joilla voi padstaa hiukanirti mielta
vaivaavista asioista tai tunteista. Voi esi-
merkiksi kysya mitd myonteista ikavdssa
tapahtumassa voisi nahda tai mita merki-
tysta tapahtumalla on kymmenen vuoden
kuluttua. lkdvien ajatusten tai tunteiden
kiertdessa kehaa on hyodyllista katkaista
vatvominen ja palata tahan hetkeenjasiind
tapahtuvaan toimintaan.

Sisdisen puheen muuttaminen on toi-
nen keino. Itselleen voi puhua rauhoitta-
vasti ja luoda huoliajatuksille vasta-aja-
tuksia, joita lausuu mielessaan. lkavaan
tunteeseen tuo etdisyytta kun siirtad huo-
mionsa murehtimisen tunteesta siihen, etta
kertoo itselleen "kas, mieleeni on noussut
murehtimisajatuksia’”

Anteeksi antaminen on monen mie-
lesta tarked murehtimisesta irti padsemi-
sen keino. Anteeksi antaminen kuihduttaa
kaunaa ja katkeruutta ja vapauttaa voi-
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mavaroja nykyisyyteen. On tdrkeda osata
antaa anteeksi myos itselleen, silla pitkit-
tynyt katumuskin sitoo voimavaroja, joita
voisi hyddyntaa taman hetken tarpeisiin.

Tapaaminen
Mita kuuluu -kierros

Keskustelukierrokset seuraavia kysymyk-
sia hyodyntaen:

A. Milla tavoin viime aikoina olen paasta-
nyt irti jostakin harmittavasta, huoletta-
vasta tai ikavasta asiasta?

B. Mika tilanteessa on auttanut, voinko
tehda jotain huolen helpottamiseksi?

Milta nyt tuntuu -kierros
Mindfulness-harjoitus
Kokeiltavaksi

1. Kun huomaat ajatusten kiertdvan samaa
epamiellyttavaa kehaa, sano itsellesi STOP

2. Siirrd huomiosi johonkin muuhun teke-
miseen. Runsas 10 minuuttia muuta puu-
haa tasaa yleensa murehtivaa mieltd.

3.Yolla voit kokeilla huolivihkoa, johon kir-
joitat huolen ja paatat antaa sille aamulla
10— 20 minuuttia huomiota. Muun ajan voi
kdyttad mukavampaan tekemiseen.



Mindfulness-harjoitus:
Epdmiellyttévdn tunteen kanssa

> Ota hyvé asento ja sulje silmdasi kevyesti. Tunnustele hetki asentoasi ikaan kuin
katsoisit itsedsi ulkopuolelta. Anna kehon ja mielen rauhoittua. Keskity aistimaan
hengitystasi sellaisena kuin se on.

> Laajenna sitten huomiotasi kehon eri osiin, kuten hartioiden, kaulan, kasivarsien
ja paan alueelle, vatsaan, selkaan ja jalkoihin aina varpaisiin saakka. Aisti millaiselta
eri kehon osissa tuntuu.

> Suuntaa sitten tarkkaavaisuuttasi syddamen alueelle ja hengitykseen. Anna kehon
ja mielen tyyntya. Jos tarkkaavaisuutesi on liukunut muihin asioihin, palauta se
lempeadsti takaisin sydameen ja hengityksen ymparille.

> Kysy sitten hiljaa itseltdsi nouseeko mieleesi jokin viime paivien arkinen tilanne tai
asia, joka herattaa tunteita ja tuntemuksia? Jos nousee, yrita muistella tuota tilan-
netta hetken. Jos mieleesi nousee monia tilanteita ja tunteita, valitse niista yksi,
jonka aarelld paatat viivahtaa hetken. Asian tai ajatuksen ei tarvitse olla mikaan
erityinen. Ehka se on joku vadrinkasitys tai rasittava tilanne, jokin keskeneraiseksi
jaanyt asia tai kenties ratkaisemattomalta tuntuva pulma — jotain, mika edelleen
virittda sinussa epamukavuutta, drtymysta, huolta, syyllisyytta tai surua.

> Kun nyt ajattelet tai muistelet valitsemaasi asiaa, tunnustele, heréttaako se samalla
reaktioita kehossasi. Miten kehosi vastaa kun tama asia tai tilanne on mielessasi?
Missa tunnet sen selvimmin tai voimakkaimmin? Jos haluat, voit tarkastella kehoa
paadlaelta jalkapohjiin saakka pysahtyen niihin kohtiin, joissa huomaat jannitysta
tai epamukavuutta.

> Voit yrittdd nimetd havaitsemiasi tuntemuksia, vaikkapa “painon tunne hartioissa’,
"pallean jannittyminen’, "kuristava tunne kurkussa” Salli tuntemus ja tarkastele
sita, anna sen olla juuri sellaisena kuin se nyt on. Jos tuntemus kdy epamukavaksi,
suuntaa huomiosi takaisin hengitykseen kunnes tunnet, etta voit taas suuntautua

|6ytamaasi tuntemukseen.

> Nyt voit tutkia voitko antaa kyseisen kehon osan tai alueen vapautua ja pehmentys,
pakottamatta. Voit sanoa mielessasi: "Mikd tahansa tama asia onkaan, voin antaa
sen olla. Voin paattaa sallia kaikki tamanhetkiset tuntemukseni." Hyvaksyvalla ja
rakastavalla suhtautumisella voit antaa ylimaaraisen jannityksen ja kireyden hel-
littad kehossa.
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> Siirra sitten levollisesti huomio takaisin hengitykseesi ja kdy noutamassa sielta
itsellesi lisda mielenrauhaa.

> Laajenna sitten vahitellen huomiosi kohti kehon reunoja, jotka koskettavat lattiaa
tai tuolia. Laajenna tietoisuuttasi ympadroivaan tilaan, huoneeseen jossa nyt olet,
niin etta olet valmis palaamaan takaisin ulkoiseen maailmaan ja kasilla olevaan
hetkeen. Hengdhda viela kerran syvdan ja kiita itseasi harjoituksesta. Voit nyt avaa
silmasi.
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5. MUUTOKSEEN SOPEUTUMINEN

Johdatus aihepiiriin

Muutokset ovat vadjaamattomia eldmassa,
jaikaantyessa joidenkin muutosten toden-
nakoisyys kasvaa. Muutosten kanssa par-
jaaminen ja muutoksista selviytyminen
ovat tarkeita elamantaitoja. Monesti aja-
tus muutoksesta tuntuu aluksi epamiel-
lyttavalta. Mieli tulkitsee muutoksen ensin
usein uhkaavaksi ja muutos saattaa herat-
taa kielteisia tunteita ja ajatuksia. Myontei-
nenjaavoin lahestymistapa yleensa keven-
taa muutosta.

Muutoksen mittasuhteet ovat jalki-
kateen tarkasteltuina usein erilaiset kuin
ennalta katsottuina tai sen aikana. Oma
suhtautuminen muutoksiin merkitseekin
usein enemman kuin itse muutos. Muutok-
sen myotd jotain jaa taakse, mutta muutok-
sesta myos oppii ja saa jotakin. Muutoksen
antia voi pohtia moneen otteeseen. Esi-
merkiksi muutoksen merkitysten arviointia
ja sen myonteisten ulottuvuuksien tarkas-
telua voi tietoisesti harjoittaa muutoksen
kaikissa vaiheissa.

Jokaisella on erilaisia, itselle sopiviksi
havaittuja selviytymiskeinoja muutosti-
lanteissa. Kun yksi lahtee metsddn, toista
helpottaa musiikin kuuntelu, kolmas etsii
lohtua nakokulman vaihtamisesta huu-
morin keinoin ja neljas kirjoittaa paiva-
kirjaa. Selviytymiskeinoja voi myos |oytaa
lisdd. "Moottorisahasta tuli minulle uusi ja
jarkeva terapeutti” kertoi erds 63-vuotias
nainen elamanmuutoksestaan. Vesakon-
raivaus tarjosi mielekdsta tekemista muu-
toksen keskella.
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Tapaaminen
Mita kuuluu -kierros

Keskustelukierrokset seuraavien kysy-
mysten tuella:

A. Millaisia muutoksia olet kohdannut
viimeisten vuosien aikana? Miten olet
niihin suhtautunut?

B. Mika on auttanut muutosten hyvaksy-
misessa ja niihin sopeutumisessa?

Milta nyt tuntuu -kierros
Mindfulness-harjoitus

Kokeiltavaksi

Pohdi tai listaa itsellesi millaisia selviytymis-
keinoja hyddynnat vastoinkdymisten tai
muutosten yhteydessd. Ovatko ne muut-
tuneetian myota? Mika on sinulle mieluisin
ja toimivin?

Fysiologisia: Rentoutan itseni, lenkkeilen
tai harrastan lempilajiani, nukun, syon hyvin

Henkisia: Valitsen tietoisesti asenteen,
rukoilen, mietiskelen, hiliennyn

Alyllisia: Hankin asioista lisdtietoa, teen
suunnitelmia, ratkaisen ongelmia

Luovia: Etsin uusia toimintatapoja, kaytan
mielikuvitusta



Tunteellisia: lImaisen itsedni eri tavoin,
nauran, itken, kerron tunteistani

Sosiaalisia: Jaan kokemuksia, vietdn aikaa
muiden kanssa, keskustelen.

Mindfulness-harjoitus:
Muutos

>

Maailmassa pysyvaa on muutos. Kaikki muuttuu ymparilldmme. Sina voit olla se,
jokahavainnoi muutosta ymparillasi —ja itsessdsi. Tasta tassa harjoituksessa on kyse.

Sulje kevyesti silmdsi ja ota hyva asento. Kddnnd huomiosi hengitykseen ja pddsta
irti kaikesta muusta. Seuraa rauhassa hengitystd sisaan — ja ulos. Omassa tahdissasi.
Hengita rauhallista hengitystd seuraten ilman kulkua. Seuraa vatsan kohoamista ja
laskemista. [lman virtaamista sisaan ja ulos.

Tarkkaile sitten ajatuksiasi ja tunteitasi. Huomaa ne. Seuraa rauhassa ajatusten ja
tunteiden nousemista. Jos haluat, voit kuvitella kuinka kansi avautuu kun ajatuksia
tai tunteita kohoaa mieleesi. Tule niista tietoiseksi. Huomaa kun ne muuttuvat ja
katoavat seuraavan ajatuksen tai tunteen tielta. Havainnoi rauhassa, vieresta tark-
kaillen ajatusten ja tunteiden nousemista, muuttumista ja poistumista mielestasi.

Tunnustele sitten kehosi aistimuksia. Aisti kehosi lampd. Viileys. Kutitus tai kihel-
maointi. Kireys ja pehmeys. Seuraa kehosi aistimuksia yksi kerrallaan. Pane ne vain
merkille. Vain huomaa ne sellaisina kuin ne ilmenevat. Seuraa niiden muuttumista
ja katoamista yhteen kerrallaan keskittyen.

Jos huomaat mielesi vaeltavan johonkin muualle, palauta se lempeasti takaisin
havainnoimaan kehosi muuttuvia aistimuksia. Ole vain tietoinen aistimuksista.

Tarkkaile niita hiljaa. Niiden tulemista. Ja menemista.

Muutos virtaa tietoisuuden ymparilla. Ei tarvitse reagoida, vain seurata ja havain-
noida muutosta.

Lopuksi palaa hengitykseen ja kiita itsedsi tasta harjoituksesta. Voit avata silmasi.
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6. HYVA IKA

Johdatus aihepiiriin

Eldamankokemustajaelamantaitoja. Kremp-
poja tai vaivoja. Mita kaikkea ikd tuo muka-
naan... Ainakin lukuisia vivahteita ja savyja.
Varttuneesta idsta ja vanhenemisesta on
puhuttu kaksikasvoisina: niihin sisaltyy seka
myonteisia etta kielteisia piirteita. Vanhe-
nemiseen liitetdan usein huolia monen-
laisista ongelmista ja niiden ratkaisemisen
tarpeista. Nykyisin tarkastellaan useammin
myos sita mika ian myota tuo ja yllapitaa
hyvinvointia ja terveytta.

Vanhenemisen myodnteisten piirteiden
tunnistaminen vahvistaa mielen hyvinvoin-
tia. Ika on vain yksi ihmisen piirre. Sekaan
ei ole yksiselitteinen. Ian ja vanhenemisen
kokemukset ovat jokaiselle ainutkertai-
sia, oman eldamankulun ja lahiympariston
muokkaamia seka yksildllisesti hahmottu-
via ja aistittavia. Jokainen vanhenee omalla
tavallaan ja omassa tahdissaan.

lkddntyminen ei myoskaan ole jotain,
mika tapahtuu vain jossakin tietyssa het-
kessa tai tulisi joskus valmiiksi. Ikddantymi-
nen etenee kerroksittain, ja vuosien myota
huomaamme erilaisia vanhenemisen
tuntoja. Osa idn myota tulleista vaivoista
menee ohi, kun hoidamme itseamme. Osa
vaivoista jaa ja niiden kanssa on opeteltava
eldmdan. Tamakin on tarkea vanhenemi-
seen liittyva taito. Vanhetessa koemme
myos toipumisia, oivalluksia, helpotuk-
sia ja monia muita mydnteisia tuntemuk-
sia. Moniin ian myota tuleviin muutoksiin
osaamme varautua. Osaan niistakin, jotka
tulevat yllatyksing, totumme ajan myota.

Tutkimuksetkin kertovat, etta ihmisena
kasvu jatkuu vanhuudessa. On my&s huo-
mattu, ettd eldmdn kuluessa kohdatut
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haasteet ja niiden myotd opitut asiat voivat
lisata iakkdiden onnellisuutta. Elamankoke-
mus siis kannattelee hyvaa eldmadd myo-
hempina vuosina.

Tapaaminen

Mita kuuluu -kierros.

Keskustelukierrokset seuraavia
kysymyksia hyodyntaen:

A. Mika sinulle on tassa iassa tarkeda?

B. Mitd myonteista vanhenemisessa mie-
lestdsi on?

Milta nyt tuntuu -kierros.
Mindfulness-harjoitus.
Kokeiltavaksi

Pohdi tai kirjaa tdydennysta seuraaviin
lauseiden alkuihin:

Tassa idssa parasta on...
Tassa iassa voin vihdoin...
Tassa iassa ei enda tarvitse. ..
lan tuomia taitoja ovat...

Tassa iassa nautin. ..



Mindfulness-harjoitus:
Ikd ja mind

>

>

Sulje silmasi ja laskeudu harjoitukseen.

Kiinnita aluksi huomio hengitykseen sellaisena kuin se kulkee. Sisaan, ulos. Aseta
kdtesivatsalleja aisti kddessasi miten vatsa kohoaa. Ja laskee. Hengityksen tahdissa.
Aistitko miten ilma virtaa sieraimista? Sisaan ja ulos.

Muistele sitten millaisissa rooleissa olet ollut viime vuosina. Miten toimit kotona tai
vapaaehtoisena, riennoissa tai harrastuksissa, ystavien tai suvun piirissa, potilaana
tai asiakkaana, naapurina tai laheisena. Kun muistelet erilaisia roolejasi, kokeile
voitko huomata sen osan itsedsi, joka pysyy samana roolista ja paikasta riippu-
matta — oletpa kotona tai muualla, porukassa, perheessa tai itseksesi, huolehti-
massa toisista tai vastaanottamassa huolenpitoa. Voitko tunnistaa sen itsesi, joka
on aina olemassa?

Suuntaa seuraavaksi huomiosi kehoosi ja aisti sen tuntemuksia. Voit [6ytaa kireytta,
rentoutta, vasymysta tai voiman tunnetta, mita sitten lIdydatkin. Pane aistimukset
vain rauhassa merkille, sinun ei tarvitse muuttaa niita tai tehda mitaan. Jos mielesi
vaeltaa johonkin muualle, pane se merkille. Ei haittaa vaikka mieli vaeltaisi johon-
kin muualle, pane se vain merkille ja palauta huomiosi lempeadsti hengitykseen.

Muistele sitten, miten kehosi on muuttunut aikojen saatossa. Miten kehosi oli lap-
sena pieni ja kasvoi vahitellen. Miten elama on vaikuttanut kehoosi. Oletko joskus
aikuisena ollut painavampi tai kevyempi kuin nyt? Miten kehosi on muuttunutian
myota? Samalla kun ajattelet kehoasi, pyri tavoittamaan itsestasi se 0sa, joka on
seurannut tata kaikkea, kaikkia muutoksia. Se on se osa sinussa, joka on pysynyt
samana, vaikka keho on kaiken aikaa muuttunut.

Lepad hetki ndissa tuntemuksissa. Sina olet sind. Kukaan ei voisi olla parempi sina
kuin sind olet. Vain sina voit olla sind. Voit olla kiitollinen siita, etta olet juuri sina.

Palauta nyt tarkkaavaisuutesi hengitykseen. Ajattele, etta hengitat jokaisella sisaan-
hengitykselld rauhaa. Anna rauhan tulla hengityksen mukana sisddsi. Kuvittele,

miten rauha ja levollisuus tayttavat sinut. Sinun on hyva tassa ja nyt, tassa ja nyt.

Huoahda rauhallisestija paata harjoitus. Voit avata silmasija vaikka hymyilld hiukan.
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7. MINUN HYVINVOINTINI

Johdatus aihepiiriin

Hyvinvointi koostuu monista asioista.
Varttuneiden ihmisten omien kuvausten
mukaan esiin nousevat terveydentilan
ohella ainakin uni, ruoka, liikunta, harrastuk-
set,ihmissuhteet, ymparistd jaluonto, taide
ja kulttuuri, huumori, uteliaisuus ja uuden
opettelu seka hyvan tekeminen ja muiden
auttaminen. Elamadnsa tyytyvaisia iakkaita
yhdistad joukko toimintatapoja ja asenteita
kuten menneen hyvaksyminen ja arvosta-
minen, huumori ja leikillisyys, toivo ja aloit-
teellisuus, mydnteinen suhtautuminen, ian
myota tulevien vaivojen sietaminen, sosi-
aalisuus, avoimuus uudelle sekd muista
valittdminen ja heidan auttamisensa, halu
antaa anteeksi ja olla kiitollinen. On yksi-
I6llistd, millaisen painoarvon nama tekijat
saavat tai mita muuta hyvinvointiin liittyy.

Hyvinvointi ja hyva arki ovat jokaisen
etu. Niinpa kannattaa pohtia, mika on
juuri minulle ja hyvinvoinnilleni tarkeaa?
Elaman kuluessa hyvinvointiin liittyvat ja
sen taustalla vaikuttavat arvot voivat pysya
samoina tai muuttua. Moni palaa eldkeidssa
pohtimaan lapsena tai nuorena omaksu-
miaan arvoja verraten niitd eldman varrella
kertyneisiin kokemuksiin, tottumuksiin ja
nykyisiin nakemyksiinsa. Jotkut asiat ovat
kantaneet tahdn pdivaan saakka tai jopa
vahvistuneet, osa on vaihtunut. Jotain ihan
uuttakin on usein loytynyt.

On tarkeda tunnistaa omat arvot ja ela-
maan mielekkyytta ja merkityksellisyytta
tuovat asiat. Omaa arkea ja valintoja kan-
nattaa suunnata naiden mukaisesti. Laitta-
malla asioita tdrkeysjarjestykseen ja aset-
tamalla sen mukaisia tavoitteita voi tehda
pienid arkipaivan valintoja, jotka tuntuvat
palkitsevilta ja mielekkailta. Omat paivittdi-
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setvalinnatvaikuttavat terveyteen ja hyvin-
vointiin enemman kuin yleisesti tiedoste-
taan. Yksittdisella teolla ei valttamatta ole
merkitystd ajan suuressa virrassa, mutta silti
pienikin valinta voi olla hyvinvoinnille myos
merkityksellinen.

Nykytiedon valossa ihminen pystyy vai-
kuttamaan mielen hyvinvointiinsa. Hyvin-
vointia voi rakentaa eldmantavoilla ja suh-
tautumisella — mika onni ettei se ole kiinni
vain geeneista tai ulkoisista olosuhteista.
Mielen hyvinvointivoiilmeta eri tavoin: esi-
merkiksi tyytyvaisyytend, mielenrauhana
tai innostuksena. Itsensa kuunteleminen,
itsestd huolehtiminen, kohtuullisuus ja
itsensa arvostaminen vahvistavat osaltaan
hyvinvoinnin kokemuksia. Nama suhtautu-
mistavat synnyttavat eldmaniloa, joka saa
ihmisen voimaan hyvin.

Tapaaminen
Mita kuuluu -kierros

Keskustelukierrokset seuraavien kysy-
mysten tuella:

A. Mita kuuluu minun hyvinvointiini?
B. Mita teen voidakseni hyvin?

C. Mika minulle on tarkeda?

Milta nyt tuntuu -kierros
Mindfulness-harjoitus
Kokeiltavaksi

Kokeile tietoista hyvasta nauttimista. Pysyt-
tele tavallista pidempdan ilon ja tyytyvai-



syyden tunnelmissa ja anna myonteisten
kokemusten vahvistaa mielen hyvinvointia.

1. Salli mukavien asioiden muuttua miel-
lyttaviksi kokemuksiksi. Pane erikseen mer-
kille arjen pienetkin hyvat asiat ja tapahtu-
mat — sen etta sait hoidettua keskenerdisen
tehtdvan valmiiksi, sen ettd kahvi maistuu
hyvdlta, sen ettd lehdet puhkeavat puihin,
ettd autoit naapuria tai radiosta tulee suo-
sikkikappaleesi. Ne tarjoavat hyvdn mielen
mahdollisuuden, jota kannattaa hyddyn-
taa.

2. Nautiskele tietoisesti ndista myonteisista
kokemuksista. Aisti, ja maistele tavallista
pidempaan, milta ilo tai mielihyva kehos-
sasi tai mielessasi tuntuu.

3. Tiedosta myonteisen kokemuksen arvo
esimerkiksi kuvittelemalla, etta se on kuin
lammin auringonsade joka hellii sinua.
Nama kokemukset ovat arjen aarteita joita
voit kuljettaa mukanasi.
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Mindfulness-harjoitus:
Tilassa lepciciminen

>

>

Ota hyva asento ja laskeudu harjoitukseen.

Saatjdttaa silmat auki tai sulkea ne sen mukaan, mika tuntuu hyvalta. Harjoituksessa
ei siirrytd mihinkdan vaan olet jo sielld, missa sinun on tarkoituskin olla. Tavallinen
tapasi havaita ndkymid, dania tai hajuja on hyva juuri sellaisena kuin se on.

Suuntaa huomiosi hengitykseen ja aisti sitd rauhassa. Laajenna sitten rauhallisesti
tarkkaavuuttasi kehon aistimuksia havainnoiden niin pitkdn aikaa, ettda huomiosi
kiinnittyy koko kehoon.

Aisti kehosi tdssa tilassa. Voit antaa huomiosi tayttaa koko huoneen, jossa istut.
Tietoisuudestasi tulee yhta suuri kuin huoneesta.

Lepda tdssa tilassa. Anna itsesi olla tietoisena ldsna tdssa tilassa. Sinun ei tarvitse
tehda mitaan. Antaudu lasnaololle tassa tilassa, rentoudu siind, nauti siita. Ajatuk-
sia tulee. Anna niiden olla. Ne ovat ohikulkijoita, kuin seinalla hailyvia valoja. Avara
tietoisuus sisaltaa nekin. Se sisdltaa kaiken.

Lepaa tassa tietoisuuden ja ldsndolon tilassa ja hellitd kaikesta sitd mukaa kun jotain
ilmaantuu. Jos jokin epamiellyttava ajatus nousee mieleen, anna sen menna. Jos
jokin miellyttava ajatus ilmaantuu, padsta sekin menemaddn. Jos menneisyytta tai
tulevaisuutta koskevia ajatuksia tulee mieleen, toivota ne tervetulleiksi ja hyvas-
tele ne sen jalkeen.

Sinun ei tarvitse tehdad mitdan, ei saavuttaa mitdan. Antaudu tunteelle, ettd sinusta
pidetaan huolta. Sinun ei tarvitse muuttua tai olla erilaine kuin olet. Olet riittava

sellaisena kuin juuri nyt olet.

Olet taalla nyt. Tietoisuudessa ja lasndolossa levaten. Vain pelkastaan olet. Mitdan
muuta ei tarvitse tehda.

* % X

Harjoitus on paattynyt. Kiita itseasi harjoituksesta.
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