b,

Ikdinstituutti







Pieni myotatunto-opas

Mari Juote
Leena Rasanen
Sirkkaliisa Heimonen
Tamara Bjorkqvist



Pieni myotatunto-opas

ISBN 978-952-7254-01-1
ISBN 978-952-7254-02-8 (PDF)

Teksti: Mari Juote
Leena Rasanen
Sirkkaliisa Heimonen
Tamara Bjorkqgvist

Kansikuva:  Mainospalvelu Kristasta Oy

Taitto: Mainospalvelu Kristasta Oy
AD Krista Jannari

Kuvat: Pixabay, Krista Jannari

Paino: Trinket Oy 2018

www.ikainstituutti.fi
Helsinki 2018
©lkainstituutti ja kirjoittajat

O Ikdinstituutti



Sisallys

VALITA ITSESTASI, OLET TARKEA

Miten voit pitdd itsestasi huolta?

HUOMAA AJATUKSET, KUUNTELE TUNTEIDEN VIESTIT
Mitd ajatukset saavat aikaan?

Tunteilla on viesti

PYSAHDY TAHAN HETKEEN — LASNAOLON TAITOA
Hyvaksyvan ja avoimen asenteen merkitys

Tietoinen ldsndolo apuna haastavassa tilanteessa
ANNA ITSELLESI LAHJA — KEINOJA ITSEMYOTATUNNON VAHVISTAMISEEN

TALLENNA HYVAT HETKET — KASVATAT MYONTEISYYTTA
Mielen vitamiinit
Kiitollisuuden aiheita

Arvosta itseasi

LOPUKSI
LISATIEDON LAHTEILLE

10
10
10

13
15
17

21
22
24
24

25
26




Saatteeksi

arvitsemme voimavaroja ja itsestdmme valittdmista voidaksemme hyvin. Selviytymis-

keinot ovat tarpeen etenkin vaativissa eldmantilanteissa. Téssd oppaassa kutsumme

sinut hyvaksyvan lasndolon ja itseen kohdistuvan myétatunnon darelle. Mitd annet-
tavaa tallaisilla taidoilla ja keinoilla on mielen hyvinvoinnille?

Mydtatunto on valittdmista seka tekoja toisen hyvaksi. Myotdatunto antaa meille kyvyn eldd
niin toisen ilossa kuin surussa — tukien, myotdelden. Itseen kohdistuva myétéatunto eli itse-
mydtatunto on sen tunnistamista, ettd myds mind olen mydtatunnon arvoinen —mind olen
arvokas. Itsemyotatunto on ystavallisyytta itsed kohtaan. Tarvitsemme sitd tuomaan tasa-
painoa hankaliin kokemuksiin ja voidaksemme nauttia tdysin siemauksin hyvistd hetkista.
[tsemydtatunto saattaa ensi alkuun tuntua vieraalta ja sen voi sekoittaa periksi antamiseen
tai itsekeskeisyyteen. Itsestd huolen pitdminen ja oma hyvinvointi ei kuitenkaan ole itse-
kdstd, vaan se vaikuttaa myds ihmissuhteisiin mydnteisesti. Itsemyodtdtunto on taito, jota
kannattaa ja voi tietoisesti kehittaa.

Tasta oppaasta 16ydat erilaisia ndkokulmia itsemydtatuntoon ja itsemyodtatunnon taitoa
kasvattavia harjoituksia. Mukana on myds ddnitteitd, joita voit pysahtyd kuuntelemaan.
Kannustamme sinua kokeilemaan ja soveltamaan oppaan ideoita ja harjoituksia itsellesi
sopivalla tavalla. Voimavarojen kasvattamisen kannalta pienilld hyvilld asioilla on usein suuri
merkitys. Toivottavasti oppaan lukeminen innostaa sinua huomaamaan ja kasvattamaan
asioita, jotka ovat itsellesi hyodyllisia ja tuovat myonteisyyttd pdiviin. Hyvista asioista ja
hetkistd nauttiminen on sallittua ja suositeltavaa.

Avoimin mielin matkaan!

Mari Juote

Leena Rasanen
Sirkkaliisa Heimonen
Tamara Bjorkqvist

Sitaateissa olevat lainaukset ovat hankkeen ryhmiin osallistuneiden kokemuksia.

Opas on tehty Ikdinstituutin VIVA! -hankkeessa (2016-2017, terveyden edistémisen
madraraha STM/THL), jossa kehitettiin voimaantumista vahvistavaa ohjausta muisti-
sairaille ihmisille ja heiddn ldheisilleen seka ohjauksen vélineita heita tydssaan kohtaa-
ville ammattihenkilille.




Valita itsestasi, olet tarkea

jattele hetken ajan |aheistd ystdvaasi ja miten kohtaat ja tuet hantd, kun hanelld

on haastava tilanne tai vaihe elamassa. Ehka kosketat hantd tai katsot l[ampimasti?

Enta millaisia sanoja kdytat ja millaisella dadnensavylld puhut? Mista kaikesta ystavasi
huomaa, ettd valitat ja haluat tarjota mydtdtuntoa ja tukea?

Anna huomion nyt kddntya itseesi. Miten kohtaat itsesi silloin, kun koet vaikeuksia tai vaati-
muksia itseltdsi tai muilta? Millaista on sisdinen puheesi tai sen danensavy? Mitd teet?

’ | ))) Kuuntele ddnite: Ystdvdn ndkékulma

Monen kokemus on, ettd tunnemme helpommin myotdtuntoa toisia kuin itsedmme koh-
taan. Kuormittavissa tilanteissa oma sisdinen puhe saattaa olla vaativaa tai itsed moittivaa ja
voimme sivuuttaa omat tarpeet. Ei uskalla kysyd, jaksanko, saanko olla vésynyt tai neuvoton.
Voi unohtua, ettd hankalissa hetkissa on ymmarrettavaa kokea stressid, huolta tai vasymysta.

Stressaavat eldméantilanteet kapeuttavat helposti ndkokulmaa asioihin ja madaltavat mie-
lialaa. Oma tai laheisen sairaus tai toimintakyvyn menetys voi tuoda erilaisia odotuksia ja
vaateita usein monelta suunnalta. Mielessa risteilee monia kysymyksia tilanteeseen liittyen.
Kaikkiin kysymyksiin ja hetkiin ei |6ydy hyvda vastausta tai huolen jakajaa. Itseltdan saattaa
vaatia paljon. Tilanne voi tuntua monin tavoin rankalta.

Myétatuntoinen asennoituminen itseen on samankaltaista ystavallisyyttd ja huolenpitoa,
jota antaisi vastaavassa tilanteessa olevalle rakkaalle ystavdlle. Jotta voi tarjota itselle myota-
tuntoa, on huomattava, mita itselle kuuluu ja kysyttava, mitd tarvitsen.)

"Myédtdtunto auttaa meitd kohtaamaan omat varjot lempedisti” (Silverton 2012)

[tsemydtatunto on tietoista valintaa kohdata itseddn kannustavasti. Se ei ole valttdamatta
helppoa, jos ei ole tottunut katsomaan itsedan hyvaksyen ja lammalld. Moniin tilanteisiin
osaamme toki luonnostaan suhtautua ymmartavaisesti. Voisiko tata taitoa kayttaa entistakin
tietoisemmin arjen eri hetkissa?

Mydtatuntoa itsed kohtaan kasvattaa myds sen muistaminen, ettd meilld kaikilla on saman-
laisia kokemuksia ja tarpeita. Emme ole yksin kokemustemme kanssa. Joskus vaikeissa
tilanteissa unohtuu, ettd myos muut kokevat ja tuntevat samankaltaista. Ihminen saattaa
vetdytyad, vaikka keskustelu ystavan kanssa voisi tuoda lohtua tai tukea.



https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2018/02/Ystavaharjoitus.mp3

[tsemyotdtunto koostuu siis sen huomaa-
misesta, mita itselle kuuluu ja siitd, ettd pyr- Itsemyﬁtétunto on

kii vastaamaan omiin tarpeisiin aktiivisella svilli :
huolenpidolla. yStava |syydenja

lampiman huolenpidon
Eldma on usein tasapainoilua. Tarvitaan sen tarjoamista itselle.
tunnistamista, mika juuri nyt on mahdollista ja
riittdvan hyvaa. Esimerkiksi kuinka pystya pita-
maan terveitd, hieman itsekkaitd rajoja — jotta voi viisaasti huolehtia itsesta ja toisista, elda
mahdollisimman hyvaa elamaa.

Mydtatuntotaitoja voi oppia ja kehittdd. Niiden avulla 16ytyy keinoja kuulla omia tarpeita
sekd viisautta, kuinka selviytyd vaikeuksien kanssa. Taidot auttavat huomaamaan syvem-
min my6s hyvid hetkid ja asioita, sekd sallimaan itselleen juuri sellaista, mita tilanteessaan
tarvitsee. Se voi tarkoittaa omaa aikaa tai lepoa tai rohkeutta ndhda se, ettei aina jaksa.
[tsensd kuuleminen tuo uskallusta tunnistaa omia rajoja ja pyytaa apua. Mydtatunto ohjaa
katsomaan itsed leppedmmin ja tuomaan armollisuutta arkeen. Téma on kuin siementen
idattdmistd — taidot vahvistuvat vahitellen. Saa ja kannattaa olla hidas oppija.

Mydtatunto itsed kohtaan ei tarkoita itsekeskeisyytta tai itsesaalia. Myotatuntoinen asenne
itseen valittyy muille myonteisesti: hyvantahtoisuutena ja aitona valittamisena myos toisista.




Miten voit pitaa itsestasi huolta?

Voit pysahtyd huomaamaan, miten mydtdtunto ja hyvinvointia tuovat keinot ovat jo muka-
na arjessasi. Mitkd ovat itsellesi tarkeitd voimavaroja?

Huomaa, missa tilanteissa tarvitset erityisesti my&tatuntoa itsedsi kohtaan ja mita voit silloin
tehda. Tunnistatko hetkid, joissa oma sisdinen puhe on moittivaa tai riittdmattomyys tai
syyllisyys tulevat tyypillisesti esille? Ndin voi kdyda esimerkiksi ristiriitatilanteissa tai silloin,

kun voimat ovat vahissa. Erilaiset vaatimuk-
set saattavat nostattaa kiukkua. Ajatukset
voivat jaddd vatvomaan tapahtunutta. Mita
viisas ystava sanoisi? Jo oman sisdisen pu-
heen ja ddnensdvyn muuttaminen voi olla
keino rauhoittumiseen. Miltd lemped tai
rohkaiseva puhe itselle kuulostaa? Voit 16y-
tad tueksi omia vahvistavia sanoja sekd muita
rohkaisevia keinoja.

Huomaa

- Minkalaisia hyvaa tekevia asioita
olet tehnyt tai suonut itsellesi
viime padivina?

-+ Mika olisi tarpeen, etta jaksaisit
entista paremmin?

-+ Mika toisi tasapainoa ja palautu-
mista paiviin vield enemman?




Huomaa ajatukset, kuuntele tunteiden viestit

Mita ajatukset saavat aikaan?

Ajatukset pulppuavat kuin vesi suihkuldhteessd. Ajatuksilla on taipumus kulkea jatkuvasti
johonkin: suunnittelemme tulevaa, mietimme mennyttd kokemusta, huolehdimme huomis-
ta. Se on luonnollista ja tarpeellinen taito. Toisinaan kuitenkin asioiden murehtiminen kaap-
paa liiaksi huomion. Aivoillamme on taipumus huomata herkasti vaarat ja uhat. Siksi huolet
voivat saada mielessd isomman mittakaavan kuin olisi tarpeen. Ndin kdy etenkin silloin,
kun on vdsynyt tai stressaantunut. Huoliajatukset voivat kulkea tata rataa: ‘en jaksa enddi...,
aina mind joudun..., miten saatoin tehdd niin”. Tamankaltaiset ajatukset voimistavat synk-
kyyttd. Entd jos sanoo mielessddn: Ajatukset
ovat vain ajatuksial Kas, huoliajatus kaappasi
huomion. Téllainen ajatuksen nimedminen
auttaa katsomaan sita valimatkan paasta.

Huomaa

- Millaisia ajatuksia mielessasi
pyorii huolen hetkilla?

- Mitd ajatukset saavat aikaan?

-+ Kasvaako huoli mielessasi liian
isoihin mittasuhteisiin?

- Minkalaiset ajatukset ravitsevat
oloa tai kasvattavat mielen-
rauhaa?

Emme voi poistaa huolta eldmdstd. Vasta-
painoksi sille hyvdan huomaaminen ja siind
viipyily on térked taito. Se vahvistaa kyky-
amme nahda eldma koko laajuudessaan.
Kannattaa tietoisesti huomata sitd, mika on
hyvin — huolten rinnalla. “Jokaisessa pdivissé
on jotain hyvdd.

Tunteilla on viesti
“Syyllisyyden tunne on vihentynyt ja suru muuttunut, kun koen enemmdn myétdtuntoa.”

Eldmaan kuuluu monenlaisia tunteita: iloa ja tyytyvaisyytta seka pelkoa, surua, epadvarmuut-
ta ja huolta. Ajatuksilla voi olla iso vaikutus siihen, milta meista tuntuu. Esimerkiksi uusiin
paikkoihin ldhteminen voi synnyttda huoliajatuksia, jos aiempi kokemus vastaavanlaisesta
tilanteesta on ollut huono. Tunne voi olla hermostuminen. Se nakyy kenties artymyksend ja
tuntuu pdansarkyna tai kireytena. Tunteet tuntuvat siis monin tavoin kehossa. Tunteet myos
tarttuvat ja vaikuttavat kdyttdytymiseen. Kun ennakoi kumppanin suuttuvan tai hermos-
tuvan, saattaa alkaa valttelemdan tilanteita, joissa ndin voi kdyda.




Ajatukset
" Uskomus, ettd joudun

hankalaan tilanteeseen,
josta en selviydy.

Kdyttaytyminen . Tunteet
vélttely, lamaantuminen, - hermostuminen,
puolustautuminen - artymys, kiukku, pelko

Keholliset
tuntemukset

padnsarky,
vasymys

Kuvio: Ajatusten, tunteiden ja kehollisten tuntemusten vuoropuhelu

Saattaa kdyda niin, ettd yritdmme véltelld hankalaksi koettuja tunteita. Siirrdmme vaikeita
tunteita ja ajatuksia sivuun odottamaan parempaa hetked. Tallainen vdlttely voi toimia
lyhyelld tahtdimelld, mutta pitkdan jatkuessa se usein kasvattaa tyytymattomyyttd ja etai-
syytta toisiin ihmisiin.

Valttelyn sijaan tunteita kannattaa kuunnella viestintuojina. Mistd tunne kertoo? Kiukku
voi kertoa epdoikeudenmukaisuuden kokemuksesta. Suru voi kertoa menetyksesta tai
luopumisesta. Pelko voi kertoa turvattomuudesta tai uhan kokemuksesta, halusta juosta
karkuun tai vetdytyd. Mita kaikkia tunteita esimerkiksi ldheisen sairaus tai toimintakyvyn
muuttuminen herattaa?




Miten siis olla vaikean tunteen kanssa? Tilanteen ja tunteiden hyvaksyminen kasvattaa
voimavaroja. Hyvaksynta tarkoittaa sitd, ettd havainnoi asiaa sellaisena kuin se on ja kohtaa
asian vastustamatta sita. Kyse ei ole luovuttamisesta tai alistumisesta, vaan siita, ettd hyvak-
symalla tilanteen voi kohdata sen rauhallisemmin mielin.

"Pelko vie energiaa. Olen [6ytéinyt tapoja kohdata sitd.”

Kokeile

Nimea tunne

Jos mieli jaa vatvomaan hankalaa tilannetta, pysahdy ja kuulostele tietoisesti,
mitd tunteita tahan tilanteeseen liittyy.

- Konkreettisesti se voi tarkoittaa tunteen nimedmista vaikka ndin: “tdma on

"

huolta” “tdma on kiukkua”

- Nimedminen auttaa ottamaan askeleen taaksepdin ja harjoittaa taitoa nahda
tunne “vain tunteena”. Téma tuo tunteeseen hieman valimatkaa ja helpottaa
oloa sen kanssa.

Missa tunne tuntuu kehossa?

« Tunteilla on myos kehollinen vastine. Joskus on helpompaa huomata
kehon tuntemus ensin.

« Kun huomaat, ettd tunteet kaappaavat mielen, voit kuulostella, minkalaisia
tuntemuksia kehossa on. Jannitys tuntuu usein perhosina vatsassa, huoli
vaikkapa jénnityksend hartioissa, rauha taas lampdna ja keveytend rintakehdn
alueella.

« Suuntaa hengitysta siihen kehon kohtaan, jossa tuntemus on. N&in teet tilaa
kehon tuntemuksille, vaikka vahan kerrallaan.

+Voit antaa tunteiden olla ja menna.

- Nain voi tehda tilaa monenlaisille tunteille ja kokemuksille ja oppia, miten olla
hyvaksyvasti niiden kanssa.




Pysahdy tahan hetkeen — lasnaolon taitoa

os pysahdyt juuri tdhan hetkeen, mita voit nahda ymparillasi? Millaisia dénia voit kuulla?
J Mitd tuoksuja tunnistat? Mitéd kehosi kertoo?

Pysdhtyminen ei tunnu viisaalta, silld olem-
me tottuneet ratkomaan asioita tekemadlla. Tietoinen lasnaolo on
Suorittaminen ja rutiinit voivat viedd meita
kuin toimisimme automaattiohjauksella.

tarkoituksella pysahtymista
tahan hetkeen

Mieli myos vertailee ja arvottaa asioita. Mones-
ti meilld on mielipide siitd, miten asioiden pitdi-
si olla tai miten niiden tulisi sujua. Vertaamme nykyistd tilannetta entiseen tai siihen, miten
muilla ihmisilld ndyttdd menevan. Saatamme vastustella sitd, miten omat asiat ovat muuttu-
neet ja miten ne ovat juuri nyt: ‘en halua, ettd joudun ...” Nain tilanne voi tuntua entista
vaikeammalta.

Voimme vastustella ja moittia myds omaa tunnetilaa: ‘en saisi olla ndin drtynyt...” Vastus-
telun hyva tarkoitus on korjata ja parantaa omaa oloa ja kokemusta. Sen sijaan tuotamme

helposti tyytymattomyytta ja paineita itsellemme: ‘minun pitdisi jaksaa’, “minun olisi pitdnyt
olla kdrsivdllisempi”

Mitéd ajatukset ja tunteet saavat aikaan? Oman tunnetilan tunnistamista voi kasvattaa
pienin askelin ja arkisin keinoin. Tarked sana on hyvéksyntd, ja avain siihen on ldsndolo.
Tietoinen lasndolo on tarkoituksella pysahtymista tahdn hetkeen. Se on sen huomaamista
ja havainnointia, mitd tapahtuu juuri nyt ymparistdssa ja itsessa.

Lasnaolo auttaa
huomaamaan ja

havainnoimaan,
mita tapahtuu juuri nyt
ymparistossa ja itsessa.




Kokeile

Tietoisen ldsndolon taitoja voi harjoittaa monin tavoin

« Tuo huomio hengitykseen: miten, missa tunnet sen. Kokeile sanoa mielessasi
"hengitdn sisadn, hengitan ulos” Voit myos laskea mielessdsi hengityksid
yhdestd kymmeneen. Miltd tuntuu, kun huomaat tietoisesti ja levollisesti
sisaédnhengityksen ja uloshengityksen koko sen matkalta? Jokainen hengen-
veto voi olla hieman erilainen.

+ Tuo huomio kehon aistimuksiin ja tuntemuksiin: milta jalkapohjat juuri nyt
tuntuvat? Millaista pintaa kadet koskettavat?

+ Huomaa tietoisesti eri aisteja: mitd ndet, kuulet, tunnet, haistat, maistat?
Miltéd tuntuu kasien peseminen ja vesi iholla tai pesuaineen tuoksu? Milta tuuli
tai auringon lampd tuntuu kasvoilla? Tekemisen lomassakin voi pysahtya
katsomaan ikkunasta maisemaa, huomata yksityiskohtia, omaa oloa ja asentoa,
kayttaa kaikkia aisteja.

* ))) Kuuntele ddnite: Lemped hengitys

* ))) Kuuntele ddnite: Lyhyt pysdhtyminen

Lasndolo kasvattaa tietoisuutta siitd, mita tapahtuu juuri nyt ilman, ettd toivoo asian olevan
eri tavalla. Tietoisen ldsndolon taito on yksinkertainen ja meissd luonnostaan, mutta sitd
kannattaa vahvistaa harjoittelemalla.


https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2018/02/Lempea-hengitys.mp3
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2018/02/Lyhyt-pysahtyminen.mp3

Hyvaksyvan ja avoimen asenteen merkitys

Hyvaksyntd ei tarkoita luovuttamista vaan taitoa nahda tilanne selkedmmin. Se on kykya
hyvaksya asiat, joita ei voi muuttaa.

"Toisen ihmisen kokemuksia ei voi valita tai toista hallita. Kun sen oppii ndkemcdidn,
se tuo hyvdksyntdd.”

Tietoinen ldsndolo kasvattaa sallivaa asennetta ja taitoa olla sen kanssa, mitd juuri nyt
kohtaa — nyt on nain. Hyvéksyva ja salliva suhtautumistapa kasvattaa my&s taitoa nahds,
milloin ja miten voi toimia. Toimintaan tulee lisda harkintaa ja viisautta. Toisinaan on tarpeen
pddstaa irti asioista, joita on tottunut tekemaan. Ehka mokilld tai harrastuksessa kaynti ei
endad onnistu. Hyvdksynta saattaa tarkoittaa sitd, ettd rohkenee pyytda apua seka ottaa sita
vastaan. Monesti luopuminen voi synnyttad myos tilaa jollekin uudelle.

Tietoisen pysahtymisen, hetkeen “ankkuroitu- - : :
misen” keinona toimii muutama rauhallinen Lasnaolon taito luo tilaa

hengitys tai huomion tuominen kehoon, hyvaksyaja nahda asiat
vaikkapa jalkapohjien tuntemuksiin. Yhta lailla

hetkeen juurruttavaa on maiseman muoto-

niin kuin ne ovat

jen ja varien katsominen. Huomion tuominen —nyt on nain.
aistimuksiin tai ymparistdon auttaa tyynnytta-
maan mieltd ja kehoa sekad tuomaan selkeytta
omiin ajatuksiin. Voi olla, ettei tilanne olekaan niin hankala kuin luuli, ja ainakaan se ei ole
kaiken aikaa aivan samanlainen. Pysdhtyminen auttaa I6ytdmadan vivahteita, jotka muuttavat
kokemusta.

‘ })) Kuuntele ddnite: Tietoinen kehon havainnointi

Huomaa

Minkélaiset hetket antavat energiaa ja lataavat omaa "akkuasi”?
Mitéd hyvaksyva asenne voisi sinulle tarkoittaa?

Onko jotain, mista voisit padstaa irti?

Mité irti pddstaminen toisi tullessaan?



https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2018/02/Tietoinen-kehon-havainnointi.mp3

Kokeile

Tietoista lasndoloa voi harjoittaa paivan jokaisena hetkena.

Tee jokin arjen askare tietoisesti lasna ollen. Minka valitset?

- Valitse toiminta, joka tapahtuu aikaisin pdivdstd, ennen kuin huomiosi on tullut
vedetyksi moneen suuntaan. Toiminta voi olla aamukahvin juonti, hampaiden
pesu tai suihkussa kaynti tai jokin muui.

- Ole aistit avoinna valitsemassasi toiminnassa. Huomaa makuaistimukset
juodessasi kahvia tai veden kosketus ollessasi suihkussa, ihon kuivaaminen
pyyhkeelld suihkun jalkeen.

« Uppoudu kokemukseen, nauttien siita tdysin. Suuntaa huomiosi uudelleen ja
uudelleen aistimuksiin aina kun huomaat ajatustesi vaeltaneen muualle.

« Tuo lempedd, ystavallistd huomiota toimintaan, kunnes olet saanut sen
paatokseen.




Tietoinen lasnaolo apuna haastavassa tilanteessa

Miten kohdata haastava tilanne ja pysya tasapainossa eri hetkissa? Seuraavat nelja askelta
auttavat siind. Lasndolo ja myotatunto mahdollistavat, ettd reaktion ja toiminnan valiin
mahtuu pieni tovi. Tovi voi todellakin vieda vain sekunteja, mutta sen aikana voi huomata,
miten nopean reagoimisen sijaan mieli rauhoittuu ja omaan toimintaan tulee harkintaa ja
viisautta. Jotta TOVI on mielessasi nopeissa ja akuuteissa tilanteissa, lempedd suhtautumista
on tarpeen harjoitella jo “hyvén sadn” aikana. Muuten aivosi eivat muista tallaista toimin-
tavaihtoehtoa vaan ldhtevét totuttuja polkuja pitkin - esimerkiksi huolestumaan liiaksi tai
syyllistamaan itsea.

TOVI muodostuu neljasta askeleesta

Tunnista kokemus silloin, kun asia juuri tapahtuu.
Vaikeutta ja tunnetta ei voi tyostaa pakenemalla sita.

Tu,n,',“Sta Tunteen saa antaa tuntua.
mita tapahtuu

Salli kokemus. Hyvaksynta auttaa kohtaamaan

tunteita ja ajatuksia sellaisina kuin ne ovat nykyhetkessa.
Ota kokemus Kun tunne on noussut, on turha vastustaa sitd. Tee sille
vastaan pdinvastoin tilaa.

Vastaa kokemukseen myétatunnolla. Kohtaa kokemuk-
sesi ymmarrykselld ja lempeydelld siind hetkessa, kun vaikea
asia tapahtuu. Ystavdlliselld asenteella itsed kohtaan I8ytyy
rauhoittavia ja tyynnyttavia keinoja tilanteeseen.

Ettei tunteeseen jaa jumiin, huomaa mista voit

paastaa irti. Kun havainnoli tilannetta tietoisesti ja myota-
tuntoisella mielelld, voi huomata, mika on viisasta toimintaa
juuri tassa tilanteessa. Vaihtoehtoja etenemiseen on yleensa
aina enemman kuin yksi.

(Muokattu Tara Brachin (2013) RAIN-harjoituksesta)

* !)) Kuuntele ddnite: Vaikeiden tunteiden kohtaaminen
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Anna itsellesi lahja — keinoja itsemyotatunnon
vahvistamiseen

yotatunto itsed kohtaan on kuin lahja itselle, huolenpitoa ja valittédmista itsesta

arjen hetkissa. Keinot voivat olla pienia, mutta merkityksellisid: oma kannustava,

ystavallinen puhe ja vahvistavat sanat itselle, rauhoittava kosketus, tauot, muka-
vat hetket arjessa seka tietoiset pysahtymisharjoitukset. Mydtatunnon voima on siing, etta
palautuminen kuormituksesta tai vaikeasta kokemuksesta ei tapahdu vasta “sitten joskus’,
vaan voit suoda itsellesi huolenpitoa myds kaiken keskelld, pitkin pdivaa.

Sanoilla on suurivoima hyvassa ja pahassa. Mita hyvaa voit sanoa itsellesi etenkin haastavissa
hetkissd? Sopivia sanoja ovat ehka sellaiset, joita haluaisi kuulla toisilta. Voitko tarjoilla niita
itsellesi? Ihmisille yhteisia inhimillisia tarpeita on saada kokea rauhaa ja turvaa, onnellisuutta,
terveyttd, sujuvaa arkea sekd tuntea rakkautta, valittdmistd, yhteenkuuluvuutta. Omaan
kayttdon kannattaa hakea sanoja, jotka vastaavat juuri omiin tarpeisiin ja tuovat mukanaan
esimerkiksi levollisuutta tai rohkaisua.

Mielikuvilla on mahtava voima. Hankalan tuntemuksen voi mielessaan kietoa lampimaan
ja pehmeddn huopaan. Voit tarjota itsellesi tauon hyvien muistojen tai kuvittelun avulla.

Kokeile

+ Sulje silmat ja vie itsesi mielessdsi hetkeksi omaan lempipaikkaan.
Missa se on, millainen paikka?

« Asettaudu mukavasti ja ole aistit auki: mitd ndet? mitd kuulet? milta sielld
tuoksuu?

«+ Voit kaikessa rauhassa hengitelld hyvaa oloa, jonka mielikuva ja eldytyminen
tuovat.

+Anna hengityksen syventyd, viipyile tuntemuksissa.

- Lopuksi avaa silmat hiljakseen, venyttele.

* })) Kuuntele ddnite: Mielikuvapaikka — pieni loma

My&s oma kosketus voi rauhoittaa mieltd ja kehoa. Tama on helppo ja suora keino vapaut-
taa kehoon mielihyvahormonia, oksitosiinia. Lempead koskettaminen tyynnyttdd ja tuottaa
turvallisuuden tunnetta. Kosketus voi olla kaden laittaminen sydamelle, kdmmenselan
silittdminen tai itselle kunnon halauksen antaminen.
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Kokeile

- Kokeile, millainen kosketus rauhoittaa ja tyynnyttda sinua: ehka kasi poskella,
kasvojen pitely helldsti kdsilld, kasi syddmelld, kasi vatsalle, itsesi halaaminen,
kdmmenet paallekkain sylissa.

« Tunne kdden tai kdsien lampo. Kehosi vastaa lampd6n ja huolenpitoon.

+ Kun huomaat olevasi stressaantunut, ota 2-3 syvaa rauhallista hengitysta ja
kosketa itsedsi sopivalla tavalla, tuntien kdden [3mmaon ja lempedn painon.

+ Tunne rintakehan luonnollinen nousu ja lasku, kun hengitat sisdan ja ulos.
Viipyile tdssa tunteessa niin kauan kuin haluat.

- Voit I6ytda ndin tapoja rauhoittua aina kun sita tarvitset.

’ ‘ })) Kuuntele ddnite: Myétdtuntotauko — hetki huolenpitoa

Jos huomaat mielen jaavan jumiin kielteiseen, pysahdy ja siirrd huomio tietoisesti johonkin
neutraaliin tai mydnteiseen asiaan. Vaihtoehtoja ovat esimerkiksi maiseman tai mieluisan
kuvan katsominen tai huomion tuominen hengityksen tietoiseen seuraamiseen. Toimiva
tapa voi olla myds “muistuttajien” [dytaminen itselle: ehka jotain kaunista luonnosta kuten
siled kivi rannalta, kdpy metsdsta. Kysy itseltdsi, mita sellaista voit tehda, joka tuo mielen-
rauhaa, iloa, palautumista?

Omat arjen hyvinvoinnin lahteet voivat olla monenlaisia.

Tarvitsetko lempeada liikettd tai ulkoilua vai lepoa? Millaisia tapoja sinulla on vapauttaa
kehoon kertyvaa jannitysta ja stressia?

Tarvitsetko muiden seuraa? Miten ja milloin olet yhteydessa muihin siten, ettd se
tuottaa sinulle aitoa onnellisuutta, esimerkiksi ystavien tapaaminen tai soitto ystavalle,
harrastukset?

Mikad tuo rauhaa ja tasapainoa? Kuppi teetd, lemmikin silittaminen, késityot,
saunominen?

Mikd synnyttdd hymyad ja mydnteisid tunteita? Miten omaan ymparistdon saa asioita,
joista nauttii? Toimiiko sinulle hauskan elokuvan katselu, inspiroivan kirjan lukeminen,
mielimusiikin kuuntelu?

Mitd teet huolehtiaksesi mielen hyvinvoinnistasi? Tai kuinka vaalit henkisyyttd,
jos se on sinulle tarkeda?
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Myétatuntoinen asennoituminen itseen avaa usein tilaa myos isommille kysymyksille. Miten
omia vahvuuksia ja hyvid ominaisuuksia kayttdisi tietoisemmin, miten arvostaa itsedan?
Omista vaikeista kokemuksista voi |6ytaa jotain sellaista, joka havahduttaa eldmaan tietoi-
semmin omien arvojen mukaista merkityksellista eldamad. Mille on tarkedd 16ytdd aikaa ja
tilaa?

< Mitd vaikea kokemus on opettanut sinulle vahvuuksistasi?
+ Mitka kyvyt ja taidot ovat auttaneet selviytymisessa?

- Mitd olet oppinut omista selviytymistavoistasi?

« Mistd on tarkeda pitaa huolta nyt?

« Mikéa on itsellesi merkityksellistd tassa tilanteessa?




Tallenna hyvat hetket — kasvatat myonteisyytta

Mydnteiset tunteet laajentavat ajattelua ja vahvistavat terveyttd seka selviytymiskykya.
Niiden merkitys on entistakin suurempi vaikeina aikoina. Myonteiset tunteet kaipaavat
usein herattelyd ja huomaamista. Varsinkin jos meneillddn on jotain sellaista, mika aiheuttaa
huolta ja murhetta. On normaalia, etta valilld ajatukset heilahtavat kielteiseen. Miten siina
tilanteessa voit |6ytaa aidosti iloa, tyytyvaisyyttd, mielenrauhaa, seesteisyyttd, hauskuutta,
kiitollisuutta, rakkautta?

Jo pysahtyminen johonkin yksittdiseen kohtaamiseen on ravitseva, kun teet sen siten, ettd
voit kokea ldammintd yhteytta ja hyvantahtoisuutta.




Kokeile

- Listaa asioita, joita teet mielelldsi. Se voi olla mitd tahansa, kuten leipominen,
lehden tai kirjan lukeminen, kirjoittaminen, itsellesi mieluinen liikunta, ulkoily,
saunominen, radion tai musiikin kuuntelu, kdsitdiden tekeminen, kasvien
hoitaminen sisalla tai pihalla, kulttuuri eri muodoissaan, suosikki-tv-ohjelman
katsominen, valokuvaus, juttelu...

« Valitse yksi itsellesi mieluinen asia ja huomaa, millaisen myonteisen tunteen
tekeminen saa aikaa — ehkd iloa, kiitollisuutta, mielenrauhaa?

« Ole utelias ystavan tai ldheisen mielitekemisista. Jakakaa omia myodnteisten
tekemisten listoja. Jaettu ilo on kaksinkertainen, ja voit saada lisaa ideoita myos
omaan kayttoosi.

Mielen vitamiinit

Pienten hyvien asioiden ddrelld kannattaa viipyilld, huomaten ne eri aisteilla. Ndin saa
vastaanotettua hyvaa. Myonteisyyttd vahvistavat hyvat asiat imeytyvat ja vaikuttavat”
mielen vitamiineina” Kerdd paivan aikana viisi myonteista kokemusta, jolloin pysahdyt
aistimaan kaunista asiaa tai maisemaa, pienen pienta yksityiskohtaa tai tilannetta.

Kokeile

+ Etsija huomaa kaunis hetki tai tilanne. Pysahdy puoleksi minuutiksi.

- Tarkenna katsetta kuin kameran linssia, ettd ndet ja koet tarkasti.
Eldydy muillakin aisteilla.

+ Keskity ja anna hyvén uppoutua sinuun, jolloin saat siitd sisdisen voimavaran.

- Ota esiin esine tai valokuva, joka tuo mieleesi hyvid muistoja.




Kokeile

Kun kavelet paikasta toiseen tai lahdet kavelylle

« Anna huomion olla kehon litkkeissa. Miltd kdvely tuntuu jalkapohjissa, kun
askeleet kuljettavat sinua eteenpain? Miltéd kéavely tuntuu muualla kehossa?

« Voit myos kavelld aistien ja nauttien, huomata ympadristd4, tilaa tai maisemaa.
Loydatko jotain uutta, mitd et ole huomannut aiemmin? Minkalaisia kauniita
tai kiinnostavia asioita huomaat kavellessasi? Nautitko raikkaasta ilmasta tai
tuulesta kasvoilla, auringon ldammostd, kiven muodosta, hymyilevistd kasvoista
tai maasta jalkojesi alla?

+ Kun I8ydéat jotain mieluisaa, anna itsesi syventya siihen ja todella nauti siita.
Uppoudu kokemukseen. Ole kuin mehildinen, joka kulkee kukasta toiseen. Kun
olet tdynna yhdestd, siirry toiseen. Ota aikaa ja nauti.

+ Entd mitd maisema sanoo, jos se katsookin vuorostaan sinua?

* })) Kuuntele ddnite: Kési syddmelldi
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Kiitollisuuden aiheita

Kiitollisuus on mydnteisistd tunteista voimallisimpia. Sen herédttely vaatii huomaamista,
joskus ndkdkulman laajentamista. Kiitollisuuden aiheiden tunnistaminen vahentéa liiallista
asioiden itsestdan selvana pitdmistd, ja on hyvaa "vastaldakettd” apeudelle, "marehtimiselle”
ja stressille. Voit vield ajatella kunkin kiitollisuuden aiheen kohdalla, mika sen mahdollistaa.

Kokeile

« Huomaa asioita, joista voit olla kiitollinen. Loytyykd jotain joka sormelle?

« Pida kiitollisuus-pdivakirjaa — mista asioista voi olla juuri tdnaan kiitollinen.
Nain kiitollisuuden aiheisiin voi palata myds myéhemmin.

« Lahetd mielessasi kiitollisuutta ldheisille tai ystaville.

o)) Kuuntele dnite: Kiitollisuuden aiheet

Arvosta itseasi

Aina emme huomaa antaa arvoa asioille, jotka meissa itsessémme ovat kohdallaan. Ihmisina
olemme koko ajan matkalla ja keskenerdisid. Samalla meissa on asioita, joista voimme olla
ylpeitd. Ne voivat olla vahvuuksia, ominaisuuksia, taitoja, jotka ovat tehneet meista oman
ainutlaatuisen itsemme. Arvostus saa katsomaan itseddn hyvaksyvasti, rakkautta ja arvos-
tusta valittavin silmin.

Huomaa

+ Mistd pidat itsessasi, millaisista ominaisuuksistasi nautit?

« Kuka huomaa tai on huomannut naita puolia sinussa? Kuka on rohkaissut
ja kannustanut sinua, tietden tai tietdmattaan?

- Miten voit huomata ja hyddyntda ndita ominaisuuksiasi tdssa eldmdnvaiheessa
ja tilanteessa?

< Miten ne voivat auttaa ja vahvistaa sinua?

- Mitd ldheisesi huomaavat silloin?
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Lopuksi

Jotta voi olla tukena l&heiselle, tarvitaan tasapainoa itsesta ja toisesta huolehtimiseen.

J okainen meista on omalla polullaan. Emme voi aina valita, mita eldma tuo tullessaan.
Parhaiten se onnistuu, kun pitdd myos itsesta huolta. Valita itsestasi, olet tarkea!

* ))) Kuuntele ddnite: Mydtétuntoa itselle ja toiselle

‘ })) Ystéivéin ndkokulma

* ))) Lemped hengitys

* })) Lyhyt pysdhtyminen

o)) Tietoinen kehon havainnointi

‘ ’)) Vaikeiden tunteiden kohtaaminen

‘ ?)) Mielikuvapaikka — pieni loma

* ?)) Myétdtuntotauko — hetki huolenpitoa
f })) Kiisi syddmellci

‘ })) Kiitollisuuden aiheet

‘ })) Myétdtuntoa itselle ja toiselle
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Pieni myotatunto-opas

Tama opas avaa nakokulmia lasndoloon ja itseen kohdistuvaan mydtatuntoon.
Opas sisaltaa harjoituksia, joista voi ammentaa voimia hankalien kokemusten
keskelld tai jotka auttavat tietoisesti ja tdysin siemauksin nauttimaan hyvista
hetkistd. Myodtatuntotaitoja voi oppia ja niitd kannattaa kehittaa. Ystavallisyyden
ja huolenpidon tarjoaminen itselle on hyvinvointia vahvistava teko.





