TARKEINTA EI OLE OLLA TAYDELLINEN, VAAN
HYVAKSYA ITSENSA. HARJOITTELE SANOMAAN
PARI KERTAA PAIVASSA:

”Hyvdksyn itseni syvdsti ja tdysin
varauksetta kaikkine puutteineni
javajavaisuuksineni.”

- Mikael Saarinen, psykologi
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TIE MIELEN HYVINVOINTIIN

MINDFULNESS

Tietoinen ldsndolo nykyhetkessa

Koe hetki, havainnoi sita ja hyvaksy tuntemuksesi.
Mindfulness - tietoinen ldsndolo nykyhetkessd - on
taito, jonka avulla voit nauttia olevasta sen sijaan,
ettd murehtisit menneita tai huolehtisit tulevasta.

Tietoisesti lasna oleva ihminen havainnoi hetked

ja kuvailee kehonsa ja mielensa tuntemuksia. Han
hyvaksyy ne arvottamatta eikd tukahduta vaikeitakaan
tunteita. Itselle on lupa olla lempea: vasynyt voi kdyda
vaikeat ajatuksena lapi seuraavana pdivana.

Tietoisen lasndolon taidosta hyotyvat kaikenikaiset:
ekemusten utelias ja
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AHLMANIN

TIE MIELEN
HYVINVOINTIIN

AHLMANIN PIHAPIIRIN VIISI
MINDFULNESS-HARJOITUSTA

muodostavat Mielen hyvinvoinnin polun.
Kierrd kaikki tai valitse mieleisesi siind
jdrjestyksessd kuin haluat.

EI-TEKEMISEN HARJOITUS
HALTIJAKUUSI

Asetu seisomaan hyvaan asentoon. Sulje silmasi ja hil-
jenny. Tunne alusta, jolla seisot; tunnustele sitd. Tunne
kehosi. Tunne hengityksesi. Kuuntele ympdriston ddnid. Sano
mielessdsi seuraavan kaltaisia lauseita: ” Tdssad seison ja hengitan.
Minun ei tarvitse pyrkid mihinkadn, ei saavuttaa mitddn. Taman
ei tarvitse tuntua milladn tavalla erityiselta. Minun ei tarvitse et-
sid mitaan. Pysahdyn vain olemaan siind maarin kuin se on mah-
dollista. Minun ei tarvitse muuttaa kokemuksessani mitdan. On
se mitd tahansa, se on jo tissi.”

HENGITYSHARJOITUS
PIHTAMETSA

Asetu mukavaan asentoon. Pidd silmat kiinni tai
auki, voit myos lukea tata tekstia hitaasti harjoituksen
aikana. Tarkkaile hengitykseesi liittyvia asioita. Tule tietoiseksi,
kuinka ilma virtaa sisddn sieraimista ja henkitorvea pitkin keuh-
koihin. Tunne kuinka keuhkot laajenevat ja rintakehda kohoaa.
Kuuntele hengityksen dantd. Tunnustele, kuinka pallea nousee
ja laskee. Tunne, kuinka hartiat ja ylaselkda kohoavat sisdaanhen-
gitykselld ja kuinka koko ylavartalosi kohoaa ja laajenee samalla.
Hengita valilla syvadn niin, ettad tunnet laajenemisen ja kohoami-
sen voimakkaammin. Anna uloshengityksen viedd kaikki ilma
ulos. Anna hengityksen vain tapahtua, ikddan kuin joku hengittai-
si sinussa. Jatka harjoitusta niin pitkdan kuin haluat.
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HALLTLANTIE

KEHON KUUNTELU, LAIDUNMAISEMA

Asetu mukavaan asentoon istumaan tai seisomaan. Kay

kehosi rauhallisesti ldapi, alue kerrallaan, varpaista paahdn:

jalat, selkd, kadet, vatsa, rintakehd, kaula, paa ja kasvot. Tun-

ne, kuinka kehosi on vuorovaikutuksessa ympdriston kanssa, miten

jalkasi painautuvat maankamaraan ja mita tuntemuksia vaatteet, silma-

lasit tai korut aiheuttavat. Huomaa kohdat, joissa on tuntemuksia. Pane

aistimukset merkille ja siirry kehossa eteenpdin; dld jaa pohtimaan niitd

sen enempdd. Tunne hengitys ja suuntaa sitd mielessasi kohti sitd kehon
kohtaa, jossa tarkkaavuutesi kulloinkin on.

OHJEITA HARJOITUKSIIN

® Harjoitukset saat tehda niin kuin haluat.

® Harjoituksilla ei ole tarkoitus saavuttaa mitaan.

® Kuvaukset antavat suuntaviivoja siitd, mita voit kokeilla.
® Al etsi tiettya aistimusta, vaan havainnoi sinussa

syntyvia tuntemuksia.

Kun mielesi karkaa pois harjoituksesta,

palauta se takaisin lempeasti. a
Anna kaiken tapahtua niin kuin se tapahtuu.
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ELAINTEN TAI MAISEMAN TARKKAILU
OMENATARHA

Keskity vain katselemaan eldimii tai maisemaa. Ali

puuhaa muuta tai juttele muille. Katso ndakemadasi kuin et

olisi ikind nahnyt mitdan sellaista. Nde eldinten tai maiseman muo-

dot ja varit. Kuuntele eldinten tai ympariston aanid. Aisti sinua ym-
pardivan ilman lamp0 tai viileys. Huomaa tuoksut. Ihmettele.

TIETOINEN KAVELY, PERINNEPIHA

Kdvele hitaasti ja luonnollisesti, mieluiten ympyrad tai sa-

maa reittia edestakaisin. Ald katso jalkojasi. Keskity jalko-

jesi liilkkeeseen ja tunne se kehossasi hetki hetkeltd. Tunne,

miten jalkapohja irtautuu alustasta. Tunne, miten se liikkkuu ja

sen jdlleen painautuu takaisin alustaa vasten. Voit laskea askelia mie-

lessasi kolmen askeleen sarjoissa. Kadet voivat olla alavatsan paalld, jos

se tuntuu luonnolliselta. Huomaa ajatukset, joita kdveleminen sinussa

herdttdd. Tunne hengityksesi. Tunne koko kehosi likkkuvan. Suhtaudu
kdvelemiseen ihmeena.

Harjoitukset: Kimmo Takanen, Pddstd irti - vapaudu ldsndoloon. 2013.



