MINDFULNESS

Miten tietoinen lasnaolo tydssa parantaa
‘ tuloksia, lisda tyytyvaisyytta ja vahentaa
stressia?

‘ Terapeuttija  mindfulness -ohjaaja

® Kimmo Takanen

‘ Materiaali;.  www.mentores.fi/fida



MINDFULNESS

tietoisuustaidot

hyvaksyvaa, tietoista lasnaoloa

kehitetty Massachusettsin  Yliopiston
Stressinhallintaklinikalla, prof. Jon Kabat -Zinn

kaytetadn hoitomuotona

stressissa, kivussa, korkeassa verenpaineessa,
toiminnallisissa vatsavaivoissa, paansaryssa,
unihairiéissa, ahdistuneisuudessa, masennuksessa



MITA HYOTYA MINULLE?

mindfulness
vahentaa ja ehkaisee stressia
lisaa jaksamista
parantaa vastustuskykya

parantaa keskittymiskykya
teet vahemman virheita
palaudut hairidistd nopeammin

mita jos elaisit elamaasi, tietaen etta elat
elamaasi?



MINDFULNESS ON MEDITAATIOTA

varoitus
meditaatio el sovi
heikkohermoisille
tal niille,
jotka rutiininomaisesti valttelevat
oman sisimpansa
kaipaavia kuiskauksia




MEDITAATIO

ei ole sita mita luulet

el ole
keino paasta minnekaan
keino paasta eroon mistaan
mielen tyhjentamista
tapa hallita ajatuksia
keino kokea jotain mystista
rentoutumista

on
olemisen tapa
mita tahansa mita teemme tietoisesti
tarkkaavuuden suuntaamista
itsensa loytamista






LASNAOLO

mielemme vaeltaa, se on sen luonne

suurimman osan ajasta olemme jossain muualla
kuin tadssa hetkesséa

uppoudut ajatuksiisi? muistelet? haaveilet? murehdit
menneita? kadut virheitasi? ennakoit asioita?
suunnittelet seuraavaa? huolehdit tulevia?

missa ja kenen kanssa olit aamulla suihkussa?

olet automaattiohjauksella, toimit kuin robotti
toiminta ei vaadi tarkkaavuutta 0 vaarallista?

Okun tiedost at etta @) ol e



SITTEN KUN...

sitten kun

minulla on parempi palkka, uusi auto, viihtyisampi
koti, parempi televisio, kesamokki, loma,
viikkonloppu, tauko...

kun olen tehnyt sen, saanut sen valmiiksi...
olisinpa jo....
elama alkaa kun...
tama hetki on eilisen tulevaisuus

milloin olit ajatellut aloittaa elamasi?
on vain tama hetki



HENGITA!




JOS ET OLE LASNA....

syOt maistamatta

katsot nakematta

kuulet kuulematta

kosketat tuntematta

kuljet tietamatta minne olet menossa
teet tietamatta mita olet tekemassa
puhut tietamatta mita sanot

et ole lasna, koska mielesi on niin tdynna niita
asioita joita pidat tarkeina , etta et ehdi
huomaamaan asioita

miten tarkeaa on katsoa toista ihmista silmiin?



TARKKAAVUUDEN SUUNTAAMISTA

tarkkaavuutta suunnataan sellaisiin asioihin,
mihin sita el yleensa suunnata:
hengitykseen, kehoon, kehon tuntemuksiin,
aisteihin, tunteisiin, ajatuksiin, mielikuviin,
uskomuksiin
... Joista emme ole yleensa kiinnostuneita

tarkkaavuudella saavutetaan tietoisuus

tietoisuus tuo elamaamme uudenlaista hallintaa
ja viisautta, joka pohjautuu kykyymme
rentoutua, keskittya ja saada sisaisia oivalluksia
d el suorittamiseen



MIELI
VAELTAA




HARJOITTAMALLA OPIT...

tiedostamaan mita olet tekemassa
lopettamaan pakonomaisen tekemisen
rauhoittumaan

slirtymaan olemisen tilaan
ottamaan omaa aikaa
hidastamaan tahtia

antamaan tilaa levolle

nakemaan mita mielessasi lilkkkuu
paastamaan ajatuksistasi irti
nakemaan asiat uudessa valossa
hyvaksymaan itsesi



...MIKA KEHITTAA

keskittymiskykya ja tarkkavaisuutta

-> vahentaa virheitd ja epaonnistumisia
paineidensietokykya
suorituskykya psyykkisessa ja fyysisessa tyossa
Kivun ja epamukavuuden sietokykya
mielialojen ja vireystilan saatelykykya
Impulssien kontrollia
kokonaisvaltaista psyko -fyysista terveytta

= STRESSINHALLINTAKYKYA



SUORITTAMINEN

62l & nyt wvain I stu siin2, t

Oi stu vain sSiin?2, al] akga t ee

tekemisen tila vs. olemisen tila

emme huomaa olemisen tilaa kailken tekemisen
keskella

voit myos olla tehdessasi



OLE




MINDFULNESS

paamaarana tietoinen hyvaksyva lasnaolo

keinona tietoisuustaidot
taito jota kuka tahansa voi oppia ja kehittada

muodolliset harjoitteet taidon kehittdmiseksi

kehomeditaatio, istumameditaatio,
hengitysmeditaatio, kavelymeditaatio

taitojen hyddyntaminen arjessa
asioiden tekeminen tietoisesti



MINDFULNESSIN PERUSPILARIT

Arvostelemattomuus

asiat eivat olet hyvia tai huonoja, ne vain ovat
Karsivallisyys

el ole kiire mihinkaan, ei ole parempia hetkia
Aloittelijan mielentila

nae kaikki kuin nakisit sen ensimmaisen kerran
Yrittamisesta luopuminen

el ole paamaaraa, ei tavoitetta
Hyvaksyminen

jos paata sarkee, niin paata sarkee
Irti padstaminen

annetaan ajatusten ja tunteiden tulla ja menna



ARVOSTELEMATTOMUUS

mielemme on aina arvostelemassa,
tuomitsemassa tai luokittelemassa

hyva tai huono
oikea tal vaara

pyrimme valttamaan kokemuksiemme
arvostelua

tunne tai ajatus el ole hyva tai huono, se vain on

kuinka paljon mielesi on arvostellut tana
paivana?



KARSIVALLISYYS

jokainen hetki on arvokas
el ol e kiire Oparempiino het

jokaista hetkea el tarvitse tayttaa toiminnalla tai
ajattelulla

tassa on jo kaikki



ALOITTELIJAN MIELENTILA

pidadmme kaikkea itsestaan selvyytena, emmeka
oivalla nykyhetken rikkautta

oletamme, tiedamme lilkaa

koe kaikki kuin kokisit sen ensimmaisen kerran
nae kuin nakisit ensimmaisen kerran
kuule kuin kuulisit ensimmaisen kerran
maista kuin maistaisit ensimmaisen kerran
haista kuin haistaisit ensimmaisen kerran
kosketa kuin koskettaisit ensimmaisen kerran

Ihmettele !

jokainen hetki on ihmeellinen



YRITTAMISESTA LUOPUMINEN

jos yritat likkaa, voit joutua kauemmas
paamaarasta
jos yritat rentoutua, et rentoudu
jos yritat nukahtaa, et nukahda
el tarvitse saavuttaa mitaan
el tarvitse olla mitaan hyotya

luovun ponnistelusta

el ole mitddn paamaaraa, kuin ettd olemme oma
itsemme 0 jota me jo olemme



AKTIIVINEN HYVAKSYMINEN

asiat ovat juuri nyt niin kuin ne juuri nyt ovat
tosiasioiden hyvaksymista juuri nyt

JoS paata sarkee, niin paata sarkee
tuhlaamme energiaa tosiasioiden kieltamiseen

hyvaksyminen el tarkoita tyytyvaisyytta,
passiivisuutta, alistumista tai  luovuttamista

mita jos sanoisit kylla talle hetkelle?



IRTIPAASTAMINEN

takerrumme mielemme tuotoksiin
haaveilemaan, murehtimaan
ja jJaa@mme mielemme vangiksi
annetaan ajatusten tulla ja menna menojaan
vain hengitetaan niiden kanssa

palataan lempeasti tahan hetkeen, hengitykseen,
aisteihin

jos mieli karkaa tuhat kertaa, anna sen
tapahtua,

tuo lempeasti tarkkaavuus tuhat kertaa takaisin
tahan hetkeen

jos mieli el halua palata, tuo se silti



KEHO




LUE LISAA




