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MINDFULNESS

º tietoisuustaidot

º hyväksyvää, tietoista läsnäoloa

º kehitetty Massachusettsin Yliopiston 

Stressinhallintaklinikalla, prof. Jon Kabat -Zinn

º käytetään hoitomuotona

· stressissä, kivussa, korkeassa verenpaineessa, 

toiminnallisissa vatsavaivoissa, päänsäryssä, 

unihäiriöissä, ahdistuneisuudessa, masennuksessa



MITÄ HYÖTYÄ MINULLE?

ºmindfulness

· vähentää ja ehkäisee stressiä

· lisää jaksamista

· parantaa vastustuskykyä

· parantaa keskittymiskykyä

º teet vähemmän virheitä

º palaudut häiriöistä nopeammin

ºmitä jos eläisit elämääsi, tietäen että elät 

elämääsi?



MINDFULNESS ON MEDITAATIOTA

varoitus : 

meditaatio ei sovi 

heikkohermoisille 

tai niille, 

jotka rutiininomaisesti välttelevät 

oman sisimpänsä 

kaipaavia kuiskauksia



MEDITAATIO

º ei ole sitä mitä luulet

º ei ole 
· keino päästä minnekään

· keino päästä eroon mistään

· mielen tyhjentämistä

· tapa hallita ajatuksia

· keino kokea jotain mystistä

· rentoutumista

º on
· olemisen tapa

· mitä tahansa mitä teemme tietoisesti

· tarkkaavuuden suuntaamista

· itsensä löytämistä





LÄSNÄOLO

ºmielemme vaeltaa, se on sen luonne

º suurimman osan ajasta olemme jossain muualla 
kuin tässä hetkessä

· uppoudut ajatuksiisi? muistelet? haaveilet? murehdit 
menneitä? kadut virheitäsi? ennakoit asioita? 
suunnittelet seuraavaa? huolehdit tulevia?

·missä ja kenen kanssa olit aamulla suihkussa?

º olet automaattiohjauksella, toimit kuin robotti

· toiminta ei vaadi tarkkaavuutta ðvaarallista?

ºókun tiedostat ettª et ole lªsnª, olet lªsnªó (E.Tolle )



SITTEN KUN...

º sitten kun 

·minulla on parempi palkka, uusi auto, viihtyisämpi 

koti, parempi televisio, kesämökki, loma, 

viikonloppu, tauko...

· kun olen tehnyt sen, saanut sen valmiiksi...

º olisinpa jo....

º elämä alkaa kun...

º tämä hetki on eilisen tulevaisuus

ºmilloin olit ajatellut aloittaa elämäsi?

· on vain tämä hetki



HENGITÄ!



JOS ET OLE LÄSNÄ...

º syöt maistamatta

º katsot näkemättä

º kuulet kuulematta

º kosketat tuntematta

º kuljet tietämättä minne olet menossa

º teet tietämättä mitä olet tekemässä

º puhut tietämättä mitä sanot

º et ole läsnä, koska mielesi on niin täynnä niitä 
asioita joita pidät tärkeinä , että et ehdi 
huomaamaan asioita

º miten tärkeää on katsoa toista ihmistä silmiin?



TARKKAAVUUDEN SUUNTAAMISTA

º tarkkaavuutta suunnataan sellaisiin asioihin, 
mihin sitä ei yleensä suunnata:

· hengitykseen, kehoon, kehon tuntemuksiin, 
aisteihin, tunteisiin, ajatuksiin, mielikuviin, 
uskomuksiin
... joista emme ole yleensä kiinnostuneita

º tarkkaavuudella saavutetaan tietoisuus

º tietoisuus tuo elämäämme uudenlaista hallintaa 
ja viisautta, joka pohjautuu kykyymme 
rentoutua, keskittyä ja saada sisäisiä oivalluksia 
ðei suorittamiseen



MIELI

VAELTAA



HARJOITTAMALLA OPIT...

º tiedostamaan mitä olet tekemässä

º lopettamaan pakonomaisen tekemisen

º rauhoittumaan

º siirtymään olemisen tilaan

º ottamaan omaa aikaa

º hidastamaan tahtia

º antamaan tilaa levolle

º näkemään mitä mielessäsi liikkuu

º päästämään ajatuksistasi irti

º näkemään asiat uudessa valossa

º hyväksymään itsesi



...MIKÄ KEHITTÄÄ

º keskittymiskykyä ja tarkkavaisuutta

· -> vähentää virheitä ja epäonnistumisia

º paineidensietokykyä

º suorituskykyä psyykkisessä ja fyysisessä työssä

º kivun ja epämukavuuden sietokykyä

ºmielialojen ja vireystilan säätelykykyä

º impulssien kontrollia

º kokonaisvaltaista psyko -fyysistä terveyttä

= STRESSINHALLINTAKYKYÄ



SUORITTAMINEN

ºóªlª nyt vain istu siinª, tee jotain!ó

ºóistu vain siinª, ªlªkª tee yhtªªn mitªªn!ó

º tekemisen tila vs. olemisen tila

º emme huomaa olemisen tilaa kaiken tekemisen 

keskellä

º voit myös olla tehdessäsi



OLE



MINDFULNESS

º päämääränä tietoinen hyväksyvä läsnäolo

º keinona tietoisuustaidot

· taito jota kuka tahansa voi oppia ja kehittää

ºmuodolliset harjoitteet taidon kehittämiseksi

· kehomeditaatio, istumameditaatio, 

hengitysmeditaatio, kävelymeditaatio

º taitojen hyödyntäminen arjessa

· asioiden tekeminen tietoisesti



MINDFULNESSIN PERUSPILARIT

ºArvostelemattomuus

· asiat eivät olet hyviä tai huonoja, ne vain ovat

ºKärsivällisyys

· ei ole kiire mihinkään, ei ole parempia hetkiä 

ºAloittelijan mielentila

· näe kaikki kuin näkisit sen ensimmäisen kerran

ºYrittämisestä luopuminen

· ei ole päämäärää, ei tavoitetta

ºHyväksyminen

· jos päätä särkee, niin päätä särkee

º Irti päästäminen

· annetaan ajatusten ja tunteiden tulla ja mennä



ARVOSTELEMATTOMUUS

ºmielemme on aina arvostelemassa, 

tuomitsemassa tai luokittelemassa

· hyvä tai huono

· oikea tai väärä

º pyrimme välttämään kokemuksiemme 

arvostelua

º tunne tai ajatus ei ole hyvä tai huono, se vain on

º kuinka paljon mielesi on arvostellut tänä 

päivänä?



KÄRSIVÄLLISYYS

º jokainen hetki on arvokas

ºei ole kiire óparempiinó hetkiin

º jokaista hetkeä ei tarvitse täyttää toiminnalla tai 

ajattelulla

º tässä on jo kaikki



ALOITTELIJAN MIELENTILA

º pidämme kaikkea itsestään selvyytenä, emmekä 
oivalla nykyhetken rikkautta

º oletamme, tiedämme liikaa

º koe kaikki kuin kokisit sen ensimmäisen kerran

· näe kuin näkisit ensimmäisen kerran

· kuule kuin kuulisit ensimmäisen kerran

·maista kuin maistaisit ensimmäisen kerran

· haista kuin haistaisit ensimmäisen kerran

· kosketa kuin koskettaisit ensimmäisen kerran

º ihmettele !

º jokainen hetki on ihmeellinen



YRITTÄMISESTÄ LUOPUMINEN

º jos yrität liikaa, voit joutua kauemmas 

päämäärästä

· jos yrität rentoutua, et rentoudu

· jos yrität nukahtaa, et nukahda

º ei tarvitse saavuttaa mitään

º ei tarvitse olla mitään hyötyä

º luovun ponnistelusta

º ei ole mitään päämäärää, kuin että olemme oma 

itsemme ðjota me jo olemme



AKTIIVINEN HYVÄKSYMINEN

º asiat ovat juuri nyt niin kuin ne juuri nyt ovat

º tosiasioiden hyväksymistä juuri nyt

º jos päätä särkee, niin päätä särkee

º tuhlaamme energiaa tosiasioiden kieltämiseen

º hyväksyminen ei tarkoita tyytyväisyyttä, 

passiivisuutta, alistumista tai luovuttamista

ºmitä jos sanoisit kyllä tälle hetkelle?



IRTIPÄÄSTÄMINEN

º takerrumme mielemme tuotoksiin

· haaveilemaan, murehtimaan

· ja jäämme mielemme vangiksi

º annetaan ajatusten tulla ja mennä menojaan

º vain hengitetään niiden kanssa

º palataan lempeästi tähän hetkeen, hengitykseen, 
aisteihin

º jos mieli karkaa tuhat kertaa, anna sen 
tapahtua,
tuo lempeästi tarkkaavuus tuhat kertaa takaisin 
tähän hetkeen

· jos mieli ei halua palata, tuo se silti



KEHO



LUE LISÄÄ


