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OLE KUULOLLA ITSELLESI

FEilen olin dlykds,

joten halusin muuttaa maailmaa.
Tanddn olen viisas,

joten olen muuttamassa itsedni.

Rumi

Tarvitsemme itsemyotatunnon taimien kasvattamiseen seka tietoista
ldsndoloa ettd ystavillisyyttd. Tietoinen lasndolo tarkoittaa huomion
tarkoituksellista suuntaamista sithen, mité juuri tdssd hetkessa ta-
pahtuu (ks. kuva 2).



32

1.Tietoinen ldsndolo - | 2.Ymmarrys yhteisesta 3. Ystavallisyys itsed
unteiden, ajatusten ja ihmisyydesta - kohtaan - gmaan
ehon tuntemus okemusten imili oken gen vastaa-

n 4 N

“ forjunta, -« Vetéyty M ~
0 _|e peid »‘--» l-ﬁ. § Famattomyy
ohittaminen & aped I g =

‘ Y

KUVA 2. Itsemyd&tatunnon ensimmdinen askel. Huomio seilaa usein tietoisen
|dsndolon jasen vastinparin vatvomisen tai torjunnan vdlimaastossa.

Tietoinen lasnédolo tuo huomion kokemukseen, ja my&tatunto
tuo huomion kokijaan. Tietoista ldsndoloa eli mindfulness-taitoa
kutsutaan joskus itsemy6tatunnon “sisarukseksi”. Lasnéolo ja huo-
maaminen on tarpeellinen pohja sille, ettd ymmarramme sallia itsel-
lemme, mitd tarvitsemme. Moni asia ohjaa poispain: ohitamme ke-
hon ja mielen viestit ja toisaalta voimme myds juuttua johonkin lii-
aksi. Ndin kdy helposti.

Tietoisena olemisen taito kasvattaa kyky4 olla kaikenlaisten tun-
teiden ja ajatusten ja kehollisten tuntemusten kanssa - taito seka li-
saa viipyilyd hyvéssd ettd auttaa sallimaan ikéviltd tuntuvia koke-
muksia. Opimme hyvdksymaédn: “Ok, nyt minua jannittda tdma tu-
lossa oleva tapaaminen. Voin olla ja toimia tdméan tunteen kanssa.”
Hyvantahtoisuuden mukaan saaminen auttaa siind, ettd ei ole tar-
vetta sysitd hankalaa tunnetta pois eikd lijoin jadda vatvomaan sita.
Voimme paremmin valita, miten omaan kokemukseen kannattaa
suhtautua.
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Maailma on tdynnd monenlaisia nakokulmia ja tulkintoja. Asioi-
den kompleksisuus aiheuttaa sen, ettd kaikkea ei voi ymmaértaa.
Aikaa omalle ja yhteiselle ajattelulle ja sen tuomalle selkeydelle tar-
vitaan enemmaén kuin koskaan. Tietoisuustaidot harjaannuttavat
tarkastelemaan ajatuksia ja tunteita ilman vilitonta reaktiota. Joskus
tietoista ldsndoloa kuvataankin selkedksi nakemiseksi. Mielen sumu
hélventyy ja ajatusten vaeltelu vihenee, tydmuistin kapasiteetti te-
hostuu.

Tietoisuutta tavallisiin p&iviin

Kéytdnnossa tietoisen ldsndolon taitoa vahvistaa paatos pysdhtya tai
ainakin hidastaa aika ajoin. Kehon tuntemusten tai hengityksen vir-
ran huomaaminen on yksi parhaimmista tavoista tuoda yhteyttd it-
seemme ja rauhoittaa mieltd. Moni aloittaa uuden pdivan rauhassa
hengitellen tai haluaa paittdd ndin pdivdn ennen nukkumaan me-
noa. Vield useammasta tillainen idea kuulostaa kylld ihanalta, mutta
rutiinin saaminen pdivdén ei tunnu helpolta. Tietoisuutta voi lisata
tavallisiin pdiviin monilla pienilld ja yksinkertaisilla tavoilla. Milta
maistuu ensimmdinen kulaus vettd aamulla? Voimme asettua het-
keksi ikddn kuin uteliaan tarkkailijan rooliin.

Tietoisuustaidot ovat keino kehittdd huomion tietoista suuntaa-
mista ja avautua kokemusten yksityiskohdille - ja maailmalle ympa-
rilld. Tietoisuus hetkestd syventdd kokemusta. Jaatko kokemuksen,
ettd uusissa paikoissa ja matkoilla ollessa lasnéolo ja huomiokyky
tuntuu olevan valppaampana kuin tutuissa ympyroissa? Uusissa ti-
lanteissa “autopilotti” kytkeytyy pois pailtd, kun meilld ei ole tuttua
arjen rytmid ja vakioreittejd. Parikin péivdd poissa tutuista kuvioista
voi tuntua pieneltd ikuisuudelta, jos saa ammentaa uusia elamyk-

sid ja aistimuksia. Sen sijaan padivé tai viikko toissd hujahtaa ohitse



34

sellaista vauhtia, ettei aina ole helppo muistaa, mitd kaikkea siihen
mahtuikaan ja mitd sai aikaan.

Alussa kuvaamamme Mindful Self-Compassion -intensiivikurssi
on jadnyt vahvasti mieleemme monesta syystd. Paikka ja tunnelma
toivat lisdimausteen itsemydtatunnon maailmaan kidriytymiseen ja
vahvaan ldsndoloon. Kurssi pidettiin Tanskassa, reilun puolen tun-
nin junamatkan paassd Kéopenhaminasta. Vastassa oli milj66 tans-
kalaista hygged parhaimmillaan: viehattavit kivijalkarakennukset ja
vanha pihapiiri, aamuisin syksyiseen usvaan kairiytynyt puutarha,
ympariston lammet ja metsdpolut, raikasta ilmaa hengittaa.

Ensimmaisid harjoituksia oli lemped hengitys. Tietoinen, rauhal-
linen hengitys auttaa mieltd asettumaan. On lupa vain olla, pyrki-
mattd mihinkdin, suorittamatta mitdan. Huomataan ja havainnoi-
daan yksinkertaisesti hengityksen liikettd, kehon aistimuksia ja sitd,
mihin liike ankkuroituu kehossa. Samalla tulee opittua, miten myds
mahdollisen epamukavuuden kanssa voi olla uteliaasti ja lempeisti.
Ja miten voi vain olla tdssd ja nyt.

KOKEILE 2.1.
Lemped hengitys

Pysdhdy nyt huomaamaan hetkeksi olotilaasi. Anna huomion suun-

tautuaitseesi.

e Aisti kosketuspintoja: mitd huomaat tdssd ja nyt? Mitd jalkapohjasi
tuntevat, mitd katesi koskettavat? Mitd muita kosketuspintoja
huomaat ja tunnet, ehkd vartalon kosketuksen tuoliatai muuta
alustaavasten.

e Siirrdsitten huomio siihen, missd ja miten tunnet hengityksen
kulkua juuri nyt. Aluksi voit antaa uloshengityksesta muodostua
helpotuksen huokauksen ja kasvoille luvan pehmentyd. Annasitten
huomion yksinkertaisestilevdta siind, kuinka tunnet hengityksen
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hienoisina liikkeind vatsassa tai rintakehalld tai aistimuksina koko
kehossa. Tunne kuinka keho hengittad sisdan, keho hengittad ulos.
Seuraile hengityksen virtausta kaikessa rauhassa - kuinka hengitys
vain tapahtuu.

e Annaitsesityyntyd hengityksen nousevanjalaskevan rytminavulla.
Tunne, kuinka hengitys hyvailee kehoa sisdltd pdin ja voit nauttia
siitd.

e Voitsallia hetken ollajuurisellainen kuin se on, samallaantaen
keholle lupaa hellitella.

Mitd enemman harjoitat, sitd enemmain hyodyt. Mutta on péa-
dytty my6s varsin kohtuullisiin suositusannoksiin: haitallista stres-
sid vastaan puskuroi jo 12 minuutin péivittdinen mindfulness-hetki
3-5 pdivand viikossa (Lahtinen ym. 2023). Ohjattuja lasndolohar-
joituksia on helppo l6ytdd ddnitteind ja sovelluskaupoista, tarjontaa

on paljon.

Tietoinen l&snéolo ja ystavdallisyys ovat sisaruksia

On paljon tutkimusnaytt6a siitd, ettd mindfulness-interventiot kas-
vattavat myds itsemyodtidtuntoa. On kuitenkin syytd mainita, ettd
useimmissa interventiossa harjoitetaan muitakin taitoja kuin tie-
toista ldsndoloa. Mukana on osuuksia esimerkiksi kiitollisuuden ja
hyviksyvin asenteen merkityksestd. Tietoisuustaidot ilman lempeda
havainnointia eivét siis valttamattd yksindan riitd itsemyotatunnon
vahvistumiseen, joskin auttavat sitd kohti. Tdma on hyvd muistaa
sekd omassa harjoittelussa ettd muita ohjatessa. (Kuyken ym. 2010,
Tirch ym. 2016.)

Toisinaan ldsndolon taitoja on kritisoitu siitd, ettd ne vievit kat-
seen liiaksi itseen ja sisddnpéin. Ajattelemme sen toisin. Tasapainoi-

nen yhteys itseen mahdollistaa samankaltaisen yhteyden muihin.
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Omat kokemuksemme kertovat, ettd itsemyotdtunnon taidon
kasvattamisen alkutaipaleella ystavillisyyden mukaan saaminen voi
kéaantyd vaatimukseksi itsed kohtaan. Ihminen tajuaa sen, missé ei
vield ole ja vdlimatkan kurominen tuntuu ty6lalta. Myotatuntoinen
suhtautuminen olisi kylld jarkeva ajatus, mutta siihen liittyvd tunne
ei 16ydy tai ehdi viridmaén kiireessd. Stressi, vdsymys tai suuttumus
saavat huolehtivan ja vilittdvdn asenteen helposti haihtumaan (Gil-
bert 2021). Tyon ja arjen pyorityksessi ajatukset vievat asiasta toi-
seen ja annamme niille helposti paljon huomiota, usein turhan pal-
jon. Kuitenkin juuri hankalan kokemuksen salliminen ja tunteen
vastaanottaminen mahdollistavat myo6tatunnon aktivoitumisen:
“Auts, tdhdn hetkeen voin tarjota ymmarrystd ja lampo6a.” Talld ta-
valla tietoisuus on my6tatunnon perusta.

Huomiokyky on aivojen supervoima

Luvun alussa olevaa kuvaa maaperdsté voi katsoa puntaroiden, mi-
ten paljon oma huomio seilaa kéyhén ja kuivan maaperén seké ku-
koistavamman, myétatuntoisen maaperén vililld. Kddnnetdan kat-
setta huomiokykyyn ja sen rajallisuuteen, ajatuksiimme ja ajattelun
ansoihin. Huomiokyky4 voi pitdd aivojen supervoimana neurotietei-
lija Amiashi Jhata (2021) lainaten. Se madrittad, missd huomio vii-
pyy — mitd havaitsemme, tunnemme, muistamme, ajattelemme ja
teemme. Ja kuten tuttu slogan kertoo: se missd huomiomme on, silla
on taipumus kasvaa ja vahvistua.

Ympérillimme ja omassa mielessi on koko ajan huikea maéri in-
formaatiota. Tilanteisiin ja kohtaamisiin sisdltyy valtavasti tietoa,
usein paljon enemmin kuin pystymme omaksumaan. Huomio on
rajallinen resurssi. Tietotulvassa selviytyminen edellyttdd valitse-
mista, missd fokus on. Useimmiten prosessointi ei ole tietoista. Aivot

suodattavat tietoa jatkuvasti ja ohjaavat huomion suuntaa. T4std hy-
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vand esimerkkini on, kuinka erotamme oman nimen ty6tilan pu-
heensorinasta ja kuinka se valpastuttaa huomiomme. Monimutkai-
sessa informaatioyhteiskunnassa tarvittavaksi metataidoksi onkin
tullut taito ja resurssit suunnata huomiota ja pitad keskittymista ylla,
sekd taitoa valita tietoisesti, milld huomiota ruokimme.

Noin puolet ajasta huomiomme on muualla kuin tdssé ja nyt, em-
meki aina ole tietoisia, mikd milloinkin kaappaa huomiomme. Ar-
tymys nousee hetkess, jos tietokone takkuaa ja hidastaa tyontekoa.
Mieli kuljettaa meitd erilaisissa aikaikkunoissa, menneessa ja tule-
vassa. Keskittyminen kasilld olevaan hetkeen herpaantuu herkim-
min, kun koemme stressid, uhkaa tai huolta. Huoli ja epdvarmuus
kaventaa nykyhetken voimaa, ja murehtiva mieli ei katso my6tatun-
non suuntaan. Huolista kuormittunut mieli on alttiimpi virheille ja
huonoille paitoksille. Aamuyon pimeind hetking ja vasyneend on
hankalaa 16ytdd uusia tulkintoja, paivdnvalossa asiat ndyttavit aina
erilaisilta. Neurotieteilija Ethan Kross (2024) puhuu ddnettomista
sisdisistd keskusteluista, joita kiymme koko ajan itsemme kanssa.
Néma keskustelut kuulostavat usein sisdiseltd hélindltd - ne ovat aja-
tuksia ja tunteita, jotka kiertavat kehaa.

Huomion suunta ei ole vain itseen piin. Huomiokykya tarvitaan
yhteyden luomiseen ja ymmairryksen rakentamiseen toisten kanssa.
Miltd tilanne ndyttaa toisen silmin katsottuna? Olemmeko samalla

sivulla?

Sinne ténne ajelehtivat ajatukset

Ajatusten vaeltelua tapahtuu eniten silloin, kun emme ole keskit-
tyneitd johonkin tekemiseen. Puhutaan aivojen perustila-asetuk-
sesta tai lepotilaverkosta (default mode network), joka aktivoituu sil-
loin kun emme fokusoi huomiota johonkin erityisesti. Moni tunnis-

taa ajatusten seilailun aamuisin, jos ei ole kiire nousta sangysta, tai



