Tekstivastine MieliLiike aanite 5 Tietoisuustaidot ja arjen valinnat

"Moi - kiva kun oot loytanyt MieliLiike-podcastin darelle. Tama on podcast, jossa liikutaan mielen hyvinvoinnin teemojen parissa —
valilla luonnossa, valilla mielikuvissa ja kaytannon harjoituksissa. Mun nimi on Viivi Ahvo, ja toimin sun ohjaajana tassa kuuden
jakson sarjassa, jonka on toteuttanut MieliLiike hanke. Laita siis kuulokkeet korville ja lahdetaan yhdessa liikkeelle — mielen ja
kehon matkalle.”

Taman jakson teemana on tietoisuustaidot ja arjen valinnat. Jakson harjoitusten avulla vahvistamme kykyamme olla lasna seka edistaa
tietoisten arjen valintojen tekemista. Tietoisella lasnéololla tarkoitetaan kykya elad téssa hetkessa, havainnoida omia tunteita, ajatuksia
ja kehon tuntemuksia hyvaksyvasti ja ilman arvottamista. Se sisdltad myos taidon suunnata huomiota omaan toimintaan ja kyvyn olla
reagoimatta mielen sisaisiin tai ulkoapain tuleviin arsykkeisiin. Tietoisen ldsnaolon taitoja voidaan harjoitella ja ne tukevat
kokonaisvaltaisesti psyykkista hyvinvointia ja terveytta. Lasndolotaidot tukevat mielen tasapainoa, vahentavat stressia ja auttavat
palautumaan arjen kuormituksesta. Kun harjoitamme tietoista lasnaoloa, keskittymiskykymme paranee ja teemme helpommin
valintoja, jotka tukevat terveyttdmme.

Lasndolon vastakohtana mieli harhailee usein menneeseen tai tulevaan, jolloin ihminen toimii helposti automaattisesti, tottumusten
ohjaamana, ilman ettd edes huomaa, mita tekee tai mita ymparilla tapahtuu. Silloin saatamme huomaamattamme tehda sellaisia
valintoja, jotka eivat tue hyvinvointiamme.

Kehollisesti lasndolon taito tarkoittaa taitoa kuunnella omaa kehoa ja sen merkkeja, mitd se tarvitsee. Taima on hyddyllinen taito niin
syomisen, kuin liikkumisenkin suhteen. Liikkumisen nakokulmasta lasndolon taito auttaa huomaamaan kehon tuntemuksia ja
tunnistamaan paremmin esimerkiksi sitd, milloin keho kaipaa vaihtelua tybasentoon ja taukoja istumiseen. Toisaalta lasndolon taito voi
mahdollistaa vaikkapa tehokkaampaa liikuntaharjoittelua, kun tunnistamme oman kehon luonnolliset ja normaalit keholliset reaktiot
liikunnan aikana.

Ohjaan sinulle jakson aikana harjoituksia, jotka tehdaan liikkuen. Suosittelen sinua nyt lahtemaan ulos lilkkkumaan. Jos tarvitset hetken
siirtya ulos, laita adnite pauselle ja palaa, kun olet valmis jatkamaan kuuntelua.



Tietoisuustaitoja voi harjoitella monin eri tavoin. Oma mielipaikka luonnossa voi helpottaa lasndolon kokemuksen 16ytdmista. Luonto
tarjoaa useimmille mahdollisuuden pysahtymiseen, silla luonnossa mieli ja keho usein rauhoittuvat.

Kerron sinulle seuraavaksi mielikuvaharjoituksen, jonka nimi on Virrassa lipuvat lehdet. Sen tavoitteena on harjoittaa ldsndolon taitoa ja
pysahtymista tahan hetkeen. Voit kuunnella harjoituksen kavellen, tai vaihtoehtoisesti myos hakeutua itsellesi mieluisaan paikkaan seka
pysahtya ja sulkea silmasi, jos se tuntuu sinusta luontevalta.

"Kuvittele mielessasi hitaasti lipuva puro. Puro mutkittelee puiden valissa. Vesi virtaa kivien yli. Silloin talloin iso lehti leijailee puroon ja
virta vie sen mennessaan. Kuvittele, ettd istut puron aarelld lampiméana aurinkoisena kevatpaivana katsellen, kuinka puroon leijailleet
lehdet lipuvat virran mukana ohi. Pane nyt merkille omat ajatuksesi ja tunteesi.

Joka kerralla, kun huomaat ajatuksen, kuvittele, ettd se on kirjoitettu yhteen noista ohi lipuvista lehdista. Jos mieleesi tulee sanoja,
kuvittele nama sanat lehdille. Jos mieleesi tulee kuvia, aseta ne lehdille sellaisinaan. Pysyttele puron aarelld ja anna lehtien lipua virran
mukana ohi. Al3 yrit3 saada virtaa kulkemaan nopeammin tai hitaammin. Al3 yritd milldan tavalla muuttaa sitd, mitd lehdilld nakyy tai
mitd niihin on kirjoitettu. Jos lehdet katoavat tai mielessési siirryt jonnekin muualle, ainoastaan pysahdy ja pane merkille, ettd ndin
tapahtuu. Pane merkille, mita tapahtuu ja palaa uudelleen virran darelle. Pane merkille mieleesi tuleva ajatus, kirjoita se lehdelle ja
anna virran vieda lehti mukanaan. Jatka hetken aikaa itsendisesti tatd mielikuvaharjoitusta. ”

Palataan sitten tdhan hetkeen ja pohditaan.

Milta Virrassa lipuvat lehdet-harjoitus tuntui sinusta?
Miltd tuntuu, kun on vaikeaa olla |dsna?

Mita silloin tapahtuu?

Milta tuntuu olla Iasna?

Mika auttaisi olemaan enemman tassa hetkessa?

Mika paikka/missa esimerkiksi luonnossa auttaa olemaan lasna? Onko sinulla “lempipaikkaa” luonnossa?



Entd mika estda sinua olemasta 1asna?

Siirrytaan sitten seuraavan harjoitukseen. Sen avulla lahdemme konkretisoimaan oman mielen puhetta, joka voi vieda meidan
huomiomme pois nykyhetkestd. Harjoittelemme taitoa keskittya omiin valintoihimme ja tekoihin, vaikka mielessamme myllertaisi
voimakkaita tunteita tai estavia ajatuksia, jotka liittyvdt meihin itseemme. Harjoitus on nimeltaan: “En pysty tekemaan”.

Tama harjoitus tehdaan liikkuen. Voit liikkua haluamallasi tavalla, esimerkiksi kdvellen, hélkkaamalla, hyppien, verrytellen. Voit valita
sellaisen liikkeen tai liikkumisen, jonka herkasti jatat valista oman mielensisdisen puheen takia.

Tassa harjoituksessa mina toimin mielesi aanena, eli aanena, joka puhuu sinulle. Sinun tehtavasi on keskittya tahan hetkeen ja omiin
tietoisiin valintoihisi liikkumiseen liittyen, ja tehda asioita mielen puheesta huolimatta. Voit aloittaa liikkumisen ja jatkaa sita koko ajan,
samalla kun mina toimin puheena mielessasi.

Harjoituksen ensimmainen vaihe. Kriittinen mielenpuhe.

Luuletko jaksavasi tandan lahted liikkkumaan? Ulkona on méarkaa ja pimeda. Muistatko kun viimeksi lahdit, eihan siita tullut yhtaan
mitdan! Edellinenkin treeni oli todella surkea, koska olet niin huonossa kunnossa. Et kuitenkaan jaksa tandan lahtea yhtaan minnekaan.
Ehka olisi parempi jaada kotiin lepaamaan. Olet aivan liian rasittunut toista ja arjen pyorittamisesta. Ja muistatko mika pyykkivuori tuolla
odottaakaan? Kuntosi on romahtanut jo niin huonoksi, ettd tuskin enda kannattaa edes yrittda pitda huolta omasta hyvinvoinnista... Nyt
ei kylla huvita lahtea yhtadan minnekadan!

Harjoituksen toinen vaihe: Neuvova mielenpuhe.

“Noniin! Nouse ylos! Lahde ulos! Nyt on aika lahtea lilkkkumaan. Taman viikon kolmannen harjoituksen aika on nyt. lIman kolmatta et voi
onnistua. Muista aloittaa rauhassa ja verrytellen, ettei tule takapakkia tai loukkaantumista. Muista sitten, etta taytyy myos levata,
nukkua kunnolla, kahdeksasta yhdeksdan tuntiin, rajoittaa sosiaalista mediaa, sekd sydda tasaisin véliajoin ja paljon kasviksia,
vihanneksia ja hedelmia. ”

Harjoituksen kolmas vaihe: Kannustava mielenpuhe



“Menipds tandan hienosti, olet tosi vahva! Ole ylpead itsestési, teit parhaasi ja yritit, se on tarkeintd. Hienoa, ettd jaksoit tdnaan lahted

liikkumaan, vaikka sinulla on vasymysta ja ulkona huono sad. Sa oot tosi taitava siind mita teet, ja muista kiittaa itsedsi siita, ettd annat
aikaa ja panostusta juuri sen verran, kun silld hetkelld pystyt ja jaksat. Olet tehnyt ison tyon aloittaessasi taysin uusia ja merkityksellisia
asioita elamassasi. Olet tarked sellaisena kuin olet. ”

Paatetaan harjoitus, ja voit jatkaa liikkumista omaan tahtiisi. Taman harjoituksen tarkoituksena oli konkretisoida, kuinka voimakas
mielen puhe voi olla ja harjoittaa tietoisia valintoja tallaisista lahes “koukuttavista” ajatuksista tai tunteista huolimatta. Se myos
havainnollistaa, kuinka joka hetki on mahdollista tehda tai toimia myos eri tavalla kuin mitd mielesi sinulle sanoo. Voit vield pohtia:

Milta harjoitus sinusta tuntui?
Miten koukuttavaa mielen puhe oli?
Oliko se lainkaan samaistuttavaa?

Kuinka helppoa tai vaikeaa oli tehda omia tietoisia valintoja?
Millaisissa arjen tilanteissa on vaikea tehda omia tietosia valintoja esimerkiksi sydmiseen tai lilkkkumiseen liittyen?

Siirrytaan sitten seuraavaan harjoitukseen, jossa edellisen intensiivisemman tehtavan vastapainoksi padsemme pysahtymaan ja
havainnoimaan eri aistien avulla sitd, mita ymparillamme ja itsessa tapahtuu. Voit tehda tdman harjoituksen missa tahansa istuen tai
liikkeessa, siten mika itsellesi parhaaksi tuntuu. Harjoituksen nimi on ”Viisi aistia”.

Keskity seuraavaksi kuuntelemaan ja tekemaan ohjeiden mukaan tassa hetkessa:

” Hengitad ensin muutaman kerran syvaan ja rauhallisesti. Vie huomio omaan hengitykseesi ja oman hengityksen rytmin seuraamiseen.
Anna hengityksen rytmin asettua juuri sellaiseksi kuin se tassa hetkessa parhaiten asettuu. Kohdista seuraavaksi huomiosi siihen, mita
aistit ymparillasi. Voit havainnoida fyysisid tuntemuksia kehossasi. Mitd tunnet jaloissa, kasissa tai muualla kehossasi? Voitko aistia

maan jalkojesi alla?



Mité kenties ndet ymparilldsi? Voit viedd huomiosi yksityiskohtiin, joihin et tavallisesti kiinnitd mitddn huomiota ja pysahtya
tarkastelemaan tuota asiaa hetkeksi ja siirtdad huomiosi seuraavaan yksityiskohtaan.

Mita kuulet? Voit jopa sulkea hetkeksi silmési ja pysahtya vain kuuntelemaan ymparoivia aania.
Mité haistat? Voitko haistaa tuoksuja tai aistia ilman virtauksen ymparillasi?

Jos olet ulkona luonnossa, voit pysahtya aistimaan tuulta kasvoillasi ja kiinnittda huomiota tuoksuihin, joita ymparoiva luonto tarjoaa.

Mita ajattelet ja tunnet juuri nyt? Voit viedd huomiosi oman mielen havainnointiin ja pysahtya tarkastelemaan kaikkea sita, mita
mielessa liikkkuu. Jos huomaat, ettd mielesi karkaa jonkin ajatuksen mukaan, voit palauttaa havainnoivan perspektiivin viemalla huomion
uudestaan aistikokemuksiin ymparilldsi esimerkiksi sithen, mitd naet tai kuulet ja kokeilla ajatusten ja tunteiden havainnointia
uudestaan.

Ohjaan sinulle vield tahan loppuun tietoisen sydomisen harjoituksen, joten tarvitset tdssa harjoituksessa rauhallisen tilan ja hetken, seka
ruokaa tai aterian. Jos olet kuunnellut tdta jaksoa liikkuen, voit laittaa danitteen pauselle téssa kohtaa, ja palata kuuntelemaan tata, kun
sinulla on siihen sopiva hetki. Voit myos kuunnella ohjeet nyt, ja tehda harjoituksen kotona.

Yksi tapa harjoitella tietoisuustaitoja on pysahtya sydomaan tietoisesti. Se tarkoittaa, ettd syddessa ollaan lasnd ja huomataan seka
tehddan havaintoja, mitd omassa kehossa, ajatuksissa ja tunteissa tapahtuu. Tavoitteena on keskittya itse sydomiseen, ei esimerkiksi
samanaikaiseen puhelimen tai television katselemiseen. Tehtavaa varten voidaan valita esimerkiksi yksi ruoka-aine, kuten vaikkapa
banaani tai rusinat tai yksi ateria, jonka darelle pysahdytaan.

Tutki aluksi valitsemaasi ruokaa. Laita merkille, milta ruoka nayttda. Jos valitsit yksittaisen ruoka-aineen, jota voit havainnoida
ladhemmin, voit esimerkiksi havainnoida sen muotoa.

Laita merkille erilaiset mahdolliset juonteet, koko ja vari. Jos ruokaa on mahdollista koskettaa, voit tutkia sitd myos sormillasi ja
havainnoida, milta se tuntuu kadessa. Laita merkille ruuan haju ja tuoksu ja havainnoi samalla, miltd ruoka tuoksuu. Voit samaan aikaan
laittaa merkille, millaisia ajatuksia ja tunteita ruuan tutkiminen sinussa herattda.



Lahde seuraavaksi hitaasti sydmaan ruoka-ainetta tai ruokaa. Pane merkille, milta ruoka maistuu ja miltd se tuntuu suussasi. Pureskele
suupalaa niin kauan, ettd se on hajonnut suussasi taysin. Tunne, kuinka ruoka liikkuu kurkustasi alas. Jatka tata hidastettua ja tietoista
syomisen harjoitusta niin kauan kuin olet saanut ruoka-aineen tai aterian sydtya. Havainnoi harjoituksen aikana myds sita, milta kehossa
tuntuu ja pysahdy muutaman kerran (jos syot ateriaa) vain aistimaan kehosi oloa laskemalla aterimet poydalle.

Harjoituksen jalkeen pohdittavaksi:
Milta tietoinen sydomisen harjoitus tuntui?
Oliko kokemus erilainen kuin “tavallisesti”, jolloin meilld on usein fokus muualla. Jos kylla, miten kokemus erosi?

Milta ruoka tai ruoka-aine maistui? Teitkd havaintoja ajatusten tai tunteiden osalta? Enta mimmaisia havaintoja teit kehostasi?

Kiitos, etta olit kuuntelemassa MieliLiikkeen jaksoa tietoisuustaidoista ja arjen valinnoista. Seuraavan jakson teemana on Kasitys itsesta,
myotatunto ja itsetuntemus.

MieliLiike on osa Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Liikkumisen edistamisen uudet innovaatiot hanketta ja sita rahoittaa opetus- ja
kulttuuriministerio.



