Tekstivastine MieliLiike aanite 6 Itsea koskevat kasitykset, myotatunto ja itsetuntemus

"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.”

Viimeisen jakson teemana meilla on itsea koskevat kasitykset, myotatunto ja itsetuntemus.

Tavoitteena on vahvistaa itsetuntemusta, joka tarkoittaa sita, ettd opimme huomaamaan, millaisia kasityksia meilld on
itsestdmme. Sen lisaksi tavoitteena on oppia tunnistamaan sellaisia tilanteita, kun nama meita koskevat kasitykset itsestamme
ohjaavat haitallisesti meidan toimintaamme. Tata taitoa voidaan kutsua havainnoivaksi minaksi. Se on vahan kuin astuisi askeleen
taaksepain ja katsoisi omia ajatuksia ja tunteita ulkopuolelta. Kun opimme tallaisia taitoja, voimme huomata, etta mieli on usein
aika kriittinen erityisesti meita itsea kohtaan. Tallainen kriittisyys harvoin auttaa meitd elamassa. Useimmiten se kaventaa meidan
toimintaa, tekee meista joustamattomia ja lisda pahaa oloa. Siksi tdsséa jaksossa me puhumme myos itsemydtatunnosta ja omista
vahvuuksista.

Taman jakson kuuntelun ja harjoitukset voi tehda aktiivisesti liikkkuen ulkona tai luonnossa, ja suosittelenkin l@mpimasti sinua
ldhtemaan ulos. Laita aanite pauselle, jos tarvitset aikaa siirtya toiseen paikkaan.

Lahdetaan liikkeelle lasnaoloharjoituksen avulla, jossa hydodynnamme luontoymparistoa. Vahvistamme harjoituksen avulla
luontokokemusta ja luontoymparistdon mielekkyytta itsellemme. Hakeudu sellaiseen paikkaan, jossa sinun on hyva asettua
paikoilleen havainnoimaan ja kuuntelemaan harjoitusta.

Mina luonnossa, tassa ja nyt

Havainnoi ympardivaa luontoa. Mita naet ymparillasi?



Suuntaa huomiota erityisesti ympariston vareihin. Millaisia vareja ymparilla on?
Kuinka monta esimerkiksi vihrean/ruskean savya on mahdollista ymparillda huomata?
Siirra huomiosi seuraavaksi ymparoiviin aaniin? Mita kuulet ymparillasi?

Havainnoi seuraavaksi luonnon erilaisia [&hipaikkoja. Millaiset luonnon elementit vetavat puoleensa tai houkuttelevat luokseen?
Millaisessa paikassa olisi mieluista viipya tai millaisissa paikoissa on mielekasta liikkua?

Voit halutessasi lilkkua valitsemaasi luontoelementtia kohden ja pysahtya havainnoimaan tai koskettamaan sita. Tama voi olla
esimerkiksi puu tai Kivi tai koivun lehti.

Kerron sinulle seuraavaksi itsed koskevista kasityksista.

Itsea koskevat kasitykset muovautuvat lapi elaman erilaisten kokemusten kautta, johon kytkeytyy myds omaan persoonallisuuteen
tyypillisia piirteita. Kasitykset itsesta ovat erdanlaisia kielellisia kuvauksia, luokituksia ja arvioita, joita ihminen on tehnyt itsestaan
erilaisten ulkoisten, ympardivien ihmisten ja sisaisten tapahtumien seurauksena. Talla itse luodulla "tarinalla” usein selitetdan
myds itsed ja omaa toimintaa ja kuvataan itsea muille. Usein omat kokemukset sovitetaan vahvistamaan luotua kasitysta.

Jos ihminen samaistuu voimakkaasti mindkuvaansa, han tulee samalla maarittdneeksi herkasti myos tulevaisuutensa. "Olen
hiljainen ja arka” tai ”En ole koskaan ollut liikunnallinen” tai ”Olen huono matematiikassa”-tyyppiset ajatukset kannustavat
toimimaan ajatukseen sisaltyvan “tosiasian” mukaan.

Tavallisesti mielessa luodut kasitykset merkitsevat meille sananmukaista totuutta, johon uskomme. Emme useinkaan pysahdy
miettimaan, mihin kasityksemme perustuvat tai kyseenalaista luomaamme minakasityksen kokonaisuutta. Ennalta lukkoon lydodyt
kasitykset siitd, minkalainen olen tai mita saatan tai voin tehda, voivat ohjata toimintaamme liian jaykasti tai haitalliseen suuntaan,
jolloin omat mahdollisuudet toteuttaa mielekasta tai omien arvojen mukaista eldamaa kapeutuvat.



Havainnoitsijan silmin on mahdollista oppia, ettd hankaliltakin tuntuvat kdsitykset tai ajatukset itsesta ovat vain kasityksia ja
ajatuksia, joiden mukaisesti meidan ei tarvitse automaattisesti aina toimia. Voimme opetella valitsemaan toisin suuntautuen
siihen, mita todella haluamme ja siten, mika tukee meidan omaa hyvinvointiamme.

Luen sinulle viela metaforan, jota voit keskittya kuuntelemaan rauhassa. Voit myos sulkea silmasin, jos se tuntuu sinusta
luontevalta.

Talo

”Olet kuin talo taynna huonekaluja. Huonekalut eivat ole eivatka voi koskaan olla yhta kuin talo. Huonekalut ovat talon sisalto. Talo
ainoastaan pitaa sisallaan huonekaluja ja on se paikka, jossa huonekalut voivat olla huonekaluja. Se, pidetdankod huonekaluja
kayttdkelpoisina vai kelvottomina, ei kerro mitadan talon arvosta. Sina olet tuo talo ja ajatuksesi, tunteesi ja kokemuksesi ovat
huonekaluja. Samalla tavalla kuin huonekalut eivat ole talo, ajatuksesi ja tunteesi eivat ole sina.”

Siirrytaan sitten seuraavaan harjoitukseen. Tassa paaset osallistumaan aktiivisemmin. Harjoituksen nimi on Estava minakasitys ja
sen tavoitteena on havainnollistaa estavien minakasitysten tai itsea koskevien ajatusten kuormittavuutta. Lisaksi harjoittelemme
myotatunnon taitoa.

Ensimmainen tehtavasi on kayttda hieman aikaa pohtien sellaisia itseasi koskevia kasityksia, jotka ovat joskus estaneet sinua
tekemaan elamassasi tarkeita valintoja tai jopa haitannut sinua voimasta hyvin. Voit laittaa aanitteen pauselle, jos haluat kayttaa
enemman aikaa pohdinnalle.

Kirjoita sitten oma kasityksesi itsestasi paperille, jos se on mahdollista. Voit myods kirjoittaa asian mielikuvassa paperille tai jos olet
ulkoilemassa, voit etsia ymparistdstasi kiven, jonka avulla pystyt havainnollistamaan seuraavia vaiheita metaforan tavoin. Laita
aanite pauselle, jos tarvitset aikaa toimia ennen seuraavaa vaihetta.

Seuraavaksi tehtavasi on ryhtya rutistamaan paperia tai kivea niin lujaa kuin jaksat, ja jatkaa rutistamista kaikilla voimillasi. Tee tata
muutamien minuuttien ajan.



Samalla kun rutistat, ryttaat ja puristelet paperia tai kived kammeniesi sisalla, voit pohtia seuraavia kysymyksia mielessasi. Milta
tama tuntuu kehossani? Alkavatko kateni vasymaan puristelemiseen? Millaisia ajatuksia ja tunteita tama tekeminen minussa
aiheuttaa ja herattaa? Enta, onko minun helppo olla tassa tilanteessa lasna, kun joudun keskittamaan energiaani rutistamiseen?
Voisinko tehda elamaani liittyvia valintoja tdssa hetkessa?

Nyt voit lopetella kasiesi tyoskentelya, ja asettaa paperimytty tai kivi lempeédsti kdmmenen paalle. Miltd tdma tuntuu kehossa,
mielessa tai ajatuksissa? Entd miten hyvin on mahdollista olla nyt lasna ja tehda kenties muita valintoja?

Meilla jokaisella on naita myttyja, jotka tuottavat ajoittain meille hankaluuksia. Ikavienkin kasitysten kanssa on mahdollista olla, ja
niiden kanssa voi toimia myds toisin. Vastaavasti se, miten kovasti me puristamme paperimyttya tai kivea kadessamme, viittaa
haitallisiin kontrollointi- ja hallintakeinoihin, jotka voivat vieda meidan energiaamme tarpeettomasti ja ohjata huomiotamme
yksinomaan naihin ikaviin ajatuksiin.

On hyva muistaa, ettda voimme ottaa vastaan kannattelua myos muilta ihmisilta tai joskus voimme kannatella muita. Nama tunteet
ja ajatukset omaa itsed kohtaan ovat inhimillisia, ja niiden kanssa parjaamiseen voi pyytaa apua muilta. Yksin ei tarvitse jaada.
Myotatunto itsea ja toisia kohtaan voivat toimia arvokkaana ja aktiivisena toimena lievittaa hankalaa oloa tai tilannetta.

Lopuksi voit laittaa paperin tai kiven taskuusi, tai vaikka maahan etaammas itsestasi. Tama konkretisoi hyvaksyntaa tata itseasi
koskevaa kasitysta kohtaan. Taman kasityksen ei tarvitse vieda tai kaapata meidan huomiotamme, vaan voimme oppia
huomaamaan nama kasitykset ja suhtautua niihin hyvaksyvasti. Samaan aikaan voimme tehda muita valintoja, joita ehkd emme
muuten tekisi, jos tuo kasitys ottaa meista vallan.

Siirrytdan sitten taman jakson toiseen aktiiviseen harjoitukseen. Sen nimi on ”Liikkumista estavat kasitykset”. Taman harjoituksen
tavoitteena on tutkia ja havainnoida, millaisia estavia kasityksia liikkuminen voi itsessa herattaa seka sitten haastaa naita
kasityksia kokeilemalla sellaista liilkuntaa, liikkumista tai liikuntamuotoa, jossa tallaisia kasityksia ja ajatuksia herda. Tarkoituksena
on oman kehon tuntemuksia kuunnellen kuormittaa kehoa ensin kevyesti ja reippaammin tai sitten voit kokeilla itselle vieraampaa
liikkumista tai liikkkumismuotoa.



Voit tehda harjoituksen ulkona, vaikka rappusissa, ylamaessa, kuntopolulla tai ulkoliikuntapaikalla. Tee harjoitus omaa itsea ja
kehoa kuunnellen. Voit tehda harjoituksen myds kotona liikkuen, jos voit sielld haastaa itsedsi liikkujana ja mennd myos hieman
epamukavuusalueelle. Jos nyt tarvitset aikaa siirtya jonnekkin toiseen paikkaan voit laittaa aanitteen pauselle.

Aloitetaan harjoitus kevyesti liikkumalla. Saat maarittaa itse itsellesi sopivan tavan lilkkua. Jos olet ulkona, voit kavella eteenpain,
tai jos olet loytanyt esimerkiksi rappusille, voit kevyesti nousta rappusia pitkin ylds ja alas. Kotona voit vaikka askeltaa paikallaan.
Laita aanite pauselle, ja ota kellosta aikaa noin 10 minuuttia, ja tee sen aikana rauhallista liikkumista.

Nyt voit antaa hengityksen tasaantua, toivottavasti sait kehoon lamp6a ja liiketta. Kuuntele seuraavat ohjeet ja toimi sitten niiden
mukaan.

Seuraavaksi annan sinulle haasteen liikkua nyt sellaisella tavalla, jolla haastat itseasi koskevia kasityksia liikkujana. Kokeile jotain
sellaista, jota et ole uskaltanut tai kehdannut aiemmin kokeilla. Voit esimerkiksi rappusilla astua joka toiselle askeleelle tai hypata
tasajalkahyppyja askelmalta seuraavalle. Jos olet ulkoliikuntapaikalla, kokeile rohkeasti erilaisia laitteita tai onnistuisiko leukojen
tekeminen, vaikka edes puolivaliin asti. Voit myos haastaa itseasi liikkumaan reippaammin, ottaa holkka, tai juoksuaskelia.
Tarkeinta on, etta haastat niita kasityksia itsestasi liikkujana, jotka ovat sinua aiemmin estaneet kokeilemasta tai tekeméasta
asioita. Ota kellosta aikaa noin 15 minuuttia taman suorittamiseen, ja pida tarvittaessa hengahdystaukoja. Laita 8anite pauselle ja
palaa sen jalkeen takaisin kuuntelemaan.

Hienoa, etta lahdit tahan haasteeseen mukaan. Millaisia ajatuksia taman harjoituksen tekeminen heratti? Millaisia estavia
ajatuksia lilkkujana itsestasi tunnistit? Loysitko jotain keinoja, jonka avulla paasit liikkeelle naista estavista ajatuksista huolimatta?

Siirrytaan sitten jakson toisen aiheen, eli vahvuuksian pariin. Omilla vahvuuksilla tarkoitetaan erilaisia taitoja ja ominaisuuksia,
joihin on helppoa nojata ja jotka kannattelevat meitad eteenpain. Omien vahvuuksien tunnistaminen on tarkea osa mielenterveytta
ja itsetuntemusta, ja niiden tietoinen hyodyntaminen voi tuoda lisaa tyytyvaisyytta itsea kohtaan, voimavaroja elamaan tai auttaa
tilanteissa, jotka ovat itselle haastavia.



Minun vahvuuteni

Taman jakson aikana olemme pohtineet omia haastavia ja jopa omaa toimintaamme rajoittavia kasityksia itsestamme, seka
vieneet itseamme kohti epamukavuusalueita liikkumisen avulla. Tahan loppuun, haluaisin pysahtya kanssasi vield pohtimaan,
millaisia vahvuuksia sulla on. Voit halutessasi kirjoittaa muistinpanoja antamien kysymysten avulla paperille tai puhelimelle, tai
sitten voit vain keskittya kuuntelemaan ja pohtimaan niita.

Pohdi omia vahvuuksiasi, eli asioita, taitoja, ominaisuuksiasi, ja piirteitasi, joista itsessasi iloitset, jotka sujuvat hyvin ja
kannattelevat sinua omassa arjessasi. Kysyn sinulta pohdintaa ohjaavia kysymyksia ja voit voit pausettaa aanittettd aina
kysymysten jalkeen, jos haluat aikaa niiden pohtimiseen.

Millaisia vahvuuksia sinulla on?

Miten nama vahvuutesi voivat auttaa omasta hyvinvoinnistasi huolehtimisessa tai arvojen mukaisten tekojen tekemisessa?
Millaiset vahvuudet kannattelevat sinua liikkujana?

Mita hyvaa omassa arjessasi tai valinnoissasi on jo nyt tapahtunut?

Naiden pohdintojen paatteeksi pyydan sinua ottamaan jonkun asennon tai vaihtoehtoisesti liikkeen, joka kuvastaa yhta
vahvuuttasi.



Kiitos, etta olit mukana MieliLiikkeen podcast matkalla. On ollut ilo kulkea kanssasi mielen hyvinvoinnin teemojen parissa samalla
lilkkkuen. Toivottavasti joku jaksojen harjoitteista ja ajatuksista minka koit tarkeaksi, jaa kulkemaan mukanasi myos jatkossa.
Haluan muistuttaa sinua, etta voit aina palata naiden jaksojen ja harjoitusten darelle. Hei, ja viela yksi tarkea juttu, kiitd myds
itseasi. Siita, etta annoit aikaa ja ajatuksia naille teemoille. Kiita siita, etta pysahdyit, kuulit ja ehka jopa kokeilit jotain uutta. Se on
arvokasta. Jokainen tallainen kokeilu on askel kohti parempaa yhteytta itseen ja omaan hyvinvointiin.

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



