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Mita on mindfulness?

» tietoisuustaidot
» hyvaksyva tietoinen lasnaolo
» ehdoton hyvaksyminen

» havainnointia erityisella tavalla

» talto Ja ominaisuus
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Miten havainnoidaan?

» tietoisesti

» Ilman arvostelua
hyvaksyen
myotatuntoisesti
» nykyhetkessa

v Vv

» Lansimaisen mindfulnessin perustaja Dr. Jon
Kabat-Zinn



Mita mindfulness-harjoittelu
tarkoittaa?

» Ole lasna pyrkimatta
mihinkaan.
» Avaudu emotionaalisestil.

» Huomio pysyy
nykyhetkessa tietoisen
alkomuksen avulla, el
pakottamalla.

» Harjoituksessa el voi
epaonnistual
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Mita havainnoidaan?

» kehon tuntemuksia

» tunteita ’
» ajatuksia g\V
» ymparistoa JEN

———

» ell sita, mika on

» Toilvota tervetulleeksi "kaikki ilmeneva”.
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Suhtautuminen epaonnistumisiin —
hyvaksynko val lyonko jo lyotya?

MATKIN ALA IHMEESSA! EIKD JOKAISEN OLENPA MINA TYPERA, KUN
ITSEANI. PITAIS! OLLA KILTTI EN TUOTA TAJUNNUT!
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Mitd tietoinen lasnaolo ei ole?

» Rauhoittumista

» Uskonto

» Jokapaivaisen elaman ylittamista
» Mielen tyhjentamista ajatuksista
» Valkeaa

» Pakoa tuskasta
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Harjoituksissa kehitettavid
ominaisuuksia

» Karsivallisyys

» Aloittelijan mielentila

» Irti paastaminen

» Arvostelusta luopuminen
» Luottamus

» Yrittamisesta luopuminen
» Keskittyminen

» Hyvaksyminen
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Harjoituksen kulmakivet

» Pysahdy tai hidasta.

» Tarkkaile mieluiten yhta
kohdetta kerrallaan.

» Kun tarkkaavaisuus
herpaantuu, minka se aina
tekee, palaa tarkkailemaan
valitsemaasi kohdetta.
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Hyvaksyvan tietoisen lasndolon
harjoittaminen - kaikki osaa jo!

Kehomeditaatio » Tee taysipainoisesti se,

>
» Kavelymeditaatio mita teet _

. . » Havainnoidaan mielen
» Istumameditaatio
>
>

di . sisaltoja tehtaessa
Joogameditaatio "automaattisia”

Rakastavan toimintoja esim.
ystavallisyyden tiskaus, hampaiden
meditaatio pesu

Muodollinen harjoittelu Harjoittelu arjessa
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Vertaisarvioituja artikkeleita Ebscossa:
"mindfulness” abstraktissa
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Mindfulness—harjoittelun vaikutuksia

v

stressinhallinta ja rentoutuneisuus lisdantyvat

- mm. koska mindfulness vahentaa veren
stressihormonipitoisuutta

unettomuus vahenee

omien ajatusten, tunteiden ja kehon tuntemusten
havainnointitaito kehittyy.

elaméaan tulee enemman

keveytta ja iloa

Repo, Saara & Lehto, Juhani The effects of Mindfulness Based Stress

Reduction program on reducing stress and promotinguwell-being-=—~-
among academics. Presentation in the Center for M ness @
Research and Practice Conference in Universityaf BaDypsgt July
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Tutkimustuloksia

» Aktivol alvoalueita, jotka ovat yhteydessa
empatiaan ja mentalisaatioon (kykyyn
havainnoida toisen ja omia psyykkisia tiloja)

» Alvojen aktivaation painopiste siirtyy
etuotsalohkoalueelle, joka saatelee tarkkaavuutta

» Valkuttaa samoin kuin turvallinen kiintymyssuhde
-> Tunteiden, toiminnan ja motoriikan saately vahvistuvat
—-> Suhde itseen ja toisiin muuttuu lempeammaksi

» Itsemyotatuntoiset ihmiset ovat sinnikaampia
tavoitteittensa suhteen.
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Hengita sisaan,
hengita ulos,
olet perilla.
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