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Keho ja mieli harjoitteet voimaantumisen vélineena on toimintatutkimus, joka kuvailee eri-
laisten kehon ja mielen yhteistoimintaan kohdistuvien harjoitteiden vaikutuksia jaksamiseen
Vantaalaisen Suopursun palvelutalon henkildkunnan kokemana. Tutkimusprosessi alkoi mar-
raskuussa 2009, ja paattyi marraskuussa 2010. Varsinainen toimintajakso sijoittui 19.1.2010-
2.2.2010 véliselle ajalle. Toiminta koostui toimintatuokioista, joita oli yhteensa viisi kappa-
letta. Jokainen naista toimintatuokioista oli 2-3 tunnin mittainen kokonaisuus, joka koostui
liikunnallisista harjoitteista, hengitysharjoitteista sekd meditaatiosta. Lisaksi osallistujat oh-
jJeistettiin tekemaan harjoitteita myos kotonaan.

Kyseessa on toiminnallinen opinndytetyd jonka tarkoituksena on kuvailla toimintatuokioiden
konkreettisia vaikutuksia ja hyotyja osallistujien arjessa. Tutkimusmetodologisena lahtokoh-
tana on toimintatutkimus ja aineisto muotoutui kyselylomakkeiden ja tutkimuspaivékirjan
avulla.

Toimintatuokioiden ytimena oli itsehavainnoinnin kautta tapahtuva itsetuntemuksen lisaan-
tyminen niin, etté osallistujat pystyvéat prosessin aikana purkamaan jo olemassa olevia stressi-
tekijoita, ja ennaltaehkdiseméaan uusien stressitekijoiden muodostumista. T&méan prosessin
avulla heilla oli mahdollisuus voimaantua omassa arjessaan ja saada lisaa valineita yha lisaan-
tyvaan kehitykseen.

Teoreettisena viitekehyksena oli 1dhestya tydhyvinvointia ja yleista hyvinvointia yksilon nako-
kulmasta. Yksilén voimaantumisen kautta myds tyoyhteisdn hyvinvointi voi lisdantya. Tarkeita
tekijoita olivat stressitekijat ja niiden alentaminen, yksilon huomion kiinnittdminen omaan
hyvinvointiinsa sek& tiedostava lasndolo omassa itsessa tassa ja nyt. Kaikki osallistujat kokivat
positiivisia vaikutuksia jaksamisessaan fyysiselld, psyykkisella ja sosiaalisella tasolla. Jokainen
koki vaikutukset omalla tavallaan, ja kukin naytti saavan tukea omiin yksil6llisiin haasteisiin-
sa.

Avainsanat; voimaatuminen, kehotietoisuus, hyvinvointi, tyéhyvinvointi, stressi, stressinhal-
linta, tydyhteisd, meditaatio.
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Body and mind practices as a tool of empowerment is an action research, which describes the
effects of specific practices targeted to the body and mind complex to personal wellbeing,
experienced by the Suopursu sheltered home staff located in Vantaa. The research process
started in November 2009, and ended in November 2010. The actual action period took place
between the time period from the 19" of January until 2" of February. The action consisted
of eight lessons. Each of these lessons lasted from 2 to 3 hours as a whole, consisting of phys-
ical exercises, breathing exercises and meditation. In addition the participants were also in-
structed to do some practices at home.

The thesis in question is functional one, and the purpose is to describe its tangible effects and
benefits to participants everyday life. The methodological standpoint of the research is action
research and the material was formed through questionnaires and research diary.

The core of the lessons was to increase self-knowledge through self-observation, so that dur-
ing the process the participants can resolve existing stress factors, and prevent new stress
factors from forming. With the help of this process they had the possibility to empower them-
selves in their everyday life, and get new tools for ever increasing development.

The theoretical context was to approach wellbeing in work and personal wellbeing through
the perspective of the individual. Important factors were lowering stress factors, fixing ones
attention towards personal wellbeing and mindful presence in oneself here and now. All the
participants experienced positive effects in their wellbeing on physical, psychological and
social level. Everyone experienced the effects in their own way, and they all seemed to get
support to their own individual challenges.

Key words: Empowerment, body-awareness, wellbeing, work wellbeing, stress, stress man-
agement, work community, meditaatio.
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1  JOHDANTO.

Ajatus oman opinnaytetyoni aiheesta muotoutui jo oikeastaan vuoden 2007 loppupuolella, kun
tajusin voivani mahdollisesti yhdistad kokemustani joogan opettamisesta ja harjoittamisesta
sosiaalialalla tehtéavaan tydhon. Minua kiinnostivat erityisesti tydhyvinvointiin liittyvat kysy-
mykset. Asiat kuten tydssa jaksaminen, lisdantyneet tydelaman vaatimukset ja tybuupumus
pulpahtelivat jatkuvasti esiin alaan liittyvassa julkisessa keskustelussa. Tahan aikaan minussa
herasi vastustus sita kohtaan, etta nykyajan tydelamassa ihminen unohtuu tulostavoitteiden,
kiristyvan kilpailun ja inhimilliset tekijat unohtavan persoonattoman koneiston jalkoihin. Sa-
manaikaisesti ihmiset kuitenkin nauttivat tydstdan enemman kuin ennen ja usein ne jotka
uupuvat, ovat niité jotka pitavat omasta tydstédan paljon. Tama on kaksijakoinen tilanne,
joka heratti minussa kysymyksia. Minké& takia ihminen, joka nauttii omasta tydstaan, uupuu?
Mika saa ihmisen suostumaan voimavarat ylittavaan tyétahtiin? Ja jos tydtahtiin kuitenkin

suostuu, niin onko mahdollista selvita siita voittajana voimavaroja lisadmalla?

Olen itse viimeisen kahden vuoden ajan saanut tehda toita ja opiskella samanaikaisesti, ja
samaan aikaan eldmantapani joogan harjoittajana ja opettajana on vienyt minua syvalle ihmi-
syyden peruskysymysten aarelle. Tilanne on saanut minut havaitsemaan valtavan ristiriidan
yhteiskunnallisen eldmén ja ilmididen, seka ihmisen sisdisten pyrkimysten ja tarpeiden valilla.
Mielestani kulttuuri, jossa elamme ajaa meitd yha kauemmaksi siitd mihin meidat on ihmisina
tarkoitettu. EIamme kalentereiden ja aikataulujen tayttdméaa elamaa, ja eldmasté on muo-
dostunut meille sarja suorituksia, joiden tasolla ihmisyytemme mitataan. Suorittamisesta on
tullut meille pakkomielle. Suoritamme, kilpailemme toistemme kanssa ja yritamme olla no-
peampia saadaksemme olemassaolollemme oikeutuksen. Owe Wikstréom toteaakin kirjassaan
Lasndolon taito, ettd pohdiskelevaa ihmisté ei todellakaan palkita, paattaméatén ihminen ar-
syttaa ja hanta kuvaillaan sanoilla kuhnailija, pitkdpiimainen, vetelehtija tai aikailija (Wik-
strom 2008: 32). Tama ei ole milladn tapaa luonnollinen tila ihmiselle, sen varmasti jokainen
tajuaa. Tapamme olla olemassa nykyaikana heijastelee sisdisesti heikkoa itsetuntoa, joka
ajaa meita pakkosuorittamisen” kierteeseen. Sisdisesti heikko itsetunto ajaa pakkosuoritta-
Jaa juoksemaan vahvistuksen ja arvostuksen perassa mahdottomuuksiin. Itsetunnon ollessa
kysymyksessa on pakkosuorittajan luovuttava miltei kaikesta saadakseen tavoitella maalia,
joka oikeastaan on vain kangastus. (Rose, Perski 2010: 60.) Jokainen meisté haaveilee var-
masti ainakin toisinaan siitd, etta saisi vain olla kaikessa rauhassa ilman, etta joku olisi vaa-
timassa koko ajan jotain. Suurimmalla osalla meista on kuitenkin tilanne, jossa olemme pako-
tettuja esimerkiksi tydelamassa kiihkedan, voimavarat ylittavaan tahtiin, ja toimimme ikaan
kuin velaksi jaksamisemme suhteen. Voimavarat vahenevét ja levon tarve kasvaa, mutta tyo-

elaman juna ei hidasta, painvastoin.



Mika tarve meitd Suomalaisia ajaa priorisoimaan materian inhimillisyyden ja pehmeiden ih-
misarvojen edelle? Miksi mittaamme onnistumista elamassa surullisen usein ulkoisten status-
symbolien perusteella? Miksi olemme niin peloissamme arvostuksen ja asemamme menettami-
sestd, ettd unohdamme perustarpeemme ja myymme ihmisyytemme pilkkahintaan vain saa-
daksemme vangita itsemme kultaiseen haarniskaan? Mielestani yhteiskuntamme on sairas ja
tarvitsemme kipeasti muutosta. Perassamme tulevat sukupolvet oireilevat jo meidén toimin-
tamme seurauksena, ja he maksavat laskun siité, ettd me suoritamme emmeka ole paikalla
siella missd meidan kuuluisi olla. Bauman kuvaa osuvasti kirjassaan nykyajan kuluttamista
juoksukilpailuna, jolla ei ole maalia. Juoksemisesta on tullut itsetarkoitus, eikd mikaan pal-
kinto anna niin paljon tyydytysta, etta se veisi viehatyksen niilta palkinnoilta joista ei ole
vield edes kilvoiteltu. (Bauman 2002: 90-91.) Vaikka kyseessé onkin vertaus kuluttamisesta,
niin sen voisi helposti vieda muille elamén osa-alueille. Olemme juoksukilpailussa, jossa maali

pakenee koko ajan kauemmaksi nopeimman kilpailijan edella (Bauman 2002: 90).

Tarvitsemme mielestani toisenlaista ajattelutapaa ja arvojarjestystd, jotta sairautemme pa-
ranisi. Elamamme py6rii oman itsemme ja haarniskamme ymparilld, emmeka ehdi pysahtya
ajattelemaan, mitka asiat elaméssdmme ovat oikeasti tarkeitd. Jos me yksildind omassa ela-
massamme emme tee muutosta, niin miten se muutos sitten tapahtuu? Odotammeko, etta
maailma ymparillamme muuttuu mieleiseksemme? Tai sitd, ettd ihmiset lahellamme muuttu-
vat ensin? Jokainen ajatteleva ihminen ymmartaa, ettéd se ei tule tapahtumaan. Ihmisyyttam-
me ja oikeuttamme tasapainoiseen elamaan poljetaan niin kauan kun annamme sen tapahtua.
Myénnén toki, etta puheellani on paatoksellinen séavy, mutta suhtaudun intohimoisesti kasilla
olevaan asiaan. Opinnaytteeni ei ole minulle pelkk& koulutyd, se on minulle jotain milla halu-

an auttaa ja ehka herattda jotain oikeaa muutosta ihmisissa, joihin tyéni kohdistuu.

Ihminen, joka ei ole tietoinen omasta voimastaan ja kyvystaan tehda itse itsensa onnelliseksi,
on ulkoisten olosuhteiden orja. Tietoisuudella tassa kohtaa en tarkoita kirjoista luettua tietoi-
suutta tai sitd, ettd jarjen tasolla tajuaa asian, vaan sitd, etta syvalla kokemuksellisella tasol-
la ymmartaa olevansa oman onnellisuutensa tuottaja tai tuhoaja. Emme tarvitse tyota, per-
hettd, taloa, autoa, etelan lomaa tai purjevenetta ollaksemme onnellisia. Tarvitsemme oike-
anlaista mielentilaa. Kaikki edella mainitut asiat ovat vain ulkoisia kulttuurisesti ja keinote-
koisesti rakentuneita kohteita sisdisen onnellisuuden kaipuun tayttamiseksi. Taméan kohtalok-
kaan harhan siivittdméana ripustaudumme niihin kuin hukkuva oljenkorteen ja kahlitsemme
itsemme juoksemaan murusten perassa ilman mielenrauhaa. Vaitén kuitenkin, ettd voimme
saada koko leivéan murusten sijaan keskittymalla syyhyn, ei seurauksiin. Opinndytetydssani
yritan kiteyttda kokemukseni erilaisista henkisen kasvun menetelmista ja niista syntyneista
oivalluksista tutkimukselliseen muotoon, yhdistaa sitd jo olemassa olevaan tietoon ja kehittaa

siitd menetelman, jolla yksild voisi omassa elaméassaan kaynnistaa todellisen muutoksen kohti



uudenlaista tasapainoista ja onnellista elaméa. Tavoite on iso ja tutkittua tietoa on vahan,

mutta koen tdman olevan vain alkusoittoa kasilla olevalle tyélle.

Konkreettisella tasolla kysymyksessa on ensisijaisesti tydyhteisoille suunnattu hyvinvointipal-
velu, joka sisaltaa erilaisia harjoitteita, joiden tarkoituksena on liséta harjoittajan kehotietoi-
suutta, ja tata kautta oppia pikkuhiljaa purkamaan omaan kehoon syntyneita fyysisia ja
psyykkisia jannityksia, sekd ennaltaehkaisemaan uusien jannityksien syntymista. Jannityksien
lauetessa kehon sisalla jumissa ollut energia paasee vapaammin virtaamaan, ja harjoittajan
voimavarat lisddntyvat. Teen opinndytetyoni toimintatutkimuksena, ja toiminta on viiden
tapaamiskerran mittainen. Tana aikana on tietysti mahdoton purkaa kaikkia kehossa olevia
jannitteitd, mutta naiden viiden tapaamiskerran tarkoitus on kdynnistaa prosessi ja motivoida
harjoittajaansa jatkamaan tyota itse, ja ehk& mybhemmin uudella kurssilla. Tarkoitus on
my®s tuloksien perusteella kehittéa palvelusta tuote, jota voidaan jatkossa myyda ty6- ja

henkilokohtaisen hyvinvoinnin lisédmisen vélineena.

1.1  Opinnaytetyon lahtdkohdat.

Opinnadytetyoni tavoitteena on kuvailla kehon ja mielen harjoitusten vaikutuksia jaksamisessa
palvelutalon henkildkunnan kokemana. Kokemukseni joogan, ja erilaisten kehollisten harjoit-
teiden opiskelusta on tuonut minulle paljon tietoa niiden vaikutuksista kokemuksellisella ta-
solla. Olen toki my6s opiskellut asiaa paljon myds kirjoista, mutta nakdkulma painottuu joo-
gafilosofiassa kokemukseen, ei ulkoiseen tietoon. Esimerkiksi joogaopettajuuden yksi perus-
sadanndista on se, ettd et voi opettaa mitaan sellaista, mita et ole itse omassa kehossasi koke-
nut. Talla tavalla opettaja siirtda oppilaalleen elavaa tietoa omasta kokemuksestaan, joka ei
perustu pelkkéaan asioiden alylliseen osaamiseen. Ymmarryksen on oltava kokonaisvaltaista,
so. alyllista, kehollista ja intuitiivista. Todellisen tiedostamisen voidaankin nahda olevan koko
ruumiin tiedostamista, eika vain ajatuksissa oivaltamista (Herrala, Kahrola, Sandstrém 2008:
53). Tama on tietysti puhdasta tutkimuksellisuutta ajatellen haastavaa, koska tiedostamista
ei voi saada mitattuna paperilla, ja kaikki yritykset pukea sitd sanalliseen muotoon ovat epa-
tarkkoja. Yritan kuitenkin tydssani yhdistda kokemustani tutkittuun tietoon, jotta saisin kasii-
ni kayttokelpoisen ja tutkimuksellisestikin kantavan menetelmén, jota voitaisiin hyddyntéa ja

kehittaa eteenpain.

Tieteelliseen tietoon ja havainnointitapoihin perustuva asiantuntijuus kattaa vain yhden osa-
alueen ilmion kokonaisvaltaisesta ymmartamisesta, ja mielestani tulevaisuudessa tulisi yrittaa
I6ytéa uudenlaisia tapoja ymmartaa ilmidita ja niiden rakennetta. Jos puhutaan yksin vaikka-
pa tieteellisista raportointitavoista, niin se on hyvin rajoittunut tapa kertoa ilmiosta jotain,
silla se on sidottu tieteelliseen dogmiin, etikettiin sekd kaytantoihin, jotka pystyvat tuomaan

esiin vain yhden ulottuvuuden ilmidsta. Esimerkiksi kukaan sellainen henkild ei voi taysin ym-



martaa sanaa karsimys tai kylmyys, joka ei ole kokenut sitd. Koeta selittaa esimerkiksi mutte-
rin olemus? Voimme kertoa sen muodosta, tiheydesta, kayttotarkoituksesta tai materiaalista,
mutta ne kaikki ovat vain osatotuuksia ja naita eri nakdkulmia voidaan ottaa loputtomasti
lisdd. Yksikaan naistd nakokulmista ei pysty selittamaan kokonaisuutta. Koko nykytiede perus-
tuu reduktionistiseen ajattelutapaan, jonka mukaan osiin jakamalla ihminen voi lopulta ym-
martaa kaiken maailmankaikkeudesta. Reduktionismi on ratkaissut monia ongelmia, mutta
luonut samalla uusia. Hyva esimerkki on vaikkapa kudostasolla tarkasteltu syopé. Kudostasolla
nahdaan sairastunutta kudosta, mutta kun siirrytdan atomitasolle, niin kaikki sairaus haviaa.
Kaikki atomit ovat sekd terveissa, ettd sairaissa kudoksissa terveita. N&in ollen reduktionisti-
sella ajattelulla ei voida selittda todellisuutta kuin osaksi. (Heikkila 1996: 9.) Kokemus tekee
ilmion lihaksi ja antaa sille merkityksen, jota tieteellinen tieto ei voi koskaan antaa. Tieteel-
lisella tiedolla on tietysti oma korvaamaton rooli ilmiéiden ymmartamisessa ja ongelmien
ratkaisemisessa, mutta itse uskon, etta vasta suora kokemus omassa itsessa yhdessa tieteelli-
sen tiedon kanssa tekee ymmartamisesta taydellista, ja jokainen tutkija on viime kadessa itse
oma tutkimuskohteensa. Taydellisen objektiivisuuden saavuttaminen vaatii syvaa analyysia

itsestd ja omista arvoista.

Opinnaytetydprosessi sisalsi viisi toimintatuokiota, joista jokainen kerta oli 2-3 tunnin mittai-
nen. Tapaamiset sisélsivat kehollisia harjoitteita, kuten liikeharjoitteita, hengitysharjoitteita,
meditaatiota ja rentoutusharjoitteita. Niiden tarkoituksena oli kdynnistaa prosessi, joka va-
pauttaa kehoa psyykkisista ja fyysisista jannityksista ja lisda kehotietoisuutta niin, etta henki-
16 oppii pikkuhiljaa tunnistamaan itselleen epéasuotuisia toimintatapoja elaméassaan ja vapau-
tumaan niista. Tutkimusmetodologinen lahestymistapa oli toimintatutkimus, mika oli tutki-
muksen luonteen vuoksi kaikista kayttdkelpoisin menetelmd. Toimintatutkimuksessa pyritaan
kaytannon tutkimiseen, jossa tutkitaan ihmisen toimintaa jarjen avulla tavoitetietoisesti
(Heikkinen, Rovio, Syrjala 2006: 16). Tutkimuksen aineisto muotoutui kyselylomakkeiden ja

tutkimuspaivakirjan avulla.

Tein opinndytteeni osana Muutosvoimaa vanhustyén osaamiseen- hanketta, joka on Laurea-
ammattikorkeakoulun ja Vantaan kaupungin yhteinen hanke. Halusin tehda tydni sosiaalialan
tyoyhteisolle, koska se tulee olemaan padkohderyhmana kehittéessani palvelusta tuotetta.
Tyo6ni tutkimusryhma oli Suopursun palvelutalon henkilokunta, ja sieltéa tarkemmin ottaen
kuusi tyontekijaa, jotka sitoutuivat toimintaan kaikkiin viiteen toimintatuokioon. Suopursun
palvelutalo sijaitsee Vantaan Tikkurilan palvelualueen keskustassa, ja siella on henkilokuntaa
noin 30 (Esite 2006: 1,6). Toiminnallisiin tuokioihin osallistuu tasta henkildkunnasta kuusi

henkil6a.



2  TEOREETTISET KASITTEET.

2.1  Keho ja mieli.

Lansimainen ladketiede ja psykologia tutkivat kehoa ja mielté toisistaan erillisind kokonai-
suuksina, jotka ovat kuitenkin vuorovaikutuksessa keskendan. Tama on dualistinen nakemys
tietoisuuden ja aineen erillisestéd olemassaolosta (Svennevig 2005: 16). Tama ei vastaa omaa
empiiristd kokemustani ja nakemystéani asiasta. Esimerkiksi joogafilosofiassa ja monissa ita-
maisissa filosofioissa keho ja mieli nahdaan yhtena kokonaisuutena, eika niita voi erottaa
toisistaan. Tata kutsutaan monismiksi (Svennevig 2005: 18). Ihmisen kehoa ja mielta on tut-
Kittu osissa, ja eri osa-alueet on pilkottu taas pienempiin osiin, jotta niista saataisiin yha tar-
kempaa tietoa. Tallainen pilkkominen unohtaa ihmisen kokonaisuutena, ja oma nakékulmani
on, ettd ihmisté ei voida edes todella hoitaa tai parantaa ottamatta kokonaisuutta huomioon.
Yhteen tarkasti tutkittuun alueeseen ei voida hoidolla vaikuttaa aiheuttamatta vaikutusta
muihinkin alueisiin, ehka epasuotuisasti. Herrala, Kahrola ja Sandstrém kyselevéatkin kirjas-
saan psykofyysinen ihminen, etta ”Ovatko kehollisuus ja henkisyys toistensa vastakohtia?”
(Herrala, ym. 2005: 19). Mielestani ne eivat ole vastakohtia, ja oma kokemukseni vahvistaa
taman. Olen esimerkiksi Vipassana-meditaatiossa kokenut, etta jokaista nousevaa ajatusta
edeltaa kehossa tapahtuva tunne, joka on joko epamiellyttéva tai miellyttava. Vipassana-
meditaatiossa on kysymys tassa hetkessa kehossa ja mielessa tapahtuvien ilmididen havain-
noinnista arvottamatta tai tulkitsematta niita. Se on Siddhartha Gautama Buddhan opettama
keino havaita onnellisuutta estéavien mekanismien olemassaolo itsessa. Vipassana on paalin
kielta ja se muodostuu juuritavusta vi”, joka tarkoittaa ndkemistd, ja ”passana”, joka tar-
koittaa selkeyttd. Vapaasti suomennettuna Vipassana tarkoittaa suomeksi "néhda selkeasti”.
Harjoituksessa on nelja tukipilaria, joihin paneutumalla ihminen voi lievittéda karsimyksiaan ja
lisata onnellisuuttaan. Nama tasot ovat kehon havainnointi, tunteiden havainnointi, mielen
siséllén havainnointi ja tietoisuuden havainnointi (The foundations of mindfulness 2010). Nail-
14 eri tasoilla tapahtuvien ilmididen laatu ratkaisee reaktiomme siihen. Haluamme joko epa-
miellyttévéasta tunteesta eroon, tai takerrumme miellyttavaan tunteeseen. Sen jalkeen mie-
leen nousee ajatus menneisyydesta tai kuvitelma tulevaisuudesta, jolla alamme selittaa tun-
netta. Toisin sanoen kaikki mielen prosessit johtavat kehossa tapahtuvista ohimenevista ilmi-
Oista. Olen henkilokohtaisesti kokenut tdman prosessin todelliseksi riittdvan monta kertaa
uskoakseni siihen vankasti. Ongelma arkikokemuksessa on se, ettd meilla ei ole riittavaa tark-
kaavaisuutta tdméan kokemiseen, nimittain tdma prosessi tapahtuu hyvin nopeasti. Olemme
arjessa niin suuren mielen halyn peitossa, etta pysahtyneisyytemme ei riitd taman tason tark-
kaavaisuuteen. Omatkin kokemukseni ovat Vipassana-meditaatio retriittiolosuhteista, jossa
kaikki hairiotekijat on minimoitu. Retriitilla tarkoitan tassa ulkomaailmasta eristettya paik-

kaa, jossa kaikki paivittainen toiminta keskittyy tahan harjoitukseen taydessa hiljaisuudessa.
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Naiden kokemusten perusteella olen paatynyt paatelmaan, etta keho ja mieli ovat itse asiassa

sama asia. Keho on vain mielen ilmenemismuoto ja toisinpain.

2.2  Kehotietoisuus.

Minulla on noin kymmenen vuoden kokemus erilaisista kehollisista harjoitteista, ja tama ko-
kemus on johtanut minut johtopaatokseen siitd, etta suuri osa psyykkisista ja fyysisista on-
gelmistamme johtuvat puutteellisesta ymmarryksestd oman kehomme ja mielemme toimin-
nasta. Kyseessa on eraanlainen kehotietoisuuden puute. Kun emme ole tarpeeksi tietoisia
kehostamme ja siina tapahtuvista ilmidista, emme pysty myoskdan ymmartaméaan oman toi-
mintamme vaikutusta tilaamme. Nykyaikana emme hektisessa elamassamme kiinnita juuri-
kaan huomiota siihen, milta kehossamme tuntuu. Olemme pa&osin erilaisten lihasjannitysten
ja muunlaisten jannitystilojen peitossa, ja ladkitsemme niiden aiheuttamia kipuja lagkkeilla,
joilla ongelman syy ei poistu, se vain peittyy. Modernin yhteiskunnan syke on niin nopea ja
aistiarsykkeita on niin paljon, ettd ne aikaansaavat hermostollisen vireystilan nousua (Kataja
2003: 23). Luonnollisen levon jaadessa samalla liian véhaiseksi hermoston pitkaaikainen ylivi-
rittyneisyys saa ennemmin tai myohemmin kehon ja mielen voimaan pahoin (Kataja 2003: 23).
Sen sijaan, etté tallaisten ongelmien aiheuttajiin paneuduttaisiin, niin niitd hoidetaan laak-
keilla, jotka peittavat pahoinvoinnin tai kemiallisesti poistavat sen. Ortopedian ja traumato-
logian erikoislaakari Antti Heikkilé toteaakin, etta koko ladketiede on rapautumassa suuren
rahan paineessa, ja ihmiskuntaa kaytetaan erilaisten teorioiden kokeilukenttédna eikd monen
markkinoilla olevan ladkkeen vaikutuksista tiedetd mitaan. Kukaan ei ole esimerkiksi kyennyt
mittaamaan elavan potilaan serotoniinipitoisuuksia, joten kukaan ei todellisuudessa voi tie-

taa, minkalaisia maaria sita tulisi edes maarata. (Heikkila 2009: 22,23.)

Mitd enemman yritdmme torjua jotakin tunnetta tai ajatusta, sitd voimakkaammin sen ko-
emme. Tunteet ja ajatukset ovat vastauksia ja tulkintoja sisdisestéa olotilastamme seka kai-
kesta ulkomaailmassa kokemastamme, eikd mikaén niista ole toista parempi tai huonompi, ne
vain ovat. Meidan jokaisen oma tulkintamme kuitenkin vaikuttaa siihen, miten sen koemme.
(Farm 2008: 127.) Pyoritellessamme ajatuksia liiallisesti, huomioimme vain psyyken reaktiivis-
ta ja reflektiivista puolta, ja todellisuutemme kay yha pienemmaksi ja ahtaammaksi. Liik-
kuessamme vain sisdisten representaatioiden piirissa, kadotamme yhteyden elavaan elamaéan
ja aistillisuuteen. (Dunderfelt 2006: 119.) Pyrin tydssani ensisijaisesti pysayttdmaan osanotta-
jat kuuntelemaan omia aistihavaintojaan ja kehoaan ja palauttamaan huomion sen tapahtu-
miin riittdvan usein kahden ja puolen viikon aikana vaikutusten saamiseksi. Tasta seuraava
lisddntynyt rentoutuneisuus ja tarkkaavaisuus auttavat havaitsemaan ylivireyden alla olevaa
maisemaa. Tama onkin suurimmalta osin toimintatuokioiden tavoite. Kahden ja puolen viikon
aikana ei ehdi saamaan syvallista késitysta aiheesta, joten kurssin tarkoitus on motivoida

osanottajia jatkamaan tydskentelya itsekseen. Kehotietoisuuden lisddmiseen kurssilla pyrittiin
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liikunnallisilla harjoitteilla, hengitysharjoitteilla sekd meditaatiolla. Lisaksi pyrin verbaalisesti

samaan aikaan kuvailemaan tekniikkaa ja filosofiaa ymmarryksen lisddmiseksi.

2.3  Stressi ja Stressinhallinta.

Perusolettamuksena tydssani on, etta edellisissé kappaleissa kuvaamani asiat sisaltavat avai-
men pysyvaan stressinhallintaan. Stressissa on kysymys kehon hélytystilasta. Kyseessa on kiih-
tymystila, joka alkaa yleensa psyykkisena kiihtymystilana, ja jatkuessaan muuttuu myos fyysi-
seksi kiihtymystilaksi. Stressi on luonnollinen reaktio kehossa, mutta se lisdantyy haitallisiin
mittoihin jos ihminen kokee epasuhdan oman suorituskykynsa ja ympéristén vaatimusten valil-
la. Stressin vaikutus elimistéon on hyvin kokonaisvaltainen, silla sen séatelysta vastaa aivojen
limbinen jarjestelma sek& hypotalamus, joiden sdatelytehtévien lista on hyvin pitkd. Ne saa-
televat muun muassa sydan- ja verenkiertoelimistéa, lampo6- ja nestetasapainoa, ruokahalua,
hormonitoimintaa, vireystilaa, unta, jannittyneisyyttd, aktiivisuutta ja ajattelua, muutamia
mainitakseni. (Nykanen 2009: 47, 49-50.) Stressi on kehon luonnollinen tapa reagoida elimis-
tossa tai ymparistossa tapahtuviin muutoksiin, mutta stressitilan pitkittyesséa hermosto ja
sisderitys eivat ehka pysty sopeutumaan uusiin olosuhteisiin, jolloin seurauksena on allostaat-
tiseksi kuormitukseksi kutsuttu tila. Tallgin niin sanottu hyva” stressi muuttuu ”pahaksi”
stressiksi. (Sandstrém 2010: 174,176.) Ero taytyy vield tehda biologiseen stressireaktioon,
joka on elintérkeada eloonjaamisen kannalta. Silloin kyseessa on akuutti stressireaktio, joka
nostaa hetkellisesti suorituskykya tilanteesta selvidamiseksi (Herrala ym. 2008: 158, ks. myds
Sandstrom 2008). Pitkittynyt stressi voi merkittéavasti pahentaa sairauksia ja joskus jopa aihe-
uttaa niitd, kuten vatsahaavaa, artynyttd paksusuolta, verenpainetta tai migreenid. Ja koska
stressin aiheuttama ylivireystila kohdistuu autonomiseen hermostoon, niin se saattaa vaikut-
taa myo0s tuki- ja liilkuntaelimiin. (Katajainen, Lipponen, Litovaara 2004: 34.) On siis sano-
mattakin selvaa, etté stressin kokeminen on yksilon kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta

mielestani yksi ratkaisevimmista tekijoista.

Stressinhallinnalla tarkoitan tydssani kokonaisvaltaista kokemusta hyvinvoinnista omassa ela-
massd, en pelkastaan epamiellyttéavan kireyden sietdmisestd omassa itsessa. Itsehavainnoin-
nin, hengitystekniikoiden ja lasndoloharjoitusten avulla pyritdan kurssin aikana vaikuttamaan
kahteen asiaan. Ensiksikin pysahtymalla lasnéoloon pyritaan tilaisuus jo olemassa olevan ”pa-
han” stressin véahentamiseen tai jopa laukaisemiseen kokonaan, ja toinen on tarkkaavaisuuden
lisddntyminen niin, etta stressin aiheuttajia pystyy tunnistamaan itsessa jo ennen kuin ne
aiheuttavat tuhoja elimistdssa. Osanottajien jatkaessa harjoitteita itsekseen he pystyvat
saanndllisesti tarjoamaan elimistélleen mahdollisuuden palautua arjen tuomista stressipiikeis-

ta ja ndin ollen ehkaista allostaattista kuormitusta.
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2.4 Tyo6hyvinvointi/hyvinvointi.

Ty6hyvinvoinnilla tarkoitan tydsséni myds kokonaisvaltaista hyvinvointia, joka ei perustu mi-
hinkéan ulkoiseen olosuhdemuutokseen Tama tarkoittaa osittain sité, etta yksild tajuaa tuot-
tavansa itse oman hyvinvointinsa tai huonovointisuutensa, ja etta ulkoiset olosuhteet ja nii-
den muutokset eivat paase horjuttamaan tasapainoa. Oikeastaan sana tydhyvinvointi voitaisiin
muuttaa periaatteessa pelkaksi hyvinvointi -sanaksi, mutta kdytén sanaa padasiassa siita syys-

ta, etta kyseessa on hyvinvointipalvelun kehittdminen ensisijaisesti tydyhteisoille.

Vaikka lahes kaikkialla tana paivana puhutaankin tyéelaman kriisisté, erilaisista jannitteista
sekd muutospaineista, niin tosiasia on, etta sen kehitys on ollut verrattain tasaista ja ennus-
tettavaa (Kasvio 2008: 149). Ihmiset ovat paaosin tyytyvaisia tydhonsa, mutta samaan aikaan
jossain tuntuu olevan tyytymattomyytta aiheuttavia tekijoita. Kyse on ennemminkin reaktios-
ta muuttuneeseen tilanteeseen kuin itse tilanne (Kasvio 2008: 149). Tama voidaan néahda
myds tyon sisaltoja tarkastelemalla. Juha Siltalan mukaan sama toistuu monissa ammateissa.
Ty6 ei ole mahdotonta, mutta tyon tekemisen puitteet eivat ole realistisia. (Siltala 2004:
257.) Tallaiset tyodn puitteet voidaan tulkita myos yksilén omasta olemisen tavasta kasin. Ne
ovat myos viime kadessa puitteita tyon tekemiselle. Kurssin harjoitteiden taustaideana onkin
lahtokohta siing, etta yksilon itsensa katsantokanta muuttuu ja han sopeutuu vallitsevaan
tilanteeseen paremmin. Mielesténi kokonaisvaltainen hyvinvointi on vankemmin ankkuroitunut
asennoitumiseen kuin ymparoiviin olosuhteisiin. N&in ollen lahestyn tydtani tydyhteison kans-
sa yksilon nakdkulmasta ja jokainen yksildé ryhmassani tekee tyota itsedan varten. Oma nake-
mykseni on, etta todellisesta tydhyvinvoinnista tydyhteisdssa voidaan puhua vasta siiné vai-
heessa kun sen yksilot voivat hyvin. Tydyhteiséon kokonaisuutena kohdistuvat kehittamistoi-
menpiteet ovat vain kosmeettisia. Yksilon itsensd kokemukseen vaikuttavat myds hdnen muu
elamantilanteensa. Omassa tydssani stressinhallintaan pyritaan lisddamalla tarkkaavaisuutta ja
tietoisuutta kehon tilasta itsehavainnoinnin avulla. Nakemykseni on, etté tasta seuraa lisaan-
tynyt kyky tunnistaa oma mielentila, kehon tila ja se, mitd ndma kaksi tarvitsevat tasapainon
palauttamiseksi. Nain ollen stressista tulee ajan myota valinta, ja ratkaisun avaimet ovat
henkildlla itsellaan. Talla tavalla on mahdollisuus vahentdd myoés niin sanottua “uhriajatte-
lua”, joka kokemukseni mukaan tuntuu monia stressin kourissa kamppailevia vaivaavan.
Olemme viime kadessa itse vastuussa olotiloistamme, emmeka voi syyttaa niistd ympardivia
olosuhteita. Ymparoivat olosuhteet vaikuttavat toki jonkin verran meihin, mutta olotilamme

on aina meidan omamme, siitd emme voi syyttaa ketddn muuta.

2.5 Voimaantuminen.

Voimaantumisen kasite liittyy tydssani siihen prosessiin, jossa yksildé havahtuu omassa elamas-

saan tekemaan muutoksia elamanlaatunsa parantamiseksi. Toiminnalliset tuokiot voivat olla
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liikkeellepaneva asia voimaantumisen prosessissa. Tydyhteison tasolta tarkasteltuna se yltaa
kestavaan ja jatkuvaan kehitykseen vain silloin kun yksilon omaa voimaa tuetaan ja kehite-
taan (Heikkila & Heikkila 2005: 14). Jokaisen tulee avata oman yksilllisen kehityksensa ovi
itse, eika sita voi avata ulkopuolisilla kaskyilla (Heikkila ym. 2005: 14). N&in ollen minun tyds-
sani voimaantumisprosessin keskifssa on oma keho ja siind tapahtuvat prosessit. Oma nako-
kulmani on, etta yksiloa hoitamalla voidaan hoitaa myos yhteista. Tassa suhteessa voimaan-
tuminen on paras kasite kuvaamaan kurssin tavoitetta. Prosessin edetessa ryhman yksildiden
voimaantuminen tapahtuu hyvin konkreettisen itsehavainnoinnin kautta. Taméan seurauksena
ulkoiset olosuhdemuutokset paasevat yha vahemman vaikuttamaan huonontavasti hyvinvoin-
tiin, koska yksilé ymmartaa omaa osuuttaan ja vastuutaan omista reaktioistaan paremmin.
Kyseessa on loppujen lopuksi hyvin yksinkertainen asia, jonka havaitsemiseen tarvitsemme

vain tilaa, itsehavainnointia ja tarkkaavaisuutta.

2.6 Itsehavainnointi.

Itsehavainnointi on ehka keskeisin tydvaline suunnittelemissani toimintatuokioissa. Itseha-
vainnointi- sanan olen kaantényt englannin kielen sanasta self observation, joka tarkoittaa
tapaa havainnoida omassa itsessa tapahtuvia asioita ikdan kuin ulkopuolisena tarkkailijana.
Otin menetelman kayttdon havaittuani sen tehokkuuden Buddhalaisessa Vipassana-
meditaatiossa. Vipassana-meditaatiossa on kysymys asioiden nakemisesta sellaisena kuin ne
ovat, ja se on itsehavainnoinnin avulla tapahtuvaa itsensa kehittamista. Tekniikan avulla aja-
tuksia, tunteita, arvioita ja tuntemuksia saatelevat lait kayvat ilmi, ja elamasta tulee tiedos-

tavampaa, rauhallisempaa ja onnellisempaa. (Suomen Vipassana-sivusto.)

2.6.1 MBSR-menetelma.

Itsehavainnointia on tutkittu myds kognitiivisen terapian piirissa vuosikymmenia, mutta jos-
tain syysté se on alkanut yleistymaan Suomessa vasta aivan viime vuosina. Menetelméan nimi
on MBSR, jopa tulee sanoista Mindfulness Based Stress Reduction. Menetelmén kehittaja on
yhdysvaltalainen tohtori Jon Kabat-Zinn. Kabat-Zinn on Massachusettsin yliopistollisen sairaa-
lan stressiklinikan entinen johtaja sek& Massachusettsin yliopiston sairauksia ehkaisevan 1aa-
ketieteen yksikon apulaisprofessori. Han perusti kollegoidensa kanssa 1980-luvun alussa Mas-
sachussetsin yliopistolliseen sairaalan stressinhallinta- ja rentoutusohjelman, jota silloin kut-
suttiin nimella Stress Reduction & Relaxation Program, eli SR&RP. Mydhemmassa vaiheessa
nimi on muutettu Mindfulness Based Stress Reduction, eli MBSR-menetelméksi. Taméa ohjelma
kuului tuohon aikaan uudenlaisen ladketieteen osa-alueen, kayttaytymisladketieteen piiriin.
Tama laéketieteen haara uskoo siihen, etta mielelld, tunnetekijoilla, ajatuksilla ja kayttay-
tymiselld voi olla merkittava vaikutus seka hyvassa etté pahassa fyysiseen terveyteemme ja

kykyymme parantua sairauksista. (Kabat-Zinn 2007: 21, 42.)
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Zinnin kehittdmassa tekniikassa on kysymys tietoisen hyvéksyvan lasnaolon harjoittamisesta,
jossa opetellaan erilaisia tapoja tarkkailla omaa mielta, kehoa ja sen tuntemuksia. Kun esi-
merkiksi vaikka tiskaamme, niin koko huomiomme on keskittyneena siihen. Voimme tuntea
tiskiaineen tuoksun, veden milté se tuntuu, nédhda astioiden puhdistumisen. Toisin sanoen
olemme koko olemuksella lasna siina, mita olemme tekemassa (Kabat-Zinn 2007). Nain ihmi-
nen voi oppia luottamaan omiin tuntemuksiimme enemman ja sita kautta oivaltamaan uuden-
laisen tavan tulla toimeen oman eldmansa kanssa. Ohjelma on kahdeksan viikon mittainen ja
nain ollen intensiivisempi interventio ihmisen tilanteeseen kuin oma kahden ja puolen viikon
mittainen kurssini. (Kabat-Zinn 2007: 21, 52.) Erittain mielenkiintoista sinédnsa on, etta suun-
nitellessani toimintatuokioiden siséltéd omaan kokemukseeni pohjautuen, en tiennyt Jon Ka-
bat-Zinnista ja hanen toiminnastaan viela mitéan. Olin itse oman harjoitukseni kautta tullut
samoihin oivalluksiin ja saanut henkilékohtaisen kokemuksen tasta nakemykseni mukaan uni-
versaalista tavasta parantua ja eheytyd omassa elamassaan ja loytéaa uudenlaista onnellisuut-
ta omassa arjessa; onnellisuutta, joka ei ole riippuvainen ulkoisista olosuhteista. Vuoden 2004
syyskuuhun mennessé Zinnin perustama stressiklinikan kahdeksanviikkoisen ohjelman oli 1&pi-
kaynyt yli 16000 asiakasta, ja tydskentely oli levinnyt sairaaloihin, laakarikeskuksiin ja klini-
koille ympari maailmaa. Liséksi hyvéksyvan tietoisen lasnédolon harjoittamisesta on julkaistu
yli sata tutkimusta, ja liséa on tekeilla. (Kabat-Zinn 2007: 42-43.) Tutkimuksen rajaamiseksi
kaytan tassa tyossa kuitenkin ensisijaisena referenssind Jon Kabat-Zinnin alkuperéisteosta

aiheesta jo siitakin syystd, etta suurin osa tehdyisté tutkimuksista on ladketieteen piirista.

Yhtaldisesta taustasta huolimatta toimintatuokioni poikkesivat sisall6ltaéan ja pituudeltaan
Kabat-Zinnin kurssikokonaisuudesta. Hanen jaksonsa on kahdeksan viikon mittainen, kun taas
omani kesti vain kaksi ja puoli viikkoa. Omat toimintatuokioni sisélsivat itsehavainnoinnin
lisdksi myds hengityksen manipulointitekniikoita joissa hengitykseen pyrittiin tietoisesti vai-
kuttamaan esimerkiksi rajaamalla siséan- ja uloshengitys tdsmalleen tietyn mittaiseksi. Kabat-
Zinnin kokonaisuudessa pyritéadn puhtaaseen tietoiseen lasndoloon ilman siihen vaikuttamista.
Lisaksi kurssi sisaltaa myos yhteiséllisen aspektin, jossa yksilolle tarjotaan tapaamiskertojen
yhteydessa mahdollisuus halutessaan jakaa omia tuntemuksiaan ja néin tulla kuulluksi tydto-
vereiden lasna ollessa. Kabat-Zinnin kurssikokonaisuudessa osanottajat ovat tyoskentelevat
padosaksi itsekseen ja voivat olla toisilleen tuntemattomia. Myos liikunnalliset harjoitteet
poikkesivat Kabat-Zinnin teetattamista harjoitteista niiden ollessa itseni suunnittelemat. Hel-
potin harjoitusta osanottajille sen vaatiessa hieman enemman harjoittelua ja yritin tuoda
tekniikan filosofiaa sanallisesti esiin kurssin aikana seka kehottamalla kurssilaisia meditoi-
maan hengitysta tarkkailemalla. Hengitys on yksinkertaisempi téssa ja nyt tapahtuva havain-
noitava kuin esimerkiksi kehossa jossain kohtaa oleva tunne. Tarkoitus ei kuitenkaan kurssin
aikana ole pureutua vield kovin syvalle kehon tapahtumiin eika sitd ajan puitteissa voidakaan

tehdd, mutta tallainen omaehtoinen prosessi voi kuitenkin kdynnistya.
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3  TUTKIMUSPROSESSI.

ALKUMITTAUS 19.1. 2010
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- Stressia
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LOPPUMITTAUS 2.2. 2010
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YIhaalla on kuvio tutkimusprosessista. Kuviossa on mukana otteita tutkimuspaivékirjasta, jon-
ka tarkoitus on havainnollistaa prosessin aikana tapahtuneita asioita. Olen nimennyt jokaisen
toimintatuokion sille tunnusomaisella teemalla. Teema on merkitty lihavoinnilla. En pyrkinyt
tietoisesti toimimaan teeman mukaan, vaan prosessi ndytti saavan luonnollisesti juuri tuon

muodon.
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3.1  Tutkimuskysymykset.

Tutkimusprosessi rakentui viiden toimintatuokion ympérille. Tutkimukseni paakysymys oli:
¢ Milla tavalla keho ja mieli harjoitteet vaikuttavat kokemukseen jaksamisesta?
Alakysymyksia olivat:
¢ Miten harjoitteet vaikuttavat kokemukseen jaksamisesta fyysisesti?
¢ Miten harjoitteet vaikuttavat kokemukseen jaksamisesta psyykkisesti?

e Miten harjoitteet vaikuttavat kokemukseen jaksamisesta sosiaalisesti?
Kiinnostukseni naihin kysymyksiin on lahtenyt omista kokemuksista erilaisista itdmaisista har-
joitteista, kun on huomannut niiden vaikutuksen omaan kehoon ja mieleen. Olen huomannut
niiden vaikuttavan omaan hyvinvointiini kaikilla nailla kolmella tasolla suotuisasti. Naita ita-
maisia harjoitteita ovat muun muassa Hatha joogan eri muodot, Taiji, Qigong ja Vipassana-
meditaatio. Naissa harjoitusperinteissa on paljon sellaista, jota esimerkiksi psykologia ja laa-
ketiede tieteind ovat todentaneet eri muodoissa. Esimerkiksi MBSR- menetelmé (Kabat-Zinn
2007) on lahes suora kopio Buddhalaisesta Vipassana-meditaatiosta, joka on ollut olemassa jo
noin. 2500 vuotta, kauan ennen kreikkalaisia tieteemme isid. Mielestani on omituista, etta
meilld nimetaan jo kauan sitten havaittuja menetelmia uudelleen, ja annetaan ainoastaan
marginaalista tunnustusta menetelmien alkuperéisille kehittajille. Sekoitamme niihin vain
jotain lisda, jotta voisimme kutsua niité itsemme kehittamiksi. Ydin pysyy kuitenkin samana.
Lansimaisessa tieteessd moista kutsutaan plagionniksi, ja se nahdaan hyvin tuomittavana tie-
teellisessa tutkimuksessa. Emme anna arvoa muulle kuin omalle tieteelliselle perinteellem-
me, ja piddamme muita menetelméaperinteita alempiarvoisina. Tutkimusteksteissé viitataan
sddnnonmukaisesti lansimaisiin filosofeihin kuten Aristotelesiin, mutta ei itdmaisiin, kuten
vaikkapa Siddhartha Gautama Buddhaan. En tieda johtuuko juuri tasta, mutta mielestani yl-
lattavaa ei ole se, ettd néitd menetelmid on omana itsendan tutkittu varsin véhén. Haluankin
opinnaytetyollani tehda kunniaa niille perinteille, missa tallaiset menetelmat ja katsantokan-
nat on kehitetty.

3.2  Tutkimusmenetelmat.

Tutkimusmetodologiseksi lahestymistavaksi valitsin toimintatutkimuksen, koska tavoitteenani
oli kaytannon hyoty, ja siihen tarkoitukseen se oli soveltuvin. Perinteisessa laadullisessa haas-
tattelututkimuksessa hankitaan lomakkeiden tietoa siita, kuinka asiat ovat, ja siitd tuotetaan
uutta tutkimustietoa. Tasté jaa kuitenkin tutkijan osallistuva havainnointi puuttumaan, ja se
on kaytannon hyddyn kannalta mielesténi erittdin olennaista varsinkin tallaisessa toiminnassa.
Toimintatutkimus tavoitteleekin kayttokelpoista kaytannon tietoa. (Heikkinen, ym. 2006: 19.)
Yhtena perusteena toimintatutkimuksen valinnalle menetelmaéksi on sen kaytannonlaheisyys.
Haluan, etta tyoni on helposti lahestyttéva ja luettava kenelle tahansa, onhan sen tavoitekin

konkreettiset vaikutukset. Ernest T. Stringer toteaakin, ettd verrattuna perinteisiin tutki-
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musmenetelmiin, toimintatutkimus on kayttajaystavallinen. Hanen mukaansa perinteiset me-
netelmét ovat usein verhottuna teknisen kielenkédytén ja monimutkaisten statististen prose-
duurien taakse. Toimintatutkimus taas esitetddn muodossa, joka lahestyttavissa sekd ammat-

tilaisen, etta ei-ammattilaisen nakdkulmasta. (Stringer 1999: 17-18.)

Toimintatutkimus on tutkimus- ja kehittdmisprojekti, jonka tarkoituksena on suunnitella ja
kokeilla uusia toimintatapoja. Siind, missa perinteisilla tutkimustavoilla tutkitaan todellisuut-
ta, toimintatutkimus pyrkii muuttamaan todellisuutta tutkimalla sita, ja tutkimaan todelli-
suutta muuttamalla sita. Lahestymistapa tutkimuksessani on osallistava. Osallistavassa toi-
mintatutkimuksessa painopiste on yhteison jasenten osallistumisessa tutkimukseen. Talloin
subjekti on mukana tutkimusprosessin kaikissa vaiheissa. (Heikkinen ym. 2006: 22, 32-33,
50.) Yhdistavia piirteita eri toimintatutkimuksille ovatkin kdytéantosuuntautuneisuus, muutok-
seen pyrkiminen ja tutkittavien osallistuminen tutkimusprosessiin (Kuula 2001: 10). Kaytéan-
nossa koko tutkimus perustuu kohderyhman kokemuksiin ja tuntemuksiin toiminnan vaikutuk-
sista.

Tutkimusprosessini jakautuu viiteen vaiheeseen; alkumittaukseen, toimintavaiheeseen, lop-
pumittaukseen, toiminnan vaikutusten arviointiin ja raportointiin. Alkumittauksen tein kysely-
lomakkeella, jonka osaottajat tayttivat ensimmaisella tapaamiskerralla. Kyselylomakkeella
selvitin osanottajien lahtotilanteen vertailukohdan saamiseksi. Toimintavaiheessa kerasin
aineistoa tutkimuspaivakirjan ja osallistuvan havainnoinnin avulla. Tutkimuspaivékirjaa teh-
dessaan tutkija keskustelee osanottajien kanssa lahes paivittain ja kerda muistiinpanoja péi-
vékirjaansa omista havainnoistaan ja osanottajien kokemuksista ja mielipiteista (Heikkinen
ym. 2006: 106-107). Osallistuva havainnointi tarkoittaa sitd, etta tutkija on tutkimuksessa
sekd osanottaja, ettéd tarkkailija (Heikkinen ym. 2006: 106). Osallistuin toimintaan nayttamal-
14 ja ohjeistamalla osanottajille harjoitteita ja ohjaamalla niiden oikeanlaista suorittamista.
Tutkimuspaivakirjamerkinnat muodostuivat tapaamiskertojen alussa ja lopussa olleista kuu-
lumiskierroksista, joissa osanottajat saivat jokainen vuorollaan kertoa omia tuntemuksiaan ja

kuulumisiaan. Muuten olin toiminnassa ainoastaan tarkkailijana.

Loppumittauksen tein kyselylomakkeella, joka oli sisalléltdén suurin piirtein samanlainen kuin
ensimmainenkin kyselylomake hieman varioituna toiminnan loppuun soveltuvaksi (kts. liit-
teet). Loppukysely lahetettiin viimeisen tapaamiskerran jalkeen. Talla tavalla sain tutkimus-
paivakirjan tueksi kaksi kyselya, jotka kuvasivat toiminnan vaikutuksia. Samalla se monipuo-
listi aineiston laatua olemalla luonteeltaan erilainen kuin tutkimuspéivékirja, ja minimoimalla
omaa vaikutustani osanottajien vastauksiin. Kyselylomakkeella tehdyssa tutkimuksessa tutkija
ei paadse vaikuttamaan olemuksellaan tai lasndolollaan vastauksiin, toisin kuin haastattelussa
(Aaltola, Valli, 2001: 101).
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Viimeisen loppukyselyn jalkeen on aineiston analysointi ja raportointi. Aineiston analysoinnis-
sa on tarkead, etta se tapahtuu kurinalaisesti tutkimuskysymyksiin peilautuen. Tama on tar-
keaa tietysti jo kyselylomakkeiden suunnitteluvaiheessa ja tutkimuspaivakirjamerkinndissa.
Arvioin toiminnan tuloksia ensisijaisesti toimivuusperiaatteen mukaan. Toimivuusperiaatteen
mukaisessa arvioinnissa on kysymys sen tutkimisesta, mitka kaytannon vaikutukset seka hyoty
toiminnasta on (Heikkinen ym.: 155). Kysymys on perimmiltdan osanottajien tydssa jaksami-

sesta ja siita, miten toimintatuokiot siihen vaikuttavat.

3.3  Tutkimusaineisto.

Tutkimusaineisto muodostui ennakkokyselysta, loppukyselysta, seka tutkimuspaivakirjasta.
Niiden tarkoituksena oli kerata tietoa siita, milla tavalla kehon ja mielen harjoitteet vaikut-
tavat kokemukseen jaksamisesta palvelutalon henkilékunnan kokemana. Kyselyt ja tutkimus-
paivakirja peilautuivat tutkimuskysymyksiin, ja ne tarkastelivat niita ensisijaisesti toimivuu-
den nakodkulmasta. Yksinkertaisesti sanottuna, oliko toiminnallisista tuokioista osallistujille
hydtyd, ja jos oli, niin minkalaista hydtya? Analysoin saamani aineiston teemoittelemalla ne
teoreettisten kasitteiden alle ja tarkastelemalla niita kasitteiden nakdkulmasta. Teemoittelun
avulla on mahdollista nostaa aineistosta esiin tutkimuskysymysten kannalta mielenkiintoisia ja
olennaisia asioita, ja vertailla niita keskendan (Eskola, Suoranta 2003: 174).
Opinndytetydn aikataulu oli seuraavanlainen:

e 11.12.2009. Tutkimussuunnitelmaseminaari.

e 19.1.2010. Ensimmainen tapaamiskerta 14.30-17.30. Ensimmainen kyselylomake.

e 21.1.2010. Toinen tapaamiskerta. 14.30-17.30.

e 26.1.2010. Kolmas tapaamiskerta. 14.30-17.30.

e 28.1.2010. Neljas tapaamiskerta. 14.30.-17.30.

e 2.2.2010. Viides tapaamiskerta ja kurssin paatos. 14.30.-17.30. Toinen kyselylomake.

e Maaliskuu-marraskuu 2010. Raportin valmistelu.

e 3.11.2010. Arvioiva seminaari.

e Marraskuu 2010. Opinndytetydn julkaisu.

3.4  Aineiston analysointi.

Minulla ei ollut etuk&teen oikeastaan minkaanlaista kuvaa siité, minka tyyppisia ihmisia kurs-
sille osallistuu saati siita, onko heilla aikaisempaa kokemusta vastaavanlaisesta toiminnasta.
Tiesin, etta minun oli varauduttava panostamaan tarvittaessa paljon aikaa siihen, etta pystyn
selittdméaan tehtavat asiat riittavan yksinkertaisesti, jotta toiminnan fokus pysyisi tutkimusky-
symyksissa, ja vastauksissa niihin. Vaarana tilanteessa oli juuri se, etta osanottaja ei ymmarra

selkeasti mita ollaan tekeméssé ja nain ollen kiinnittdd huomionsa vaariin asioihin. Tassa suh-
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teessa oli erittéin tarkeda, ettd palautin tutkimuskysymykset mieleeni yha uudelleen ja uu-

delleen.

Toimintaan osallistui loppujen lopuksi vahemman ihmisia kuin alun alkaen olin suunnitellut.
Seitsemdn henkilon sijasta paikalla ensimmaisella kerralla oli kuusi henkiléd. Nama kuusi hen-
kilo& olivat kuitenkin saanndllisesti paikalla koko kurssin ajan lukuun ottamatta yhden osanot-
tajan ulkomaanmatkaa viimeisella tapaamiskerralla. Kuusi ihmistakin oli kuitenkin tutkimus-
tulosten kannalta riittava, koska aineistoa kertyi runsaasti. Kokoontumiset puolestaan eivat
viimeista kertaa lukuun ottamatta kestaneet tayttd kolmea tuntia vaan lopetimme yleensa
vajaata puolta tuntia aiemmin. Muuten aikatauluissa pysyttiin ja loppukyselyynkin olivat kaik-

ki vastanneet hyvissa ajoin kurssin loppumisen jalkeen.

4  TUTKIMUSTULOKSET.

Sana “jaksaminen” tarvitsee viela méaarittelya tieteellisen tarkkuuden sailyttdmiseksi. Paaky-
symyksen sana jaksaminen pitaa sisallaan teoreettisissa kasitteissa lapikaydyt asiat. Jaksami-
nen siis téssa tydssa koostuu kehon ja mielen yhteistoiminnasta, itsehavainnoinnista kehotie-
toisuudesta, stressinhallintataidoista, tydhyvinvoinnista seka voimaantumisesta omassa ela-
massaan. Korostan, ettéd tama jaottelu on oma kehitelmani, joka toimi taustana kurssin har-
joitteiden ja sisallon valinnalle. Mika tahansa paivittainen kokemus ja ilmid varittyy aina koki-
jan oman mielentilan kautta ja muodostuu siind maailmassa joko miellyttavaksi, tuskalliseksi
tai neutraaliksi. Tosiasia on, ettd emme koskaan voi saada muokattua ymparillamme olevia
ilmidita mieleiseksemme, ne ovat mita ne ovat. Ainoa asia mihin meilla on jonkin verran val-
taa, on oma tapamme reagoida niihin. Jaksaminen konkreettisimmalla tasolla téssa ty6ssa
tarkoittaa siis todellisuuden hyvaksymista sellaisena kuin se on ja rentoutumista olemaan

tassa ja nyt.

Seuraavassa muutamia vertailuja joidenkin osanottajien alkutilanteen ja lopputilanteen vali-

sestd muutoksesta. Nimet on muutettu yksityisyyden suojelemiseksi:

Teija kertoi alkukyselyssé hengéstyvansa helposti ja karsineensa kroonisesta vasymyksesta jo
kaksikymmenta vuotta y6llisten herdamisten takia.

Otteita loppukyselysté: ”Hengitys on jollakin tapaa syvempaé kuin aikaisemmin ja sen myotéa
tuntuu kuin jaksaisin paremmin esim. kavella tydmatkat.” ”Tuntuu kuin olisin ollut "’kirkasva-
lolampun” alla ja saanut paljon ylimaaraista energiaa.”

Liisa koki alkukyselyssa kertomansa mukaan olonsa kaikin puolin hyvaksi, mutta sai silti toi-
mintatuokioista hyotya itselleen.

Otteita loppukyselysta: ”Niskajannitys vahentynyt. Keskittymiskyky parantunut. Olen paljon

virkeampi.”
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liriksella oli alkanut selka vihoitella edellisen& vuonna. Liséksi hénella oli ollut taipumusta
stressata tydasioiden takia ja herédté sen seurauksena murehtimaan niita ja muita huolia.
Otteita loppukyselysta: ”Selkéa (Iskias)-vaiva helpottanut joogaharjoitusten mydtéa. Unen laatu
muuttunut syvemmaksi. Aamulla virkeé ja levollinen olo.”

Kirsti ei osannut odottaa toimintatuokioilta oikein mitdan ja oli suhtautunut niihin aluksi
epaillen.

Otteita loppukyselysta: ”Ensin epdilin ja viime tippaan ilmoittauduin mukaan. Kurssi yllatti
positiivisesti. Vasymys ja vireys paranivat. Yllatyin kuinka pystyin olemaan 20-30 minuuttia

paikallaan meditaation ajan.” ”Jaksan enemman ja toihin lahtd mielekkaampaa.”

Alkukyselyyn verrattuna muutosta oli tapahtunut paljon, jopa niin paljon, etté se yllatti tutki-
jan itsensakin. Muutos oli toki odotuksieni suuntainen, mutta positiivisia muutoksia oli tapah-
tunut odotuksia enemman. Jos kyselylomakkeista poimii toistuvia teemoja, niin muun muassa
unen laatu parantui usealla henkil6lla. Unen merkitys onkin suuri kokonaisvaltaisen hyvinvoin-
nin kannalta. Uni elvyttaa aivoja paivan rasituksista, koska silloin niillda on mahdollisuus tay-
dentaa elintarkeité sokerivarantojaan sen ollessa valveilla liian hidasta hermosolujen nopean
toiminnan vuoksi (Soinila 2003: 194). Myds niin sanotun aamudisen todennakdisesti stressipe-
raisen herdilyn taltuttamiseen osallistujat saivat toimivia valineitad. Unen laadun parantumi-
nen nakyi myos Kabat-Zinnin havainnoissa (kts. Kabat-Zinn 2007: 123-124). Jopa kolmannes
suomalaisista karsii unihdiridista ja noin joka kymmenes kroonisesta unettomuudesta (Kivinen,
Keranen, Ruutti 2010: 49), joten lienee sanomattakin selvad, etta unen laatuun liittyvat ky-
symykset ovat ajankohtaisia. Itsehavainnoinnin avulla tapahtuneen lisdantyneen kehotietoi-
suuden avulla, osanottajat saivat lahes sdanndnmukaisesti kokemuksen virkeyden ja rentou-
den lisdantymisesta paivittaisissa askareissa, mika kertoo muun muassa elimistén stressitason
laskusta. Tama on olennainen osa kurssin tavoitetta, koska se motivoi osanottajaa kiinnitta-
maan huomiota naihin asioihin kurssin jalkeenkin. Korostin osanottajille koko kurssin ajan
jJatkuvan harjoituksen merkitysta. Nimittain vaikka stressin tason saisi laskemaan tietyn ajan-
jakson aikana, niin vaikutus ei ole pysyva. Uusia taitoja on pidettéava ylla ja ne on vakiinnu-
tettava omaan elamaan, jotta positiiviset muutokset saataisiin pysyviksi. Sekd oma kokemuk-
seni, ettd kymmenien joogaoppilaideni kokemukset vahvistavat tdméan. Emme voi valttaa
stressia aiheuttavien asioiden kuten kiireen olemassaoloa ajoittain elamassamme, joten ajoit-
tain elimistédmmekin muodostuu stressia. Jos emme siis kiinnité jatkuvasti huomiota elamas-
samme asioihin, jotka sita purkavat, niin yhden kurssin hyddyt katoavat aikaa myéten. Rauno
Tirrinkin mukaan térkea tekija niin sanotun pahan stressin muodostumisessa elimisté6n on
mielen epavarmuuden ja kiihtymystilan jatkuminen stressia aiheuttavien tilanteiden valisena
aikana (Tirri 2006: 54).

Useasta vastauksesta nousi myds esiin muutokset hengittamisessa. Aiempaa tiedostetumpi

havainnointi omasta hengityksesta naytti vaikuttavan osanottajan kokemukseen tilanteiden
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hallitsemisesta. Tiedostettu hengittdminen, jossa huomio on kiinnitettyna siihen, katkaisee
meneilldan olevan ajatusketjun, ja palauttaa mielen lasnédoloon tassa ja nyt. Tausta-
ajatuksena tassa oli fakta siitd, ettd téssa ja nyt ei ole mitdan ongelmaa ellei esimerkiksi
henki ole uhattuna vaikkapa karhun hyékatessa kimppuun. Mielen ongelmia luova mekanismi
on siing, etté erilaiset ajatukset, jotka pohjautuvat muistiin menneisyydesta ja luovat erilai-
sia fantasioita tulevaisuudesta, rakentavat nama niin sanotut ongelmat. Reagoimme suurim-
maksi osaksi téssa hetkessa tapahtuviin asioihin menneisyyden muistikuvien ja toimintamalli-
en pohjalta olipa sitten kysymyksessa vessassa kdyminen tai avioero. Vaikka avioero tapahtuisi
ensimmaisté kertaa, niin reagoimme siihen niiden mielikuvien perusteella, jotka olemme asi-
asta luoneet paassamme. Mielestani mielikuvat, ajatukset ja muistikuvat padssamme eivét ole
todellisuutta koska ne eivat perustu suoraan aistihavaintoon, mutta esimerkiksi hengittdminen
tassa ja nyt on. Hengittdminen on jotain konkreettista tassa ja nyt tapahtuvaa toimintaa ja
siihen on helppo ankkuroitua. Taman seurauksena moni osanottajista koki rauhoittuvansa ja
saavansa esimerkiksi uudestaan unen péaasté kiinni. Kyseessa on ikaan kuin siirtyminen ongel-
makeskeisesta olemisesta ratkaisukeskeiseen olemiseen. Tarvitsemme toki jonkin verran ajat-
telua eri elamantilanteissa eteenpain paasemisessd, mutta jos ajattelua ei seuraa tilanteen
ratkeamiseen johtavaa toimintaa, niin siité ei ole mitaan hyotya. Kyseessa on silloin mita

todennakdisimmin keino valtella toimintaa kuten tiskaaminen silloin kun pitéisi lukea tenttiin.

Kyselylomakkeiden ja tutkimuspaivakirjan perusteella voi paatella, etta keho ja mieli harjoit-
teilla oli positiivinen vaikutus osanottajien jaksamiseen. Osanottajilta saamassani ylimaarai-

sessa palautteessa toimintatuokioiden vaikutuksia olivat muun muassa (kts. liitteet):

e Parantunut unen laatu.

e Parantunut keskittymiskyky.

e Lisdantynyt mielenrauha,

o Niskajannityksen ja selkakipujen lieventyminen.

e Mielialavaihtelujen rauhoittuminen.

o Karsivéllisyyden lisdédntyminen.

e Vireystilan nousua.

e TyOmotivaation lisddntymisté ja jaksamisen lisdantymista.
¢ Hengityksen laadun parantuminen.

e Kiirehtimisen vahentyminen.

Kukaan osanottajista ei raportoinut negatiivisista kokemuksista, mika viestii siita, etté har-
joitteet olivat vaatimustasoltaan oikein mitoitettuja osanottajien kykyihin ndhden. Jos vaati-
mustaso olisi ollut liian korkea, niin vaikutukset olisivat joissain kohdin voineet olla painvas-
taisia. Jos esimerkiksi vireystila nousee harjoitteista liikaa, niin se vaikuttaa valittémasti unen

laatuun, nopeuttaa mielialojen vaihtelua ja saattaa saada kehon jannittymaan jopa alkutilan-
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netta pahemmin. Muun muassa tasta syysta oli oltava erityisen varovainen harjoitteiden suun-

nittelussa, jotta ne tapahtuvat mukavuusalueella.

4.1  Johtopaatokset ja luotettavuuden arviointia.

Mika sitten kurssikokonaisuudessa toimi? Kun kysymys on kokonaisvaltaisesta jaksamisesta
arjessa, niin se pitaa sisallaan jaksamisen tydelamassa ja vapaa-ajalla. Seka tydelama, etta
vapaa-aika ovat niin tdynna muuttujia, etta vaatisi paljon laajempaa tutkimustytta ottaa
haltuun jokainen muuttuja erikseen. Tutkimuksen keskidssa oli kuitenkin osanottajien oma
kokemus jaksamisestaan, ja téasta nakdkulmasta kurssilla oli positiivinen vaikutus siihen. Tdméa
tukee jo ennestaan olevaa tutkimustietoa MBSR-tekniikasta. Tydstani on hankalaa vetéaa suo-
ria johtopaatoksia koko tydyhteisén hyvinvointiin tai pahoinvointiin Suopursun palvelutalossa,
mutta oma néakemykseni on, etta yksilon hyvinvointi heijastuu tyéyhteisdon ja painvastoin.
Jos tydyhteisd koostuu hyvinvoivista yksildista, niin se voi hyvin. Jos taas tydyhteison yksilot
voivat huonosti, niin vaitan, etta millaéan itse yhteisétn kohdistuvalla toimenpiteella ei voida
saada pysyvaa muutosta. Kantavien muutoksien saamiseksi on toimenpiteiden kohdistuttava

yksilaihin.

Suhteessa alakysymykseen fyysisesta jaksamisesta toiminnalla oli positiivinen vaikutus. Usea
osanottaja koki vireystilan nousua jopa runsaasti verrattuna alkutilanteeseen. Liséksi osa koki

helpotusta fyysisiin vaivoihin kuten selka- ja hartiavaivoihin.

Psyykkisen jaksamisen tasolla kokemukset olivat my6s positiivisia. Harjoitteet nayttivat vai-
kuttavan kahteen asiaan. Toisaalta ne rauhoittivat mielialaa ja niiden vaihtelua, ja toisaalta

antoivat kykya sietda epamiellyttavia tunteita, kuten arsyyntymisté tai karsimattomyytta.

Sosiaalisen jaksamisen nakdkulmasta raportoitiin muun muassa tydmotivaation kasvua ja mie-

lekkyyden lisdantymisté sité tehdessa.

Tuloksia on tietysti mahdotonta lokeroida tietyn jaksamisen osa-alueen alle, koska niilla kai-
killa on yhteys toisiinsa. Fyysinen jaksaminen parantaa sosiaalista jaksamista ja toisin pain.
Paras tapa kuvata tuloksia olisi ehk& puhua kokonaisvaltaisen jaksamisen lisdantymisesta,

jolla on erindisia vaikutuksia kaikkiin naihin kolmeen jaksamisen osa-alueeseen.

Tutkimukseni arviointiperusteena olen kayttanyt toimivuusperiaatetta, jonka keskidssa on
kysymys siitd, ettéd oliko kurssista todellista kdytanndn hyotya osallistujille. Tulokset viittaa-
vat vahvasti siihen, etta kaytannon hyotya oli paljonkin. Osanottajat kokivat voimaantumista
kurssin avulla monin eri tavoin. He kokivat vaikutuksia omilla yksil6llisilla tavoillaan, toinen

sai konkreettisen kokemuksen itsehillinnén lisddntymisesta ja toinen sai kokemuksen selkaki-
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pujen lievittymisestd. Kaikki ndma kokemukset olivat osa kokonaisvaikutusta, joka naytti ole-
van osanottajille hyvin konkreettinen. Tutkimustulokset ovat myds taysin linjassa Jon Kabat-
Zinnin havaintojen kanssa (Zinn 2007). Tassa vaiheessa huomattava on, etta tama tutkimus ei
olisi uskottava, jos apulaisprofessori Kabat-Zinn ei saisi hanelle kuuluvaa tunnustusta tdméan-
kin tutkimuksen pohjatiedosta. Tutkimuksen uskottavuus perustuu siihen, etté tutkija noudat-
taa hyva tieteellista kaytantda. Tama tarkoittaa tassa kohtaa juuri sité, etta tydn edetessa
I6ytyi aiempaa tietoa sisalléltaan samankaltaisen kurssikokonaisuuden jarjestamisesta ja sen
tuomista vaikutuksista, ja sen on saatava sille kuuluva tunnustus. (Tuomi, Sarajarvi 2002: 129-

130.) Tama tutkimus osaltaan tuo liséa tietoa aiheeseen liittyen hieman eri ndkdkulmasta.

Tutkimuksen otanta oli aika pieni, kuusi henkil6a, mutta viitaten aikaisempaan tietoon (Zinn
2007) ja omien tulosteni yksiselitteisyyteen, pidan otantaa riittdvana. Kaytannon hyotya arvi-
oitaessa jaa kuitenkin miettiméan jatkoseurannan mahdollisuutta. Aikaisemmin nimittain
puhuin siita, etta harjoitteiden vaikutus ei ole pysyva, vaan sitéd on yllapidettava koska uusia
stressitekijoita ilmaantuu koko ajan paivittaisessa arjessa. Vaikutukset vahvistuvat ja vakiin-
tuvat pitkan ajan myotd, ja toiminnan konkreettisesta hyddystéa saataisiin vield tarkempaa
tietoa, jos osanottajia olisi seurattu jonkun aikaa kurssin jalkeen. Vaikka painotinkin paivit-
taisissa puheissani jatkuvan harjoituksen merkitysta, niin ihmiset reagoivat kehotuksiin eri

tavalla, eika se luonnollisesti takaa sen jatkuvuutta.

5  POHDINTA.

Hankkiessani lahdeaineistoa tyohoni ja etsiessani aiheesta tehtyja tutkimuksia, térmasin nii-
den véhyyteen. Kehotietoisuus kasitteenakin on varsin tuntematon, joten olen joutunut sita
tyossani maarittelemaan omista lahtokohdistani kasin. Kehoa ja mielté seka niihin kohdistuvia
harjoitteita tai kuntoutus/terapiamenetelmia on tutkittu erillisind ilmidina hyvinkin paljon,
mutta minun aiheeni yhdistaa naita kahta ja pyrkii yhdistamaan naita nakokulmia keskenaan.
Vélilla matkan varrella on tuntunut tehdé tyéta hieman ”sokkona”, silla olen joutunut hyppi-
maan aiheessani osittain myos ladketieteen ja fysiologian puolelle. Tydyhteisdn voimaantumi-
sesta on puhuttu hyvin paljon sosiaalisesta nékékulmasta, mutta on ollut hankalaa l6ytaa ai-
emmista tutkimuksista ndkokulmaa, joka yhdistéa kehollista ja fyysista ndkékulmaa sosiaali-

seen nakokulmaan aihettani vastaavalla tavalla.

Olipa sitten kysymyksessa tydyhteiso tai kokonainen yhteiskunta, niin uskon, ettd muutos
lahtee yksilosta liikkeelle. Jos riittavan moni yksilo tekee paatoksen muutoksesta omassa
elamassaan, niin koko elinympéristdé muuttuu mukana. Jorma Myllarniemen mukaan yhteis-
kunta vaikuttaa yksildihin, mutta on myds perusteltua kdantéa tilanne toisin pain, ja ajatella
yhteiskunnallisten muutosten heijastelevan sen yksittaisen jasenen mielessa tapahtuvia muu-

toksia (Myllarniemi 2006: 14). Toiselle lasi on puoliksi tdynna ja toiselle se on puoliksi tyhja.
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Nykyaikana keskitytaan mielestani aivan liikaa sen pohtimiseen, miksi joku asia on niin kuin se
on, sen sijaan, etta todella tekisimme asioille jotain. Elamme asiantuntijuuden kulta-aikaa ja
meilla on valtavasti tietoa siitd miten ympéarillamme oleva maailma toimii. Siitd huolimatta
emme tunnu saavan kovinkaan paljon aikaiseksi sen eteen, ettad meilla todella olisi parempi
olla omassa elamassamme. Toistamme samoja virheité uudelleen ja uudelleen vaikka tie-
dadmme mita tekemalla tilanne korjaantuisi. Valehtelemme itsellemme joka péivéa ja piddmme
yll& fantasiaa siitd, ettd olemme jotenkin erinomaisia emmeka tee virheita, ne ovat muut,
jotka virheita tekevat. Emme pysty katsomaan peiliin, vaan etsimme lisda todisteita siita,
kuinka kaikki muut ovat meita huonosti kohdelleet. Vuorotellen vasaran alle joutuvat tytka-
verit, pomot, ystavat, yhteiskunta, poliitikot, lista on mita mielikuvituksellisin sanan varsinai-
sessa merkityksessa. Sitten kun koko pitka lista on kayty lapi, niin jos henkildlla on edes hie-

man ndyryytta, niin saattaa kdantaa katseensa ensisijaiseen syypaahén, eli itseensa.

Miksi vastuun ottaminen omasta elamasté ja tunteistaan on tana paivana niin vaikeaa? Kuka
on se, joka tilanteisiimme reagoi? Olen viimeisen vuoden aikana kiinnittéanyt ihan mielenkiin-
nosta huomiota siihen, miten ihmiset omasta elamastaan ja omasta itsestdan puhuvat. En
muista ainoatakaan kertaa, ettd ihminen kertoessaan vaikkapa jostain ongelmallisesta tilan-
teesta omassa elamassaan ensimmaiseksi pohtisi sité, miten olisi itse voinut toimia toisin.
Kylla siind on ensin kerrottu luonneanalyysit toisista henkildista ja siitd, kuinka he olisivat
voineet toimia paremmin. Oman osuuden analyysi on helppo kuvata lauseella ”enh&n mina-
kaan taydellinen ole, mutta...” ja itsetehosteleva kerronta jatkuu. Ihmisten itsekeskeisyydella

ei tunnu olevan mitaan rajaa, mita tulee omaan asemaan yhteisssa, jossa eletaan.

Kurssini toiminnassa oli filosofiselta kannalta kysymys juuri téhén problematiikkaan vaikutta-
misesta. Tarkoitus oli pohjimmiltaan opetella kiinnittdmaan huomiota siihen, mité oikeasti
tapahtuu eika siihen, mikd on oma tulkintamme siita. Vapauttamalla itsemme omasta tulkin-
takehyksestamme, voimme nahda asian kuin asian realistisemmin ja kykenemme ottamaan
vastuun omasta toiminnastamme ja elamastamme aivan uudella tavalla. Havainnoimalla omaa
kehoamme ja sen tapaa olla tilanteissa lakkaamme pakenemasta todellisuutta mielikuviin ja
fantasioihin ja pystymme ottamaan asiat asioina. Oman kokemukseni mukaan néain tekemalla

reaktioherkkyys laskee ja elimist6 tasapainottuu.

Suopursun palvelutalon henkilékunnasta osallistuneilla jasenilla tapahtui yksilétasolla positii-
visia muutoksia heidan voimavaroissaan, mutta tydyhteisén hyvinvointi ei viela silla yksin pa-
rane. En tietenkaan tieda, voiko tydyhteisd huonosti vai hyvin, mutta uskon, etta yksilén voi-
mavarojen lisédntyminen luo pohjaa myos uudenlaiselle toiminnalle arjessa. Se, etta istumme
kurssilla kuuntelemassa opetusta tai tekemassa harjoitteita, ei vield yhteisdn tasolla muuta
mitéan. Vasta siiné vaiheessa, kun pystymme arjessa toimimaan uudella rakentavammalla

tavalla, tekee muutoksen myds yhteison tasolla todelliseksi. Naen kuitenkin tosiasiana sen,
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ettd negatiivisten olotilojen ja kipujen tayttdma ihminen ei pysty antamaan ymparistdlleen
yhté& paljon kuin ihminen, joka ei karsi niin paljoa. Ja se on taysin ymmarrettavaa ja luonnol-
lista, silla eihdn kukaan vasyneend, kipujen vaivaamana tai huonotuulisena ole parhaimmil-
laan. Harmillisen usein on vain niin, ettd moni ei ymmarra, etta heidan ei tarvitsisi karsia niin
kuin karsivat. Viisauden yksi piirre on se, ettd ihminen oppii erottamaan itse aiheutetun kar-
simyksen karsimyksestéd, jonka kanssa on vain opittava elamaan. Mielesténi jalkimmaisessa
naista on kysymys lahinnd parantumattomasta sairaudesta, johon karsimys liittyy, kaikki muu
on jaljitettévissa omaan toimintaan. Se, ettd me karsimme ympériston tai olosuhteiden vaiku-
tuksesta, liittyy laheisesti uhriajatteluun, jossa koemme tulleemme vaarin kohdelluksi, ja
tama asennoituminen ankkuroituu pohjimmiltaan uskomukseen siitd, ettd emme osaa tai ky-

kene tekeméaan tilanteellemme mitaan.

5.1 Omasta kasvusta prosessin aikana...

Puin opinnaytetydllani toiminnaksi ja sanoiksi aika paljon henkilékohtaista kasvuani ja koke-
mustani vertaillen sitd tutkittuun tietoon ja muuhunkin kirjallisuuteen. Tein tyoni toiminta-
tutkimuksena, koska koin puhtaan laadullisen tai maarallisen tutkimuksen kriteerit omaa ym-
marrystani rajoittavana tekijana. Tyo on yhdistelma henkilékohtaista kokemuksellista tietoa
ja tutkittua tietoa, ja olen pyrkinyt rakentamaan sen tasapainoiseksi kokonaisuudeksi kum-
paakaan osa-aluetta unohtamatta. Oli valtavan inspiroivaa ndhda muutos kurssini osanottajien
olemuksessa ja nahda, kuinka lyhyessakin ajassa voi tapahtua paljon. Ajatellessani tehtya
tyota, nden tarkeimpand asiana juuri sen hyédyn, mita kurssin osanottajat siité saivat. Halu-
ankin ajatella tyoni osana suurempaa kokonaisuutta, joka pyrkii lisadmaan ihmisen onnelli-
suutta ja tyytyvaisyytta seka lievittdmaan heidédn kokemaansa karsimysta. Se on valtavan

suuri kokonaisuus, ja olen omalla ty6llani hoitanut omaa osuuttani, en mitddn muuta.

Haluan lopuksi siteerata Albert Einsteinin ajatuksia myodtatunnosta hénen kirjeessaan New
York Timesissa 29.3.1972. Ote on Kabat-Zinnin kirjasta Taytta elaméaa: ”’lhminen on osa koko-
naisuutta, jota kutsumme maailmankaikkeudeksi”, osanen, joka on ajan ja paikan kahlitse-
ma. lhminen kokee itsensa, ajatustensa ja tunteidensa olevan irrallisia muusta kokonaisuudes-
ta - kyse on jonkinlaisesta ihmisen tietoisuudessa ilmenevastéd nakdharhasta. Tama harha on
kuin vankila, joka rajoittaa meita niin, ettd ndéemme vain omat henkil6kohtaiset halumme, ja
tunnemme kiintymysté& vain niihin muutamiin ihmisiin, jotka ovat meille laheisia. Tehtavam-
me on vapautua tasté vankilasta ja laajentaa mydtatuntomme piiria niin, etta se kohdistuu
kaikkiin eléviin olentoihin ja koko luontoon sen kaikessa ihmeellisyydessdén. Kukaan ei kykene
siihen taydellisesti, mutta siihen pyrkiminen itsesséaén on vapauttavaa ja luo pohjaa siséiselle
turvallisuuden tunteelle”. (Kabat-Zinn 2007: 223.)
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Liite 1

LITTEET

Liite 1.
Alkukysely.

Minkalaiseksi koet fyysiset voimavarasi talla hetkella?

Minkéalaiseksi koet henkiset voimavarasi talla hetkella?

Minkalaiseksi koet psyykkiset voimavarasi téalla hetkella?

Minkalaisia rentoutumiskeinoja kaytat?

Vasytko helposti/koetko stressia helposti?

Minkalaiset odotukset sinulla on kurssin suhteen?
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Loppukysely.
Koetko muutoksia fyysisissa voimavaroissasi verrattuna alkutilanteeseen? Jos koet, niin minka-
laisia muutoksia?

Koetko muutoksia psyykkisissa voimavaroissasi verrattuna alkutilanteeseen? Jos koet, niin
minké&laisia muutoksia?

Koetko muutoksia henkisissé voimavaroissasi verrattuna alkutilanteeseen? Jos koet, niin min-
kalaisia muutoksia?

Onko vireystilassasi tapahtunut muutosta? Jos on, niin minkalaista muutosta?
Tayttyivatko odotuksesi kurssin suhteen? Jos tayttyivat, niin miksi? / Jos eivat tayttyneet, niin
miksi?

Olisiko tallaiselle toiminnalle mielestasi tarvetta tydyhteisdissa?

Mitd muuta palautetta haluat antaa? (vapaaehtoinen)
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Liite 2.

Palaute , huomiointeja joogakurssista/ osallistujien kommentteja ( 6:1ta)
Mielenrauha liséantynyt

-karsivallisyys parantunut

-hengityksen tiedostaminen

Auttanut rauhoittumaan ,unohtamaan paivan kiireet hetkeksi
-pientd asenne muutosta havaittavissa

-koitan ottaa asiat sellaisina kuin ne tulevat ,enk& arvottaa turhaan
tiedostaminen+

keskittyminen+

unen saanti+

Turha hétkyily havinnyt

-niska jannitys kireys poistunut

-asenne ,ei kiiretta

-hengitys apuna, unta lisé&d aamutuimaan ,onnistuu..

-pirteampi olo

-keskittymiskyky parantunut

Positiivinen vaikutus tuntuu -selkévaiva parempi -ei kipuja
-rauhoittunut mieliala

-kotiharjoitusten tekeminen tuottaa tulosta

-kéytannon ohjeet nukkumisongelmiin ajoittain

-hengitys harjoitukset auttavat monissa tilanteissa.

Y6t nukkunut paremmin ,eika joka yo miehen kuorsaus ole haitannut-hengitys
-joogan jalkeen rauhallisempi, mutta virkedmpi olo.

Huomioin enemman hengityksen merkitysta



