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1  Johdanto 

Tässä opinnäytetyössä tutkin äänenkäytön, meditaation ja somaattisten menetelmien vaikutuksia 

kokemukseen hyvinvoinnista. Toteutin tutkimuksen opetuskokeiluna, jonka oppimisympäristönä 

toimi virtuaalitodellisuus. 

Olen kokenut meditaation ja äänenkäytön vaikutukset positiivisiksi. Kehomieleni tietoisuus on kas-

vanut sekä yhteys äänen, kehon ja mielen välillä on vahvistunut. Keskittymiskykyni on parantunut, 

reaktiivisuus on vähentynyt ja olen tullut vähemmän alttiiksi ärsykkeisiin tarttumiselle. Myötätun-

non ja takertumattomuuden vahvistuminen on edesauttanut todellisuuden hyväksymistä ja kohtaa-

mista sellaisena kuin se on – onnellisuuden ja rauhan tunne on lisääntynyt. Olen löytänyt tehokkaita 

ja selkeitä työkaluja, joiden harjoittamisen vaikutus on näkynyt jo ensimmäisen viikon harjoittami-

sen jälkeen. Tämän opinnäytetyön myötä haluan päästä jakamaan näitä työkaluja ja tutkimaan nii-

den vaikutusta sekä mahdollisesti lisäämään onnellisuuden kokemusta. 

Opetuskokeilu toteutettiin työpajan muodossa. Käytetyissä menetelmissä keskityttiin äänen, mielen 

ja kehon yhteyteen yhdistämällä erilaisia äänenkäytöllisiä harjoituksia, meditaatiota sekä somaatti-

sia menetelmiä. Alun perin tarkoituksena oli sisällyttää enemmän kehonliikkeellisiä harjoituksia, 

mutta tiukan aikataulun vuoksi päätin poissulkea kaikki kehonliikkeelliset harjoitukset lukuun otta-

matta siirtymisiä asentojen välillä. 

Opetuskokeilussa sovellettiin teoriatietoa uuteen oppimisympäristöön, virtuaalitodellisuuteen. Ha-

lusin ottaa selvää tietoisuus- ja läsnäoloharjoitteiden ohjaamisen mahdollisuuksista sekä rajoitteista 

virtuaalitodellisuudessa. Tämänhetkinen pandeminen ja rajoitettu maailmantilanne on lisännyt tek-

nologista etätoimintaa ja ihmiset viettävät paljon aikaa kotonaan. Näen virtuaalitodellisuuden tar-

joavan tällä hetkellä parhaimman ympäristön työpajojen ohjaamiselle, kun se ei ole mahdollista fyy-

sisesti samassa tilassa. Mikäli virtuaalitodellisuus olisi ohjauksen kannalta hedelmällinen 

oppimisympäristö, sen avulla voisi tavoittaa oppilaita ympäri maailmaa.  
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2 Meditatiivista hyvinvointia 

2.1 Hyvinvointi 

Tämän päivän psykologiassa käytettävä termi hyvinvointi on Golemanin ja Davidsonin mukaan vas-

tine aristotelialaiselle termille kukoistus. (Goleman & Davidson 2018, 55) Selkeä hyvinvoinnin mää-

rittäminen on kuitenkin haastavaa – kirjallisuudessa ei olla yksimielisiä siitä, mitä hyvinvointi on ja 

lisäksi on lukuisia hyvinvoinnin malleja. Koulutuksellisessa kontekstissa haasteena on sekä valita 

tietty konseptimalli tai kehittää sitä ennen hyvinvointiohjelman toteuttamista. (Carter & Andersen, 

University of Southern Queensland) 

Davisin mukaan (2019) hyvinvointi on terveyden, onnellisuuden ja vaurauden kokemusta, joka koos-

tuu ajatuksista, toiminnasta ja kokemuksista. Tähän voimme vaikuttaa, esimerkiksi positiivinen suh-

tautuminen edesauttaa emotionaalista hyvinvointia. Davis koostaa hyvinvoinnin viiteen osa-aluee-

seen: 

Emotionaalinen hyvinvointi – Kyky harjoittaa stressinhallinta- sekä rentoutumistekniikoita, rakas-

taa itseään, tuottaa hyvään oloon johtavia tunteita sekä olla resilientti. (Davis, 2019) Resilienssi tar-

koittaa elämän aikana muovautuvaa psyykkistä palautumiskykyä vastoinkäymisistä. Esimerkiksi on-

gelmanratkaisukyky, joustavuus, itsesäätelykyky ja optimismi ovat taitoja, jotka kasvattaa 

resilienssiä. (Mieli.fi) Lisäksi positiivisuus, tunnesäätely ja mindfulness voi parantaa emotionaalista 

hyvinvointia (Davis, 2019). 

Fyysinen hyvinvointi – Kyky kehittää kehon toimintaa terveellisillä elämäntavoilla, kuten ruokavali-

olla, sekä tavoilla liikkua. Fyysistä hyvinvointia voi parantaa puhdistamalla kehoa (esim. paastoa-

malla) ja ravitsemuksellisten puutteiden korjaamisella. (Davis, 2019) 

Sosiaalinen hyvinvointi – Kyky kommunikoida, kehittää merkityksellisiä suhteita toisiin ja ylläpitää 

yksinäisyyttä vähentävää tukiverkostoa. Sosiaalista hyvinvointia voi parantaa kiitollisuuden harjoit-

tamisella sekä merkityksellisten sosiaalisten suhteiden rakentamisella. (Davis, 2019) 
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Ammatillinen hyvinvointi – Kyky tavoittaa kiinnostuksenkohteita, elämäntarkoitusta ja arvoja saa-

dakseen merkityksellisyyden, onnellisuuden ja ammatillisen rikastumisen kokemusta. Työhyvinvoin-

tia voi parantaa tarkoituksen löytäminen ja tasapaino työn ja muun elämän välillä. (Davis, 2019) 

Yhteiskunnallinen hyvinvointi – Kyky osallistua aktiivisesti kukoistavaan yhteisöön, kulttuuriin ja 

ympäristöön. Yhteiskunnallista hyvinvointia voi parantaa elämällä arvojensa mukaisesti ja vaikutta-

malla positiivisesti toisiin ihmisiin. (Davis, 2019) 

Voidakseen yleisesti hyvin näiden osa-alueet on ilmennyttävä tietyssä määrin ja tasapainoisesti. Jos 

esimerkiksi yhdessä osa-alueessa on puutteita, tämä vaikuttaa muihinkin hyvinvoinnin alueisiin, eikä 

todennäköisesti tunne voivansa hyvin. (Davis, 2019) 

Suhtautumisellamme on vaikutusta siihen, kuinka koemme. Vaishin, Grossmannin ja Woodwardin 

mukaan (2008) ihmiset käyttävät epäsymmetrisesti positiivista ja negatiivista tietoa. Etenkin psyko-

logisissa tilanteissa aikuisilla on taipumusta negatiivisista tiedoista huolehtimiseen, niistä oppimi-

seen ja niiden käyttämiseen paljon enemmän suhteessa positiiviseen tietoon. Tässä määrityksessä 

positiivisuudella tarkoitetaan toivottuja, hyödyllisiä tai miellyttäviä seurauksia kun taas negatiivi-

sella tarkoitetaan ei-toivottuja, haitallisia tai epämiellyttäviä seurauksia. (Vaish, Grossmann & 

Woodward, 2008) 

Kun kohtaamme tilanteita, jotka herättävät epämieluisaksi koettuja tunteita, ensimmäinen reakti-

omme on hyvin todennäköisesti torjunta, joka vain pahentaa oloamme. Torjumisen sijaan on hyvä 

opetella hyväksymään tunteellisia kokemuksia laajasti. Hyväksymisellä tarkoitetaan tunteiden salli-

mista tuomitsematta tai yrittämättä muuttaa niitä. (Salters-Pedneault, 2019)  

Luonnollista negatiivispainotteista taipumusta voi tasapainottaa positiivisuuden harjoittamisella 

esimerkiksi kiitollisuuden muodossa. Kiitollisuuden tuntemisella ja ilmaisemisella on huomattu ole-

van merkityksellistä vaikutusta onnellisuuteen. (Harvard Health Publishing, 2011) 

Koen hyväksynnän harjoittamisen oleelliseksi kaikissa elämän osa-alueissa. Olen huomannut hyväk-

syvän suhtautumisen häilyttävän positiivisen ja negatiivisen rajoja, vähentäen vastustusta negatiivi-

seen ja pyrkimystä positiiviseen, jolloin erilaisten kokemusten ja tilanteiden vastaanottaminen on 
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käynyt helpommaksi. Vailla vastustuksen ja pyrkimyksen jännitteitä olen huomannut myös toimin-

nan olevan rennompaa. 

2.2 Meditaatio - tietoisesti elämisen taidetta 

Raman mukaan termiä meditaatio on nykypäivänä käytetty kevyesti ja epätarkasti. Tämän vuoksi 

voi olla sekavuutta siitä, miten harjoittaa meditaatiota. Rama kertoo meditaation olevan tarkka tek-

niikka tietoisuuden tilan saavuttamiseen, joka eroaa tavallisesta valvetilasta. Meditaatio on keino 

kaikkien olemisen tasojen ymmärtämiseen ja lopulta tietoisuuden ytimen kokemiseen sisällään. 

(Yoga International) 

Dalai Lama kertoo meditaation olevan instrumentti tai tekniikka mielen muodonmuutokseen. Ta-

vanomaisesti havaintokenttämme awareness on keskittynyt fyysisiin aistikokemuksiin ja mentaali-

siin käsitteisiin. Meditaatiossa opimme kääntämään mielemme sisäänpäin niin, että luonnollinen 

mielentilamme voi ilmentyä. Tässä luonnollisessa mielentilassa havaintokenttäämme ei koettele 

menneisyyden muistot tai tulevaisuuden skenaariot, vaan mielemme pysyy neutraalina. (Dalai La-

man esipuhe, Wallace 2005) 

Yates, Immergut ja Graves kuvaa meditaation olevan täysin tietoisesti elämisen taidetta. Se mitä 

teemme elämästämme – ajatusten, tunteiden, sanojen ja toiminnan summa, joka täyttää intervallin 

syntymästä kuolemaan – on yksi suuri mestariteoksemme. Elämän todellinen kauneus ja merkittä-

vyys ei koostu töistä, jotka jäävät taaksemme, saati siitä mitä historialla on meistä sanottavaa. Se 

tulee vaikutuksestamme muihin sekä tietoisen kokemuksen laadusta, joka valaa yhteen jokaisen ko-

kemamme hetken. (Yates, Immergut & Graves 2015, 24) 

2.2.1 Terveysvaikutukset 

Golemanin ja Davidsonin mukaan meditaatiolla on lukuisia terveyttä edistäviä vaikutuksia aina ai-

vojen rakenteisiin saakka. Vaikka meditaatiota ei alun perin kehitetty hoitamaan psykologisia ongel-

mia, se on lupaava keino hoitamaan esimerkiksi masennusta ja ahdistusta. Meditaation ja kognitii-

visen terapian yhdistelmä (MBSR) on saanut laajaa tunnustusta vaikuttavana menetelmänä. 

(Goleman & Davidson 2018, 207) MBSR ja vastaavat menetelmät voivat vähentää sairautta kärsiessä 

sen emotionaalista kärsimyksen kokemusta.  
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Myös Yates, Immergrut ja Graves kuvaa meditaation hyödyllisiä vaikutuksia. Meditaatio mahdollis-

taa samojen hämmästyttävien vaikutusten kokemisen ihmisille lähtökohdista riippumatta. Säännöl-

lisen istumaharjoittelun on osoitettu kehittävän keskittymiskykyä, madaltavan verenpainetta ja pa-

rantavan unen laatua. Sitä on käytetty hoitamaan kroonisia kipuja, traumaperäistä stressiä, 

ahdistusta, masennusta ja pakko-oireisia häiriöitä. (Yates, Immergut & Graves 2015, 23) 

Meditaation harjoittaminen tuottaa jo kolmessa päivässä tulehduksesta vastaavien molekyylien ly-

hytaikaista vähentymistä. Mitä enemmän meditaatiota harjoittaa, sitä alhaisemmaksi näiden mole-

kyylien tasot laskevat. Pidempi kestoisen harjoittelun on nähty lisäävän yhteyttä aivojen eri osien 

välillä. Kun meditaatiota on harjoitettu kolme kuukautta intensiivisesti, solujen ikääntymistä hidas-

tavat telomeeri-entsyymit lisääntyvät. (Goleman & Davidson 2018, 189-190). 

2.2.2 Meditaation tarkoitus 

Rama kuvaa meditaation olevan käytännön keino rauhoittumaan, päästämään irti ennakko-oletuk-

sista ja kohtaamaan avoimesti ja selkeästi sen mitä on. Meditaatio ei johda vain sisäiseen tasapai-

noon ja vakauteen, vaan se myös paljastaa sisäiset kompleksit, epäkypsyydet, haitalliset reaktiot ja 

tavat. Sen sijaan, että elää näitä komplekseja ja tapoja ja toimii niistä käsin, ne selkeytyy tullessaan 

niistä tietoiseksi.  (Yoga International) 

Myös Yates, Immergut ja Graves kuvaa meditoijien kehittävän syvää ymmärrystä persoonastaan, 

käyttäytymisestään ja ihmissuhteistaan, mikä auttaa tunnistamaan ja muuttamaan ehdollistumia ja 

haitallisia näkemyksiä. He laajentavat havaintokenttäänsä awareness ja herkkyyttään, jotka huo-

mattavasti edesauttavat työskentelyä ja ihmissuhteita. Meditaation rauhoittavat ja rentouttavat 

vaikutukset näkyvät myös lisääntyneessä emotionaalisessa tasapainossa vääjäämätöntä stressiä 

kohdatessa. (Yates, Immergut & Graves 2015, Mts. 23) 

Täysin kehittynyt meditaatiotaito synnyttää myös ainutlaatuisia ja hämmästyttäviä olotiloja, joille 

on ominaista fyysinen mukavuus ja mielihyvä, ilo ja onnellisuus, syvä nautinto ja perusteellinen si-

säinen rauha. Nämä tilat voivat hälventää erillisyyden harhaa ja vahvistaa yhteyttä toisiin. Tilat ovat 

usein ohimeneviä ja helposti vaikeissa olosuhteissa horjuvia, eivätkä tarjoa suojaa haasteilta, kuten 

himolta, ahneudelta ja vastenmielisyydeltä, saati niiden seurauksilta. Siksi nämä huippukokemukset 
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eivät ole meditaation lopullinen hyöty, vain keinoja korkeamman päämäärän saavuttamiseksi. (Mts. 

23) 

Yates, Immergut ja Graves kertoo korkeamman tavoitteen olevan havahtuminen, jota kuvataan 

myös sanoilla valaistuminen, vapautuminen, herääminen sekä itsensä toteutuminen self-realiza-

tion. Näillä termeillä he viittaavat täyteen ja kestävään vapauteen kärsimyksestä, mihin ikääntymi-

nen, sairaus tai olosuhteet eivät vaikuta. Kärsimyksestä vapautumista seuraa todellinen onni, täy-

dellisen tyytyväisyyden autuus. Havahtuminen ei ole ohimenevä kokemus ykseydestä ja egon 

väliaikaisesta liukenemisesta, vaan se on kognitiivinen tapahtuma, joka hälventää tietämättömyy-

den suoran kokemuksen kautta. Suora kokemus sekä todellisuuden todellisesta luonteesta että kär-

simyksestä vapautumisen pysyvyydestä kuvaavat ainoata syvästi tyydyttävää tavoitetta henkisellä 

polulla. Mieli tämänkaltaisella syvällä ymmärryksellä kokee elämän ja kuoleman suurena seikkai-

luna, selkeällä tarkoituksella ilmentää rakkautta ja myötätuntoa kaikkia olentoja kohtaan. (Mts. 23-

24) 

Yates, Immergut ja Graves vertaa elämistä taideteoksen luomiseen - elääkseen tietoisesti ja luovasti, 

tulee ymmärtää sitä raakaa materiaalia, jonka kanssa työskentelee. Tämä materiaali on jatkuvasti 

avautuva tietoisen kokemuksen virta – elämä. Olipa hereillä tai valveilla, tämä virta koostuu tunte-

muksista sensation, tunteista emotion ja ajatuksista sekä siitä, kuinka valitsee vastata niihin - per-

soonallinen todellisuus. Meditaatio auttaa elämään täyttävää elämää antamalla työkaluja, joita tar-

vitaan tietoisen kokemuksen tutkimiseen ja työstämiseen. (Mts. 24) 

Jotta persoonallinen todellisuus voi tulla luoduksi tarkoituksenmukaisesti tarvitaan mielen ymmär-

rystä, joka älyllisen ymmärryksen sijaan on suorasta tarkkailusta ja kokemuksesta tulevaa intuitii-

vista ymmärrystä. Jotta elämästä voi tulla tietoisesti luotu taideteos, on ymmärrettävä synnynnäi-

nen kapasiteettimme tulla täydemmin tietoiseksi olennoksi. Asianmukaisesti ohjatun tietoisen 

toiminnan myötä voimme kehittää intuitiivisen ymmärryksen todellisuuden todellisesta luonteesta. 

Vain tämänkaltaisen syvän ymmärryksen kautta voi saavuttaa meditaation korkeimman tarkoituk-

sen: havahtumisen. (Mts. 24-25) 
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Kun elämää elää täysin tietoisesti, voi lopulta ylittää viisaudella haitallisen käyttäytymisen ja suh-

tautumisen esteet. Tämän mahdollistaa sisältä kumpuavan onnen löytäminen sekä hyvissä että huo-

noissa hetkissä. Vaikka kipu ja nautinto ovat vääjäämätön osa ihmisen elämää, kärsimys ja onni ovat 

täysin valinnanvaraisia. Täysin havahtuneella ja tietoisella ihmisellä on: 

- energiaa, kyky rakastaa ja olla myötätuntoinen tehdäkseen muutos parempaan kun se on mahdol-
lista  

- mielentyyneyttä hyväksyä se, mitä ei voi muuttaa  
- sekä viisautta erottaa nämä kaksi toisistaan. (Mts. 25) 

 
 

2.3 Hymisevä äänenkäyttö 

Hyminä on helppoa ja sillä on lukuisia hyödyllisiä vaikutuksia. Goldmanien mukaan (2017) hyminä 

aktivoi vagushermoa ja siten parasympaattista hermostoa – rentouttaa ja vähentää stressiä. Hyminä 

parantaa immuunisysteemiä, hengityselinten sekä sydän- ja verisuonten toimintaa. Hyminä lisää 

typpioksidin tuotantoa, mikä on hyvin perusteellinen osa hyvinvointia. Typpioksidin tuotantohäiri-

öllä on katsottu olevan yhteyttä lukuisiin sairauksiin. Hyminän positiiviset vaikutukset eivät koske 

vain fyysistä terveyttä vaan myös onnellisuutta ja yleistä hyvinvointia. (Goldman & Goldman 2017) 

Yksi hyminän ja yleisen itse tuotetun äänen vaikutus on typpioksidin lisäksi hapen lisääntyminen 

soluissa, joka johtuu hyminän aikana tapahtuvasta syvähengityksestä. Lisäksi hyminä voi vapauttaa 

kivunlievittäjähormonia endorfiinia ja melatoniinia, joka synkronoi biologista kelloamme ja on voi-

makas antioksidantti. Yhdessä toisten kanssa ääntely lisää hyvänolonhormonia oksitosiinia, joka 

vahvistaa yhteyden kokemusta. Hyminä on siis ikään kuin sisäistä äänihierontaa, jolla voimme pa-

rantaa kehomme hyvinvointia. (Goldman & Goldman 2017) 

2.4 Alexander -tekniikka 

Sarasteen mukaan Alexander-tekniikan keskiössä on se, miten teemme asioita, miten olemme toi-

miessamme sekä miten suhtaudumme itseemme ja ympäröivään maailmaan. (Saraste 2006, 15) 

Tekniikka pohjautuu käsitykseen, että ihmisen toiminta on luonnollisesti helppoa ja vaivatonta. Elä-

mänsä aikana ihminen usein oppii luontevuutta estäviä tapoja toimia ja reagoida, joista voi tiedos-
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tamattaan muodostua tottumuksia. Alexander-tekniikka tarjoaa ratkaisuja luonnollisen, vaivatto-

man ja helpon toiminnan uudelleen herättämiseen vapauttamalla tietoisuuden avulla haitallista tot-

tumuksenmukaista toimintaa. (Mts. 18-19) 

2.4.1 Inhibitio 

Yksi näistä ratkaisuista on inhibointi, joka on Alexander-työskentelyn perusta. Alexander-tekniikassa 

sana inhibitio estäminen tarkoittaa tottumuksenmukaisen reaktion pysäyttämistä. Pysähtymisen 

jälkeen on mahdollista tietoisesti valita miten toimii. Voi olla vaikea kuvitella toimivansa muuten 

kuin on tottunut, sillä tottumuksenmukainen reaktio viestii niin voimakkaasti sen olevan ainoa vaih-

toehtomme. Reagoidessamme tottumuksenmukaisesti, emme välttämättä kiinnitä huomiota it-

seemme tai toimintaamme. Vaikka tottumuksenmukaisen tavan tiedostaisikin, voi tuntea kyvyttö-

myyttä muuttaa sitä. (Saraste 2006, 49-50) 

Saraste on kuvannut inhibointia seuraavan esimerkin kautta. Puhelin soi – automaattisesti ryntäät 

vastaamaan. Mitä kehossasi tapahtuu? Jännitystä ja kireyttä, tunnetilasikin lienee stressaantuneen 

ärtynyt. Olosi varmasti välittyy myös soittajalle. Sen sijaan, puhelin soi – pysähdyt, olet vain hetken 

aikaa, paikallasi tekemättä mitään. Olemuksesi on levollisempi, ja jos päätät tästä paikasta käsin 

vastata, et enää toimi reaktion ja kiireen sanelemana. (Mts. 50) Keskustelun alkaessa levollisuudesta 

olo lienee vaivattomampi, hedelmällinen vuorovaikutuskin on todennäköisempää. 

Mitä syvällisempää pysähtyminen on, sitä suuremmin se vaikuttaa kokonaisuuteen. Inhiboinnin pe-

rustana on itsensä todellinen rauhaan jättäminen ärsykkeen vastaanottaessaan, eikä vain tottumuk-

senmukaisen toiminnan viivästyttäminen. Pysähtymisen jälkeen voi valita miten toimii. Saattaa va-

lita myös tottumuksenmukaisen tavan, mutta silloin valinta ei ole enää tiedostamaton ja 

automaattinen. Reaktiot ovat yleensä niin nopeita, ettei välttämättä ehdi huomaamaan ennen kuin 

jo on toiminut. Jo tämän tiedostaminen lisää mahdollisuuksia muutokselle. (Mts. 51) Inhibointia 

voisi mielestäni olla alkuvaiheessa hedelmällistä harjoitella rauhallisissa tilanteissa, jolloin ärsykkei-

den vastaanottaminen on vähäistä. Sarasteen mukaan voi olla helpompaa harjoittaa inhibitiota vie-

raammissa tilanteissa, joissa toimintaan ei ole rakentunut vahvoja tottumuksia, sillä mitä vanhempi 

tottumus on kyseessä, sitä syvemmällä sen juuret ovat käyttäytymisessämme, ja sitä haastavampaa 

sitä on muuttaa. Opetellessa on tärkeää huomioida ja arvostaa onnistumisia, mikä on merkitseväm-

pää kuin epäonnistumisten huomiointi. (Mts. 52) 
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Inhibointi antaa aikaa itsemme tiedostamiselle ja edullisten toimintamallien valitsemiselle. Sen pe-

rimmäinen tarkoitus on spontaanin luontevan reaktion vapauttaminen. Inhiboinnin tarkoituksena 

ei ole tunteiden tukahduttaminen, vaan spontaani reaktio olisi nimenomaan luvan antaminen tun-

teiden kokemiselle. Koska tottumuksenmukainen toiminta on usein kaukana spontaanista, on hyvä 

antaa itselleen aikaa tottumuksistaan vapautumiseen. (Mts. 51-52) 

2.4.2 Suuntaus 

Saraste kuvaa, että suuntaamisessa on kyse ilmiöistä, jotka tapahtuu meissä automaattisesti silloin, 

kuin luonnollista tasapainotilamme on vailla häiriöitä. Ihminen usein oppii elämänsä aikana pois 

luonnollisesta toiminnasta, jossa lihakset tekevät työtä vailla ponnistelua. Suuntaamisessa ihminen 

tietoisesti viestittää keholle ohjeita muistuttaakseen luonnolliseen ja tasapainoiseen toimintaan liit-

tyvistä asioista. Suuntauksen pyrkimyksenä on kumota tottumuksellista toimintaa pelkän ajattelun 

kautta. Kehon eri osille annetaan lupa vapautua ja mennä tiettyyn suuntaan. Tärkeimpiä suuntauk-

sia ovat perussuuntaukset, jotka ovat seuraavanlaisia: Anna niskasi ja koko kaularangan alueesi va-

pautua niin, että pää pääsee menemään eteen ja ylös ja selkä pääsee pitenemään ja levenemään. 

Polvesi suuntautuvat eteenpäin ja vähän poispäin toisistaan ja kantapäät menevät kohti maata. 

Suuntaamisessa toimintaa ohjataan ajatuksilla niin, että tottumuksellinen ylimääräinen toiminta voi 

vähentyä, jolloin voi antaa tilaa luonnolliselle ja kuormittamattomalle tavalle toimia.  Sarasteen mu-

kaan tärkeä periaate on se, ettei meidän tarvitse tehdä sitä, mikä tapahtuu ja on meissä luonnostaan 

ja hyvin. Riittää kun emme jatka sen tekemistä, mikä häiritsee kokonaisuutta. Luonnollinen ilmenee 

itsestään. (Mts. 53-57) 

3 Virtuaalitodellisuus oppimisympäristönä 

Virtuaalitodellisuutta (VR – virtual reality) on alun perin kehitetty lisätyn todellisuuden (AR – aug-

mented reality) muodossa 60-70 luvulla sotilasilmailussa simuloimaan lentämistä. 2000-luvun alussa 

useamman käyttäjän virtuaaliympäristöt (MUVE) ja lisätty todellisuus kehittyivät, ja pian tutkimus 

vahvisti niiden tehokkuuden oppimiseen. Tänä päivänä VR:llä, AR:lla ja MR:llä (mixed reality – sekoi-

tettu todellisuus) on suurta suosiota markkinoilla. (Liu, Dede, Huang & Richards 2017) 

Tämän tutkimuksen oppimisympäristönä toimii virtuaalitodellisuus. Virtuaalitodellisuus tarjoaa 

käyttöliittymänä aistillista immersiota eli uppoutumista. Tällä hetkellä virtuaalitodellisuus keskittyy 
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visuaaliselle ja auditiiviselle stimuloinnille sekä haptisten käyttöliittymien myötä tuntoaistiin. Osal-

listuja voi kääntyä ja liikkua kuten todellisessa maailmassa, mihin digitaalinen ympäristö reagoi pi-

tääkseen yllä illuusiota kehon läsnäolosta simuloidussa ympäristössä. (Liu, Dede, Huang & Richard 

2017) 

Hyvin toimiessaan virtuaalitodellisuus on saumaton ja virtuaalitodellisuus muuttuu fyysisen todelli-

suuden tapaan. Tunnetta siitä, että on siellä, minne käynnissä oleva ohjelma sinut viekään, kutsu-

taan Bailensonin mukaan (2019) psykologiseksi läsnäoloksi ja on ominaisuus virtuaalitodellisuuden 

perustalla. Kun näin tapahtuu sekä motoriset että havaintojärjestelmät ovat vuorovaikutuksessa vir-

tuaalisen maailman kanssa kuten ne ovat fyysisessäkin todellisuudessa. (Bailenson 2019) 

Jotta läsnäolo tuntuisi aidolta, seurannan, renderöinnin ja näytön täytyy toimia virheettömästi. Seu-

ranta prosessoi kehon liikkeitä. Renderöinnissä käytetään matemaattista 3D-mallinnusta ja välite-

tään seuratun kohteen sijainnin oikeanlaiset nähtävyydet, äänet ja kosketuksen. Näytön avulla kor-

vataan fyysiset visuaaliset aistimukset digitaalisella informaatiolla. Näytön avulla renderöidyt 

nähtävyydet ja äänet tuodaan käyttäjälle koettavaksi. (Bailenson 2019) 

Opetuskokeilun oppimisympäristönä toimii AltSpace -sovellus. AltSpace on virtuaaliympäristöalusta 

tapahtumille ja tapaamisille. Tapahtumien sisältö on laajaa aina konserttielämyksistä meditaatioon 

ja koulutuksiin. Siellä on lukuisia erilaisia julkisia maailmoja, joissa voi olla vuorovaikutuksissa toisten 

käyttäjien kanssa. AltSpacessä luodaan persoonallinen avatar, jonka välityksellä kommunikointi ta-

pahtuu. Avatar liikkuu käsissä ja päässä olevien haptisten käyttöliittymien mukaisesti, kun ihminen 

liikuttaa päätä tai käsiä myös avatarin pää ja kädet liikkuu. 

4 Tutkimuksen tarkoitus, tavoitteet ja tutkimustehtävät 

4.1 Henkilökohtaiset lähtökohdat 

Olen kokenut äänenkäytössäni haasteita, jotka ovat hankaloittaneet työtäni laulajana ja laulunopet-

tajana. Totuttu tapani tuottaa ääntä paineisesti niin puhuessa kuin laulaessakin on juurtunut syvälle, 

ja se on aiheuttanut ääniongelmia äänihuulikyhmyjen muodostumiseen asti. Kehoystävällisen ää-
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nenkäyttötekniikan rakentaminen on ollut vaivalloista. Voimakas äänenpaine on ollut kehontunte-

muksellisesti tuttu lähtökohta sekä myös korvilleni se oma ääneni, minkä rinnalla kevyemmin tuo-

tettu ääni ei ole aluksi tuntunut tai kuulostanut lainkaan hyvältä. 

Pyrkimys tuottaa tervettä ääntä voi jo itsessään olla esteenä sille – yrittämällä laulaa kevyemmin, 

olen huomannut jännittäväni kurkun alueen lihaksia, lisääväni ilmaa tai äänen muodostuneen höt-

töisen pohjattomaksi keventämällä liikaa. Rento kehon ja äänen yhteistyö on ollut pitkä prosessi, 

kehittyminen jatkuu edelleen. Olen kehittänyt huimasti äänenkäyttötapaani terveemmäksi lau-

luopettajieni avulla sekä kyhmyjen aikaan puheterapian avulla. Opetuksessa olen havainnut puut-

teita kehomielitietoisuuden ohjauksessa, joka on mielestäni avain kehontuntemusten, tottumusten 

ja rajoitusten havaitsemiseen sekä korjaamiseen.  

Etsiessäni keinoja parantaa omaa äänenkäyttöäni olen tutustunut menetelmiin, joita tutkin tässä 

opinnäytetyössä. Menetelmät keskittyvät toiminnan havaitsemiseen ja tietoisuuden kehittämiseen; 

mm. havainnointi, hyväksyntä, tottumuksellisen toiminnan pysäyttäminen ja sen jälkeen valitulla 

tavalla toimiminen. 

Koen tietoisuuden kehittämisen sekä tottumuksenmukaisen toiminnan muuttamisen henkilökoh-

taisen tarpeen lisäksi universaaliksi. Yksilötasolla ihmisen olisi tärkeä tiedostaa toimintansa ja sen 

vaikutukset, ja jo ymmärryksen kautta voi hahmottaa kokonaiskuvaa ja löytää edullisemmat tavat 

toimia. Laajemmassa mittakaavassa tottumuksenmukaisen toiminnan tiedostaminen ja muuttami-

nen, esimerkiksi kuluttamisen suhteen, voisi vähentää ympärillemme aiheutuvan tuhon määrää. 

Myös kärsimys, jota itsellemme aiheutamme, on mahdollista vähentyä, jopa kadota kokonaan. 

Kaltaiseni länsimainen ihminen voi kokea pysähtymisen haastavaksi. On helppoa unohtaa yhteys 

kehoonsa ja irtaantua tämän hetken ja paikan todellisuudesta mielen maailmaan, mm. menneisyy-

den muistoihin ja tulevaisuuden odotuksiin. Itsellenikin tämä on ollut ja jossain määrin edelleen on 

tottumuksenmukaista, mikä on sysännyt muutosta alulle jo ilmiöiden havaitsemisen myötä. Tottu-

muksenmukaisen toiminnan muuttuminen tietoiseksi tarvitsee harjoitusta kuitenkin jatkuvaa har-

joitusta, mikäli sitä haluaa ylläpitää. Muutosta ovat edesauttaneet löytämäni työkalut, joita tutkin 

tämän työn opetuskokeilussa. 
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4.2 Tutkimuksen tarkoitus 

Kehittämistyön tarkoituksena oli luoda työpaja ja lisätä osallistujan kokemusta hyvinvoinnista, läs-

näolosta sekä äänen, kehon ja mielen yhteydestä. Työpaja yhdisti äänenkäyttöä, meditaatiota ja 

somaattisia menetelmiä, ja tarkoituksena oli testata menetelmien toimivuutta virtuaalitodellisuus 

oppimisympäristönä. 

Työpajassa sovelsin teoriatietoa uudessa oppimisympäristössä, virtuaalitodellisuudessa. Oppimis-

ympäristön suhteen oli tarkoituksena saada tuloksia sen mahdollisuuksista ja rajoitteista. 

4.3 Tutkimuskysymykset 

Kehittämistyön tutkimuskysymykset ovat: 

Kuinka äänenkäyttöä, meditaatiota ja somaattisia menetelmiä yhdistävä työpaja vaikuttavat osallis-

tujan kokemukseen hyvinvoinnista? 

• Kuinka työpajan menetelmät vaikuttavat osallistujan kokemukseen äänen, kehon ja mielen yhtey-
destä? 
 

• Kuinka työpajan menetelmät vaikuttavat osallistujan kokemukseen läsnäolosta? 
 
 

Kuinka virtuaalitodellisuus soveltuu oppimisympäristöksi työpajalle? 

4.4 Tavoitteet 

Tutkimuksellisen kehittämistyön tavoitteena oli saada tietoa menetelmien vaikutuksesta osallistu-

jan kokemukseen hyvinvoinnista, läsnäolosta sekä kehon, äänen ja mielen yhteydestä. 

Oppimisympäristön suhteen tavoitteena oli tutkia sen toimivuutta oppimisympäristönä, sekä saada 

työpaja toimimaan mahdollisimman hedelmällisellä tavalla virtuaalitodellisuudessa, jotta sen kautta 

voisi viedä työpajaa osallistujille laajemmin ympäri maailmaa. Tavoitteena oli saada tietoa, miten 

virtuaalitodellisuus toimii oppimisympäristönä, kuinka virtuaalitodellisuus vaikuttaan työpajan oh-

jaamiseen, kuinka osallistuja kokee oppimisympäristön sekä ohjauksen. Tulosten perusteella toivoin 
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hahmottavani tarkemmin tulevaisuuden suuntaa - onko työpajojen ohjaaminen virtuaalitodellisuu-

dessa hedelmällistä? 

Henkilökohtaisena tavoitteena oli pedagogina kehittyminen, työpajan kehittäminen ja siten työnku-

vani tarkentuminen. Työn tulokseksi ennustin osallistujien hyvinvoinnin kokemuksen lisääntymistä, 

sekä äänen, kehon ja mielen yhteyden vahvistumista. Lisäksi ennustin ohjaajuuteni vahvistumista, 

sekä tulevaisuutta ajatellen suunnan tarkentumista työpajan ohjauksen suhteen. 

5 Toteutus 

Kehittämistyön toteutustapa oli opetuskokeilu virtuaalitodellisuus oppimisympäristönä. Opetusko-

keilu toteutettiin huhtikuussa ja suunnittelin pitäväni neljä opetuskertaa. Haasteiden myötä opetus-

kertoja kuitenkin oli lopulta kolme. Työpajassa keskityttiin äänen, mielen ja kehon yhteyteen ja siinä 

käytettiin erilaisia työkaluja; äänenkäytöllisiä harjoituksia, meditaatiota sekä somaattisia menetel-

miä. Harjoitukset kumpusivat teoriatiedosta. 

Toteutin opetuskokeilun teoriapohjan perusteella suunnitellun materiaalin pohjalta kumppanini 

avustuksella, joka avusti osallistujien rekrytoimisessa ja teknologian hyödyntämisessä. Työpaja oh-

jattiin englanniksi ja osallistujat ohjattiin käyttämään työkaluja sekä verbaalisesti ohjaten että itse-

näisesti. Jokaisen opetuskerran jälkeen reflektoin opetuskerran sisältöä ja ohjausta, joita muokattiin 

ja kehitettiin tarvittaessa. Opetuskokeilun oppimisympäristönä toimi AltSpace -applikaatio virtuaa-

litodellisuudessa. 

Harjoitusten sisältöön kuului hyminäpohjainen äänenkäyttö, kehon aistiminen sekä meditaatiossa 

tottumuksenmukaisen toiminnan havainnointi, pysäyttäminen ja sen jälkeen tietoisesti toimiminen. 

Harjoitukset muuttuivat haastavimmaksi opetuskertojen edetessä, kuitenkin saman rakenteen py-

syessä samana. Liitteenä on tuntikohtaiset suunnitelmat. 

Kehittämisprosessi yhdisti lineaarista ja spiraalista mallia. Toikon ja Rantasen mukaan lineaarisessa 

mallissa hahmottuu selkeästi prosessin eteneminen vaiheittain, esimerkiksi projektityön vaiheet: 

tavoitteen määrittely, suunnittelu, toteutus sekä päättäminen ja arviointi. Nämä vaiheet pätivät 

myös tässä opinnäytetyössä. Työn toteutusvaihetta opetuskokeilua lähestyin spiraalimallin mukaan. 
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Spiraalimallissa kehittämistoiminnan tehtävät muodostavat jatkuvan syklin, spiraalin. Toimintatut-

kimuksen vaiheet ovat suunnittelu, toiminta, havainnointi, reflektointi, josta palataan takaisin suun-

nitteluun.  (Toikko & Rantanen 2009, 64-66)  

Tutkimustulosten perusteella tavoitteenani oli konseptin ja menetelmien kehittäminen tarpeen mu-

kaan. Aiheen tutkiminen oli tulevaa työtäni edesauttavaa, sillä tähtäämme kumppanini kanssa tule-

vaisuudessa työpajan viemistä erilaisiin ympäristöihin, myös fyysiseen todellisuuteen virtuaalitodel-

lisuuden lisäksi. 

5.1 Tutkimusmenetelmät 

Tämä työ on tutkimusmenetelmältään tutkimuksellista kehittämistoimintaa, jota lähestyin laadulli-

sen eli kvalitatiivisen tutkimuksen menetelmin. Tässä tutkimuksessa pyrkimyksenä oli tuottaa tutki-

muksellista tietoa sekä luoda uudenlaista materiaalia testaamalla menetelmiä käytännön oppimis-

ympäristössä. Toikon ja Rantasen mukaan (2009) tutkimuksellisen kehittämistoiminnan keskiössä 

on tutkimuksen ja kehittämistoiminnan yhtymäkohta, jota lähestytään kehittämisen suunnasta. Tie-

dontuotantoa siis ohjaa käytäntö ja tietoa syntyy käytännön toimintaympäristöissä tutkimuksellisen 

menetelmän avustamana. Tavoitteena on konkreettinen muutos samalla pyrkien perusteltuun tie-

dontuottamiseen. (Toikko & Rantanen 2009, 21-22) 

Tässä tutkimuksessa kuvataan tutkimuksen kohteen kokemuksia, jotka muodostuivat opetuskokei-

lun aikana. Tutkimusstrategialtaan tutkimuksessa käytettiin fenomenologista tutkimusstrategiaa. 

Smith kuvaa fenomenologian olevan tutkimusta tietoisuuden rakenteista, tutkimuksen kohteen nä-

kökulmasta koettuna. Kokemuksen keskeinen rakenne on sen intentionaalisuus, niin intention eli 

tarkoituksen suuntaamista johonkin kuin kokemusta jostakin. Fenomenologia on ilmiöiden tutki-

mista, kuinka asiat esiintyvät ja ilmenevät tutkittavan kokemuksessa, ja mitä ne hänelle merkitsevät. 

(Smith, 2003) 

5.2 Aineistonhankinta ja -analyysi 

Tämän tutkimuksen pohjalla oli menetelmien teoriatieto, jota yhdistettiin ja sovellettiin uudessa 

oppimisympäristössä, virtuaalitodellisuudessa. Aineisto analysoitiin laadullisen analyysin menetel-

min teoriaohjaavasti, jo olemassa olevien käsitteiden perusteella aineiston ehdoilla. 
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Sarajärven ja Tuomin mukaan teoriaohjaava sisällönanalyysi etenee aineiston ehdoilla, kuten aineis-

tolähtöinenkin. Toisin kuin aineistolähtöisessä analyysissä, jolloin käsitteet luodaan aineistosta, teo-

reettiset käsitteet tulevat tiedosta, jota ilmiöstä on jo valmiina olemassa. (Sarajärvi & Tuomi 2018, 

luku 4.4.7) Tämä eroaa teorialähtöisestä analyysistä siten, että analyysin pohjana ei ole suoraan 

teoria, vaan se voi toimia apuna. Teoriaohjaavasta analyysistä tunnistaa aikaisemman tiedon vaiku-

tuksen, mutta sen merkitys ei ole testata teoriaa, vaan luoda uusia ajatusuria ja toimintatapoja. 

(Mts. luku 4.2) 

Teoriaohjaavassa analyysissä aineiston hankinta, eli se miten tutkittava ilmiö käsitteenä määritel-

lään, on vapaata suhteessa tietoon, joka tutkittavasta ilmiöstä on jo teoriaosassa olemassa. Analyy-

siyksiköt valitaan aineistosta aikaisemman tiedon ohjatessa ja auttaessa analyysiä. Päättelyn lo-

giikka on usein abduktiivista päättelyä, jonka mukaan havaintojen tekoon liittyvä johtolanka 

mahdollistaa teorianmuodostuksen. Tutkimisprosessissa vaihtelevat aineistolähtöisyys ja valmiit 

mallit. (Mts. luku 4.2) 

Tutkimuksen aineisto kerättiin työpajan alussa ja lopussa Google Forms -kyselyillä. Kyselyjen hyvin-

vointiosio oli sama alku- ja loppukyselyssä, jonka lisänä oli työpajaa reflektoiva osio. 

5.3 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus 

Tutkimuksen luotettavuuskriteereihin kuuluvat validiteetti ja reliabiliteetti. Validiteetilla eli pätevyy-

dellä tarkoitetaan tutkimusmenetelmän kykyä mitata tutkimuksessa mitattavaa asiaa. Validiteetin 

arviointi huomioi kuinka hyvin tutkimusmenetelmä ja siinä käytetyt mittarit vastaavat tutkittavana 

olevaa ilmiötä. Validissa tutkimuksessa sovellettava tutkimusote tekee oikeutta ilmiön olemukselle 

ja kysymyksen asettelulle. Validiteetin puuttuminen taas tekee tutkimuksesta arvottoman, jolloin 

tutkimus itsessään kohdistuu tutkittavan asian sivuun. (Anttila, 1998) 

Reliabiliteetilla eli luotettavuudella tarkoitetaan tutkimusmenetelmän kykyä antaa vakaita tuloksia 

– sekä tutkimusmenetelmän että käytettyjen mittareiden kykyä saavuttaa tarkoitettuja tuloksia. Ta-

voitteena on pitää kontrollin alaisena mahdollisen monta tekijää. Alhainen reliabiliteetti voi kertoa 

esimerkiksi mittavälineen virheellisyydestä tai sen väärintulkinnasta. (Anttila, 1998) 
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Tutkimuksen aikana pyrin noudattamaan hyviä tieteellisiä käytäntöjä ja varmistamaan tiedonhan-

kinnan eettisyyden ja luotettavuuden parhaalla mahdollisella tavalla. Opetuskokeilun tapahtuessa 

virtuaalitodellisuudessa, tutkimuksessa ei tarvittu henkilötietoja, lisäksi virtuaaliympäristössä käy-

tettävät nimimerkit pyrittiin pitämään salassa. Lisäksi pyrin analysoimaan aineistoa mahdollisimman 

tarkasti ja läpinäkyvästi sekä tiedostamaan ennakko-oletukseni, etteivät ne vaikuttaisi tuloksiin.  

6 Kehittämistyö – opetuskokeilun vaiheet ja tutkimustulokset 

Tämän opinnäytetyön kehittämisvaihe toteutettiin opetuskokeiluna huhtikuussa virtuaalitodellisuu-

dessa, AltSpace -sovelluksessa. Suunnittelin pitäväni neljä tunnin mittaista opetuskertaa peräkkäi-

sinä päivinä kuudelle osallistujalle. 

Tunneista minulla oli suunnitelmat, joihin olin kirjoittanut auki verbaalisen ohjauksen, jotta saisin 

ohjattua tarkasti ja harkituin sanavalinnoin. Ohjatessa saatoin kuitenkin poiketa suunnitelmasta, jos 

koin sen palvelevan paremmin. Ohjatessa harjoituksia pyrin puhumaan sydämestäni lempeällä ja 

selkeällä äänellä. Ohjeistuksissa painotin myönteisten vaikutusten esimerkiksi rentouden lisäänty-

mistä. Pyrin ohjaamaan harjoituksia myös silmät auki, jotta osallistujat kokisivat virtuaalitodellisuu-

den visuaalisuuden. 

     

    Kuva 1. Virtuaalitodellisympäristön näkymä makuuasennosta 
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6.1 Lähtökohdat 

Tutkimuksen kohderyhmänä oli meditaatiosta kiinnostuneet virtuaalitodellisuuden käyttäjät. Tutki-

musryhmän suunniteltu osallistujamäärä oli 6 henkilöä. Tavoitteena oli, että osallistujista puolella 

olisi meditointikokemusta ja puolella ei, jolloin saisi osviittaa siitä, kuinka paljon aiempi meditointi-

kokemus vaikuttaa harjoitusten toimivuuteen. Rekrytoinnissa minua avusti kumppanini, joka tie-

dotti Reddit -sivustolla mahdollisuudesta osallistua opetuskokeiluun. Tätä kautta löytyi kuusi kiin-

nostunutta osallistujaa, joista neljä vastasi aloituskyselyyn. Lisäksi kumppanini ystäväpiiristä löytyi 

yksi osallistuja, jonka hän tiesi olevan aktiivinen virtuaalitodellisuusharrastaja. Kumppanini oli myös 

yksi opetuskokeiluun osallistujista, joten ennen ensimmäistä opetuskertaa kuusi oli vastannut aloi-

tuskyselyyn. 

Aloituskysely oli tehty Google Forms -palvelussa, jonka kysymyksiin vastattiin kuuden eri hyvinvoin-

nin osa-aluetta koskeviin kysymyksiin monivalintaisesti sekä muutamaan kartoittavaan kysymyk-

seen avoimesti. Avoimilla kysymyksillä kartoitin kokemuksia meditaatiosta, virtuaalitodellisuudesta 

ja äänenkäytöstä sekä kokemusta äänen voinnista. Tutkittavat vastasivat AltSpace käyttäjänimil-

lään, jotta myöhemmin pystyisi vetämään johtopäätöksiä esimerkiksi menetelmien vaikuttavuuden 

yhteydestä olemassa olevaan kokemukseen meditaatiosta, sekä vertaamaan osallistujan kokemuk-

sia ennen ja jälkeen opetuskokeilun. 

Kumppanini toimi viestinviejänä tutkittaville, joiden kanssa hän kommunikoi sähköpostitse. Kartoi-

timme hänen kanssaan kaikille sopivan ajankohdan. Tähän sisältyi eri aikavyöhykkeiden laskemista, 

sillä moni osallistuja asui eri aikavyöhykkeellä. Löytyi aika, joka näytti sopivan kaikille tutkittaville. 

Ilmoittaessamme ajasta liitimme osaksi viestiä linkin verkkosivulle, jolla aikavyöhykkeen saa kään-

nettyä omaa aikavyöhykettä vastaavaksi. Lisäksi kaikilla tutkittavilla ilmeni olevan saman merkkiset 

ja malliset virtuaalilasit, Oculusin Quest 2:t. 

Tässä työssä teknologisena avustajana toimi kumppanini. Hän tapasi EvolVR -yhteisön johtajaa vir-

tuaalitodellisuudessa, joka avusti virtuaaliympäristön luomisessa. EvolVR on henkinen yhteisö, joka 

järjestää virtuaalitodellisuudessa tapahtumia meditaatioista filosofisiin luentoihin ja virtuaalijuhliin. 

Minun oli myös tarkoituksena osallistua tapaamiseen, mutta tuli yllättäviä teknologisia käänteitä 

sovelluksen tunnusten luomisessa. Lähetimme osallistujille kutsut yksityiseen virtuaaliympäristöön, 

jossa pitäisimme työpajan. Tämä virtuaaliympäristö oli käytössämme viiden päivän ajan. 
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6.2 Opetuskerrat 

Opetuskertojen runko oli sama. Opetuskertojen edistyessä harjoitusten haastavuus kasvoi hiljal-

leen. Jo ennen opetuskertoja olin hieman jännittynyt epävarmuudesta tutkittavien osallistumisesta, 

sillä heihin yhteydenpito oli tapahtunut täysin sähköisesti. 

 

Kuva 2. Nuotion ääressä yksityisessä virtuaaliympäristössä. 

6.2.1 Ensimmäinen opetuskerta 

Ensimmäiselle tunnille suunnittelin teoreettisen alustuksen harjoituksista ja menetelmistä ja niiden 

tutkituista vaikutuksista. Koin kuitenkin tämän voivan vaikuttaa osallistujien kokemukseen, joten 

päätin jättää osuuden pois. Sen sijaan suunnittelin kokoavani käydyt harjoitukset jälkikäteen lähe-

tettäväksi materiaaliksi, joten osallistujat voisivat halutessaan jatkaa harjoittelua itsenäisesti. Mate-

riaaliin suunnittelin liittäväni lähteitä harjoituksista, joiden avulla voisi halutessaan edetä. Tämä osa 

suunnitelmaa ei kuitenkaan toteutunut tiukan aikataulun takia. 
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Ennen ensimmäistä opetuskertaa olimme kumppanini kanssa virtuaaliympäristössä tuntia ennen 

varmistamassa sen toimivuuden. Kellon lyödessä tasan, jolloin opetuskerran olisi tullut alkaa, ei yk-

sikään osallistuja kumppanini lisäksi ollut paikalla. Odotimme muita saapuvaksi puolisen tuntia, eikä 

ketään tullut paikalle. Tunnin jälkeen viestimme tutkittaville, ja kaksi viestiin vastaaja oli ymmärtä-

nyt aikataulun väärin. Tarkensimme aikavyöhykettä ja ilmoitimme ajan vielä useissa yleisimmissä 

aikavyöhykkeissä, sisällyttäen viesteihin linkin aikavyöhykemuuntajaan. 

Tämän jälkeen olin entistä epävarmempi siitä, osallistuuko seuraavalle opetuskerralle kumppanini 

lisäksi kukaan.   

6.2.2 Toinen opetuskerta 

Toiselle opetuskerralle osallistui kumppanini lisäksi yksi meksikolainen, joka tuli hieman myöhässä. 

Odotimme muita osallistujia kymmenisen minuuttia, muita ei saapunut. Yksi osallistuja ilmoitti tek-

nisisistä ongelmistaan, lopuista ei ollut kuulunut mitään. Päätin kuitenkin pitää opetuskerran, vaikka 

osallistujia olikin vain kaksi. Olin suunnitellut harjoitusten ohjeistuksen kirjallisesti, jota vilkuilin sa-

malla tietokoneen näytöltä ollessani virtuaalitodellisuudessa. Toisella puolen näyttöä minulla oli 

ajastin, jossa oli valmiiksi laitettu harjoitusten kestot. Tämä helpotti ajan seuraamista ja tunnin ai-

kataulussa pysymistä. Tunti kuitenkin alkoi myöhässä, joten tunti loppuikin myöhässä, se ei ollut 

onneksi ongelma osallistujille, vaan pääsin ohjaamaan suunnittelemani sisällöt. 

Tunti alkoi esittelyllä ja lyhyellä jakamispiirillä. 15 minuutin ohjatulla meditaatiolla, jossa pyrittiin 

ohjaamaan osallistujat läsnäolevaan tilaan eri aistien ja hengityksen kautta. Tämän jälkeen ohjasin 

osallistujat itsenäiseen meditaatioon, joka tarkoituksena oli harjoittaa huomion keskittämistä vali-

tun kehon osan tuntemisen avulla. Itsenäisen harjoittelun jälkeen siirryimme inhibition kautta hy-

minään vapaasti sävelkorkeuksia tutkien, huomion ollessa kehon tuntemuksissa ja resonanssissa ke-

hon sisällä. Ohjasin tekemään harjoituksen samoja meditatiivisia kuin edeltävissä harjoituksissa, 

kuten huomion harhaillessa, arvosta huomanneesi ja palauta huomio lempeästi kehon tuntemiseen. 

Hyminän jälkeen oli hetki vaikutusten tunnustelulle, jonka jälkeen ohjasin meditoimaan tunnetilaan 

keskittyen.  Alun perin suunnitelmissa oli ohjata tuntien lopuksi kiitollisuusharjoitus, mutta ennen 

ensimmäistä tuntia päätin muokata sitä avoimemmaksi tunneharjoitukseksi, jossa sallittiin täysin 

kyseisessä hetkessä vallitseva tunnetila. Tunnemeditaation jälkeen oli hetki kehon herättelylle, 
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jonka jälkeen ohjasin siirtymään istuma-asentoon inhibition kautta. Lopetimme opetuskerran jaka-

mispiiriin.  

Tunnin harjoitukset tehtiin pääosin makuuasennossa. En ollut tiedottanut tästä etukäteen, joten 

meni hieman aikaa tilan tekemiseen makuuasennolle mahdolliseksi. Olin unohtanut ladata virtuaa-

lilasini ennen tuntia, joten jouduin laittamaan ne kesken tunnin lataukseen ja olemaan lyhyen joh-

don päässä hieman epämukavassa asennossa. Huomasin tunnin aikana fyysistä pahoinvointia virtu-

aaliympäristöstä, mikä saattoi johtua vähäisestä kokemuksestani siellä olemisesta. Lasien pitäminen 

päässä tunnin ajan putkeen tuntui myös rasittavalta, joten päätin seuraavalle tunnille pienen tauon 

laseista puoleen väliin tuntia. 

Tämän tunnin jälkeen meksikolainen kertoi haluavansa kutsua työpajan ystävilleen, ja kutsui kaksi 

ystäväänsä mukaan. Heille lähetettiin aloituskyselylomake, joihin molemmat vastasivat ennen seu-

raavaa opetuskokeilua. 

6.2.3 Kolmas opetuskerta 

Tunti myöhästyi hieman osallistujien viivästymisen vuoksi. Kolmannelle opetuskerralle osallistui nyt 

yksi uusi osallistuja. Hän ei kuitenkaan päässyt yksityiseen ympäristöön, sillä sen käyttöoikeuksista 

vastuussa oleva EvolVR-ohjaaja ei ollut ehtinyt antaa hänelle oikeuksia. Päätimme mennä julkiseen 

ympäristöön, jossa ei olisi ketään. Löysimme mieluisan Magical Meadow -ympäristön. Yhdellä osal-

listujista oli edelleen ongelmia teknologian kanssa, eikä päässyt osallistumaan. Muista ei kuulunut 

mitään.  

Tunnin alkaessa myöhässä huomasin ohjauksessani pientä kiireen tunnetta. Huomasin tiivistäneeni 

alkutunnista harjoituksia hieman lyhyemmäksi, jolloin alkumeditaatiossa ei ollut niin paljoa tilaa ole-

misen tunnustelulle ilman ohjausta. Lopputunnista huomasin ehtiväni hyvin pitää tunnin rauhassa 

loppuun, jolloin kiireen tuntu alkoi helpottaa. Tunnin aikana ympäristöön tuli myös opetuskokei-

lusta ulkopuolisia, mutta he eivät onneksi aiheuttaneet paljoa häiriötä. Ohjasin hiljentämään käyt-

täjät, jos kuuluisi ylimääräistä ääntä, ja yhdelle kissalle puhuvalle teimmekin näin. 

Opetuskerran runko oli sama kuin edellisellä kerralla, mutta harjoitukset tehtiin makuuasennon si-

jaan istuma-asennossa. Uusia elementtejä tuli hyminään sekä itsenäisen meditaatioon, joka muuttui 
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merkitsemisen myötä. Jos osallistuja huomasi huomionsa kiinnittyneen ajatuksiinsa, ohjasin merkit-

semään toiminnan ajatteluksi lausumalla mielessä thinking lempeällä ja iloisella sävyllä ja palautta-

vansa huomion valittuun kehonosaan. Hyminäosio muuttui niin, että ohjasin osallistujat ensin tut-

kimaan vapaasti eri säveliä ja tuntemuksia mitä ne herättävät, ja sitten jäävän johonkin tiettyyn 

säveleeseen. 

     

     Kuva 3. Osallistujat julkisessa Magical Meadow virtuaaliympäristössä. 

6.2.4 Neljäs opetuskerta 

Neljännen opetuskerran aikana sattumoisin koko AltSpace oli huollon alaisena, juuri sen tunnin ajan 

kuin viimeisen opetuskerran olisi pitänyt olla. Tästä johtuen sovimme uuden ajan seuraavalle päi-

välle. Suunnitelmastani poiketen jouduin pitämään neljännen opetuskerran fyysisesti eri lokaatiossa 

kuin kolme edellistä. Tunnin alkaessa kaikki näytti lupaavalta, mutta pian internetyhteyteni osoit-

tautui kyvyttömäksi sovelluksen käyttämiselle. Jouduin siirtämään opetuksen jälleen kerran, kahden 

päivän päähän. 
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Kahden päivän jälkeen opetuksen koittaessa huomasin, ettei yksityinen ympäristö olekaan enää saa-

tavilla, sillä sen viiden päivän käyttöoikeus oli umpeutunut, enkä ollut ymmärtänyt ottaa tätä huo-

mioon. Päätin käyttää samaa Magical Meadow -ympäristöä, ja se osoittautui jälleen hyväksi ratkai-

suksi. Joitakin ohikulkijoita tuli ihmettelemään meitä, mutta tällä kertaa ohikulkijoista ei aiheutunut 

lainkaan häiriöitä. Jatkoin ohjaamista ja annoin heidän seurata sitä, en olisi tosin voinut muutakaan 

kuin hiljentää käyttäjät, mutta sillekään ei ollut tarvetta. 

Harjoitukset kehittyivät niin, että neljäs tunti tehtiin seisoma-asennossa. Alkumeditaatiossa ohjasin 

suuntaamaan kehoa Alexander -tekniikan pohjalta. Itsenäisessä meditaatiossa tuli uudeksi elemen-

tiksi ajatusten merkitsemisen lisäksi introspektiivi – meditaation aikana ohjasin useamman kerran 

kääntämään huomion ärsykkeisiin ja tutkimaan olisiko mikään ärsyke mahdollisesti sellainen, joka 

kiinnittäisi huomion. Hyminän harjoittaminen kehittyi mm-äänteen vokaaliksi avaamiseen, sävelel-

lisesti vapaasti tutkien. Halusin myös sisällyttää viimeisen opetuskerran tunneharjoitukseen kiitolli-

suuden harjoittamisen osion. 

Epäonnistuneen ensimmäisen kerran vuoksi osallistujien kanssa opetuskertoja toteutui kolme. Nel-

jännen tunnin sisältö oli suunniteltu ja se olisi sisältänyt samojen harjoitusten tekemistä kehon liik-

kuessa. 

6.3 Kyselyjen tulokset 

Alkukyselyn ja loppukyselyn runko oli sama. Molemmissa oli samat monivalintakysymykset kuu-

desta eri hyvinvoinnin alueesta (emotionaalinen, fyysinen, sosiaalinen, yhteiskunnallinen, ammatil-

linen, eksistentiaalinen). Kysymysrunkoa laatiessani tein internetissä erilaisia hyvinvointia kartoitta-

via kyselyjä (Heartmath.org, Berkeleywellbeing.com), joista poimin sopivia kysymyksiä 

täydentämään kyselyä. 

Alkukysely kartoitti kokemuksia meditaatiosta, virtuaalitodellisuudesta ja äänenkäytöstä sekä äänen 

voinnista. Loppukyselyssä kartoitin laajemmin opetuskokeilun vaikutuksia. Jälkikäteen ajateltuna, 

olisi voinut olla hedelmällisempää kartoittaa alkutilannetta laajemmin peilaten tutkimuskysymyk-

siin, mutta ratkaisin sen pyytämällä vastaamaan kysymyksiin tämänhetkistä tilannetta verraten ti-
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lanteeseen ennen opetuskokeilua. Huomasin alkukyselyssä yhden vastaajan ymmärtäneen kysy-

mykseni eri lailla, kuin olin ajatellut. Tästä syystä loppukysely tehtiin kielentarkastuksella, jotta vas-

taajien kysymysten toivotulla tavalla ymmärtäminen olisi todennäköisempää. 

Rungon monivalintakysymyksissä oli kuusi hyvinvoinnin osa-aluetta ja vastausvaihtoehdot yhdestä 

viiteen. Vastausvaihtoehdoissa 1 vastasi kokemusta en lähes koskaan ja viisi lähes aina. Asetin ky-

symykset niin vastaus 5 lähes aina vastasi positiivisinta kokemusta, yhtä kysymystä lukuun otta-

matta. Laskin pisteet yhteen, joka antoi korrelaatiota sen hetkisestä kokonaishyvinvoinnista. Yhden 

kysymyksen, Koen stressiä työssäni, pisteet käänsin kuitenkin päinvastoin niin että vastaus 1 lähes 

koskaan oli pisteissä 5, positiivisin tulos. Monivalintakysymyksissä henkilö C vastaukset korreloivat 

loppukyselyssä suurempaa hyvinvoinnin astetta. Henkilöiden A ja B vastaukset taas korreloivat al-

kukyselyssä suurempaa hyvinvoinnin astetta kuin loppukyselyssä. 

Meditaatiosta henkilöillä B ja C ei ollut juurikaan kokemusta. Henkilö A kertoi harjoittavansa medi-

taatiota jokseenkin säännöllisesti, ja useammin tekevänsä mindfulnessiksi luokiteltavaa harjoitusta 

jokapäiväisessä elämässään rauhoittaakseen itsensä nykyhetkeen. 

I meditate semi regularly. More often I do something that could be classified as a mind-
fulness exercise, where I aim to calm myself into the present moment without going so 
deep as to call it meditation. It varies a lot in duration and intensity but it's something 
that's part of my everyday life. 

Hyväksyvän myötätuntoisesta suhtautumisesta kysyttäessä henkilö A kuvasi hänen olleensa ankara 

itselleen opetuskokeilun aikana ja sen jälkeen, ja että viimeaikoina on kuitenkin löytynyt enemmän 

myötätuntoa. Hän ei kuitenkaan arvellut sen liittyvän työpajaan ja kertoo pystyneensä hyväksymään 

työpajan aikana koetut epäonnistumisen kokemukset helposti: 

I've been quite harsh on myself during and after the workshop week and lately it's been 
getting more compassionate but I don't think it has to do with the workshops. I was 
able to accept the disappointments experienced during the workshops quite easily. 

Työpajan vaikutuksista tietoisuuteensa henkilö A kertoi kiinnittävänsä enemmän huomiota tuntei-

siinsa ja pyrkivänsä antamaan ajatuksille huomiota silloin kun ne ovat rakentavia. Tunteiden ilmai-

suun ja kokemiseen henkilö A kertoi suhtautuvansa työpajan jälkeen meditatiivisemmin – tunte-

maan tulkitsemisen sijaan ja ilmaisemaan sanattomasti: 
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I pay more attention to emotions and strive to only entertain thoughts when they are 
progressive. I have a more meditative approach to emotions, where I strive to focus on 
feeling them without interpretation and expressing without words. 

Kuitenkin kysyttäessä työpajan vaikutuksista ajatteluun, tunteisiin tai kehon tuntemuksiin, henkilö 

A kertoi hankaluudesta erottaa mistä muutokset ovat johtuneet. 

There has been other, stronger forces that have affected my thinking, feeling and body 
to the point where I'm not able to tell what changes the workshop has brought about. 

Monivalintakysymyksissä henkilö B:n tulokset korreloivat negatiivisempaa hyvinvoinnin astetta. 

Hän kertoi loppukyselyn avointen kysymysten vastauksissa työpajan vaikuttaneen hänen olemisen 

tilaansa rentouttavasti, vähentäen stressiä ja lisäävän tietoisuutta aisteista. Hän myös mainitsi tar-

peen meditoida päivittäin. Myös henkilö C kertoi työpajan vaikuttaneen rauhoittavasti ja rentoutta-

vasti sekä lisäävän yhteyden ja läsnäolon kokemusta. Hän kertoi työpajan vaikuttaneen ajatte-

luunsa, mutta ajatteli pidempiaikaisten vaikutusten vaativan useampaa harjoituskertaa viikossa: 

It did but it was not a lasting effect but I definitely think is because it was only one 
session, I think for the effects to be lasting it have to be a daily or few times a week 
practice. 

Äänenkäyttötaipumuksistaan henkilö A kertoi laulavansa paljon, usein äänelleen haitallisella mutta 

olemukselleen voimauttavalla tavalla. Puhuessaan hän kuitenkin usein puhuu pehmeästi ja vaivat-

tomasti: 

I sing, often to the detriment to my voice but empowerment to my being. I also speak, 
often quite softly and effortlessly. Sometimes I like to make noises or imitate accents, 
this tends to involve more effort but also releases tension. 

Ennen työpajaa henkilö A kuvasi äänensä voinnin hyväksi ja haluavansa laulaa enemmän rintake-

hästä ja vatsasta saadakseen voimaa äänelleen vahingoittamatta ääntään: 

It's perfectly fine. I'd like to learn to sing more from my chest and belly level, to get 
power to my voice without hurting the throat. 

Henkilö A kertoi työpajan jälkeen käyttävänsä ääntään enemmän tuntemusten kuin kuulokuvan 

pohjalta: 
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I've been using my voice to create space for myself and comfort myself. I use my voice 
more for how it feels than how it sounds after the workshop. 

Virtuaalitodellisuudesta henkilöillä A ja B oli paljon kokemusta ennen työpajaa kun taas henkilöllä C 

oli vain hieman kokemusta. Henkilö A koki hieman epämukavuutta 20 minuutin jälkeen: 

It usually caused discomfort around the eyes at around 20 minutes into the workshop. 
Taking a break from wearing the headset halfway through somewhat helped. 

Virtuaalitodellisuuden suhteen jäi tässä työpajassa sen potentiaalia käyttämättä. Henkilö A kuvasi, 

että harjoituksia voitaisiin tehdä silmät auki ja sellaisissa ympäristöissä, joissa virtuaalitodellisuuden 

visuaalinen ja auditiivinen palaute olisi dynaamisempaa enemmän linjassa työpajan toimintojen 

kanssa. Hän näki myös mahdollisuudeksi virtuaalitodellisuuden ulkopuolella olevien osallistujien liit-

tymisen työpajaan, ja ajatteli tauon virtuaalilasien pitämisestä voivan olla pidempi: 

It could be done with the eyes open and with spaces where the visual and auditorial 
feedback is dynamic and more in line with the actions in the workshop. There could be 
an option to join from outside the virtual space (this is possible in AltSpace) and there 
could be a longer brake from wearing the headset during the workshop. 

Henkilö C koki virtuaalitodellisuuden mielenkiintoiseksi ja ajatteli erilaisen ympäristön valmistavan 

hyvin meditaatioon. Hän myös koki avatarin kautta yhteyden luomisen mukavaksi: 

It was interesting, I think it helped to prepare for the meditation being in a different 
environment, and it was very comfortable to connect using an avatar. 

Henkilö A koki ahdistuvan osallistujien saapumisen epävarmuudesta. Julkisissa maailmoissa hän koki 

työpajan ulkopuolisten henkilöiden ilmaantumisen häiritseväksi. Lisäksi hän koki merkitykselliseksi 

astua toiseen ympäristöön ja yhteyden toisiin tuntuvan syvemmältä kuin muiden virtuaalisten kei-

nojen kautta: 

Sometimes the uncertainty of when/if people would show up caused distress. When 
people would show up in public worlds it was distracting. On the flip side it also felt 
meaningful to enter another setting to join the workshop and the connection to other 
people felt deeper than what it would be through other virtual means. 
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Opetuskerralla kolme yksityiseen virtuaaliympäristöön pääsemisessä oli henkilö C:llä haasteita. Tä-

män vuoksi hän tuli myöhässä opetuskerralle, jolloin jatkoin ohjausta suoraan harjoitukseen sääs-

tääkseni aikaa. Hän koki oudoksi, ettei alussa ollut esittäytymisiä, ja ettei ohjaaja puhunut small 

talkia: 

I had some trouble finding the space at the beginning, it was better once we moved to 
a public area. Also it was a bit weird in the beginning not having introductions, I think 
that’s the responsibility of the host, “to make the small talk” but maybe that’s a cultural 
thing and I mean no offense, I’m grateful to have been invited.  

Ohjauksen työpajan aikana henkilö B koki miellyttävänä ja henkilö C yhdistävänä ja rauhoittavana. 

Henkilö A koki ohjauksen myös rauhoittavana sekä turvallisena, vapaasti virtaavana ja selkeänä: 

It felt safe, free flowing, reassuring and clear. 

7 Pohdinta 

Tutkimuksen tavoitteena oli lisätä hyvinvoinnin, läsnäolon sekä äänen, kehon ja mielen yhteyden 

kokemusta työpajalla, joka yhdisti äänenkäyttöä, meditaatiota ja somaattisia menetelmiä. Tarkoi-

tuksena oli testata työpajan toimivuutta virtuaalitodellisuudessa. Tutkimuksessa tutkittiin työpajan 

menetelmien vaikuttavuutta osallistujan kokemukseen hyvinvoinnista sekä virtuaalitodellisuuden 

soveltuvuutta oppimisympäristönä tälle työpajalle. 

Osallistujien ja opetuskertojen vähäisyydestä johtuen on haastavaa luoda johtopäätöksiä menetel-

mien vaikutuksesta. Tutkimuksen tuloksissa saatiin epäselviä tuloksia menetelmien vaikuttavuu-

desta hyvinvointiin. Monivalintakysymyksien yhteistulos oli kahdella kolmesta negatiivisempi ope-

tuskokeilun jälkeen, kuitenkin avointen kysymysten vastaukset antoivat osviittaa siitä, että 

menetelmillä olisi positiivinen vaikutus hyvinvointiin ja läsnäoloon. 

Tuloksia analysoitaessa haasteita aiheutti kysymysten asettaminen tarpeeksi selkeällä tavalla, jotta 

myös heikommin englantia puhuvat onnistuisivat ymmärtämään kysymykset tarkoitetulla tavalla. 

Yhden osallistujan vastaukset olivat hyvin lyhyitä, joten oli haastavaa saada kokonaista käsitystä hä-

nen persoonallisesta kokemuksestaan.  
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Virtuaalitodellisuus vaikutti tulosten perusteella soveltuvan kyseisten menetelmien työpajalle. Vas-

tausta siihen antaako virtuaalitodellisuus lisäarvoa, verrattuna videopuheluyhteyteen, tai pelkkään 

ääneen, tutkimus ei anna. Menetelmien hyvinvointivaikutusten tutkimista voisi jatkaa työpajan oh-

jaamisella suuremmalle osallistujamäärälle erilaisissa ympäristöissä, esimerkiksi virtuaalitodellisuu-

dessa, etänä videopuhelun kautta ja fyysisesti läsnä, sekä verraten tuloksia keskenään. 

Tutkimuksessa näyttäytyi virtuaalitodellisuuden haasteet kiinnostuneiden sitoutumattomuuden ja 

teknologisten ongelmien muodossa. Haasteita aiheutti sopivan ajan löytyminen kaikille eri aika-

vyöhykkeillä asuville ja sovituissa aikatauluissa pysyminen osallistujien myöhästymisistä johtuen. 

Tämän voisi ratkaista työpajan kestoa lisäämällä, jotta olisi hieman ylimääräistä aikavaraa. Kiinnos-

tuneiden osallistumattomuuteen vaikutti ainakin aikaeron väärinymmärtäminen ja laitteiden toimi-

mattomuus. Toisaalta osallistujien vähäisyys loi enemmän tilaa osallistujien kokemusten jakamiselle 

opetuskertojen aikana. Jos osallistujia olisi ollut enemmän, olisi voinut kasvaa myöhästymisten 

määrä sekä osallistumisten estyneisyys teknologisten ongelmien vuoksi. 

Opetuskertojen myötä huomasin ohjaukseni käyvän joka kerta luontevammaksi ja vapautuneem-

maksi. Ohjaajana minun olisi kuitenkin hyvä vielä kehittää luontevuutta osallistujien kohtaamiseen 

ennen harjoitusten ohjaamista. Usein small talk tuntuu minusta ennestään tuntemattomien ihmis-

ten kanssa hieman vaivaannuttavalta. Hetken lämpimikseen juttelulla voisi kuitenkin lisätä yhteyden 

kokemusta osallistujien kanssa ja heidän välilleen. Prosessin aikana huomasin, ettei teknologian toi-

mivuutta kannata ottaa itsestäänselvyytenä. Jatkossa olisi hyvä ennakoida haasteita ja luoda väl-

jemmät aikataulut, jotta mahdollisista haasteista olisi mahdollista selviytyä aikaraamien puitteissa. 

Opetuskokeilun työpaja oli sen pilotti, jota voisi kehittää suuremmalle joukolle. Opetuskokeilun ko-

kemukset kutsuvat tutkimaan millaisia mahdollisuuksia virtuaalitodellisuus tarjoaa erilaisiin työpa-

joihin, esimerkiksi luovuustyöpajoihin, joissa hyödynnettäisiin enemmän virtuaalitodellisuuden 

mahdollisuuksia. Tämä edellyttäisi suurempaa kokemusta virtuaalitodellisuudesta ja sitoutumatto-

muutta edistävien tekijöiden ratkaisua. 

Tämän työn teemojen kehittämistyölle soisin jatkoa. Tässä työssä käytetyillä menetelmillä vaikuttaa 

olevan potentiaalia vaikuttaa hyvinvointiin, ja toivoisinkin niiden sekä laajemmassa perspektiivissä 

että henkilökohtaisesti integroituvan saumattomasti aktiivisemmankin elämän keskelle.  
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Liitteet 

Liite 1. Tuntisuunnitelma 1 

VOICIN BEING – workshop  PART 1. 

introduction 3min 

- welcome to the woods, campfire 
- short introduction about what happens during the workshop series and this lesson 

 
1. a brief circle 2 min 

- in few words, how does the body-mind feels in this moment 
 

- the goal of these meditational practice is not force ourselves to be in some calm state of being or achieve 
anything, in meditation we observe ourselves, whatever the is, whatever rises and passes. if you want to, you 
can observe yourself from a accepting and compassionate point of view 

now I invite you to lie down on your back 

2. meditation 3 x 5 min 
- I encourage you to close your eyes. now we bring our attention to being effortlessly in the present moment. 

we begin by listening. 
o let your ears hear whatever they hear. if you notice thoughts, you may hear them as sounds inside 

your brains. hear the thoughts as part of the general soundscape, just plain sound. you don’t need to 
try to identify, judge or process the sounds in anyway. neither you don’t need to force the pro-
cessing out of your system, just observe whatever there rises. 

- now I encourage you to open your eyes and bring your attention to all senses,  
- what you see,     hear,         taste,      smell,      the sensations in and on the body. keep on hearing the thoughts 

as sounds, and if you notice yourself engaging in to the content of the thoughts, appreciate noticing and gen-
tly bring your attention back to the sensations. 
 

- now we close our eyes and limit our awareness to bodily sensations in or on the body. our attention is on the 
bodily sensations while everything else can slip into the relaxed peripheral awareness. we still don’t need to 
push anything out of our systems, just observe what rises and passes in your awareness. if you notice the at-
tention staying somewhere else than the bodily sensations, appreciate noticing and gently bring it back. 
 
 

- now we bring our attention to breathing. feel the air outside your physical body. feel the temperature, the 
airflow on your skin. feel how the air feels on your nostrils and lips. feel the air entering your nostrils or 
mouth, feel the air’s journey flowing in your body. feel your throat, chest, sides, belly, pelvic floor, back. 

- you don’t need to control your breathing, you can let the body breathe the way that feels natural and possi-
bly relaxed in this moment 
 
 
 

3. meditaatio stable attention 7 min 
- now we continue practicing stable attention & mindfulness more independently 
- choose one of these levels of the body, nose & lip level, chest level or belly level. we bring our attention to 

the bodily sensations in and on the chosen level for this part of the practice. if your attention wanders some-
where else, appreciate noticing it and that you’ve decided to meditate and gently bring the attention back on 
the bodily sensations 
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- if the attention wanders a lot or the mind is noisy, you may mark the inhale and exhale in your breathing cy-
cle, and the possibly pauses in between. let your breathing rhythm and pattern be natural and relaxed, you 
don’t need to change it or do it in anyway, just observe how it is in this moment 
 

4. humming 12 min exploring 
- now we will move into the voicing through the tool inhibition. You may start voicing after the instructions 
- in inhibition, we first become aware of stimulus, notice our reaction to it, rather than acting we stop and re-

turn to simply being for a moment and forget that we were about to do something. then from the relaxed 
state of being, we choose the way we act. we can still choose to act according to the first reaction, but now it 
will be consciously made decision and possibly the body stays more relaxed. 

- bring your lips together. let your lips, jaw and tongue be relaxed. after the inhibition when you have decided 
to start voicing, let the voice come naturally through your outbreath. the voice doesn’t have to be, feel or 
sound anything in specific. let the voice come out naturally and effortlessly without pushing. you may change 
the frequency the way feels natural and gentle. now the attention is on the bodily sensations we feel in our 
body, and the resonance in our body. the same meditative guidelines are present in this phase too, you don’t 
need to process the thought sounds arising and if your attention wanders, appreciate noticing and gently 
bring it back to the sensations. 

- now we will do the inhibition with voicing. first decide that you’re about to exhale with your voice. observe 
the reaction to the thought. let go of the decision and return to being. repeat the process, and you may start 
the voicing whenever you decide to. I encourage starting when your body stays relaxed. If you notice feeling 
reluctant to voice, be gentle and respect your body’s feelings. 
 

5. feeling the sensations 4 min  
- now we bring the focus on feeling the sensations in our bodies 

 
6. emotion meditation 5 min 

- now bring your attention to the emotional state of your being 
- you still don’t need to judge or try to feel anything specific. feel the bodily sensations that arises from the 

emotion or emotions. let the emotions be and flow naturally 
 

7. coming back 4 min 
- now we will slowly start to come back. let your body awake by moving it gently. at first the movement can be 

very slow and delicate. you can let the movement be aligned with your breath. 
 

8. sitting through inhibition 3 min 
- now we will move towards sitting position through inhibition. First choose a side you are turning to. Observe 

reactions. Let go of the decision to turn and just be for a moment. Repeat this as many times as you want and 
when you’ve decided to start moving, let the body move in a relaxed and natural way 
 

9. circle 7 min 
- give a moment to appreciate yourself and the practice you’ve done during this hour 

 
- briefly how the body-mind feels in this moment? 
- now theres some time, if someone or someones want to share something about their experience during this 

lesson 

 

- thanks for participating this lesson and see you tomorrow 
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Liite 2. Tuntisuunnitelma 2 

VOICIN BEING – workshop  PART 2. 

1. a brief circle 3 min 
 

sitting down 

2. meditation 3 x 5 min 
 

3. meditaatio stable attention 7 min + LABELING 
 

- labeling instructions: if you notice thoughts, you may label is as “thinking” with a happy and positive tone to 
emphasize that thinking is not something we try to avoid, but it’s something that tend to happen whether 
our attention is on our thoughts or somewhere else 
 

small break 1 min / 15 breaths 

now lets take a small break from the virtual environment. take your headset of and count 15 breaths, then come back 
here. I recommend keeping your eyes closed if you can. 

 
4. humming 12 min exploring & staying in one tone 

- staying in the same tone instructions: now I encourage you to stay in one tone the rest of this practice. 
choose the tone that calls you in this moment 
 

5. feeling the sensations 4 min  
6. emotion meditation 5 min 
7. coming back 5 min 
8. circle 8 min 

 
- thanks for participating this lesson and see you tomorrow 
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Liite 3. Tuntisuunnitelma 3 

VOICIN BEING – workshop  PART 3. 

1. a brief circle 2 min 
 

standing 

2. meditation 3 x 5 min 
 

- directing 
 

- we tend to see the bodies as something we have, but now rather than seeing the body as your body, see the 
body as something you are. 

- the energy flows from the feet to the top of your head, and from the head all the way to the bottom of the 
feet. energy is flowing free through your body. you don’t need to make any effort to keep yourself standing, 
the body parts are just balancing on top of each other. 
with only thinking, feel being in your head. the head going up and forward, now be in your shoulders and im-
agine moving to the sides, shoulders can break free from the neck. be in the chest, now the chest has space 
to open up fully. 
 
 

- you don’t need to control your breathing, you can let the body breathe the way that feels natural and possi-
bly relaxed in this moment 
 

- now we bring our attention to breathing. 
 
 

3. meditaatio stable attention 7 min + LABELING + introspective 
- introspective instructions: now check in. notice if there’s if there’s something that would’ve possibly caught your 

attention. possibly a distracting though, emotion or sensation. you may label the distraction and continue to feel 
the sensations on the chosen level of the body. But remember, you are not trying to eliminate distractions en-
tirely from awareness. As long as they stay in the background, let them come, let them be, and let them go 
 

small break 1 min / 15 breaths 

4. humming 15 min exploring & vowels 
- vowel instructions: now you may open your mouth and let the voice come out with vowel. allow the body to 

explore different vowels and feel how the voice is resonating in the body. 
 

5. feeling the sensations 4 min  
6. emotion meditation 5 min 
7. coming back 4 min 

 
- after the bodies have had a moment to awaken: bring your attention to all senses. open the eyes whenever it 

feels natural. 
 

- what you see,     hear,         taste,      smell,      the sensations in and on the body. keep on hearing the thoughts 
as sounds, and if you notice yourself engaging in to the content of the thoughts, appreciate noticing and gen-
tly bring your attention back to the sensations. 
 

8. circle 7 min 
 

- thank for participating this lesson and see you tomorrow  
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Liite 4. Alkukysely 

Survey for VOICIN BEING – workshop 

On a scale 1-5 make an evaluation of these claims in your life over the past week 

1 almost never          2 occasionally          3 sometimes          4 often          5 almost always 

 

Emotional well-being 

I’m able to manage stress in the moment it happens 

I can regulate my emotions 

I can calm myself down after an upsetting experience 

I’m able to activate positive emotions within me 

I accept my emotions 

I feel peaceful inside 

I think positively 

I love myself 

I generally feel good about who I am as a person 

I see challenges as opportunities 

I’m flexible and adaptable 

I can fix problems when they occur 

 

Physical well-being 
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I’m able to breathe deeply or relaxed 

I eat foods that support both my body and my mind 

I drink enough water 

I do enough physical exercise or some other physical activity 

I feel rested 

I get enough sleep 

I feel content about my physical health 

I’m able to relax 

I feel connected to my body 

Social well-being 

I feel good about the way I communicate 

I’m able to listen to others 

I have meaningful relationships with others 

I’m kind to others 

I feel connected to others 

I’m able to maintain a support network 

There’s someone in my life who cares about me and loves me no matter what 

I appreciate the care I receive from others 

Societal well-being 

I’m able to participate in a community 



38 
 

 

I’m able to participate in culture 

I’m able to interact with my environment 

I believe that I make a difference in the lives of others 

I voluntarily engage in behavior to benefit others 

I feel that I’m able to influence others’ lives for the better 

 

Professional well-being 

I maintain a work – life balance 

I pursue my interests 

I strive to progress professionally 

I feel stressed about work 

My work feels meaningful 

I feel enthusiastic about what I am doing in my life 

Existential well-being 

I feel that life is meaningful 

I believe that I matter as an individual 

I feel grateful for life 

I stay in the present moment 

I pursue my life purpose  

I know what matters most to me 
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I feel that I am able to influence my life for the better 

I live according to my values 

 

What kind of experience do you have with your voice? 

How do you feel about your voice? 

What kind of experience do you have with meditation? 

What kind of experience do you have with virtual reality? 

My AltSpace nickname: 

 

Thank you for your time! <3 

See you in AltSpace!  
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Liite 5. Loppukysely 

Survey AFTER VOICIN BEING – workshop 

On a scale 1-5 make an evaluation of these claims in your life over the past week 

1 almost never          2 occasionally          3 sometimes          4 often          5 almost always 

 

Emotional well-being 

I’m able to manage stress in the moment it happens 

I can regulate my emotions 

I can calm myself down after an upsetting experience 

I’m able to activate positive emotions within me 

I accept my emotions 

I feel peaceful inside 

I think positively 

I love myself 

I generally feel good about who I am as a person 

I see challenges as opportunities 

I’m flexible and adaptable 

I can fix problems when they occur 

 

Physical well-being 
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I’m able to breathe deeply or relaxed 

I eat foods that support both my body and my mind 

I drink enough water 

I do enough physical exercise or some other physical activity 

I feel rested 

I get enough sleep 

I feel content about my physical health 

I’m able to relax 

I feel connected to my body 

Social well-being 

I feel good about the way I communicate 

I’m able to listen to others 

I have meaningful relationships with others 

I’m kind to others 

I feel connected to others 

I’m able to maintain a support network 

There’s someone in my life who cares about me and loves me no matter what 

I appreciate the care I receive from others 

Societal well-being 

I’m able to participate in a community 
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I’m able to participate in culture 

I’m able to interact with my environment 

I believe that I make a difference in the lives of others 

I voluntarily engage in behavior to benefit others 

I feel that I’m able to influence others’ lives for the better 

Professional well-being 

I maintain a work – life balance 

I pursue my interests 

I strive to progress professionally 

I feel stressed about work 

My work feels meaningful 

I feel enthusiastic about what I am doing in my life 

Existential well-being 

I feel that life is meaningful 

I believe that I matter as an individual 

I feel grateful for life 

I stay in the present moment 

I pursue my life purpose  

I know what matters most to me 

I feel that I am able to influence my life for the better 
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I live according to my values 

How do you feel about the condition of your voice? 

How do you feel about the connection between your body and mind before the workshop? 

How do you feel about the connection between your body and mind after the workshop? 

Did this workshop affect your thinking? If so, how? 

Did this workshop affect your emotions? If so, how? 

Did this workshop affect your bodily sensations? If so, how? 

Did this workshop have an effect on your how you hear your voice and feel it inside your body? If so, how? 

Did this workshop affect your quality of awareness (of thoughts, emotions and sensations in any given moment)? If 
so, how? 

Did this workshop affect the extent to which your thoughts, emotions and sensations affect your general experi-
ence? If so, how? 

Did the workshop affect your degree of compassionate acceptance? If so, how? 

How did you experience the guiding in the workshops? 

How did the virtual reality setting affect your experience of this workshop? 

Did the sensation of wearing the headset affect your experience of the workshop? If so, how? 

Do you have any suggestions of how the workshop could be improved? If so, what? 

My AltSpace nickname: 

Thank you for your time and for participating in the workshops! <3 


