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Abstract

The thesis was born of a need to study the effects of meditation, vocalization and somatics on well-being.
My personal experiences of the benefits of these methods provided motivation for further studying. The aim
of the study was to increase the experience of well-being and presence as well as to study how the methods
perform in an unfamiliar educational environment: virtual reality.

The thesis was a research-based development work which was executed by means of a teaching experiment.
The research data was collected with two surveys whose purpose was to chart the situation before and after
the teaching experiment.

The research of the thesis yielded unclear results regarding the effects of the teaching experiment on the
well-being of the participants. The combined results of the survey charting the well-being of the participants
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The thesis can provide perspective on the challenges VR presents in the event that it is used as an educational
setting.
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1 Johdanto

Tassa opinnaytetydssa tutkin danenkayton, meditaation ja somaattisten menetelmien vaikutuksia
kokemukseen hyvinvoinnista. Toteutin tutkimuksen opetuskokeiluna, jonka oppimisymparistona

toimi virtuaalitodellisuus.

Olen kokenut meditaation ja danenkayton vaikutukset positiivisiksi. Kehomieleni tietoisuus on kas-
vanut seka yhteys aanen, kehon ja mielen valilld on vahvistunut. Keskittymiskykyni on parantunut,
reaktiivisuus on vahentynyt ja olen tullut vahemman alttiiksi arsykkeisiin tarttumiselle. Myétatun-
non ja takertumattomuuden vahvistuminen on edesauttanut todellisuuden hyvaksymista ja kohtaa-
mista sellaisena kuin se on — onnellisuuden ja rauhan tunne on lisdantynyt. Olen |6ytanyt tehokkaita
ja selkeita tyokaluja, joiden harjoittamisen vaikutus on nakynyt jo ensimmaisen viikon harjoittami-
sen jalkeen. Taman opinnaytetyon myodta haluan paasta jakamaan naita tydkaluja ja tutkimaan nii-

den vaikutusta sekd mahdollisesti lisaamaan onnellisuuden kokemusta.

Opetuskokeilu toteutettiin tydpajan muodossa. Kaytetyissa menetelmissa keskityttiin aanen, mielen
ja kehon yhteyteen yhdistamalla erilaisia adnenkaytollisia harjoituksia, meditaatiota seka somaatti-
sia menetelmia. Alun perin tarkoituksena oli sisallyttdd enemman kehonliikkeellisia harjoituksia,
mutta tiukan aikataulun vuoksi paatin poissulkea kaikki kehonliikkeelliset harjoitukset lukuun otta-

matta siirtymisia asentojen valilla.

Opetuskokeilussa sovellettiin teoriatietoa uuteen oppimisymparistéon, virtuaalitodellisuuteen. Ha-
lusin ottaa selvaa tietoisuus- ja lasndoloharjoitteiden ohjaamisen mahdollisuuksista seka rajoitteista
virtuaalitodellisuudessa. Tamanhetkinen pandeminen ja rajoitettu maailmantilanne on lisannyt tek-
nologista etdatoimintaa ja ihmiset viettavat paljon aikaa kotonaan. Nden virtuaalitodellisuuden tar-
joavan talla hetkelld parhaimman ympariston tyépajojen ohjaamiselle, kun se ei ole mahdollista fyy-
sisesti samassa tilassa. Mikali virtuaalitodellisuus olisi ohjauksen kannalta hedelmallinen

oppimisymparisto, sen avulla voisi tavoittaa oppilaita ympari maailmaa.



2 Meditatiivista hyvinvointia

2.1 Hyvinvointi

Taman pdivan psykologiassa kaytettava termi hyvinvointi on Golemanin ja Davidsonin mukaan vas-
tine aristotelialaiselle termille kukoistus. (Goleman & Davidson 2018, 55) Selkea hyvinvoinnin maa-
rittdminen on kuitenkin haastavaa — kirjallisuudessa ei olla yksimielisia siitd, mita hyvinvointi on ja
lisdksi on lukuisia hyvinvoinnin malleja. Koulutuksellisessa kontekstissa haasteena on seka valita
tietty konseptimalli tai kehittda sitd 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. Tahan voimme vaikuttaa, esimerkiksi positiivinen suh-
tautuminen edesauttaa emotionaalista hyvinvointia. Davis koostaa hyvinvoinnin viiteen osa-aluee-

seen:

Emotionaalinen hyvinvointi — Kyky harjoittaa stressinhallinta- seka rentoutumistekniikoita, rakas-
taa itsedan, tuottaa hyvaan oloon johtavia tunteita seka olla resilientti. (Davis, 2019) Resilienssi tar-
koittaa elaman aikana muovautuvaa psyykkista palautumiskykya vastoinkaymisista. Esimerkiksi on-
gelmanratkaisukyky, joustavuus, itsesdatelykyky ja optimismi ovat taitoja, jotka kasvattaa
resilienssia. (Mieli.fi) Lisaksi positiivisuus, tunnesaately ja mindfulness voi parantaa emotionaalista

hyvinvointia (Davis, 2019).

Fyysinen hyvinvointi — Kyky kehittdaa kehon toimintaa terveellisilla elamantavoilla, kuten ruokavali-
olla, seka tavoilla liikkua. Fyysistd hyvinvointia voi parantaa puhdistamalla kehoa (esim. paastoa-

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

Sosiaalinen hyvinvointi — Kyky kommunikoida, kehittaa merkityksellisia suhteita toisiin ja yllapitaa
yksinadisyytta vahentavaa tukiverkostoa. Sosiaalista hyvinvointia voi parantaa kiitollisuuden harjoit-

tamisella sekd merkityksellisten sosiaalisten suhteiden rakentamisella. (Davis, 2019)



Ammatillinen hyvinvointi — Kyky tavoittaa kiinnostuksenkohteita, elamantarkoitusta ja arvoja saa-
dakseen merkityksellisyyden, onnellisuuden ja ammatillisen rikastumisen kokemusta. Ty6hyvinvoin-

tia voi parantaa tarkoituksen I6ytaminen ja tasapaino tyon ja muun elaman valilla. (Davis, 2019)

Yhteiskunnallinen hyvinvointi — Kyky osallistua aktiivisesti kukoistavaan yhteis66n, kulttuuriin ja
ymparistéon. Yhteiskunnallista hyvinvointia voi parantaa elamalla arvojensa mukaisesti ja vaikutta-

malla positiivisesti toisiin ihmisiin. (Davis, 2019)

Voidakseen yleisesti hyvin ndiden osa-alueet on ilmennyttava tietyssa maarin ja tasapainoisesti. Jos
esimerkiksi yhdessa osa-alueessa on puutteita, tama vaikuttaa muihinkin hyvinvoinnin alueisiin, eika

todennakdisesti tunne voivansa hyvin. (Davis, 2019)

Suhtautumisellamme on vaikutusta siihen, kuinka koemme. Vaishin, Grossmannin ja Woodwardin
mukaan (2008) ihmiset kayttavat epasymmetrisesti positiivista ja negatiivista tietoa. Etenkin psyko-
logisissa tilanteissa aikuisilla on taipumusta negatiivisista tiedoista huolehtimiseen, niista oppimi-
seen ja niiden kayttamiseen paljon enemman suhteessa positiiviseen tietoon. Tassa maarityksessa
positiivisuudella tarkoitetaan toivottuja, hyodyllisia tai miellyttavia seurauksia kun taas negatiivi-
sella tarkoitetaan ei-toivottuja, haitallisia tai epamiellyttavia seurauksia. (Vaish, Grossmann &

Woodward, 2008)

Kun kohtaamme tilanteita, jotka herattavat epamieluisaksi koettuja tunteita, ensimmainen reakti-
omme on hyvin todennakoisesti torjunta, joka vain pahentaa oloamme. Torjumisen sijaan on hyva
opetella hyviaksymaan tunteellisia kokemuksia laajasti. Hyvaksymisella tarkoitetaan tunteiden salli-

mista tuomitsematta tai yrittdmatta muuttaa niita. (Salters-Pedneault, 2019)

Luonnollista negatiivispainotteista taipumusta voi tasapainottaa positiivisuuden harjoittamisella
esimerkiksi kiitollisuuden muodossa. Kiitollisuuden tuntemisella ja ilmaisemisella on huomattu ole-

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

Koen hyvaksynnan harjoittamisen oleelliseksi kaikissa elaméan osa-alueissa. Olen huomannut hyvak-
syvan suhtautumisen hailyttavan positiivisen ja negatiivisen rajoja, vahentden vastustusta negatiivi-

seen ja pyrkimysta positiiviseen, jolloin erilaisten kokemusten ja tilanteiden vastaanottaminen on



kdynyt helpommaksi. Vailla vastustuksen ja pyrkimyksen jannitteitd olen huomannut myés toimin-

nan olevan rennompaa.

2.2 Meditaatio - tietoisesti elamisen taidetta

Raman mukaan termia meditaatio on nykypadivana kaytetty kevyesti ja epatarkasti. Taman vuoksi
voi olla sekavuutta siitd, miten harjoittaa meditaatiota. Rama kertoo meditaation olevan tarkka tek-
niikka tietoisuuden tilan saavuttamiseen, joka eroaa tavallisesta valvetilasta. Meditaatio on keino
kaikkien olemisen tasojen ymmartamiseen ja lopulta tietoisuuden ytimen kokemiseen sisalldan.

(Yoga International)

Dalai Lama kertoo meditaation olevan instrumentti tai tekniikka mielen muodonmuutokseen. Ta-
vanomaisesti havaintokenttamme awareness on keskittynyt fyysisiin aistikokemuksiin ja mentaali-
siin kasitteisiin. Meditaatiossa opimme kdantamaan mielemme sisaanpain niin, etta luonnollinen
mielentilamme voi ilmentyd. Tassd luonnollisessa mielentilassa havaintokenttadamme ei koettele
menneisyyden muistot tai tulevaisuuden skenaariot, vaan mielemme pysyy neutraalina. (Dalai La-

man esipuhe, Wallace 2005)

Yates, Immergut ja Graves kuvaa meditaation olevan tdysin tietoisesti eldmisen taidetta. Se mita
teemme eldamastamme — ajatusten, tunteiden, sanojen ja toiminnan summa, joka tayttaa intervallin
syntymasta kuolemaan — on yksi suuri mestariteoksemme. Elaman todellinen kauneus ja merkitta-
vyys ei koostu toistd, jotka jadvat taaksemme, saati siita mita historialla on meistad sanottavaa. Se
tulee vaikutuksestamme muihin seka 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 terveytta edistavia 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 yhdistelmda (MBSR) on saanut laajaa tunnustusta vaikuttavana menetelmana.
(Goleman & Davidson 2018, 207) MBSR ja vastaavat menetelmat voivat vahentaa sairautta karsiessa

sen emotionaalista karsimyksen kokemusta.



My0s Yates, Immergrut ja Graves kuvaa meditaation hyodyllisia vaikutuksia. Meditaatio mahdollis-
taa samojen hammastyttavien vaikutusten kokemisen ihmisille [ahtékohdista riippumatta. Saannél-
lisen istumaharjoittelun on osoitettu kehittavan keskittymiskykya, madaltavan verenpainetta ja pa-
rantavan unen laatua. Sitd on kaytetty hoitamaan kroonisia kipuja, traumaperdista stressia,

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

Meditaation harjoittaminen tuottaa jo kolmessa paivdssa tulehduksesta vastaavien molekyylien ly-
hytaikaista vahentymista. Mita enemman meditaatiota harjoittaa, sita alhaisemmaksi naiden mole-
kyylien tasot laskevat. Pidempi kestoisen harjoittelun on nahty lisddvan yhteytta aivojen eri osien
valilla. Kun meditaatiota on harjoitettu kolme kuukautta intensiivisesti, solujen ikdaantymista hidas-

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

2.2.2 Maeditaation tarkoitus

Rama kuvaa meditaation olevan kdytdannon keino rauhoittumaan, paastamaan irti ennakko-oletuk-
sista ja kohtaamaan avoimesti ja selkeasti sen mitda on. Meditaatio ei johda vain sisdiseen tasapai-
noon ja vakauteen, vaan se my0ds paljastaa sisdiset kompleksit, epakypsyydet, haitalliset reaktiot ja
tavat. Sen sijaan, etta elaa naita komplekseja ja tapoja ja toimii niista kasin, ne selkeytyy tullessaan

niista tietoiseksi. (Yoga International)

Myos Yates, Immergut ja Graves kuvaa meditoijien kehittdavan syvaa ymmarrysta persoonastaan,
kayttaytymisestaan ja ihmissuhteistaan, mika auttaa tunnistamaan ja muuttamaan ehdollistumia ja
haitallisia nakemyksia. He laajentavat havaintokenttdansa awareness ja herkkyyttaan, jotka huo-
mattavasti edesauttavat tyoskentelyad ja ihmissuhteita. Meditaation rauhoittavat ja rentouttavat
vaikutukset nakyvat myos lisddantyneessd emotionaalisessa tasapainossa vaajaamatonta stressia

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

Taysin kehittynyt meditaatiotaito synnyttda myos ainutlaatuisia ja hammastyttavia olotiloja, joille
on ominaista fyysinen mukavuus ja mielihyva, ilo ja onnellisuus, syva nautinto ja perusteellinen si-
sadinen rauha. Nama tilat voivat halventaa erillisyyden harhaa ja vahvistaa yhteytta toisiin. Tilat ovat
usein ohimenevia ja helposti vaikeissa olosuhteissa horjuvia, eivatka tarjoa suojaa haasteilta, kuten

himolta, ahneudelta ja vastenmielisyydeltd, saati niiden seurauksilta. Siksi ndma huippukokemukset



eivat ole meditaation lopullinen hyoty, vain keinoja korkeamman pdamaaran saavuttamiseksi. (Mts.

23)

Yates, Immergut ja Graves kertoo korkeamman tavoitteen olevan havahtuminen, jota kuvataan
myo6s sanoilla valaistuminen, vapautuminen, herddaminen seka itsensa toteutuminen self-realiza-
tion. Nailla termeilla he viittaavat tayteen ja kestavaan vapauteen karsimyksesta, mihin ikaantymi-
nen, sairaus tai olosuhteet eivat vaikuta. Karsimyksesta vapautumista seuraa todellinen onni, tay-
dellisen tyytyvadisyyden autuus. Havahtuminen ei ole ohimeneva kokemus ykseydesta ja egon
vdliaikaisesta liukenemisesta, vaan se on kognitiivinen tapahtuma, joka halventaa tietamattomyy-
den suoran kokemuksen kautta. Suora kokemus seka todellisuuden todellisesta luonteesta etta kar-
simyksesta vapautumisen pysyvyydesta kuvaavat ainoata syvasti tyydyttavaa tavoitetta henkisella
polulla. Mieli tamankaltaisella syvalla ymmarryksella kokee eldman ja kuoleman suurena seikkai-
luna, selkealla tarkoituksella ilmentaa rakkautta ja myotatuntoa kaikkia olentoja kohtaan. (Mts. 23-

24)

Yates, Immergut ja Graves vertaa elamista taideteoksen luomiseen - elddkseen tietoisesti ja luovasti,
tulee ymmartaa sita raakaa materiaalia, jonka kanssa tyoskentelee. Tama materiaali on jatkuvasti
avautuva tietoisen kokemuksen virta — elama. Olipa hereilla tai valveilla, tdma virta koostuu tunte-
muksista sensation, tunteista emotion ja ajatuksista seka siita, kuinka valitsee vastata niihin - per-
soonallinen todellisuus. Meditaatio auttaa elamaan tayttavaa elamaa antamalla tydkaluja, joita tar-

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

Jotta persoonallinen todellisuus voi tulla luoduksi tarkoituksenmukaisesti tarvitaan mielen ymmar-
rystad, joka alyllisen ymmarryksen sijaan on suorasta tarkkailusta ja kokemuksesta tulevaa intuitii-
vista ymmarrysta. Jotta eldamasta voi tulla tietoisesti luotu taideteos, on ymmarrettdava synnynnai-
nen kapasiteettimme tulla tdydemmin tietoiseksi olennoksi. Asianmukaisesti ohjatun tietoisen
toiminnan myo6ta voimme kehittda intuitiivisen ymmarryksen todellisuuden todellisesta luonteesta.
Vain tamankaltaisen syvan ymmarryksen kautta voi saavuttaa meditaation korkeimman tarkoituk-

sen: havahtumisen. (Mts. 24-25)



Kun elamaa elaa taysin tietoisesti, voi lopulta ylittaa viisaudella haitallisen kayttaytymisen ja suh-
tautumisen esteet. Taman mahdollistaa sisadltda kumpuavan onnen l6ytdminen seka hyvissa ettd huo-
noissa hetkissa. Vaikka kipu ja nautinto ovat vadjaamaton osa ihmisen elamaa, karsimys ja onni ovat

taysin valinnanvaraisia. Taysin havahtuneella ja tietoisella ihmiselld on:

- energiaa, kyky rakastaa ja olla myotatuntoinen tehddkseen muutos parempaan kun se on mahdol-
lista

- mielentyyneytta hyvaksya se, mita ei voi muuttaa

- seka viisautta erottaa nama kaksi toisistaan. (Mts. 25)

2.3 Hymiseva adnenkaytto

Hymina on helppoa ja silla on lukuisia hyodyllisia vaikutuksia. Goldmanien mukaan (2017) hymina
aktivoi vagushermoa ja siten parasympaattista hermostoa — rentouttaa ja vahentaa stressia. Hymina
parantaa immuunisysteemid, hengityselinten seka sydan- ja verisuonten toimintaa. Hymina lisaa
typpioksidin tuotantoa, mikd on hyvin perusteellinen osa hyvinvointia. Typpioksidin tuotantohairi-
olla on katsottu olevan yhteytta lukuisiin sairauksiin. Hyminan positiiviset vaikutukset eivat koske

vain fyysista terveyttd vaan myos onnellisuutta ja yleista hyvinvointia. (Goldman & Goldman 2017)

Yksi hyminan ja yleisen itse tuotetun danen vaikutus on typpioksidin lisaksi hapen lisddantyminen
soluissa, joka johtuu hyminan aikana tapahtuvasta syvahengityksesta. Lisaksi hymina voi vapauttaa
kivunlievittdjadhormonia endorfiinia ja melatoniinia, joka synkronoi biologista kelloamme ja on voi-
makas antioksidantti. Yhdessa toisten kanssa dantely lisad hyvanolonhormonia oksitosiinia, joka
vahvistaa yhteyden kokemusta. Hymina on siis ikdan kuin sisdista danihierontaa, jolla voimme pa-

rantaa kehomme hyvinvointia. (Goldman & Goldman 2017)

2.4 Alexander -tekniikka

Sarasteen mukaan Alexander-tekniikan keskiossad on se, miten teemme asioita, miten olemme toi-
miessamme sekd miten suhtaudumme itseemme ja ymparoivdan maailmaan. (Saraste 2006, 15)
Tekniikka pohjautuu kasitykseen, etta ihmisen toiminta on luonnollisesti helppoa ja vaivatonta. Ela-

mansa aikana ihminen usein oppii luontevuutta estdvia 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 herattamiseen vapauttamalla tietoisuuden avulla haitallista tot-

tumuksenmukaista toimintaa. (Mts. 18-19)

2.4.1 Inhibitio

Yksi ndista ratkaisuista on inhibointi, joka on Alexander-tyoskentelyn perusta. Alexander-tekniikassa
sana inhibitio estdminen tarkoittaa tottumuksenmukaisen reaktion pysayttamista. Pysahtymisen
jalkeen on mahdollista tietoisesti valita miten toimii. Voi olla vaikea kuvitella toimivansa muuten
kuin on tottunut, silld tottumuksenmukainen reaktio viestii niin voimakkaasti sen olevan ainoa vaih-
toehtomme. Reagoidessamme tottumuksenmukaisesti, emme valttamatta kiinnitd huomiota it-
seemme tai toimintaamme. Vaikka tottumuksenmukaisen tavan tiedostaisikin, voi tuntea kyvytto-

myyttd muuttaa sita. (Saraste 2006, 49-50)

Saraste on kuvannut inhibointia seuraavan esimerkin kautta. Puhelin soi — automaattisesti ryntaat
vastaamaan. Mita kehossasi tapahtuu? Jannitysta ja kireytta, tunnetilasikin lienee stressaantuneen
artynyt. Olosi varmasti valittyy myos soittajalle. Sen sijaan, puhelin soi — pysahdyt, olet vain hetken
aikaa, paikallasi tekematta mitdaan. Olemuksesi on levollisempi, ja jos paatat tasta paikasta kasin
vastata, et enda toimi reaktion ja kiireen sanelemana. (Mts. 50) Keskustelun alkaessa levollisuudesta

olo lienee vaivattomampi, hedelmallinen vuorovaikutuskin on todennakoéisempaa.

Mita syvallisempaa pysahtyminen on, sitda suuremmin se vaikuttaa kokonaisuuteen. Inhiboinnin pe-
rustana on itsensa todellinen rauhaan jattaminen arsykkeen vastaanottaessaan, eika vain tottumuk-
senmukaisen toiminnan viivastyttaminen. Pysahtymisen jalkeen voi valita miten toimii. Saattaa va-
lita myos tottumuksenmukaisen tavan, mutta silloin valinta ei ole endad tiedostamaton ja
automaattinen. Reaktiot ovat yleensa niin nopeita, ettei valttamatta ehdi huomaamaan ennen kuin
jo on toiminut. Jo tdman tiedostaminen lisdda mahdollisuuksia muutokselle. (Mts. 51) Inhibointia
voisi mielestani olla alkuvaiheessa hedelmallista harjoitella rauhallisissa tilanteissa, jolloin arsykkei-
den vastaanottaminen on vahaista. Sarasteen mukaan voi olla helpompaa harjoittaa inhibitiota vie-
raammissa tilanteissa, joissa toimintaan ei ole rakentunut vahvoja tottumuksia, silld mitd vanhempi
tottumus on kyseessa, sita syvemmalla sen juuret ovat kayttdytymisessdamme, ja sita haastavampaa
sitd on muuttaa. Opetellessa on tarkeda huomioida ja arvostaa onnistumisia, mikda on merkitsevam-

paa kuin epdonnistumisten huomiointi. (Mts. 52)
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Inhibointi antaa aikaa itsemme tiedostamiselle ja edullisten toimintamallien valitsemiselle. Sen pe-
rimmainen 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 hyva

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

2.4.2 Suuntaus

Saraste kuvaa, ettd suuntaamisessa on kyse ilmidista, jotka tapahtuu meissa automaattisesti silloin,
kuin luonnollista tasapainotilamme on vailla hairioita. Ihminen usein oppii elamansa aikana pois
luonnollisesta toiminnasta, jossa lihakset tekevat ty6ta vailla ponnistelua. Suuntaamisessa ihminen
tietoisesti viestittaa keholle ohjeita muistuttaakseen luonnolliseen ja tasapainoiseen toimintaan liit-
tyvista asioista. Suuntauksen pyrkimyksena on kumota tottumuksellista toimintaa pelkan ajattelun
kautta. Kehon eri osille annetaan lupa vapautua ja menna tiettyyn suuntaan. Tarkeimpia suuntauk-
sia ovat perussuuntaukset, jotka ovat seuraavanlaisia: Anna niskasi ja koko kaularangan alueesi va-
pautua niin, ettd pdd pddsee menemddn eteen ja yl6s ja selkd pddsee pitenemdiéin ja levenemddn.
Polvesi suuntautuvat eteenpdin ja vihdn poispdin toisistaan ja kantapddt menevdt kohti maata.
Suuntaamisessa toimintaa ohjataan ajatuksilla niin, ettd tottumuksellinen ylimaarainen toiminta voi
vahentya, jolloin voi antaa tilaa luonnolliselle ja kuormittamattomalle tavalle toimia. Sarasteen mu-
kaan tarkea periaate on se, ettei meidan tarvitse tehda sitd, mika tapahtuu ja on meissa luonnostaan
ja hyvin. Riittda kun emme jatka sen tekemistd, mika hairitsee kokonaisuutta. Luonnollinen ilmenee

itsestdan. (Mts. 53-57)

3 Virtuaalitodellisuus oppimisymparistona

Virtuaalitodellisuutta (VR — virtual reality) on alun perin kehitetty lisdtyn todellisuuden (AR — aug-
mented reality) muodossa 60-70 luvulla sotilasilmailussa simuloimaan lentdmista. 2000-luvun alussa
useamman kayttajan virtuaaliymparistot (MUVE) ja lisatty todellisuus kehittyivat, ja pian tutkimus
vahvisti niiden tehokkuuden oppimiseen. Tana paivana VR:lld, AR:lla ja MR:lla (mixed reality — sekoi-

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

Taman tutkimuksen oppimisymparistona toimii virtuaalitodellisuus. Virtuaalitodellisuus tarjoaa

kayttoliittymana aistillista immersiota eli uppoutumista. Talla hetkella virtuaalitodellisuus keskittyy
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visuaaliselle ja auditiiviselle stimuloinnille sekd haptisten kayttoliittymien myota tuntoaistiin. Osal-
listuja voi kdantya ja liikkua kuten todellisessa maailmassa, mihin digitaalinen ymparisto reagoi pi-
taakseen ylla illuusiota kehon lasndolosta simuloidussa ymparistossa. (Liu, Dede, Huang & Richard

2017)

Hyvin toimiessaan virtuaalitodellisuus on saumaton ja virtuaalitodellisuus muuttuu fyysisen todelli-
suuden tapaan. Tunnetta siitd, ettd on sielld, minne kdynnissa oleva ohjelma sinut viekaan, kutsu-
taan Bailensonin mukaan (2019) psykologiseksi ldsndoloksi ja on ominaisuus virtuaalitodellisuuden
perustalla. Kun ndin tapahtuu sekd motoriset ettd havaintojarjestelmat ovat vuorovaikutuksessa vir-

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

Jotta lasndolo tuntuisi aidolta, seurannan, renderéinnin ja nayton taytyy toimia virheettémasti. Seu-
ranta prosessoi kehon liikkeitd. Renderdinnissa kaytetdan matemaattista 3D-mallinnusta ja valite-
taan seuratun kohteen sijainnin oikeanlaiset nahtavyydet, danet ja kosketuksen. Naytén avulla kor-
vataan fyysiset visuaaliset aistimukset digitaalisella informaatiolla. Nayton avulla renderoidyt

nahtdvyydet ja ddanet tuodaan kayttajalle koettavaksi. (Bailenson 2019)

Opetuskokeilun oppimisymparistona toimii AltSpace -sovellus. AltSpace on virtuaaliymparistoalusta
tapahtumille ja tapaamisille. Tapahtumien sisdltoé on laajaa aina konserttielamyksistd meditaatioon
ja koulutuksiin. Sielld on lukuisia erilaisia julkisia maailmoja, joissa voi olla vuorovaikutuksissa toisten
kayttdjien kanssa. AltSpacessa luodaan persoonallinen avatar, jonka valityksellda kommunikointi ta-
pahtuu. Avatar liikkuu kasissa ja paassa olevien haptisten kayttoliittymien mukaisesti, kun ihminen

liilkuttaa paata tai kdsia myos avatarin paa ja kadet liikkuu.

4 Tutkimuksen tarkoitus, tavoitteet ja tutkimustehtavat

4.1 Henkilokohtaiset lahtokohdat

Olen kokenut danenkdytossani haasteita, jotka ovat hankaloittaneet tyétani laulajana ja laulunopet-
tajana. Totuttu tapani tuottaa danta paineisesti niin puhuessa kuin laulaessakin on juurtunut syville,

ja se on aiheuttanut daniongelmia aanihuulikyhmyjen muodostumiseen asti. Kehoystavallisen aa-
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nenkayttotekniikan rakentaminen on ollut vaivalloista. Voimakas danenpaine on ollut kehontunte-
muksellisesti tuttu lahtokohta sekd myo6s korvilleni se oma daneni, minka rinnalla kevyemmin tuo-

tettu aani ei ole aluksi tuntunut tai kuulostanut lainkaan hyvalta.

Pyrkimys tuottaa tervetta danta voi jo itsessdan olla esteena sille — yrittamalla laulaa kevyemmin,
olen huomannut jannittavani kurkun alueen lihaksia, lisaavani ilmaa tai aanen muodostuneen hoét-
toisen pohjattomaksi keventamalla liikkaa. Rento kehon ja ddnen yhteistyd on ollut pitka prosessi,
kehittyminen jatkuu edelleen. Olen kehittanyt huimasti ddnenkayttdtapaani terveemmaksi lau-
luopettajieni avulla sekd kyhmyjen aikaan puheterapian avulla. Opetuksessa olen havainnut puut-
teita kehomielitietoisuuden ohjauksessa, joka on mielestani avain kehontuntemusten, tottumusten

ja rajoitusten havaitsemiseen seka korjaamiseen.

Etsiessani keinoja parantaa omaa danenkdyttddni olen tutustunut menetelmiin, joita tutkin tassa
opinnaytetydssa. Menetelmat keskittyvat toiminnan havaitsemiseen ja tietoisuuden kehittamiseen;
mm. havainnointi, hyvaksyntd, tottumuksellisen toiminnan pysayttaminen ja sen jalkeen valitulla

tavalla toimiminen.

Koen tietoisuuden kehittamisen seka tottumuksenmukaisen toiminnan muuttamisen henkilékoh-
taisen tarpeen lisaksi universaaliksi. Yksilotasolla ihmisen olisi tarkea tiedostaa toimintansa ja sen
vaikutukset, ja jo ymmarryksen kautta voi hahmottaa kokonaiskuvaa ja 16ytaa edullisemmat tavat
toimia. Laajemmassa mittakaavassa tottumuksenmukaisen toiminnan tiedostaminen ja muuttami-
nen, esimerkiksi kuluttamisen suhteen, voisi vahentdd ymparillemme aiheutuvan tuhon maaraa.

Myds karsimys, jota itsellemme aiheutamme, on mahdollista vahentya, jopa kadota kokonaan.

Kaltaiseni lansimainen ihminen voi kokea pysdahtymisen haastavaksi. On helppoa unohtaa yhteys
kehoonsa ja irtaantua tdman hetken ja paikan todellisuudesta mielen maailmaan, mm. menneisyy-
den muistoihin ja tulevaisuuden odotuksiin. Itsellenikin tdma on ollut ja jossain maarin edelleen on
tottumuksenmubkaista, mikd on sysdannyt muutosta alulle jo ilmididen havaitsemisen myotd. Tottu-
muksenmukaisen toiminnan muuttuminen tietoiseksi tarvitsee harjoitusta kuitenkin jatkuvaa har-
joitusta, mikali sitd haluaa yllapitda. Muutosta ovat edesauttaneet 16ytamani tyokalut, joita tutkin

tdman tyon opetuskokeilussa.



14
4.2 Tutkimuksen tarkoitus

Kehittamistyon tarkoituksena oli luoda tyopaja ja lisata osallistujan kokemusta hyvinvoinnista, las-
ndolosta seka danen, kehon ja mielen yhteydesta. Tyopaja yhdisti danenkdyttod, meditaatiota ja
somaattisia menetelmia, ja tarkoituksena oli testata menetelmien toimivuutta virtuaalitodellisuus

oppimisymparisténa.

Ty6pajassa sovelsin teoriatietoa uudessa oppimisymparistdssa, virtuaalitodellisuudessa. Oppimis-

ymparistdn suhteen oli tarkoituksena saada tuloksia sen mahdollisuuksista ja rajoitteista.

4.3 Tutkimuskysymykset

Kehittamistyon tutkimuskysymykset ovat:

Kuinka daanenkayttoa, meditaatiota ja somaattisia menetelmia yhdistava tydpaja vaikuttavat osallis-

tujan kokemukseen hyvinvoinnista?

e Kuinka tyopajan menetelmat vaikuttavat osallistujan kokemukseen danen, kehon ja mielen yhtey-
desta?

e Kuinka tyopajan menetelmat vaikuttavat osallistujan kokemukseen ldasndolosta?

Kuinka virtuaalitodellisuus soveltuu oppimisymparistoksi tyopajalle?

4.4 Tavoitteet

Tutkimuksellisen kehittamistyon tavoitteena oli saada tietoa menetelmien vaikutuksesta osallistu-

jan kokemukseen hyvinvoinnista, ldsnaolosta sekd kehon, danen ja mielen yhteydesta.

Oppimisymparistdn suhteen tavoitteena oli tutkia sen toimivuutta oppimisymparistona, seka saada
tyopaja toimimaan mahdollisimman hedelmallisella tavalla virtuaalitodellisuudessa, jotta sen kautta
voisi vieda tyOpajaa osallistujille laajemmin ympari maailmaa. Tavoitteena oli saada tietoa, miten
virtuaalitodellisuus toimii oppimisymparistona, kuinka virtuaalitodellisuus vaikuttaan tyopajan oh-

jaamiseen, kuinka osallistuja kokee oppimisympariston seka ohjauksen. Tulosten perusteella toivoin
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hahmottavani tarkemmin tulevaisuuden suuntaa - onko tydpajojen ohjaaminen virtuaalitodellisuu-

dessa hedelmallista?

Henkilokohtaisena tavoitteena oli pedagogina kehittyminen, tyopajan kehittdminen ja siten tyénku-
vani tarkentuminen. Tyon tulokseksi ennustin osallistujien hyvinvoinnin kokemuksen lisdantymista,
seka aanen, kehon ja mielen yhteyden vahvistumista. Lisdksi ennustin ohjaajuuteni vahvistumista,

seka tulevaisuutta ajatellen suunnan tarkentumista tydpajan ohjauksen suhteen.

5 Toteutus

Kehittamistyon toteutustapa oli opetuskokeilu virtuaalitodellisuus oppimisymparistona. Opetusko-
keilu toteutettiin huhtikuussa ja suunnittelin pitavani nelja opetuskertaa. Haasteiden myo6ta opetus-
kertoja kuitenkin oli lopulta kolme. TyOpajassa keskityttiin 4dnen, mielen ja kehon yhteyteen ja siina
kaytettiin erilaisia ty6kaluja; aanenkaytollisia harjoituksia, meditaatiota sekda somaattisia menetel-

mid. Harjoitukset kumpusivat teoriatiedosta.

Toteutin opetuskokeilun teoriapohjan perusteella suunnitellun materiaalin pohjalta kumppanini
avustuksella, joka avusti osallistujien rekrytoimisessa ja teknologian hyédyntamisessa. Tydpaja oh-
jattiin englanniksi ja osallistujat ohjattiin kdyttamaan tyokaluja seka verbaalisesti ohjaten ettd itse-
naisesti. Jokaisen opetuskerran jalkeen reflektoin opetuskerran sisaltda ja ohjausta, joita muokattiin
ja kehitettiin tarvittaessa. Opetuskokeilun oppimisymparistona toimi AltSpace -applikaatio virtuaa-

litodellisuudessa.

Harjoitusten sisaltoon kuului hymindpohjainen danenkaytto, kehon aistiminen sekd meditaatiossa
tottumuksenmukaisen toiminnan havainnointi, pysayttaminen ja sen jalkeen tietoisesti toimiminen.
Harjoitukset muuttuivat haastavimmaksi opetuskertojen edetessd, kuitenkin saman rakenteen py-

syessd samana. Liitteena on tuntikohtaiset suunnitelmat.

Kehittamisprosessi yhdisti lineaarista ja spiraalista mallia. Toikon ja Rantasen mukaan lineaarisessa
mallissa hahmottuu selkeésti prosessin eteneminen vaiheittain, esimerkiksi projektityon vaiheet:
tavoitteen maarittely, suunnittelu, toteutus seka paattaminen ja arviointi. Nama vaiheet pativat

myo0s tassad opinndytetyossa. Tyon toteutusvaihetta opetuskokeilua ldhestyin spiraalimallin mukaan.
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Spiraalimallissa kehittamistoiminnan tehtavat 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 kehittaminen tarpeen mu-
kaan. Aiheen tutkiminen oli tulevaa ty6tani edesauttavaa, silla tahtadamme kumppanini kanssa tule-
vaisuudessa tyopajan viemista erilaisiin ymparistoihin, myos fyysiseen todellisuuteen virtuaalitodel-

lisuuden lisdksi.

5.1 Tutkimusmenetelmat

Tama tyo on tutkimusmenetelmaltaan tutkimuksellista kehittamistoimintaa, jota lahestyin laadulli-
sen eli kvalitatiivisen tutkimuksen menetelmin. Tassa tutkimuksessa pyrkimyksena oli tuottaa tutki-
muksellista tietoa seka luoda uudenlaista materiaalia testaamalla menetelmia kdaytannon oppimis-
ymparistdssa. Toikon ja Rantasen mukaan (2009) tutkimuksellisen kehittamistoiminnan keskidssa
on tutkimuksen ja kehittamistoiminnan yhtymakohta, jota lahestytdan kehittamisen suunnasta. Tie-
dontuotantoa siis ohjaa kdytanto ja tietoa syntyy kdytannon toimintaymparistoissa tutkimuksellisen
menetelman avustamana. Tavoitteena on konkreettinen muutos samalla pyrkien perusteltuun tie-

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

Tassa tutkimuksessa kuvataan tutkimuksen kohteen kokemuksia, jotka muodostuivat opetuskokei-
lun aikana. Tutkimusstrategialtaan tutkimuksessa kaytettiin fenomenologista tutkimusstrategiaa.
Smith kuvaa fenomenologian olevan tutkimusta tietoisuuden rakenteista, tutkimuksen kohteen na-
kokulmasta koettuna. Kokemuksen keskeinen rakenne on sen intentionaalisuus, niin intention eli
tarkoituksen suuntaamista johonkin kuin kokemusta jostakin. Fenomenologia on ilmididen tutki-
mista, kuinka asiat esiintyvat ja ilmenevat tutkittavan kokemuksessa, ja mita ne hanelle merkitsevat.

(Smith, 2003)

5.2 Aineistonhankinta ja -analyysi

Taman tutkimuksen pohjalla oli menetelmien teoriatieto, jota yhdistettiin ja sovellettiin uudessa
oppimisympadristossa, virtuaalitodellisuudessa. Aineisto analysoitiin laadullisen analyysin menetel-

min teoriaohjaavasti, jo olemassa olevien kasitteiden perusteella aineiston ehdoilla.
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Sarajarven ja Tuomin mukaan teoriaohjaava sisadllonanalyysi etenee aineiston ehdoilla, kuten aineis-
toldhtoinenkin. Toisin kuin aineistolahtdisessa analyysissa, jolloin kasitteet luodaan aineistosta, teo-
reettiset kasitteet tulevat tiedosta, jota ilmidsta on jo valmiina olemassa. (Sarajarvi & Tuomi 2018,
luku 4.4.7) Tama eroaa teorialahtoisesta analyysista siten, ettd analyysin pohjana ei ole suoraan
teoria, vaan se voi toimia apuna. Teoriaohjaavasta analyysista tunnistaa aikaisemman tiedon vaiku-
tuksen, mutta sen merkitys ei ole testata teoriaa, vaan luoda uusia ajatusuria ja toimintatapoja.

(Mts. luku 4.2)

Teoriaohjaavassa analyysissa aineiston hankinta, eli se miten tutkittava ilmio kasitteena maaritel-
laan, on vapaata suhteessa tietoon, joka tutkittavasta ilmidsta on jo teoriaosassa olemassa. Analyy-
siyksikot valitaan aineistosta aikaisemman tiedon ohjatessa ja auttaessa analyysia. Paattelyn lo-
giikka on usein abduktiivista paattelyd, jonka mukaan havaintojen tekoon liittyva johtolanka
mahdollistaa teorianmuodostuksen. Tutkimisprosessissa vaihtelevat aineistolahtdisyys ja valmiit

mallit. (Mts. luku 4.2)

Tutkimuksen aineisto kerattiin tydpajan alussa ja lopussa Google Forms -kyselyilla. Kyselyjen hyvin-

vointiosio oli sama alku- ja loppukyselyssa, jonka lisdna oli tydpajaa reflektoiva osio.

5.3 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuskriteereihin kuuluvat validiteetti ja reliabiliteetti. Validiteetilla eli patevyy-
delld tarkoitetaan tutkimusmenetelman kykya mitata tutkimuksessa mitattavaa asiaa. Validiteetin
arviointi huomioi kuinka hyvin tutkimusmenetelma ja siina kaytetyt mittarit vastaavat tutkittavana
olevaa ilmiota. Validissa tutkimuksessa sovellettava tutkimusote tekee oikeutta ilmion olemukselle
ja kysymyksen asettelulle. Validiteetin puuttuminen taas tekee tutkimuksesta arvottoman, jolloin

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

Reliabiliteetilla eli luotettavuudella tarkoitetaan tutkimusmenetelman kykya antaa vakaita tuloksia
— seka tutkimusmenetelman etta kdytettyjen mittareiden kykya saavuttaa tarkoitettuja tuloksia. Ta-
voitteena on pitda kontrollin alaisena mahdollisen monta tekijda. Alhainen reliabiliteetti voi kertoa

esimerkiksi mittavalineen virheellisyydesta tai sen vaarintulkinnasta. (Anttila, 1998)
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Tutkimuksen aikana pyrin noudattamaan hyvia tieteellisid kdytantoja ja varmistamaan tiedonhan-
kinnan eettisyyden ja luotettavuuden parhaalla mahdollisella tavalla. Opetuskokeilun tapahtuessa
virtuaalitodellisuudessa, tutkimuksessa ei tarvittu henkilotietoja, lisaksi virtuaaliymparistossa kay-
tettavat nimimerkit pyrittiin pitdmaan salassa. Lisaksi pyrin analysoimaan aineistoa mahdollisimman

tarkasti ja lapinakyvasti seka tiedostamaan ennakko-oletukseni, etteivat ne vaikuttaisi tuloksiin.

6 Kehittamistyo — opetuskokeilun vaiheet ja tutkimustulokset

Taman opinnaytetydn kehittamisvaihe toteutettiin opetuskokeiluna huhtikuussa virtuaalitodellisuu-
dessa, AltSpace -sovelluksessa. Suunnittelin pitdvani nelja tunnin mittaista opetuskertaa perakkai-

sina paivina 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 sydamestani lempealla ja
selkedlla danelld. Ohjeistuksissa painotin mydnteisten vaikutusten esimerkiksi rentouden lisdaanty-
mista. Pyrin ohjaamaan harjoituksia myos silmat auki, jotta osallistujat kokisivat virtuaalitodellisuu-

den visuaalisuuden.

Kuva 1. Virtuaalitodellisympariston nakyma makuuasennosta
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6.1 Lahtokohdat

Tutkimuksen kohderyhmana oli meditaatiosta kiinnostuneet virtuaalitodellisuuden kayttajat. Tutki-
musryhman suunniteltu osallistujamaara oli 6 henkil6a. Tavoitteena oli, ettd osallistujista puolella
olisi meditointikokemusta ja puolella ei, jolloin saisi osviittaa siita, kuinka paljon aiempi meditointi-
kokemus vaikuttaa harjoitusten toimivuuteen. Rekrytoinnissa minua avusti kumppanini, joka tie-
dotti Reddit -sivustolla mahdollisuudesta osallistua opetuskokeiluun. Tata kautta I6ytyi kuusi kiin-
nostunutta osallistujaa, joista nelja vastasi aloituskyselyyn. Lisdaksi kumppanini ystavapiirista 16ytyi
yksi osallistuja, jonka han tiesi olevan aktiivinen virtuaalitodellisuusharrastaja. Kumppanini oli myos
yksi opetuskokeiluun osallistujista, joten ennen ensimmaista opetuskertaa kuusi oli vastannut aloi-

tuskyselyyn.

Aloituskysely oli tehty Google Forms -palvelussa, jonka kysymyksiin vastattiin kuuden eri hyvinvoin-
nin osa-aluetta koskeviin kysymyksiin monivalintaisesti sekd muutamaan kartoittavaan kysymyk-
seen avoimesti. Avoimilla kysymyksilla kartoitin kokemuksia meditaatiosta, virtuaalitodellisuudesta
ja danenkdytosta seka kokemusta danen voinnista. Tutkittavat vastasivat AltSpace kayttajanimil-
[aan, jotta myohemmin pystyisi vetamaan johtopaatoksia esimerkiksi menetelmien vaikuttavuuden
yhteydestd olemassa olevaan kokemukseen meditaatiosta, sekd vertaamaan osallistujan kokemuk-

sia ennen ja jalkeen opetuskokeilun.

Kumppanini toimi viestinviejana tutkittaville, joiden kanssa han kommunikoi sahképostitse. Kartoi-
timme hanen kanssaan kaikille sopivan ajankohdan. Tahan sisaltyi eri aikavyohykkeiden laskemista,
silla moni osallistuja asui eri aikavyohykkeelld. Loytyi aika, joka naytti sopivan kaikille tutkittaville.
IImoittaessamme ajasta liitimme osaksi viestia linkin verkkosivulle, jolla aikavydhykkeen saa kaan-
nettya omaa aikavydhyketta vastaavaksi. Lisaksi kaikilla tutkittavilla ilmeni olevan saman merkkiset

ja malliset virtuaalilasit, Oculusin Quest 2:t.

Tassa tyossa teknologisena avustajana toimi kumppanini. Han tapasi EvolVR -yhteisén johtajaa vir-
tuaalitodellisuudessa, joka avusti virtuaaliympariston luomisessa. EvolVR on henkinen yhteiso, joka
jarjestaa virtuaalitodellisuudessa tapahtumia meditaatioista filosofisiin luentoihin ja virtuaalijuhliin.
Minun oli myos tarkoituksena osallistua tapaamiseen, mutta tuli yllattavia teknologisia kaanteita
sovelluksen tunnusten luomisessa. Lahetimme osallistujille kutsut yksityiseen virtuaaliymparistoon,

jossa pitdaisimme tyopajan. Tama virtuaaliymparisto oli kaytdssamme viiden paivan ajan.
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6.2 Opetuskerrat

Opetuskertojen runko oli sama. Opetuskertojen edistyessa harjoitusten haastavuus kasvoi hiljal-
leen. Jo ennen opetuskertoja olin hieman jannittynyt epavarmuudesta tutkittavien osallistumisesta,

silla heihin yhteydenpito oli tapahtunut taysin sahkoisesti.

Kuva 2. Nuotion daressa yksityisessa virtuaaliymparistossa.

6.2.1 Ensimmadinen opetuskerta

Ensimmaiselle tunnille suunnittelin teoreettisen alustuksen harjoituksista ja menetelmista ja niiden
tutkituista vaikutuksista. Koin kuitenkin tdman voivan vaikuttaa osallistujien kokemukseen, joten
padtin jattaa osuuden pois. Sen sijaan suunnittelin kokoavani kdydyt harjoitukset jalkikateen lahe-
tettavaksi materiaaliksi, joten osallistujat voisivat halutessaan jatkaa harjoittelua itsenaisesti. Mate-
riaaliin suunnittelin liittavani lahteita harjoituksista, joiden avulla voisi halutessaan edetd. Tama osa

suunnitelmaa ei kuitenkaan toteutunut tiukan aikataulun takia.
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Ennen ensimmaistd opetuskertaa olimme kumppanini kanssa virtuaaliymparistossa tuntia ennen
varmistamassa sen toimivuuden. Kellon lyédessa tasan, jolloin opetuskerran olisi tullut alkaa, ei yk-
sikdaan osallistuja kumppanini lisaksi ollut paikalla. Odotimme muita saapuvaksi puolisen tuntia, eika
ketdan tullut paikalle. Tunnin jalkeen viestimme tutkittaville, ja kaksi viestiin vastaaja oli ymmarta-
nyt aikataulun vaarin. Tarkensimme aikavyohyketta ja ilmoitimme ajan vield useissa yleisimmissa

aikavyohykkeissa, sisallyttaen viesteihin linkin aikavydhykemuuntajaan.

Taman jalkeen olin entista epavarmempi siita, osallistuuko seuraavalle opetuskerralle kumppanini

lisaksi kukaan.

6.2.2 Toinen opetuskerta

Toiselle opetuskerralle osallistui kumppanini lisaksi yksi meksikolainen, joka tuli hieman mydhassa.
Odotimme muita osallistujia kymmenisen minuuttia, muita ei saapunut. Yksi osallistuja ilmoitti tek-
nisisista ongelmistaan, lopuista ei ollut kuulunut mitdaan. Paatin kuitenkin pitaa opetuskerran, vaikka
osallistujia olikin vain kaksi. Olin suunnitellut harjoitusten ohjeistuksen kirjallisesti, jota vilkuilin sa-
malla tietokoneen naytolta ollessani virtuaalitodellisuudessa. Toisella puolen nadyttéa minulla oli
ajastin, jossa oli valmiiksi laitettu harjoitusten kestot. Tama helpotti ajan seuraamista ja tunnin ai-
kataulussa pysymista. Tunti kuitenkin alkoi myohassa, joten tunti loppuikin myohassa, se ei ollut

onneksi ongelma osallistujille, vaan paasin ohjaamaan suunnittelemani sisallot.

Tunti alkoi esittelylla ja lyhyella jakamispiirilld. 15 minuutin ohjatulla meditaatiolla, jossa pyrittiin
ohjaamaan osallistujat lasndolevaan tilaan eri aistien ja hengityksen kautta. Taman jalkeen ohjasin
osallistujat itsendiseen meditaatioon, joka tarkoituksena oli harjoittaa huomion keskittamista vali-
tun kehon osan tuntemisen avulla. Itsendisen harjoittelun jalkeen siirryimme inhibition kautta hy-
mindan vapaasti savelkorkeuksia tutkien, huomion ollessa kehon tuntemuksissa ja resonanssissa ke-
hon sisdlld. Ohjasin tekemdan harjoituksen samoja meditatiivisia kuin edeltavissa harjoituksissa,
kuten huomion harhaillessa, arvosta huomanneesi ja palauta huomio lempedsti kehon tuntemiseen.
Hyminan jalkeen oli hetki vaikutusten tunnustelulle, jonka jalkeen ohjasin meditoimaan tunnetilaan
keskittyen. Alun perin suunnitelmissa oli ohjata tuntien lopuksi kiitollisuusharjoitus, mutta ennen
ensimmaista tuntia paatin muokata sitd avoimemmaksi tunneharjoitukseksi, jossa sallittiin tdysin

kyseisessa hetkessa vallitseva tunnetila. Tunnemeditaation jalkeen oli hetki kehon herattelylle,



22

jonka jalkeen ohjasin siirtymaan istuma-asentoon inhibition kautta. Lopetimme opetuskerran jaka-

mispiiriin.

Tunnin harjoitukset tehtiin padosin makuuasennossa. En ollut tiedottanut tasta etukateen, 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 pdassa hieman epamukavassa asennossa. Huomasin tunnin aikana fyysista pahoinvointia virtu-
aaliymparistosta, mika saattoi johtua vahaisesta kokemuksestani sielld olemisesta. Lasien pitaminen
padssa tunnin ajan putkeen tuntui myds rasittavalta, joten paatin seuraavalle tunnille pienen tauon

laseista puoleen valiin tuntia.

Taman tunnin jalkeen meksikolainen kertoi haluavansa kutsua tyopajan ystavilleen, ja kutsui kaksi
ystavaansa mukaan. Heille lahetettiin aloituskyselylomake, joihin molemmat vastasivat ennen seu-

raavaa opetuskokeilua.

6.2.3 Kolmas opetuskerta

Tunti myodhastyi hieman osallistujien viivastymisen vuoksi. Kolmannelle opetuskerralle osallistui nyt
yksi uusi osallistuja. Han ei kuitenkaan paassyt yksityiseen ymparistdon, silla sen kayttéoikeuksista
vastuussa oleva EvolVR-ohjaaja ei ollut ehtinyt antaa hanelle oikeuksia. Paatimme menna julkiseen
ymparistdon, jossa ei olisi ketdan. Loysimme mieluisan Magical Meadow -ympariston. Yhdella osal-
listujista oli edelleen ongelmia teknologian kanssa, eikd paassyt osallistumaan. Muista ei kuulunut

mitaan.

Tunnin alkaessa mydhdssa huomasin ohjauksessani pienta kiireen tunnetta. Huomasin tiivistaneeni
alkutunnista harjoituksia hieman lyhyemmaksi, jolloin alkumeditaatiossa ei ollut niin paljoa tilaa ole-
misen tunnustelulle ilman ohjausta. Lopputunnista huomasin ehtivani hyvin pitaa tunnin rauhassa
loppuun, jolloin kiireen tuntu alkoi helpottaa. Tunnin aikana ymparistoon tuli myos opetuskokei-
lusta ulkopuolisia, mutta he eivat onneksi aiheuttaneet paljoa hairioéta. Ohjasin hiljentdmaan kayt-

tajat, jos kuuluisi ylimaaraista danta, ja yhdelle kissalle puhuvalle teimmekin néin.

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

jaan istuma-asennossa. Uusia elementteja tuli hymindan seka itsendisen meditaatioon, joka muuttui



23

merkitsemisen myo6ta. Jos osallistuja huomasi huomionsa kiinnittyneen ajatuksiinsa, ohjasin merkit-
semaan toiminnan ajatteluksi lausumalla mielessa thinking lempealla ja iloisella savylla ja palautta-
vansa huomion valittuun kehonosaan. Hymindaosio muuttui niin, etta ohjasin osallistujat ensin tut-
kimaan vapaasti eri sdvelid ja tuntemuksia mitd ne herattavat, ja sitten jadvan johonkin tiettyyn

saveleeseen.

Kuva 3. Osallistujat julkisessa Magical Meadow virtuaaliymparistossa.

6.2.4 Neljas opetuskerta

Neljannen opetuskerran aikana sattumoisin koko AltSpace oli huollon alaisena, juuri sen tunnin ajan
kuin viimeisen opetuskerran olisi pitdanyt olla. Tasta johtuen sovimme uuden ajan seuraavalle pai-
valle. Suunnitelmastani poiketen jouduin pitdmaan neljannen opetuskerran fyysisesti eri lokaatiossa
kuin kolme edellista. Tunnin alkaessa kaikki ndytti lupaavalta, mutta pian internetyhteyteni osoit-
tautui kyvyttomaksi sovelluksen kdyttamiselle. Jouduin siirtamaan opetuksen jalleen kerran, kahden

paivan paahan.
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Kahden paivan jalkeen opetuksen koittaessa huomasin, ettei yksityinen ymparisto olekaan enaa saa-
tavilla, silla sen viiden paivan kayttdoikeus oli umpeutunut, enka ollut ymmartanyt ottaa tata huo-
mioon. Paatin kayttaa samaa Magical Meadow -ymparist63, ja se osoittautui jalleen hyvaksi ratkai-
suksi. Joitakin ohikulkijoita tuli ihmettelemaan meitd, mutta talla kertaa ohikulkijoista ei aiheutunut
lainkaan hairiéita. Jatkoin ohjaamista ja annoin heidan seurata sitd, en olisi tosin voinut muutakaan

kuin hiljentaa kayttajat, mutta sillekaan ei ollut tarvetta.

Harjoitukset kehittyivat niin, etta neljas tunti tehtiin seisoma-asennossa. Alkumeditaatiossa ohjasin
suuntaamaan kehoa Alexander -tekniikan pohjalta. Itsendisessa meditaatiossa tuli uudeksi elemen-
tiksi ajatusten merkitsemisen lisaksi introspektiivi — meditaation aikana ohjasin useamman kerran
kadantamaan huomion arsykkeisiin ja tutkimaan olisiko mikaan arsyke mahdollisesti sellainen, joka
kiinnittaisi huomion. Hyminan harjoittaminen kehittyi mm-aanteen vokaaliksi avaamiseen, savelel-
lisesti vapaasti tutkien. Halusin myos sisallyttaa viimeisen opetuskerran tunneharjoitukseen kiitolli-

suuden harjoittamisen osion.

Epdonnistuneen ensimmaisen kerran vuoksi osallistujien kanssa opetuskertoja toteutui kolme. Nel-
jannen tunnin sisalto oli suunniteltu ja se olisi sisdltanyt samojen harjoitusten tekemista 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 internetissa erilaisia hyvinvointia kartoitta-
via kyselyja (Heartmath.org, Berkeleywellbeing.com), joista poimin sopivia kysymyksia

tdydentamaan kyselya.

Alkukysely kartoitti kokemuksia meditaatiosta, virtuaalitodellisuudesta ja danenkaytosta seka aanen
voinnista. Loppukyselyssa kartoitin laajemmin opetuskokeilun vaikutuksia. Jalkikdateen ajateltuna,
olisi voinut olla hedelmallisempaa kartoittaa alkutilannetta laajemmin peilaten tutkimuskysymyk-

siin, mutta ratkaisin sen pyytamalla vastaamaan kysymyksiin tdmanhetkista tilannetta verraten ti-
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lanteeseen ennen opetuskokeilua. Huomasin alkukyselyssa yhden vastaajan ymmartineen kysy-
mykseni eri lailla, kuin olin ajatellut. Tasta syysta loppukysely tehtiin kielentarkastuksella, jotta vas-

taajien kysymysten toivotulla tavalla ymmartaminen olisi todennakoéisempaa.

Rungon monivalintakysymyksissa oli kuusi hyvinvoinnin osa-aluetta ja vastausvaihtoehdot yhdesta
viiteen. Vastausvaihtoehdoissa 1 vastasi kokemusta en Idhes koskaan ja viisi Idhes aina. Asetin ky-
symykset niin vastaus 5 Idhes aina vastasi positiivisinta kokemusta, yhta kysymysta lukuun otta-
matta. Laskin pisteet yhteen, joka antoi korrelaatiota sen hetkisesta kokonaishyvinvoinnista. Yhden
kysymyksen, Koen stressié tydssdni, pisteet kddnsin kuitenkin pdinvastoin niin etta vastaus 1 /léhes
koskaan oli pisteissa 5, positiivisin tulos. Monivalintakysymyksissa henkilé C vastaukset korreloivat
loppukyselyssa suurempaa hyvinvoinnin astetta. Henkildiden A ja B vastaukset taas korreloivat al-

kukyselyssa suurempaa hyvinvoinnin astetta kuin loppukyselyssa.

Meditaatiosta henkil6illa B ja C ei ollut juurikaan kokemusta. Henkilé A kertoi harjoittavansa medi-
taatiota jokseenkin sdadanndllisesti, ja useammin tekevansa mindfulnessiksi luokiteltavaa harjoitusta

jokapaivaisessa elamadssaan rauhoittaakseen itsensa nykyhetkeen.

I meditate semi regularly. More often | do something that could be classified as a mind-
fulness exercise, where | 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.

Hyvaksyvan myotatuntoisesta suhtautumisesta kysyttdaessa henkilo A kuvasi hdanen olleensa ankara
itselleen opetuskokeilun aikana ja sen jalkeen, ja etta viimeaikoina on kuitenkin I6ytynyt enemman

myo6tatuntoa. Han ei kuitenkaan arvellut sen liittyvan tyGpajaan ja kertoo pystyneensa hyvaksymaan

tyopajan aikana koetut epdaonnistumisen kokemukset helposti:

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

Ty6pajan vaikutuksista tietoisuuteensa henkilé A kertoi kiinnittavansa enemman huomiota tuntei-
siinsa ja pyrkivansa antamaan ajatuksille huomiota silloin kun ne ovat rakentavia. Tunteiden ilmai-
suun ja kokemiseen henkil6 A kertoi suhtautuvansa tyopajan jalkeen meditatiivisemmin — tunte-

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

Kuitenkin kysyttdessa tydpajan vaikutuksista ajatteluun, tunteisiin tai kehon tuntemuksiin, henkilo

A kertoi hankaluudesta erottaa mista 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.

Monivalintakysymyksissa henkild B:n tulokset korreloivat negatiivisempaa hyvinvoinnin astetta.
Han kertoi loppukyselyn avointen kysymysten vastauksissa tyOpajan vaikuttaneen hanen olemisen
tilaansa rentouttavasti, vahentden stressia ja lisddvan tietoisuutta aisteista. Han myds mainitsi tar-
peen meditoida paivittdin. Myos henkilo C kertoi tydpajan vaikuttaneen rauhoittavasti ja rentoutta-
vasti sekd lisddvan yhteyden ja lasndolon kokemusta. Han kertoi tyopajan vaikuttaneen ajatte-

luunsa, mutta ajatteli pidempiaikaisten vaikutusten vaativan useampaa harjoituskertaa viikossa:

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

Adnenkayttétaipumuksistaan henkild A kertoi laulavansa paljon, usein ddnelleen haitallisella mutta
olemukselleen voimauttavalla tavalla. Puhuessaan han kuitenkin usein puhuu pehmeasti ja vaivat-

tomasti:

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

Ennen tydpajaa henkilé A kuvasi ddnensa voinnin hyvaksi ja haluavansa laulaa enemman rintake-

hasta ja vatsasta saadakseen voimaa danelleen vahingoittamatta aantaan:

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.

Henkild A kertoi tyopajan jdlkeen kayttdvansa dantadan enemman tuntemusten kuin kuulokuvan

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

Virtuaalitodellisuudesta henkil6illa A ja B oli paljon kokemusta ennen tydpajaa kun taas henkildlla C

oli vain hieman kokemusta. Henkild A koki hieman epamukavuutta 20 minuutin jalkeen:

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 jdi tassa tyOpajassa sen potentiaalia kayttamatta. Henkilo A kuvasi,
ettd harjoituksia voitaisiin tehda silmat auki ja sellaisissa ymparistoissa, joissa virtuaalitodellisuuden
visuaalinen ja auditiivinen palaute olisi dynaamisempaa enemman linjassa tydpajan toimintojen
kanssa. Han naki myos mahdollisuudeksi virtuaalitodellisuuden ulkopuolella olevien osallistujien liit-

tymisen ty6pajaan, ja ajatteli tauon virtuaalilasien pitamisesta 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.

Henkilo C koki virtuaalitodellisuuden mielenkiintoiseksi ja ajatteli erilaisen ymparistén valmistavan

hyvin meditaatioon. Hdn myds koki avatarin kautta yhteyden luomisen mukavaksi:

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

Henkild A koki ahdistuvan osallistujien saapumisen epavarmuudesta. Julkisissa maailmoissa han koki
tyopajan ulkopuolisten henkiléiden ilmaantumisen hairitsevaksi. Lisaksi han koki merkitykselliseksi
astua toiseen ymparistdéon ja yhteyden toisiin tuntuvan syvemmalta 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 virtuaaliymparistéon paasemisessa oli henkild C:l1a haasteita. Ta-
man vuoksi han tuli myohassa opetuskerralle, jolloin jatkoin ohjausta suoraan harjoitukseen saas-
tadkseni aikaa. Han koki oudoksi, ettei alussa ollut esittaytymisia, 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, | think
that’s the responsibility of the host, “to make the small talk” but maybe that’s a cultural
thing and | mean no offense, I’'m grateful to have been invited.

Ohjauksen tyopajan aikana henkilo B koki miellyttavana ja henkilé C yhdistavana ja rauhoittavana.

Henkilo A koki ohjauksen myds rauhoittavana seka turvallisena, vapaasti virtaavana ja selkeana:

It felt safe, free flowing, reassuring and clear.

7 Pohdinta

Tutkimuksen tavoitteena oli lisdata hyvinvoinnin, lasndolon seka aanen, kehon ja mielen yhteyden
kokemusta tyopajalla, joka yhdisti aanenkadyttoa, meditaatiota ja somaattisia menetelmia. Tarkoi-
tuksena oli testata tydpajan toimivuutta virtuaalitodellisuudessa. Tutkimuksessa tutkittiin tydpajan
menetelmien vaikuttavuutta osallistujan kokemukseen hyvinvoinnista seka virtuaalitodellisuuden

soveltuvuutta oppimisymparistona talle tyopajalle.

Osallistujien ja opetuskertojen vahaisyydesta johtuen on haastavaa luoda johtopdatoksia menetel-
mien vaikutuksesta. Tutkimuksen tuloksissa saatiin epdselvid tuloksia menetelmien vaikuttavuu-
desta hyvinvointiin. Monivalintakysymyksien yhteistulos oli kahdella kolmesta negatiivisempi ope-
tuskokeilun jalkeen, kuitenkin avointen kysymysten vastaukset antoivat osviittaa siita, etta

menetelmilld olisi positiivinen vaikutus hyvinvointiin ja ldsndoloon.

Tuloksia analysoitaessa haasteita aiheutti kysymysten asettaminen tarpeeksi selkealla tavalla, jotta
myo6s heikommin englantia puhuvat onnistuisivat ymmartamaan kysymykset tarkoitetulla tavalla.
Yhden osallistujan vastaukset olivat hyvin lyhyitd, joten oli haastavaa saada kokonaista kasitysta ha-

nen persoonallisesta kokemuksestaan.
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Virtuaalitodellisuus vaikutti tulosten perusteella soveltuvan kyseisten menetelmien tyopajalle. Vas-
tausta siihen antaako virtuaalitodellisuus lisdarvoa, verrattuna videopuheluyhteyteen, tai pelkkaan
daneen, tutkimus ei anna. Menetelmien hyvinvointivaikutusten tutkimista voisi jatkaa tydpajan oh-
jaamisella suuremmalle osallistujamaaralle erilaisissa ymparistoissa, esimerkiksi virtuaalitodellisuu-

dessa, etana videopuhelun kautta ja fyysisesti lasna, seka verraten tuloksia keskenaan.

Tutkimuksessa nayttaytyi virtuaalitodellisuuden haasteet kiinnostuneiden sitoutumattomuuden ja
teknologisten ongelmien muodossa. Haasteita aiheutti sopivan ajan |6ytyminen kaikille eri aika-
vyohykkeilld asuville ja sovituissa aikatauluissa pysyminen osallistujien myohastymisista johtuen.
Taman voisi ratkaista tyopajan kestoa lisaamalla, jotta olisi hieman ylimaaraista aikavaraa. Kiinnos-
tuneiden osallistumattomuuteen vaikutti ainakin aikaeron vaarinymmartaminen ja laitteiden toimi-
mattomuus. Toisaalta osallistujien vahaisyys loi enemman tilaa osallistujien kokemusten jakamiselle
opetuskertojen aikana. Jos osallistujia olisi ollut enemman, olisi voinut kasvaa mydhastymisten

maara seka osallistumisten estyneisyys teknologisten ongelmien vuoksi.

Opetuskertojen my6ta huomasin ohjaukseni kdayvan joka kerta luontevammaksi ja vapautuneem-
maksi. Ohjaajana minun olisi kuitenkin hyva viela kehittaa luontevuutta osallistujien kohtaamiseen
ennen harjoitusten ohjaamista. Usein small talk tuntuu minusta ennestdan tuntemattomien ihmis-
ten kanssa hieman vaivaannuttavalta. Hetken lampimikseen juttelulla voisi kuitenkin lisata yhteyden
kokemusta osallistujien kanssa ja heidan valilleen. Prosessin aikana huomasin, ettei teknologian toi-
mivuutta kannata ottaa itsestdaanselvyytena. Jatkossa olisi hyva ennakoida haasteita ja luoda val-

jemmat aikataulut, jotta mahdollisista haasteista olisi mahdollista selviytya aikaraamien puitteissa.

Opetuskokeilun tyépaja oli sen pilotti, jota voisi kehittdaa suuremmalle joukolle. Opetuskokeilun ko-
kemukset kutsuvat tutkimaan millaisia mahdollisuuksia virtuaalitodellisuus tarjoaa erilaisiin tyopa-
joihin, esimerkiksi luovuustyopajoihin, joissa hyddynnettdisiin enemman virtuaalitodellisuuden
mahdollisuuksia. Tama edellyttaisi suurempaa kokemusta virtuaalitodellisuudesta ja sitoutumatto-

muutta edistavien tekijoiden ratkaisua.

Taman tyon teemojen kehittamistyolle soisin jatkoa. Tassa tydssa kaytetyilla menetelmilla vaikuttaa
olevan potentiaalia vaikuttaa hyvinvointiin, ja toivoisinkin niiden seka laajemmassa perspektiivissa

ettd henkilokohtaisesti integroituvan saumattomasti aktiivisemmankin elaman keskelle.
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Liitteet

Liite 1. Tuntisuunnitelma 1

VOICIN BEING — workshop PART 1.

introduction 3min

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

1. abriefcircle 2 min
- infew 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 | invite you to lie down on your back

2. meditation 3 x 5 min
- lencourage 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 | encourage you to open your eyes and bring your attention to all senses,

- whatyousee, hear, taste, smell, the sensationsin 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

humming 12 min exploring

- now we will move into the voicing through the tool inhibition. You may start voicing after the instructions

- ininhibition, 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. | encourage starting when your body stays relaxed. If you notice feeling
reluctant to voice, be gentle and respect your body’s feelings.

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

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

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.

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

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 x5 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. | recommend keeping your eyes closed if you can.

4. humming 12 min exploring & staying in one tone
- staying in the same tone instructions: now | encourage you to stay in one tone the rest of this practice.
choose the tone that calls you in this moment

feeling the sensations 4 min
emotion meditation 5 min
coming back 5 min

circle 8 min

® N v

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

VOICIN BEING — workshop PART 3.

1.

standing

3.

a brief circle 2 min

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.

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

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.

feeling the sensations 4 min
emotion meditation 5 min

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.

circle 7 min

thank for participating this lesson and see you tomorrow



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

| accept my emotions

| feel peaceful inside

| think positively

| love myself

I generally feel good about who | am as a person

| see challenges as opportunities

I’'m flexible and adaptable

| can fix problems when they occur

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

| eat foods that support both my body and my mind

| drink enough water

| do enough physical exercise or some other physical activity

| feel rested

| get enough sleep

| feel content about my physical health

I’'m able to relax

| feel connected to my body

Social well-being

| feel good about the way | communicate

I’'m able to listen to others

I have meaningful relationships with others

I’'m kind to others

| 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

| appreciate the care | 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

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

I voluntarily engage in behavior to benefit others

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

Professional well-being

| maintain a work — life balance

| pursue my interests

| strive to progress professionally

| feel stressed about work

My work feels meaningful

| feel enthusiastic about what | am doing in my life

Existential well-being

| feel that life is meaningful

| believe that | matter as an individual

| feel grateful for life

| stay in the present moment

| pursue my life purpose

| know what matters most to me
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| feel that | 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

| accept my emotions

| feel peaceful inside

| think positively

| love myself

I generally feel good about who | am as a person

| see challenges as opportunities

I’'m flexible and adaptable

| can fix problems when they occur

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

| eat foods that support both my body and my mind

| drink enough water

| do enough physical exercise or some other physical activity

| feel rested

| get enough sleep

| feel content about my physical health

I’'m able to relax

| feel connected to my body

Social well-being

| feel good about the way | communicate

I’'m able to listen to others

I have meaningful relationships with others

I’'m kind to others

| 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

| appreciate the care | 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

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

I voluntarily engage in behavior to benefit others

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

Professional well-being

| maintain a work — life balance

| pursue my interests

| strive to progress professionally

| feel stressed about work

My work feels meaningful

| feel enthusiastic about what | am doing in my life

Existential well-being

| feel that life is meaningful

| believe that | matter as an individual

| feel grateful for life

| stay in the present moment

| pursue my life purpose

| know what matters most to me

| 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



