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TIIVISTELMA

Sepp4a, Fiinu. Tietoisen lasnaolon opas kirkon tyontekijdille. Diak Eteld, Jarven-
paa, kevat 2014, 47 s., 2 liitetta.

Diakonia-ammattikorkeakoulu, Sosiaalialan koulutusohjelma, Diakonisen sosi-
aalitybn suuntautumisvaihtoehto, sosionomi (amk) + diakonin virkakelpoisuus.

Opinnaytetyoni tavoitteena oli tehda tietoisen lasndolon opas kirkon tydntekijoil-
le. Tarkoituksena oli myds pohtia, miten tietoinen lasnéolo eli mindfulness sopii
evankelis-luterilaiseen kirkkoon. Mindfulness pohjautuu buddhalaisuuteen, mut-
ta sita kaytetaan nykyaan uskonnosta rippumattomana menetelméana esimer-
kiksi kognitiivisessa psykoterapiassa. Mindfulness tarkoittaa tietoista, hyvaksy-
vaa lasnaoloa. Se on tapa olla lasna tassé hetkessa, ja sitd voidaan kehittaa
erilaisten harjoitusten avulla.

Opas koostuu kolmesta osuudesta. Tarkein osuus on tietoisen lasndolon harjoi-
tukset. Harjoituksia on muokattu kristillisen kirkon toimintaan sopivampaan
muotoon. Sen lisdksi oppaasta l0ytyy tietoiseen lasndoloon soveltuvia raama-
tunkohtia ja kristillista musiikkia. Naiden avulla kirkon tyontekija voi ohjata ryh-
malle mindfulness-tuokion.

Opasta kokeili itsenaisesti tai ryhmaa ohjaten seitseman kirkon tyontekijaa. Ta-
man lisaksi kavin ohjaamassa tietoisen lasn&olon tuokioita diakoniatyontekijan
kanssa mielenterveyskuntoutujien ryhmassa. Palautteiden perusteella opasta
pidettiin selkedna ja sen harjoituksia helposti toteutettavina. Oppaassa olevien
tietoisen lasndolon harjoitusten katsottiin soveltuvan evankelis-luterilaiseen
kirkkoon.

Asiasanat: tietoinen lasnaolo, hengellisyys, spiritualiteetti



ABSTRACT

Sepp4a, Fiinu

A guide to mindfulness for employees of the church.

47 p., 2 appendices. Language: Finnish. Jarvenpaa, Spring 2014.

Diaconia University of Applied Sciences. Degree Programme in Social Services,
Option in Diaconal Social Work. Degree: Bachelor of Social Services.

The goal of the study was to make a guide to mindfulness for employees of the
church. The idea was also to consider if mindfulness is suitable for the Evangel-
ical Lutheran church. Mindfulness is based on Buddhism, but nowadays it is
also used as a method in psychotherapy without any religiousness.

The guide has three different sections. The most important part is mindful prac-
tices. The guide also has Bible texts and Christian music that are suitable for
mindfulness. Combining these three sections an employer of the church can
guide a group through a mindful moment.

Seven employers of the church tried the guide by themselves or by guiding a
group. | guided mindful moments for a group with diaconal worker. Based on
the feedback the guide was considered to be clear and easy to use. Mindful-
ness was also considered to be suitable for the Evangelical Lutheran church.

Keywords: mindfulness, spirituality
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1 TUTUSTUMINEN TIETOISEEN LASNAOLOON

Mindfulness eli tietoinen lasndolo saapui Suomeen 2000-luvun alussa. Tietoi-
nen, hyvaksyva lasnaolo on viimeisten vuosien aikana tullut entistd enemman
esille mediassa. Mindfulnessin on tutkittu auttavan esimerkiksi kipuun ja stres-
siin sekad mielen ongelmiin, kuten masennukseen. (Sommar 2013.) Nykyhet-
kessa tapahtuva tietoinen ja hyvaksyva havainnointi lisaa tietoisuutta, selkeytta
ja taman hetken todellisuuden hyvaksymista (Kabat-Zinn 2004, 22).

Tutustuin tietoiseen lasnaoloon ollessani harjoittelussa Jarvenpaén sosiaalisai-
raalassa. Hyvaksyva, lempeé ja olennaisesta muistuttava menetelma heratti
kiinnostukseni. Mielestani tdma sopi myos kirkon tydssa kaytettavaksi. Kirkko
voi hyvin ottaa huomioon seka ihmisten hengelliset ettd henkiset tarpeet. Ajatte-
lin tietoisen lasnaolon olevan kirkon tydntekijoille yksi tybmuoto, jonka avulla voi

auttaa muita rentoutumaan ja muistamaan elamassa tarkeita asioita.

Opinnaytetyoni tavoitteena pé&atin muokata mindfulnessin harjoituksia kristilli-
sempaan suuntaan ja halusin koota pienen tietoisen lasndolon oppaan kirkon
tyontekijoille. Paasin diakoniatyontekijan mukana mielenterveyskuntoutujien
ryhmaan testaamaan opasta. Lisaksi seitseman kirkon tyontekijaa kokeili opas-
ta itsendisesti ja omassa tydssaan ryhmid ohjaten. Tarkeana kysymyksena oli

se, sopiiko mindfulness evankelis-luterilaisessa kirkossa kaytettavaksi.



2 MINDFULNESS ELI TIETOINEN LASNAOLO

Mindfulnessille ei ole kirjallisuudessa yksiselitteista maaritelmaé. Siihen voidaan
kuitenkin liittda mielen lasnéolo tassa hetkessa, hyvaksyminen ja arvostelemat-
tomuus. (Symington & Symington 2012, 71.) Mindfulnessin 2000-luvun alussa
Suomeen tuonut Leena Pennanen suomentaa termin tietoiseksi, hyvaksyvaksi
lasnéoloksi (Horisontti). Mindfulness ei ole niinkaan tekniikka, vaan tietynlainen
tapa olla lasna. Tata tapaa voidaan edistdd monenlaisten harjoitusten avulla.
Naita harjoituksia on monissa eri kulttuureissa, mutta erityisesti idassa, kuten
buddhalaisuudessa. (Hathaway & Tan 2009, 160.) Mindfulnessissa voi my6s
olla samanlaisia hengellisia traditioita kuin roomalaiskatolisilla ja ortodokseilla
(Tan 2011, 243).

Tietoista lasndoloa voi kuvailla vertaamalla mielen toimintaa virtaavaan jokeen,
jonka keskelld ihminen yrittdd uida. Usein ihminen tempautuu tunteiden ja aja-
tusten vietavaksi. Mindfulness auttaa ihmisen virrasta rannalle. Rannalta voi
tarkastella ja havainnoida mielta tempautumatta vaihtelevien tunnetilojen mu-
kaan. (Sommar 2013.)

Minne tahansa menet, siella olet. Mitd tahansa paadyt tekemaan,
paadyt tekemaan juuri sitd. Mita tahansa ajattelet juuri nyt, juuri se
on mielessasi. Mita tahansa sinulle on tapahtunut, se on jo tapah-
tunut. Tarkea kysymys kuuluukin, miten aiot suhtautua siihen; toisin
sanoen: "Mita nyt?” Piditpa siita tai et, tama hetki on ainut asia, jo-
hon meidan on keskityttava. (Kabat-Zinn 2004, 11.)

Huomion suuntautuessa menneeseen tai tulevaan menetetdan tarkein hetki,
tama hetki. Tietoinen ja tarkkaavainen lasndolo antaa arvoa talle hetkelle. Tie-
dostamaton ja itsedan toistava kayttadytyminen juontaa usein juurensa peloista
ja epavarmuudesta. Ongelmilla on taipumus kasautua, ellei niihin kiinniteta
huomiota. Ihminen saattaa menettdd luottamuksensa omiin kykyihinsa ohjata
elamaansa uuteen suuntaan. Tietoisen lasndolon avulla voi ottaa takaisin elin-
voiman ja vastuun omasta elamasta sekad elaman laadusta. Se auttaa ihmista
arvostamaan omaa elamaansa ja muistuttaa elavasta yhteydestda kaikkeen

olemassa olevaan. (Kabat-Zinn 2004, 22-23.)



Kirkon tutkimuskeskuksen uskontoasiantuntija Kimmo Ketola kertoo, etta erilai-
sille stressin- ja mielenhallinnan menetelmille on kysyntda. Vastaukseksi eri
toimijat ovat luoneet taustoiltaan hyvinkin erilaisia menetelmida. Naitd on hel-
pompi vieda eteenpain, kun kaikki "ylimaarainen” otetaan pois ja jaljelle jaa
pelkka tekniikka. Nain ei tule esimerkiksi uskonnollisia ristiriitoja. Tama karsimi-
nen saa kuitenkin aikaan sen, ettd menetelmien tuloksissa korostuvat valittomat
ja tamanpuoleiset, ei-hengelliset hyddyt. Nain on kaynyt myés mindfulnessille.

(Horisontti.)

Yksinkertaisin ohje tietoisuustaitojen oppimiseksi: Tee aina vain yh-
ta asiaa kerrallaan. Keskity siihen, mita teet. Kun huomaat ajattele-
vasi jotain muuta, aloita alusta. Kun esimerkiksi syo6t, tee ainoas-
taan sita alaka tee mitddn muuta samaan aikaan, kuten seurustele
tai lue paivan lehtea. (Jarvilehto & Kiiski 2009, 68.)

Mindfulnessiin perustuvia harjoituksia voi kayttaa jokapaivaisiin ongelmiin, kuten
murehtimiseen, surullisuuteen, Kipuun, stressiin liittyviin ongelmiin ja huonojen
tapojen muuttamiseen (Siegel 2012, Tanin 2011, 246 mukaan). Jopa lyhyill&,
saanndllisilla harjoituksilla voi saada aikaan muutoksen omassa elamassaéan
(Pennanen, Sommarin 2013 mukaan). Tietoisen lasnaolon harjoitukset saatta-
vat olla yksinkertaisia, mutta ne eivat valttdmatta ole helppoja. Tietoinen lasna-
olo vaatii ponnistelua, koska tiedostamattomuutemme ja mekaaninen toimin-
tamme ovat syvaan juurtuneita. Etenkin tietoisen lasnédolon yllapitdminen voi
olla haasteellista. Harjoitukset voivat my6s tuoda esille sellaisia asioita, joita
emme tavallisesti huomaa tai emme haluaisi huomata. Esimerkiksi surun, vihan
tai pelon tunteet voivat nousta pintaan. Vastaavasti voimme kiinnittda enemman
huomiota ilon ja onnellisuuden tunteisiin, jotka muuten saattaisivat menna ohi

ilman, etta kiinnitAmme niihin huomiota. (Kabat-Zinn 2004, 25-26.)

Tietoisesti lasna olevat pystyvat suuremman emotionaalisen tietoisuuden, ym-
marryksen ja hyvaksymisen avulla saateleméan paremmin hyvan olon tunnet-
taan (Greeson, Hawnin & Holdenin 2013, 42 mukaan). Vuosia mindfulnessia
harjoittaneilla on tutkimuksen mukaan aivokuori selvasti paksuuntunut niilla alu-
eilla, jotka liittyvat huomion yllapitdmiseen. Sdanndllinen harjoittelu saattaa hi-
dastaa hermoston i&nmukaista rappeutumista télla alueella. (Jarvilehto & Kiiski
2009, 62-63.)



2.1 Meditointi

Tavallisesti tietoiseen lasn&oloon litetaan meditointi (Hawn & Holden 2013, 97).
Meditoidessa ihmisen jatkuva minda ja kokemuksia arvioiva sisdinen vuoropu-
helu vaistyy taka-alalle tietoisuuden kohdistuessa valittuun kohteeseen (Helsin-
gin seurakuntayhtyma 2007). Meditoidessa ihmisesta ei tule "hurahtanut”, mys-
tikko tai itdmainen filosofi. Meditaatiossa on kyse siita, ettd ihminen on oma it-
sensé ja tajuaa kulkevansa oman elamansa tietd. Talla elaman tiella on suunta,
joka avautuu hetki hetkelta. Se, mita talla hetkella tapahtuu, vaikuttaa seuraa-
viin tapahtumiin. Jos olemme kosketuksissa t&h&n hetkeen, vaikutamme samal-
la tulevaisuuden suuntaan. Meditoidessa syvennetddn huomiota ja tietoisuutta,
jolloin niitd voi hyddyntaa paremmin kaytdnndn elamassa. (Kabat-Zinn 2004,
14-15.)

Meditaatiolle tyypillistd on ulkoisten arsykkeiden karsiminen ja tarkkaavaisuu-
den suuntaaminen esimerkiksi sanaan, rukoukseen, hengitykseen tai mantraan.
Meditoidessa voi olla keskittynyt ja samalla tarkkailla levollisesti omia vaihtuvia
tunteita ja mielikuvia ilman mink&éanlaista arvottamista tai arviointia. (Helsingin
seurakuntayhtym& 2007.) Suomalaisia meditoijia tutkittaessa on saatu selville,
ettd he edustavat monia erilaisia ryhmia, eikd heidan meditaationsa ole sidok-

sissa tiettyyn uskonnolliseen katsomukseen. (Horisontti.)

Tietoisuuden rauhoittumista meditaatiossa on tutkittu paljon ja tulokset ovat ol-
leet osin ristiriitaisia. Nayttda on kuitenkin siita, ettd meditointi syventaa mielen-
tyyneytta ja parantaa tarkkaavaisuutta. Lisdksi se lievittad kielteisia tunteita ja
nopeuttaa stressista toipumista. Fyysiset vaikutukset ovat rauhoittavia. Medi-
toidessa sydamen lyontitiheys laskee hiukan, palautuminen stressireaktiosta
nopeutuu ja verenpaine laskee. Meditoinnissa parantavaa on ilmeisesti se, etta
sen aikana ihminen saa etaisyyttd omaan min&keskeisyyteensa. Positiiviset
tulokset ovat rohkaisseet hyddyntdmaan meditaatiota myods psykoterapiassa.

(Helsingin seurakuntayhtyma 2007.)



2.2 Tietoinen hengittaminen

Yksi parhaista tietoisen lasnaolon harjoitteista on tietoinen hengittéminen. Hen-
gitys tuo happea aivoihin ja kehoomme ja saa rauhoittumaan. Lisdksi hengitys
on aina kaytettavissa, joten siita voi tulla tietoiseksi aina halutessaan. Tietoista
hengitysta voi soveltaa arkipaivan eri tilanteisiin. Harjoituksen aikana mieli kes-
kittyy pelkkaan hengitykseen ja tiedostaa sen. Tiedostamattomana ihminen toi-
mii automaattiohjauksella eikéa kiinnitd huomiota nykyhetkeen. Talléin ei voi olla
tietoinen siita, mita itsessa tai ymparistéssa tapahtuu. (Hawn & Holden 2013,
97-107.)

Tietoisen hengityksen hyddyt on tunnettu jo satoja vuosia, mutta viime aikoina
niista on ollut erityisesti apua stressaavaa tyota tekeville (Hawn & Holden 2013,
99). Kymmenen minuutin tietoinen hengittaminen paivassa kahdeksan viikon
ajan vahvistaa aivokuoren sita osaa, joka osallistuu myonteisten tunteiden luo-
miseen. Vastaavasti kielteisia tunteita aikaansaava osa heikkenee. (Davidson,
Hawnin & Holdenin 2013, 98 mukaan.) Useissa tutkimuksissa on todettu tietoi-
sen hengityksen ja lasnéolon tuloksiksi stressireaktioiden lieveneminen, keskit-
tymiskyvyn paraneminen ja aivojen eri osien yhteistyon paraneminen. Lis&ksi
unen laatu on parantunut ja itsetuntemus voimistunut. (Hawn & Holden 2013,
100.)

Tietoisessa hengityksessa yksinkertaisesti keskitytdan hengitykseen. Pinnallista
hengitysta voi syventda tayttamalla keuhkot alhaalta ylospain ja hengittamalla
hitaasti. Mieli lahtee varmasti harhailemaan, silla se on osa luonnollista aivojen
toimintaa. Itselle kannattaa olla lempeéd, antaa ajatusten lipua ohi ja palauttaa
huomio takaisin hengitykseen. Saanndllisen harjoittelun myoéta tuloksista tulee
pysyvia. (Hawn & Holden 2013, 102-105.)

2.3 Buddhalaisista juurista kristittyjen menetelméksi

Tietoinen lasnaolo ei tyrkyta mitdén ideologiaa. Se on vain tapa olla enemman

yhteydesséa ihmisen koko olemukseen. Mindfulness-harjoitusten savy on lem-
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ped, arvostava ja ravitseva. (Kabat-Zinn 2004, 24.) Mindfulness-termi tulee
buddhalaisesta traditiosta. Se on yksi meditaation muoto, joka korostaa huomio-
ta kehossa tapahtuviin asioihin, tunteisiin ja tuntemuksiin. (Symington & Sy-
mington 2012, 71.) Yksi tarkeimmistd mindfulness-harjoituksista on hengitys-
meditaatio, jossa keskitytaan pelkdstaan omaan hengitykseen (Rahula 1959,
Symingtonin & Symingtonin 2012, 71 mukaan). Buddhalaisuudessa mindful-
ness-meditaatio johtaa valaistumiseen tai nirvanaan. Meditoija vapautuu nau-
tinnon “janosta” ja nakee, etta idea itsesta tai sielusta on pelkka illuusio. Valais-
tunut buddhalainen on vapaa huolista ja itsekeskeisesta kaytoksesta. (Syming-
ton & Symington 2012, 71.)

Buddhalainen nakemys itsesta illuusiona ei kuulu kognitiivisessa psykoterapias-
sa kaytettavaan mindfulnessiin. Painvastoin, psykologiassa korostetaan itsetie-
toisuuden vahvistamisen tarkeyttd. Samaan aikaan psykologiassa ollaan kiin-
nostuneita samoista tavoitteista kuin buddhalaisessa mindfulnessissa, kuten
kyvysta pysya enemman tietoisena tasta hetkestd. Toinen yhtalaisyys on kyky
oppia ymmartamaan, miten hyvaksya asiat, joihin ei voi itse vaikuttaa. Myos
neutraalia asennetta sisaisia kokemuksia kohtaan kannatetaan. Yhtalaisista
piirteistd huolimatta mindfulnessia kognitiivisessa psykoterapiassa pitkaan so-
veltaneet korostavat, ettd mindfulness erotettiin buddhalaisesta kontekstistaan
eika se ole riippuvaista mistddn uskonnosta. (Symington & Symington 2012,
72.) Uskontotieteilija Kimmo Ketola ei pida mindfulnessia buddhalaisena, jos
siina el pyrita vapautumaan karsimyksesta (Helsingin seurakuntayhtymé 2014).
Jon Kabat-Zinnin (1990) mukaan yksi mindfulnessin eduista on juuri se, ettei se
ole riippuvainen mistaan uskomuksesta tai ideologiasta, joten kuka tahansa voi

sita kayttda (Symington & Symington 2012, 72).

Tietoisen lasnaolon suosio liittyy monimuotoiseen virtaukseen, jota kutsutaan
uushenkisyydeksi. Uushenkisyyden sanotaan luovan uutta hengellisyytta ja
muuttavan vanhaa. Tahan liittyy ajatus uudesta henkisyyden aikakaudesta, jol-
loin vanhat uskonnolliset rakenteet menettavat merkityksensa. Kimmo Ketolan
mukaan suomalaisessa kulttuurissa ei ole nakyvissa suurta siirtymaa kristinus-

kosta uushenkisyyteen. Nayttda siltd, etta samat ihmiset ovat kiinnostuneita
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molemmista perinteistd. Esimerkiksi meditoivista suomalaisista keskimaaraista

useampi uskoo kirkon perinteisiin oppeihin. (Helsingin seurakuntayhtyma 2014.)

Kirkon tulevien pappien sielunhoidon koulutukseen ja johtajakoulutuksiin on
otettu vaikutteita tietoisesta lasnaolosta (Horisontti). Kyseisissa koulutuksissa
menetelma ei kytkeydy vahvasti uskonnollisuuteen, vaan sita kaytetaan lahinna
tehostamaan tyoskentelyé johtajana ja keskittymisen kykya (Raimo Kuismanen,
henkilokohtainen tiedonanto 2.3.2014). Monet kristityt kuitenkin suhtautuvat va-
rovaisesti tai ovat haluttomia kokeilemaan mindfulness-menetelméaéa sen budd-
halaisten juurien tahden. Menetelm&& on epailty yhteensopimattomaksi kristilli-
syyden kanssa, ja sen soveltaminen kognitiivisessa psykoterapiassa on aiheut-
tanut sekaannuksia. Kristillinen kirkko tarvitsee tietoa kognitiiviseen psykotera-
piaan liittyvasta mindfulness-menetelmasta. Tietoinen lasndolo ei ole pelkas-
taan kristillisyyteen soveltuvaa, vaan se myos rikastuttaa kristillistd hengellista
matkaa ja lisda arvopohjaista kaytosta. (Symington & Symington 2012, 71.)

— Mindfulnessissa ei ole kristinuskolle ja kristilliselle perinteelle mi-
tdan uutta, varhaisten vuosisatojen kirkkoisia tutkinut Ari Ojell kirk-
kohallituksen teologisten asiain yksikosta sanoo.

— Eik& mindfulnessin tarvitse olla kristillistd ollakseen ihan ok, Ojell
lisda.

Myds Raamattu on Ojellin mukaan taynna mindfulnessia. Ojell kui-
tenkin pohtii &aneen myds mindfulnessin ja kristinuskon suhdetta.

Kristillisen ihmiskasityksen mukaan ihminen ei kaipaa yhteytta vain
omaan sieluunsa, vaan Toiseen, Jumalaan. Sielun alkupera ei ole
jumalallinen ykseys, johon sielu pyrkii sulautumaan, vaan se kaipaa
yhteytté Luojaansa.

Jumalaa kohti ei myoskaan ole polkua tai tekniikkaa. Suunta on toi-
nen: kristillisessa teologiassa Jumala tulee ihmiseksi ja ihmisen luo.
(Helsingin seurakuntayhtyméa 2014.)

Scott H. Symingtonin ja Melissa F. Symingtonin (2012) mukaan kristittyjen tulisi
arvioida mindfulness-menetelman kaytanttja ja perusteita kristillisesta perspek-
tiivista eikd niinkaan sen historiallisten juurien mukaan. Seka kristityt ettd budd-

halaiset voivat tehd&a hengitysmeditaatiota, mutta kummallekin ryhmaélle silla on
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eri merkitys. Buddhalaisia se muistuttaa oman itsen olevan illuusio. Kristityilla
hengitysmeditaatio kuvastaa Jumalan antaman elaman hengitystd ja Hanen
rakastavaa lasnéoloaan. Nain ollen meditoijan omat aikomukset muuttavat sa-
man harjoituksen tarkoitusta. (Symington & Symington 2012, 72.) Tutkimusten
mukaan molemmissa tapauksissa ahdistus ja stressi vahenevat (Hoffman ym.
2010, Ost 2008 & Kabat-Zinn ym. 1992, Symingtonin & Symingtonin 2012, 72
mukaan). Kristityt voivat myos kayttaa tietoisen lasnéolon harjoituksia kokeak-

seen laheisyyttd Jumalan kanssa (Symington & Symington 2012, 72).

Raimo Kuismanen tuo esille sosiaalisen konstruktivismin perusperiaatteen. Sen
mukaan kieli rakentaa maailmaa ja tuo mukanaan elamansisaltoja myos var-
hemmilta sukupolvilta. Nain ajateltuna traditionaalisesta, buddhalaisesta taus-
tastaan riisuttu mindfulness valittda kuitenkin perimmaltdén buddhalaista ajatte-
lua. My0ds lansimaisessa ajattelussa mindfulnessiin liittyy taysin toisenlainen
maailmankuva kuin kristinuskossa. Tietoisessa lasnéolossa keskitytddn budd-
halaisuuden periaatteiden mukaan vain omaan mieleen ja nyt-hetkeen. Talldin
Jumalan todellisuus ja koko kristillinen maailmankuva jaa sivuun ja tarpeetto-
maksi. Kuismasen mielesta mindfulnessia ei tasta syysta pitaisi kayttaa sielun-
hoidossa. (Raimo Kuismanen, henkilokohtainen tiedonanto 2.3.2014.)
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3 KRISTILLINEN HENGELLISYYS

Kristinusko eléda jatkuvassa liikkkeessa ja muutoksessa. Se alkoi juutalaisuuden
versiona, muuttui juutalaisuuden lahkoksi ja sen jalkeen hiljalleen erilliseksi us-
konnoksi. Katolisilta luterilainen kirkko lainaa hiljaisuuden ja mietiskelyn kaytan-
t6ja, ortodokseilta syvallistd hengellistd ohjauksen teologiaa. (Hiltunen 2007,
41-45.) Kirkko muuttuu ja ottaa vaikutteita ymparistosta. Nain kirkko pysyy ela-

vana ja ajassa mukana.

Uskontokasvatussihteeri Pekka Yrjana Hiltunen kertoo kirkolla olleen levollisuu-
den, hyvaksynnan ja armollisuuden kokemuksen menetelmia parin tuhannen
vuoden ajan. Viime aikoina kirkossa on puhuttu tietoisesta lasnaolosta. Han
epéilee kirkon huolestuneen mindfulnessin tulemisesta sen tahden, koska jotkut
saattavat mieluummin valita "uuden tulokkaan” kuin vanhat traditiot. (Horisontti.)
Uskonnollisuudessa opillisuus ei kiinnosta enaa niin paljon kuin siséinen ja ela-
malle merkitystd antava kokemuksellisuus. Tarve on synnyttanyt esimerkiksi
voimakkaasti kirkon sisalla vaikuttavat hiljaisuuden liikkeen ja karismaattisen
likkeen. Molemmissa korostuu ihmisen sisainen uskonkokemus. (Hiltunen
2007, 119.) Myos uskon kokonaisvaltaisuus on lisdéantynyt (Kotila 2003, 19-20.)

Elamyksellinen ja itsensa loytamista ja toteuttamista edistava, jos-
sakin mielessd myds uusia yhteisollisyyden muotoja hakeva us-
konnollisuus puree. Tassa on myos kristillisen kirkon markkinarako.
(Hiltunen 2007, 45.)

3.1 Kiristillinen mietiskely

Kristillisen mietiskelyn tavoite on sielun auttaminen keskittymaan rukoukseen.
Mieli kootaan muista ajatuksista takaisin Jumalan l&asn&oloon. Kristillisessé& mie-
tiskelyssa, kuten myo6s rukouksessa, tarkastellaan itsed ja tullaan tietoiseksi
syntisyydesta. Omasta itsekkyydesta ja tilasta koetetaan nostaa katse ylospain
kohti Jumalaa. Kohteellisessa mietiskelyssa voidaan keskittya johonkin sanaan,

raamatunkohtaan tai kuvaan. Taméan avulla mietiskelijan mieli ja koko persoona
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yritetddn koota Jumalan yhteyteen. Jo pelkkd Raamatun lukeminen johtaa hel-
posti kohteelliseen mietiskelyyn. Kohteeton mietiskely perustuu siihen ajatuk-
seen, ettd Jumala on aina ajatuksiamme suurempi. Kohteettomassa mietiske-
lyssa etsitdan puhdasta ja sanatonta lasndoloa ilman mielikuvia. Kohteellinen
mietiskely voi my0ds sisadltaa kohteetonta mietiskelya ja painvastoin. (Hiltunen
2007, 9 & 120-128.)

Zen-perinteesta kristillistetty mietiskelymenetelma on puhtain esimerkki kohteet-
tomasta mietiskelytekniikasta. Siina mieli pyritdan tyhjentamaan erittelevista
ajatuksista ja etsitddn sydamen rauhallista keskusta. Kristilliseksi menetelmén
tekee mietiskelijan istuminen synnit Kristuksen tahden anteeksiantaneen Juma-
lan edessa. liman Kristusta mielen sisalta l6ytyva yhteys olisi pelkastaan yhteyt-

td omaan itseen tai luomakuntaan. (Hiltunen 2007, 126.)

Kristillisessa meditaatiossa ihminen voi keskittya uskon hyvaan
ydinsanomaan rakkaudesta, mika on vastakkainen monille tuhoisil-
le asioille. Samalla han voi yrittaa hyvaksya omat kipunsa, jotka ei-
vat kuitenkaan turhenna kaikkein kallisarvoisinta asiaa. Nain ihmi-
nen voi vapautua ainakin hetkittain omasta ahdistavasta minastaan.
(Helsingin seurakuntayhtyméa 2007.)

Luterilaisuudessa on puhuttu sekad katekismus- etta raamattumeditaatiosta. Mo-
lemmat ovat Jumalan sanan mietiskelya, lukemista ja aaneen lausumista. Kris-
tillisessa meditaatiossa tarkein piirre on Jumalan sanan mietiskely. Talléin ei
mietitd omia ajatuksia, kokemuksia ja tarpeita, vaan esimerkiksi kymmenta kas-
kya, uskontunnustusta, Kristuksen sanoja, psalmeja tai Paavalin kirjeita. Mietis-
kelld voi my6s Raamatun teksteja selittavad hengellista kirjallisuutta. Seké ru-
kouksen ettéa meditaation paamaarana on synnin kuolettaminen, uskon vahvis-
taminen ja rakkauden elavoittdminen. (Jolkkonen 2003, 107.) Raamattumedi-
taatio voi jopa muuttua niin sanotuksi kontemplaatioksi, jota kuvataan levon ru-

koukseksi ja rakkaudessa lepaamiseksi (Helsingin seurakuntayhtyma 2007).

Lutherin mukaan ihmisen tulee koko olemuksellaan asettua alttiiksi Jumalan
lasnéololle, jos ihminen haluaa oppia tuntemaan Jumalan. Ilhminen eldd Juma-
lan armon varassa ja tdma ihmisen pitaisi tunnistaa ja tunnustaa. Apuna tahan

on mietiskely, karsimysmeditaatio eli Jeesuksen Kristuksen karsimyksen kat-
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sominen ja pohdiskelu. Jeesuksen karsimyksen katselu tuo ristinkuoleman ih-
miselle elavaksi ja elamé&a muuttavaksi kokemukseksi. Meditoija tunnistaa kar-
sivan ihmisen hahmossa oman syntisyytensa, kurjuutensa ja avuttomuutensa.
Jumalan rakkaus luomakuntaansa kohtaan loistaa ristiltd ja Han nayttaytyy
myotakarsivand ja rakastavana. Mietiskelyssd syntynyt oivallus ihmisesta ja
Jumalan olemuksesta yhdistyy Jeesuksessa Kristuksessa. Tama muuttaa mie-
tiskelijdd olennaisesti ja uudistaa héanet kasteen tavoin. Luther opettaa, etta
Kristus muokkaa ihmista kaltaisekseen. Samalla Kristus tekee ihmisen osal-
liseksi ristin karsimyksestéa ja Jumalan armahtavasta rakkaudesta. Pelkk& mie-
tiskely ei riita, vaan sen sisallon tulee myos todentua elamassa. Talldin koke-
mus alkaa elaa toimintana. Lutherin mukaan meditaatio ei avaudu jarjelle, vaan

siihen tulee paneutua sydamella. (Ghiselli 2003, 89-90.)

3.2 Spiritualiteetti

Spiritualiteetti tarkoittaa sanana hengellistd elaméaé. Siita puhutaan erityisesti
rukouksen, mietiskelyn ja ihmisen sisdisen uskonnollisen elaman kuvauksen
yhteydessa. Uskon harjoittamisen ja uskossa elamisen kysymykset ovat spiritu-
aliteetille keskeisia, ja sitd voidaan luonnehtia kokemuksen teologiana tai tien
teologiana. Uskonnosta irrallisena ilmidnéa spiritualiteetista voidaan sanoa, etta
siina on kyse ihmisen syvasta persoonallisesta tavasta olla ja elda. (Kotila 2003,
13 & 19.) Spiritualiteetti tdhtd&d suoraan kristinuskon keskukseen: ihmisen ja
Jumalan kohtaamiseen (Ghiselli 2003, 83).

Spiritualiteetissa ihminen kokee ja hyvaksyy inhimilliset tunteet, muttei ensisijai-
sesti ohjaudu niiden mukaan. Myos &aarirajoilla oleva ihminen uskaltaa heittay-
tya uskon ja toivon varaan. (Ghiselli 2003, 95.) Myés tietoisessa lasndolossa
kehotetaan hyvaksymaan tunteet ja huomaamaan, ettei niiden mukaan tarvitse

toimia (Horisontti).
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4 STRESSINHALLINTAMENETELMA JA TERAPIAMUOTO

Jon Kabat-Zinn alkoi 1970-luvulla kehittda tietoiseen lasnaoloon perustuvaa
stressinhallintamenetelmaa (MBSR, Mindfulness-based stress reduction) Mas-
sachusettsin yliopistollisen sairaalan stressinhallintaklinikalla auttaakseen kroo-
nisesta kivusta karsivia (Kabat-Zinn 1990, Symingtonin & Symingtonin 2012, 71
mukaan). Menetelman avulla sairastuneille pyrittiin opettamaan ajattelua, jonka
mukaan heissd on muutakin kuin sairaus (Horisontti). Jo aikaisessa vaiheessa
menetelmalla saatiin hyvia tuloksia, jolloin alettiin kehittdd muita tietoiseen las-
naoloon perustuvia terapioita. Tietoista lasn&oloa kaytettiin moniin oireisiin ja
sairauksiin, kuten masennukseen, ahdistuneisuuteen, epavakaaseen persoo-
nallisuushairioon, syévan sivuvaikutuksiin, syémishairioihin ja ei-elimellisiin sek-
suaalisiin toimintahairioihin. (Althof 2010 ym., Symingtonin & Symingtonin 2012,
71 mukaan.) Useat terapiat ovat saaneet empiirista tukea tehokkuudestaan
(Symington & Symington 2012, 71).

Lansimainen laaketiede on ottanut tietoisuustaidot kayttoon Yhdysvalloissa ja
Euroopassa viimeisen 30 vuoden aikana lahinna stressin ja muiden psyykkisten
hairibiden hoidossa. 2000-luvulla tietoisen lasnadolon taitoja kaytetddn laajasti
terveydenhuollossa, tyduupumuksen hoidossa ja urheiluvalmennuksessa. Myds
ammatilliset terapeuttiset tahot seka koulutus- ja opetusalan ammattilaiset kayt-
tavat niitd enenevasti. (Jarvilehto & Kiiski 2009, 60.) Yhdysvalloissa mindful-
ness-menetelman kaytté on niin hyvaksyttya, etta sita kaytetdan jopa julkisessa
koulujarjestelméssa (Biegel & Brown 2011, Symingtonin & Symingtonin 2012,
71 mukaan). Menetelman terveysvaikutuksista tehdaan tutkimuksia. Esimerkiksi
uudet aivojen kuvantamismenetelmat ovat vaikuttaneet mindfulnessin suosion
kasvuun, koska niiden avulla voidaan tutkia ja seurata aivoissa tapahtuvia reak-
tioita. (Jarvilehto & Kiiski 2009, 60.)

Mindfulness-based cognitive therapy (MBCT) pohjautuu Jon Kabat-Zinnin luo-
maan stressinhallintaan (Hathaway & Tan 2009, 160). Terapiaa ei suunniteltu
avuksi akuuttiin masennukseen, vaan se pyrkii auttamaan esimerkiksi masen-

nukseen tai ahdistuneisuushéairiodn sairastuneita suhtautumaan kokemuksiinsa
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uudella tavalla ja estamaan masennuksen uusiutumisen (Segal, Williams &
Teasdale, 2002, Hathawayn & Tanin 2009, 160 mukaan; Tan 2011, 244). Hoi-
dettavia opetetaan suhtautumaan hyvaksyvasti ajatuksiinsa, tunteisiinsa ja tun-
temuksiinsa. MBCT suunniteltiin lyhyeksi ryhmaterapiaksi. Terapiamuotoa kos-
keneissa tutkimuksissa on huomattu, etta yli kolme masennusjaksoa kokeneet
ovat saaneet lisahydtyd masennuksen uusiutumisen ehkdisemisessa. (Hatha-
way & Tan 2009, 160.) MBCT edellyttaa hoidettavan oppivan useita mindful-
ness-harjoituksia, mukaan lukien meditaatiota ja joogaa 45 minuuttia paivassa

kuutena paivana viikossa (Tan 2011, 244).

Mindfulnessin yhdistaminen muihin kognitiivisiin hoitoihin auttaa hoidettavia
kasvattamaan tietoisuutta tulossa olevasta mielialan heilahduksesta. Taméa aut-
taa myos pitamaan kasassa muuten murehtimiseen suuntautuvat ajatukset.
MBCT:sséa opetellaan monia asioita: esimerkiksi keskittymista, tietoisuutta aja-
tuksista ja tunteista, ruumiintuntemuksia, lasnéoloa téassé hetkessa, irti paasta-
mista ja tulemista tietoisemmaksi siitd, miten ongelma ilmenee fyysisesti. My6s
negatiiviset tuntemukset tulee ottaa vastaan eika valtella niita. Tarkoitus ei ole
muuttaa tuntemuksia, vaan muuttaa suhtautumista tuntemuksiin. (Hathaway &
Tan 2009, 161-162.)
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5 OPAS PAPERILLE JA KAYTANTOON

Tutustuin mindfulnessiin ollessani harjoittelussa Jarvenpaan sosiaalisairaalas-
sa. Paasin korvaushoito-osaston asiakkaiden kanssa osallistumaan mindful-
ness-rynmaan. Ryhman yhtena tarkoituksena oli opettaa osaston asiakkaille
keinoja, joiden avulla pystyy pidattaytymaan paihteiden kaytosta, vaikka silla
hetkella niitd haluaisikin. Huomasin, ettd ryhmaan osallistumisen jalkeen suh-
tauduin joihinkin asioihin eri tavalla. Esimerkiksi mennytta tai tulevaa murehties-

sani tajusin, etteivat ne ajatukset auta minua yhtaan.

Ohjauskeskustelussa harjoitteluni loppupuolella kerroin ohjaavalle opettajalle
osallistumisestani mindfulness-ryhmaéan. Han ehdotti, ettd tekisin opinnaytetyoni
tietoisen lasndolon menetelmasta. Pidin ehdotusta hyvana ja tutustuin aihee-
seen enemman. Aluksi suunnittelin jarjestavani diakoniatyon asiakkaille tarkoi-
tetun mindfulness-ryhméan. Suunnittelu keskeytyi, kun mukaan lahtenyt yhteis-
tydseurakunta perui osallistumisensa silla perusteella, etta mindfulness pohjau-

tuu buddhalaisuuteen.

Epardin opinnaytetydn jatkamista aiheesta. Minua harmitti, etten ollut paassyt
nayttamaan tietoisen lasnaolon mahdollisuuksia evankelis-luterilaisessa seura-
kunnassa. Olinhan itsekin siitd hyotynyt. Sain kuitenkin uuden yhteystyokump-
panin ja loysin pari mindfulnessista kiinnostunutta seurakunnan tyontekijaa. Jat-
koin diakoniatyon asiakkaille tarkoitetun mindfulness-ryhman suunnittelua. Si-
séaltda miettiessani paatin, etté voisin yhta hyvin koota aiheesta pienen oppaan.
N&in seurakunnan tyontekijoilla olisi keino tutustua tietoiseen lasnéoloon ja eri-

tyisesti sen “kristillistettyyn” versioon.

5.1 Oppaan kirjoittaminen

Oppaan siséllon tarkein osa oli harjoitusten kirjoittaminen, koska niiden merkitys
on keskeinen tietoisesta lasnaolosta puhuttaessa. Aloitin tietoisesta hengittami-

sestd ja kavelymeditaatiosta. Ne olivat minulle tuttuja Jarvenpaan sosiaalisai-
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raalan ryhmasta. Tietoinen hengittdminen l0ytyy todenné&kdisesti suurimmasta
osasta mindfulness-oppaita, ja sitd harjoitellaan ohjatusti mindfulness-ryhmissa.
Kuka tahansa voi toteuttaa tamén yksinkertaisen harjoituksen missa vain. Myos
kavelymeditaatio on helppo toteuttaa vapaamuotoisesti missa tahansa. Kave-
lymeditaatio sopii hyvin niille, joilla on vaikeuksia pysytella paikallaan, kuten
iIstumameditaatiossa tehdaan.

Tietoinen havainnointi on my6s helppo toteuttaa missa tahansa. Tamanhetkisen
ympariston tarkkaileminen eri aistein edistda lasndoloa hetkessa. Ymparistot
vaihtelevat, joten harjoituksen kirjoittaminen ja rajaaminen oli vaikeaa. Uskoisin
oppaaseen kirjoitetun harjoituksen toimivan kuitenkin esimerkking, jonka pohjal-
ta menetelmaa on helppo soveltaa omaan ymparistoon. Tietoista syomista en
ollut kokeillut ennen taman oppaan tekemista. Valitsin harjoituksen oppaaseen,
koska pienen naposteltavan syominen on usein automaattista, esimerkiksi rusi-

noita tulee helposti otettua kourallinen lisdd sen kummemmin asiaa miettimatta.

Erilaisia rentoutusharjoituksia on paljon. Valitsin niista oppaaseen yhden, joka
itsellani toimii hyvin. Raamattumeditaatio tuli oppaaseen vasta sen jalkeen, kun
olin jo l&hettanyt sen testattavaksi. Tama johtuu siita, ettéa 16ysin kyseisen harjoi-
tuksen liian myodhaan. Koin raamattumeditaation kuitenkin niin tarkeaksi li-
saykseksi, etta laitoin sen mukaan. Kyseisen harjoituksen toimivuutta ryhman-
ohjauksessa ei ole siis testattu. Myds Vuori-harjoituksen liitin mukaan vasta op-

paan testaamisen jalkeen saadakseni lisdd mahdollisuuksia.

Halusin kirjoittaa oppaaseen erilaisia rukouksia kaytettavaksi tietoisen lasnaolon
tuokioiden yhteydessa. Tama osuus osoittautui mahdottomaksi toteuttaa. Mi-
nusta ei ole rukouksien kirjoittajaksi. Paadyin lopulta laittamaan teksteiksi sellai-
sia otteita Raamatusta, jotka mielestani sopivat tietoiseen lasnaoloon. Niiden
tarkeys korostui vielakin enemman, kun lisdsin raamattumeditaation oppaa-

seen.

Lisasin oppaaseen kolmanneksi osuudeksi musiikin. Hengellisissé lauluissa on
paljon viittauksia tassa hetkessa elamiseen, kuten "Paiva vain ja hetki kerrallan-

sa”. Halusin hyédyntaa musiikkia myos siksi, etta itse laulaessa on helppo kes-
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kittya juuri siihen, mité silla hetkella tekee. Vastaava herkistyminen hetkeen ta-
pahtuu kuuloaistille musiikkia kuunnellessa. Kavin virsikirjan virret lapi yksitel-
len ja etsin niista sopivia kohtia. Lisasin mukaan itselleni tuttuja lauluja ja hain

kappaleita internetista. Sain myos vinkkeja ystaviltani ja oppaan testaajilta.

5.2 Oppaan testaus

Vuoden 2013 loppupuolella Iahetin tutuille kirkon tyontekijoille kyselyn, haluaisi-
vatko he osallistua oppaan testaukseen. Pyysin my6s valittamaan viestia
eteenpain. 12 ilmoittautui testaajaksi. Vuoden 2014 alussa lahetin oppaan en-
simmaisen version ilmoittautuneille. Sain lopulta seitsemaltad palautetta oppaas-
ta. Kaikki antoivat palautteen sahkopostitse joko vapaamuotoisesti tai kysymyk-
siini vastaten (liite 1). Sen lisaksi puhuin yhden vastaajan kanssa puhelimitse ja
tapasin toisen kasvokkain. Myos naiden keskustelujen runkona kaytin liitteen 1

kysymyksia.

Vastaajista suurin osa oli testannut opasta itsekseen. Osa oli testannut myds
ryhmaa ohjatessaan. Kuukautta pitempi testausaika olisi mahdollistanut viela
useamman ryhméan ohjauksen. Ryhmien osallistujilta ei tullut negatiivista pa-
lautetta. Yksi testaajista oli pitéanyt tietoisen lasnaolon tuokion muistisairaiden
vanhusten ryhmassa. Han kertoi ohjanneensa kolme harjoitusta perakkain: tie-
toinen havainnointi, tietoinen syéminen ja rentoutus. Vanhukset tuntuivat viihty-
van harjoitusten parissa, mutta kyseiselle ryhmalle kolme harjoitusta perakkain
oli liian paljon. Osallistujat eivat en&& jaksaneet keskittyd. Testaajan mukaan
tasséa tapauksessa paremmin olisi sopinut se, etta harjoitukset olisi pidetty yksi

kerrallaan ja valissa olisi ollut muuta toimintaa.

Testaajista viisi kertoi oppaan olevan selkea. Yksi kommentoi oppaan olevan
positiivisella tavalla yksinkertainen, joten harjoituksia on helppo toteuttaa. YKksi
vastaajista sanoi oppaan johdannon olevan sopivan napakka, toinen taas toivoi
lisdd perustietoa. Myds harjoitusten yhteyteen toivottiin tietoa siitéa, mihin harjoi-
tus vaikuttaa. Osa piti harjoitusten maarad sopivana, ja yksi toivoi niitd lisaa.

Kaksi vastaajaa kehui erityisesti tietoisen sydmisen harjoitusta. Eras testaajista
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ehdotti oppaaseen tietoista kirjoittamista. Tama jai puuttumaan valmiista op-

paasta, koska aihe ei ole itselleni tuttu enk& loytanyt sopivaa lahdetta.

Poimintoja Raamatusta pidettiin hyvin osuvina. Eri tilanteisiin sopivien rukouk-
sien puuttuminen oli jaanyt vaivaamaan itseni lisdksi muitakin. Musiikkiosuutta
pidettiin hyvana. Yksi vastaajista kommentoi, ettd listalta 16ytyi musiikkivalikoi-
maa riparilaisista vanhuksille asti. Yksi testaajista oli jaanyt miettimaan, miten

musiikkia voisi hyddyntaa tietoisen lasnaolon tuokiossa.

Kukaan vastaajista ei sanonut, ettei mindfulness sopisi evankelis-luterilaiseen
kirkkoon. Yksi vastaajista kommentoi pitdvansa oppaasta siksi, etta harjoitukset
oli selkeasti sidottu kristilliseen kontekstiin. Yksi vastaajista kertoi hanen mieles-
tdan olevan tarkeaa, etta muita voi opastaa elamaan hetkessa ja nauttimaan
siitd. Kolme vastaajaa kommentoi oppaan harjoitusten sopivan kaikille. Yksi
testaaja kommentoi myds kuvien sopivan oppaaseen. Vastaajien palautteen

perusteella muokkasin harjoituksia ja yritin selkeyttaa oppaan alkutekstia.

5.3 Tietoisen lasn&olon tuokiot

Paasin seurakunnan diakoniatyontekijan kanssa mielenterveyskuntoutujien
ryhmé&én toteuttamaan tietoisen lasndolon tuokioita. Kavin pitamassé tuokion
tammi-helmikuun aikana kuutena ryhmakertana. Osallistujia oli 10-14. Kéavely-
meditaation toteutin jokaisella kerralla, mutta muuten vaihtelin harjoituksia. Har-
joitusten pituus oli yleensa suunniteltua lyhempi, koska yritin pitda harjoitukset
osallistujien karsivallisyyden mukaan sopivan pituisina. Rentoutukset sain pidet-

tya suunnitellusti.

Viiden tuokion jalkeen pyysin osallistujilta palautteen lapulla, jossa oli hymy-
naama, neutraalit kasvot ja surulliset kasvot. Osallistujat saivat rastia ne kasvot,
jotka heidan mielestdan kuvasivat tuokion sisaltoa tai sité, millainen olo heille ol
tuokiosta jaanyt. Palautteet kerattiin nimettémana. Lapulla oli myods tyhjaa tilaa
kirjoittaa. Yhtena kertana palaute jai pyytamatta, koska aikataulu oli lilan tiukka.
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Palautteet olivat enimmé&kseen hymyilevid. Jokaisella kerralla oli mukana my6s
neutraaleja kasvoja. Myos muutamat surulliset kasvot 16ytyivat palautteista.
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6 POHDINTA

Tietoisen lasnaolon soveltuvuus evankelis-luterilaiseen kirkkoon on juuri nyt
ajankohtainen aihe. Helmikuussa 2014 jarjestettiin kirkon mindfulness-
seminaari, jossa monta menetelmaan perehtynytta henkilda oli puhumassa.
Yhden tilaisuuden jarjestajan, Pekka Yrjana Hiltusen, mukaan kirkko haluaisi
vastaanottaa henkiseen harjoitukseen, kuten mindfulnessiin, liittyvan innostuk-
sen. (Helsingin seurakuntayhtyma 2014.) Uskoisin keskustelun aiheesta jatku-
van edelleen. Evankelis-luterilaisen kirkon diakonian ja yhteiskuntatyon linjauk-
sessa mainitaan hengellisyyden harjoittamisen tapojen etsiminen arjessa ja py-
hassa (Meidan kirkko — valittava yhteisd. Suomen evankelis-luterilaisen kirkon
diakonian ja yhteiskuntatyon linjaus 2015 2010, 2). Mindfulness tarjoaa omalla
tavallaan reitin hengellisyyden harjoittamiseen. Tama vaatii kuitenkin avointa

suhtautumista ja mindfulness-menetelméan soveltamista kristinuskoon.

Opinnaytetydni on siind mielessa puolueellinen, etta opasta testanneet tyonteki-
jat olivat valmiita kokeilemaan jotain uutta ja erilaista. Olisi ollut mielenkiintoista
saada mukaan myos koko ajatukseen kriittisesti suhtautunut tyontekija. Toivoi-
sin, etta opastani kokeilleet tyontekijat hyotyivat kokeilusta jollain tavalla. Tietoi-
nen lasnédolo — pieni opas kirkon tydntekijoille on nimenséd mukainen. Opas on
pieni pintaraapaisu tietoiseen lasnéoloon. Halusin myds pitdd oppaan tallaise-
na. Koska useat mindfulness-kirjat ovat paksuja, aikaa ja keskittymista vaativia
jarkéleita, niin menetelmaan tutustujan on helpompi lukea aluksi aiheesta pie-
nemmassa mittakaavassa. Jos kiinnostus sen myota heréaé, on ehkéa helpompi

tarttua varsinaiseen Kkirjallisuuteen tai hakeutua ohjatulle mindfulness-kurssille.

Tuuli Laitinen (2009) teki opinnaytetyon "Mindfulness-menetelma sosiaali- ja
kirkon alan tyontekijoiden tydssa jaksamisen tukena”. Tutkimukseen osallistu-
neet tyontekijat kokivat mindfulnessin auttaneen tunnistamaan paremmin omia
voimavaroja ja rajaamaan tyon maaraé. Tyontekijat olivat oppineet hellittamaan
tyotahtiaan. Lisaksi he olivat lakanneet murehtimasta niita asioita, joihin eivat
itse voineet vaikuttaa. (Laitinen 2009.) Toivottavasti seka Laitisen etta minun

tyoni positiiviset kokemukset toimivat pohjana uudelle projektille tai tutkimuksel-
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le, jossa yhdistetddn mindfulness ja kristillinen kirkko. Kotilan (2003) mukaan
aasialaiset uskonnot ovat tulleet esille entistda enemman ympari maailmaa. Dia-
logia buddhalaisuuden ja kristinuskon valilla tarvitaan. (Kotila 2003, 21.) Ehka

samalla voidaan keskustella mindfulnessin ja kristillisen kirkon suhteesta.

Pari opasta testanneista tyontekijoista kertoi tehneensa itsekseen, asiakkaan tai
ryhman kanssa vastaavanlaisia harjoituksia jo aiemmin. Oppaan harjoituksista
tietoinen hengittdminen ja meditaatiot olivat tuttuja. Vaikka mindfulness onkin
iimibnd Suomessa suhteellisen uusi, ovat siihen liittyvien harjoitusten kaltaiset
menetelmat kuuluneet kristinuskoon sen alkuajoista lahtien. Tietoisessa lasna-

olossa asiat vain tuodaan hieman eri tavalla esille.

Tulevien pappien sielunhoidon ohjaajana tydskenteleva Miia Leinonen kuvailee,
ettd mieleen syntyy mindfulness-harjoittelun myo6ta lisaa tilaa. Tietoinen lasna-
olo tuo hdnen mukaansa mieleen tilaa omien ja muiden ajatusten ja tunteiden
hyvaksymiselle ja auttaa elam&&n tietoisemmin. Leinonen pohtii, ettéd ihmiselle
tulee elamattoman elaman tunne, jos ei ole itse tietoisesti lasna. Sellainen kulut-
taa voimavaroja. Jumalanpalveluksista etsitdan tutkimusten mukaan eniten mie-
lenrauhaa ja lepoa. (Helsingin seurakuntayhtyma 2014.) Tietoisessa lasnéolos-
sa on kirkolla toisenlainen mahdollisuus tarjota sita. Jos tietoisen lasn&olon har-
joituksia viela “kristillistetaan”, se antaa ihmisille mahdollisuuden parempaan

suhteeseen itseensa ja elaméaan seka vahvistaa sidetta Jumalaan.

Opasta tyostaessani ja opinnaytetyota Kkirjoittaessani on itselleni varmistunut,
kuinka tarkeda on elada tassa hetkessa. Menneiden ja tulevien murehtiminen on
vahentynyt huomattavasti, mutta toki matkaa on viela jaljella. Tietoisen lasna-
olon harjoitukset eivat ole nopea oikotie onneen, vaan ne ovat tie, jota pitkin voi
kulkea eteenpdin. Olen tyota tehdessani saanut ammatillisesti miettia sitd, mika
soveltuu evankelis-luterilaiseen kirkkoon ja mika on liiaksi buddhalaista. Olen
onneksi paassyt keskustelemaan myos sellaisten ihmisten kanssa, jotka ovat
olleet eri mieltéd kanssani. Nama keskustelut ovat olleet antoisia. Jos aikaa olisi
ollut enemman, olisi néitd vastakkaisia ndkemyksia voinut tuoda enemman esil-

le. Opinnaytety6hdn kayttdmani materiaaliin perusteella en nde syyta, miksi
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mindfulness “kristillistettyna” ei voisi antaa evankelis-luterilaiselle kirkolle jotain

positiivista.
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LIITE 1: HAASTATTELURUNKO

Miten testasit opasta?

Mita harjoituksia kaytit?

Jos testasit asiakkaiden kanssa, antoivatko he tuokiosta palautetta? Minkalais-

ta?

Mitd mieltd olet oppaasta?

Mitd mielta olet harjoituksista?

Mita jait kaipaamaan?

Mika oli ylimaaraista?

Onko ehdotuksia rukous-osuuteen?

Onko ehdotuksia musiikki-osuuteen?

Sopiiko tietoinen lasnaolo / mindfulness mielestasi evankelis-luterilaiseen kirk-

koon?

Saanko kayttdd antamaasi palautetta opinnaytetyoni kirjallisessa osuudessa?



LIITE 2: OPAS

TIETOINEN LASNAOLO - pieni opas kirkon tydntekijoille

Teksti: Fiinu Seppa

Kuvat: Roosa Salokangas
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"Minne tahansa menet, siella olet. Mita tahansa paadyt tekemaan,
paadyt tekemé&an juuri sitd. Mita tahansa ajattelet juuri nyt, juuri se
on mielesséasi. Mita tahansa sinulle on tapahtunut, se on jo tapah-
tunut. Tarke&a kysymys kuuluukin, miten aiot suhtautua siihen; toisin
sanoen: "Mita nyt?” Piditpa siita tai et, tAmé& hetki on ainut asia, jo-
hon meidan on keskityttava.” (Jon Kabat-Zinn)

Mita tietoinen lasnaolo tarkoittaa?

Tietoinen lasndolo on huomion kiinnittamista juuri tdhan hetkeen. Tarkoitus on
eldad muutama minuutti tdssé hetkessa antaen ajatusten ja tunteiden tulla ja
mennd. Olivat ajatukset ja tunteet mita tahansa, niihin ei takerruta eika niita ar-
vostella. Nain kehitamme keskittymista, tarkkailua ja voimme rentoutua.

Kokosin taman oppaan, silla halusin tarjota kirkon tyéntekijoille mahdollisuuden
tutustua tietoiseen lasnaoloon. Olet jo saattanut kuulla tietoisesta lasnaolosta tai
mindfulnessista — niisté on viime vuosina uutisoitu useaan otteeseen. Mindful-
ness-termi tulee buddhalaisesta traditiosta. Pyydan, ettet pelastyisi tasta, vaan
lukisit rohkeasti ja avoimin mielin eteenpéain. Mindfulness on yksi meditaation
muoto, joka korostaa huomion kiinnittamista kehossa tapahtuviin asioihin, tun-
teisiin ja tuntemuksiin. Buddhalaisuudessa mindfulness-meditaatio johtaa va-
laistumiseen tai nirvanaan. Meditoija vapautuu nautinnonjanosta ja ndkee, etta
idea itsesta tai sielusta on pelkka illuusio. Tama nakemys itsesta illuusiona ei
vality kognitiivisessa psykoterapiassa kaytettavaan mindfulnessiin. Painvastoin,
kognitiivisessa psykoterapiassa korostetaan itsetietoisuuden vahvistamisen tar-
keyttd. Samanaikaisesti ollaan kiinnostuneita buddhalaisen mindfulnessin ky-
vysta voimistaa tietoisuutta tastéa hetkesta seka kyvysta oppia ymmartdmaan,
miten hyvaksya asiat, joihin ei voi itse vaikuttaa. Myds neutraalia asennetta si-
saisia kokemuksia kohtaan kannatetaan. Yhtalaisista piirteista huolimatta mind-
fulnessia kognitiivisessa psykoterapiassa pitkaan kayttaneet korostavat, etta
mindfulness on erotettu buddhalaisesta kontekstistaan eiké& se ole riippuvainen
mistaan uskonnosta. Tasta poiketen tama opas on tarkoitettu juuri kristityille.

Monet kristityt saattavat suhtautua varovaisesti tai ovat haluttomia kokeilemaan
mindfulness-menetelméaa sen buddhalaisten juurien tdhden. Menetelm&é on
epailty epasopivaksi kristillisyyden kanssa, ja sen soveltaminen kognitiivisessa
psykoterapiassa on aiheuttanut sekaannuksia. Tietoinen lasnéolo ei kuitenkaan
ole pelkastaan kristillisyyteen soveltuvaa, vaan myds rikastuttaa kristillista hen-
gellista matkaa ja lisda arvopohjaista kaytosta. Kristittyjen tulisi arvioida mind-
fulness-menetelman kaytantoja ja perusteita kristillisesta perspektiivista, eika
niink&an sen historiallisten juurien mukaan. Seka kristityt etta buddhalaiset voi-
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vat tehda hengitysmeditaatiota, mutta kummallekin ryhmalle silla on eri merki-
tys. Kristityilla hengitysmeditaatio kuvastaa Jumalan antaman elaman hengitys-
té ja Hanen rakastavaa lasnéaoloaan. Kristityt voivat myods kayttaa harjoitusta
kokeakseen laheisyyttd Jumalan kanssa.

Miksi?

Elamme keskella kiirettd. Usein teemme jotain automaattisesti, sen kummem-
min ajattelematta. Esimerkiksi lehden lukeminen tai television katsominen sy6-
dessa vie huomion pois ruuasta, emmeka voi nauttia sen eri mauista. On myds
helppo vaipua miettimaan eilista ja murehtimaan huomista. Huomion suuntau-
tuessa menneeseen tai tulevaan menetetaan tama hetki. Tietoinen ja tarkkaa-
vainen lasnaolo antaa arvoa talle tarkeimmalle hetkelle.

Mindfulnessiin perustuvia harjoituksia voi kayttaa jokapaivaisiin, kuten murehti-
miseen, surullisuuteen, kipuun ja stressiin liittyviin ongelmiin, ja huonojen tapo-
jen muuttamiseen. Tietoisen lasn&olon sdanndllinen harjoitteleminen lisdé on-
nellisuutta.

Mihin tarkoitukseen opas sopii?

Olen kirjoittanut tAm&n oppaan tietoisen lasnéolon tuokion pitamista ajatellen.
Harjoituksista, teksteista ja musiikista voit muodostaa omalle ryhmallesi sopivan
kokonaisuuden ikdan ja sukupuoleen katsomatta. Teksteja ja musiikkia voit
hyodyntaa tuokion aikana harjoitusten yhteydessa tai esimerkiksi hartaudessa
harjoitusten jalkeen. Ryhmasi voi olla pieni tai suuri. Opasta voit myds soveltaa
niin, etta esimerkiksi kesken tydpéaivan pidat pienen tauon harjoituksen parissa
ja saat siitéd voimaa jatkaa tyopaivaa.

Ennen tietoisen lasndolon tuokiota

Ennen tuokion pitamista sinun kannattaa lukea tamé opas rauhassa lapi. Voit
myos kokeilla harjoituksia itseksesi tai pyytaa toista ohjaamaan harjoituksen
sinulle. Sen jalkeen voit valita, mitka vaihtoehdot sopivat juuri sinun ryhnmallesi.
Tietoisen lasnaolon tuokion pohjana on yksi tai useampi harjoitus. Ryhman ja
tilanteen mukaan voit tuokion aikana myds lukea rukouksen tai tekstid Raama-
tusta. Oppaassa olevat musiikkikappaleet liittyvat jollain tavalla tietoiseen las-
naoloon. Voitte laulaa tai kuunnella niitd yhdessa. Seké laulamisen ettd kuunte-
lemisen voi tehda tietoisesti, keskittyen juuri siihen, mité silla hetkella tekee.
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Muista my6s miettia etukateen, mité tarvitset tuokion pitamista varten. Rauhalli-
nen, hiljainen sisa- tai ulkotila on paras vaihtoehto toteuttaa tuokio. Tarvitset
tuokion sisallosta riippuen esim. cd-soittimen, laulukirjoja, kynttilan, pienta pur-
tavaa...
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Harjoitukset

Tietoinen hengittaminen

Kesto 3—10 minuuttia riippuen ryhmasta ja tilanteesta.Ohjatessasi ryhméaa voit
lukea alla olevan tekstin rauhallisesti &aneen. Muualta kuuluvat éanet saattavat
keskeyttaa harjoituksen, mutta silloin voit kehottaa tuomaan ajatukset takaisin
hengitykseen.

Ota hyva asento istuen tai seisten. Pida selka suorana ja anna har-
tioiden ja kasvojen rentoutua. Voit pitaa silmat auki tai kiinni.

Hengitéa aluksi muutama kerta oman rytmisi mukaan. Kiinnita huo-
miota siihen pieneen taukoon, joka on siséan- ja uloshengityksen
valissa.

Hengita nyt rauhallisemmin. Vaikka ajatuksesi lahtisivat harhaile-
maan, ohjaa ne lempeasti takaisin hengitykseen.

Voit toistaa mielessasi seuraavia lauseita:
"Hengitan sisdan Jumalan rakkautta."
"Olen lasnéa tassa hetkessa. Tama hetki on ainutkertainen.”

"Olen Jumalan edessa omana itsenani."

Harjoituksen jalkeen voitte kayda lapi, milta se tuntui. Voit myds muistuttaa, etta
tama harjoitus on helppo toteuttaa arjen askareiden lomassa, nukahtamisen
apuna tai vaikkapa jannittyneenda rauhoittumiseen.
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Tietoinen havainnointi

Kesto riippuu havaintojen maarasta

Harjoitus kannattaa tehda ilman kenkia. Ohjatessasi ryhmaa voit soveltaa teks-
tia siihen ymparistoon sopivaksi, missa olette. Ennen harjoitusta voit laittaa
kaikkien nahtaville esim. kynttilan ja ristin.

Ota hyva asento istuen. Pida selka suorana ja anna kasien, hartioi-
den ja kasvojen rentoutua. Laita silméat rennosti kiinni.

Hengitd muutama kerta syvaan ja kuuntele hengitystasi. Kuuntele,
mita muita &ania kuuluu. Kuuletko kellon tikityksen / ohiajavat autot
/ ilmastointilaitteen hurinan?

Havainnoi nyt, milta tuolisi tuntuu. Tuntuuko se kovalta vai pehme-
alta? Milta lattia tuntuu jalkojesi alla? Tuntuuko se kylmalta? Tun-
netko maton jalkojesi alla?

Tuo ajatuksesi takaisin omaan hengitykseesi. Avaa hiljalleen silma-
Si.

Kynttila: Katso poydéalla olevaa kynttilaa. Lepattaako se ilmavir-
tausten mukana vai pysyyko se paikallaan? Kynttilan liekki voittaa
pimeyden voimat.

Risti: Katso edessa / seinalla olevaa ristia. Ristissd on Jumalan
lahja ja voima (1. Kor. 1:18).

Krusifiksi: Katso edessa / seinalla olevaa krusifiksia, ristiinnaulittua
Kristusta. Jumala antoi ainoan poikansa meidan tahtemme, ja tas-
sakin hetkessa saamme nauttia Jumalan rakkaudesta.

Taulu: Katso seindlla olevaa taulua ja siind nékyvia vareja. Miten
erilaisia savyja Jumala onkaan maailmaan luonut.

Ikkuna: Katso ulos ikkunasta. Jumala on luonut taivaan ja maan.
Luonnossa voit ndhda Hanen kadenjalkensa.

Katso vieressasi olevia ihmisia. Me olemme kaikki Jumalan lapsia.
Han nakee meidan sisimpadmme ja tietaa, mita ajattelemme talla-
kin hetkell&.
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Tietoinen syéminen

Jokaiselle osallistujalle tarjotaan esim. keksi, rusina tai hedelmaa. Tekstia voi
soveltaa tarjottavan mukaan. Tarjottavaa annettaessa kannattaa sanoa, ettei
saa syodda viela. Jata harjoitusta ohjatessasi riittdvasti aikaa havainnointiin.

Yksi rusina saattaa kuulostaa pieneltd maaralta, koska rusinoita syédaan yleen-
sa kerralla enemman. ldeana onkin se, ettd tdssa harjoituksessa pysaytetaan
automaattinen sydminen ja keskitytaan tietoisesti havainnoimaan ruokaa eri
aistein.

Katsele kadessasi olevaa keksia tarkkaan joka puolelta. Tutki sen
vareja ja muotoa. Miltd sen pinta tuntuu?

Nuuhkaise keksia. Milta se tuoksuu?

Ota pieni pala suuhusi. Pureskele palaa hitaasti. Miten maku muut-
tuu pureskellessasi palasta?

Sy0 keksi pala kerrallaan loppuun, hitaasti ja nauttien. Jumala on
luonut maailman, joka on tadynna erilaisia tuoksuja ja makuja. Han
on myds antanut meille aistit, joilla voimme havainnoida ymparoi-
vaa maailmaa ja nauttia siitd tdssa ja nyt.
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Istumameditaatio

Kesto 10-15 minuuttia

Ryhmasta riippuen voit alkuohjeitten jalkeen joko antaa kaikkien keskittya itse-
naisesti tai valilla muistutella rauhallisesta hengityksesta ja ajatusten palautta-
misesta.

Ota hyva, ryhdikas istuma-asento lattialla tai tuolilla. Silmat voi pi-
taa auki tai kiinni. Keskita ajatukset rauhalliseen hengittdmiseen.
Kun ajatukset lahtevat harhailemaan, tuo ne lempeasti takaisin
hengitykseen. Nauti tasta hetkesta.

Kavelymeditaatio

Kesto 10-20 minuuttia

Osallistujat voivat aluksi menna seisomaan suureen ympyraan. Liian pieni ym-
pyra yhdistettyna nopeaan vauhtiin aiheuttaa todennékdisesti huimausta.

Lahde kavelemaan hiljalleen ympyraa. Tunnustele, milta lattia tun-
tuu jalkojesi alla. Keskita ajatuksesi jalkojesi liikkeisiin, nostoon ja
laskuun. Ajattele liikkeen vaikutusta koko vartaloosi. Nauti tasté ka-
velyhetkesta. Jokaisella askeleella tunnet rauhallisuuden lisdanty-
van sisallasi.

Voit kavella tietoisesti kaduilla tai metsassa, kotona tai téissa. Vapaamuotoista
kavelymeditaatiota voit harrastaa missa tahansa. Talloin vain keskitat ajatuksesi
liikkeisiisi ja tdhan hetkeen.

Voit kokeilla myds seisomameditaatiota istuma- ja kavelymeditaation tavoin.
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Raamattumeditaatio

Kesto noin 15 minuuttia

Raamattumeditaatiossa voi hyédyntaa esimerkiksi tdaman oppaan tekstit-osiosta
|6ytyvia raamatunkohtia. Mietiskeltavéaksi sopii tietysti jokin muukin osuus Raa-
matusta.

Annan teille ensiksi ohjeet, joiden avulla voitte valmistautua 15 mi-
nuutin pituiseen raamattumeditaatioon. Ota hyva istuma-asento. Is-
tu selka suorana, ala nojaa tuolin selkdnojaan. Anna hartioiden ren-
toutua ja pida paalaki kohti kattoa. Pida jalkapohjat rennosti kiinni
lattiassa. Anna k&sien laskeutua jalkojen paalle kevyesti.

Paasta mielesi rentoutumaan ja olemaan valpas yhta aikaa. Muista
hengittéda rauhallisesti sisdan ja ulos. Vaikka ajatuksesi harhailevat-
kin valilla muualla, palauta ne takaisin tdhan hetkeen. Pyri olemaan
lasna tassa ja nyt. Kuuntele, mitd Jumala haluaa sinulle sanoa talla
raamatunkohdalla.

Luen nyt kohdan Raamatusta kahteen kertaan. limoitan teille, kun
15 minuuttia on kulunut.

Taman jalkeen voit lukea ddneen Raamatusta haluamasi tekstin. Tekstin luke-
minen kahdesti helpottaa kuulijoita muistamaan sen paremmin. Noin 15 minuu-
tin hiljaisuuden jalkeen voit esimerkiksi kilistda kelloa meditaation paattymisen
merkiksi.
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Liikeharjoitus

Kesto noin 5 minuuttia

Liikeharjoitus on vaivaton tietoisen lasnaolon harjoitus, koska sen aikana on
helppo keskittya pelkastaan liikkeeseen. Harjoituksen voi tehda istuen tai seis-
ten.

Seiso vakaasti lattialla tai istu tuolilla selk&é suorana. Pida kadet ren-
toina kylkia vasten. Silmat voit pitda auki tai kiinni. Hengita aluksi
muutaman kerran ja kiinnita huomiosi hengitykseesi.

Nosta toinen kasi todella hitaasti ylospéain vaakatasoon. Seuraa ko-
ko ajan, miltd tama sinusta tuntuu. Kun kasi on vaakatasossa, voit
pysahtya hetkeksi ja tunnustella oloasi.

Jatka hiljalleen kaden nostamista p&én ylapuolelle. Kun k&si on
suoraan yléspain, pysahdy jalleen aistimaan tuntemuksiasi.

Laske katesi alas yhta hitaasti kuin asken sen nostit. Kiinnita edel-
leen huomiosi erilaisiin tuntemuksiin, joita k&den liikkeesta nousee.

Voit toistaa harjoituksen myos toiselle kadelle. Harjoitusta voi soveltaa esimer-
kiksi jalkojen likkuttamiseen tai rauhalliseen tuolille istumiseen.
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Rentoutus

Erilaisia rentoutusharjoituksia on olemassa paljon. Voit esim. lainata kirjastosta
cd:n ja voitte ryhmassa kuunnella siltéa rentoutuksen.

Kesto 10-20 minuuttia

Hiljainen, rauhallinen paikka on paras rentoutukselle. Voit myos kayttaa tausta-
musiikkia. Tassa rentoutuksessa osallistujat voivat istua tai maata. Muista lukea
teksti rauhallisesti ja pitaa taukoja, jolloin osallistujat saavat syvennettya rentou-
tustaan.

Ota mukava asento ja sulje silméasi. Kuuntele omaa hengitystasi.
Hengitéd omassa tahdissasi. Mieti milta kehosi tuntuu, kun hengitat
sisdanpain. Huomaa, kuinka rintakehasi laajenee ja vatsasi koho-
aa. Miltd kehosi tuntuu ulospéin hengittaessasi? Jokaisella
uloshengityksella rentoudut enemman ja enemman.

Jos jannitys tai muu kehossasi tuntuva tunne kiinnittda huomiosi,
ala yrita arvostella tai muuttaa tunnettasi. Huomioi tunne ja palauta
sen jalkeen ajatuksesi hengitykseesi.

Kiinnitd huomiosi jalkoihisi. Tunne, kuinka painavalta jalkasi tuntu-
vat. Anna varpaiden, jalkaterien ja nilkkojen painautua lattiaa vas-
ten. Tunne pohkeiden ja polvien paino. Paasta reitesi ja pakarasi
rentoutumaan. Huomaa lantiosi paino.

Selkasi rentoutuu hiljalleen. Vatsasi ja rintakehasi tuntuvat aina
vain rennommilta ja raskaammilta. Jokaisella uloshengityksella har-
tiasi lihakset hellittavat ja lammon tunne leviaa kohti kasiasi. Anna
kasivarsien painautua alaspain pehmeasti. Tunne, kuinka ranteesi
pehmenevat ja sormesi rentoutuvat.

Anna rentouden tunteen edeta kaulan ja niskan kautta kohti paata-
si. Paasi tuntuu raskaalta. Tunne lammon tunteen etenevan ja ren-
touta leuka, posket ja otsa. Anna koko kehosi levata. Rentouden
tunteen levitessa voi paastaa irti jannityksesta ja nauttia tasta het-
kesta.

[kunnollinen tauko]

Kun sinusta tuntuu hyvalta, voit hiljalleen valmistautua herailemaan.
Voit liikkutella hieman sormiasi ja varpaitasi. Kuuntele kehoasi. Voit
kevyesti venyttelemalla ja ojentelemalla heréatella kehoasi. Avaa hil-
jalleen silmasi ja nouse rauhallisesti yl6s.
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Lahde: Jarvilehto, Soili & Kirsi, Raija 2009. Oman hyvinvoinnin lahteilla. Ohjaa-
jan kasikirja. Helsinki: Kuntoutussaatio, sosiaali- ja terveysministerio.

Tietoisuustaitoharjoitteluun on mahdollista lisata metaforia, joista voi kehittya
sisdisia vahvistavia mielleyhtymia, ankkureita.

Vuori on paljon kaytetty metafora. Harjoitus tehdaan yleensa istuen.

Harjoituksen jalkeen varataan aikaa palata reaaliaikaan ja voidaan venytella ja
likutella kehoa. Sen jalkeen kirjoitetaan tai keskustellaan vierustoverin kanssa
kokemuksesta. Yhteiskeskustelu kokemuksista vahvistaa omia kokemuksia.

Jos sinulle nyt on mahdollista, ota
mukava asento tuolillasi.

Sellainen asento, jossa voit levata
hiljaa mieluummin liikkumattomassa
asennossa kymmenen minuutin
ajan.

Tunnet kosketuksen tuolin istuin-
osaan niin, etta se muodostaa tur-
vallisen pohjan, jonka paalla lepaat,
ja josta muu ruumiisi voi kohota
jaykkana.

Alaselka, ristiselkd, ylaselka ja kaula
muodostavat yhtenaisen linjan.

Olkapaat putoavat alaspain rentoi-
na.

Katesi lepaavat rentoina molemmilla
puolilla kylkiasi ja kasivarret sylissa-
si tai reisiesi paalla.

Ja kun tunnet itsesi ja olosi muka-
vaksi, anna silmiesi sulkeutua kevy-
esti — kiinnita tarkkavaisuutesi hen-
gitykseen — tunnet jokaisen sisaan-
hengityksen ja uloshengityksen, vain
tarkkailet oma hengitystasi pyrkimat-
t& muuttamaan tai saatelemaa sita
milla&n tavalla antaen koko ruumiisi
olla hiljaa paikoillaan.

Istuessasi ndin tunnet asentosi ja
itsesi arvokkaaksi, vapautuneeksi,
kokonaiseksi — juuri talla hetkella.

Koko olemuksesi heijastaa tata eh-
jaé kokonaisuutta.

Ja pysytellen tassa tilassa kuvittele
mielesi silmin, niin hyvin kuin se on
mahdollista, korkea vuori, kaunein
vuori, jonka olet joskus nahnyt tai
pystyt kuvittelemaan.

Annat tdman kuvan viipya mielessa-
si antaen sen tulla vahitellen I&-
hemmaksi ja tarkemman huomiosi
kohteeksi.

Ja tarkastelet sen kokoa ja muotoa,
taivaisiin kohoavaa teravaa karkea,
sen jyrkkia tai loivia rinteita.

Kuinka vakaa, paikoillaan pysyva,
kuinka kaunis se on katsella kaukaa
ja lahelta.

Ehkéapa sinun vuoresi huipulla on
hieman lunta ja alempana nékyy
kasvustoa, puita ja pensaita.

Ehk&pa siella huipulla on yksi terava
karki ja useita matalampia karkia tai
tasanteita.

Olipa se muoto mika tahansa is-
tuessasi ja kuvitellessasi tata vuorta
voit tarkkailla kaikkia sen yksityis-
kohtia, tunnistaen kaikki sen ominai-
suudet.

Ja kun tunnet itsesi valmiiksi, voi
nahda vuoren siirtyvdn omaan ruu-
miiseesi niin etté sinun kehosi, joka



istuu tassa, ja mielesi silmissa siin-
tava vuori tulevat yhdeksi.

Istuessasi tdssa jaat vuoren massii-
visen koon, hiljaisuuden ja arvok-
kuuden. Siné tulet vuoreksi.

Vuoreksi, joka on tukevasti kiinni
maaperassa, kuten jalkasi ovat vah-
vasti kiinni alustaansa vasten.

Sinun paasi on vuoren terava huip-
pu, jota koko kehosi tukee.

Olkapaasi ja kasivartesi ovat vuoren
rinteitd, lantiosi ja jalkasi ovat sen
tukeva perusta, joka on maadoitet-
tuna tuoliin ja lattiaan.

Tuntiessasi lantiossasi ja selkaran-
gassa vuoren jyrkan kohoamisen
jokaisen hengityksen aikana — is-
tuessasi vakaasti — sinusta tulee yha
enemman hengittava vuori.

Olet taydellisesti se, joka olet, aja-
tusten ja sanojen tuolla puolen.

Keskittynyt, paikoilleen asettunut ja
juurtunut.

Istuessasi nain tietoisena siita, etta
aurinko pilkistaa pilvien raosta, valo
ja varjot vaihtelevat hetkesta toi-
seen, vuoren seindmien hiljaisuu-
dessa.

Paiva muuttuu yoksi ja yo paivaksi.

Tahdet, kuu ja aurinko loistavat vuo-
rollaan vuoren ymparilla.

Vuoren pysyessa vakaasti paikoil-
laan, tuntien hetki hetkelta kaikki
muutokset se pysyy kuitenkin kaiken
aikaa samana.

Kun vuodenajat vaihtuvat, ja saatila
vaihtelee hetkesta toiseen, paiva
paivalta, jaljelle jaa vain rauhalli-
suus, rauhallisuus, joka vaistaa
kaikki nAmé& muutokset.

Kesalla vuorella ei ole lunta kuin sen
korkeimmalla kohdalla.
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Syksylla sen rinteilld on miljoonia
kirkkaita vareja.

Syksylla vuori on kaariytynyt valkoi-
seen lumeen ja jdékuoreen.

Jokaisena vuodenaikana paksu pil-
vipeite verhoaa sen huiput ja rinteet
sumu, pisaroiva sade.

Ihmiset tulevat ja ihailevat, kuinka
kaunis vuori onkaan.

Se ei hairitse vuorta mitenkaan sen
keskittyessa omaan keskeiseen it-
seensa.

Pilvet tulevat ja pilvet haihtuvat.

Vierailijat tulevat ja vierailijat poistu-
vat.

Vuoren massiivisuus ja kauneus ei
muutu vahaakaan, pitavatpa inmiset
siité vai eivat, olipa saatila mika ta-
hansa.

Olipa vuori sitten pilvien peittama,
nakyvissa tai piilossa, paivalla tai
yolla, se lepaa paikoillaan ja on oma
itsensa.

Aika ajoin rajut myrskyt raivoavat
sen ymparilla, lumi ja sade ja tuuli
sinkoilevat sen ymparilla uskomat-
tomalla voimalla.

Vuori pysyy paikoillaan.

Kevat tulee, linnut laulavat, kukat
puhkeavat kukkaan, purot solisevat
lumen sulaessa.

Vuori jatkaa vakaata olemassaolo-
aan, mikaan ei saa sita likkumaan,
tapahtuipa sen pinnalla mita tahan-
sa.

Ja samalla tavalla me, jotka istum-
me ja mietiskelemme, voimme ko-
kea vuoren omassa kehossamme,
saman vakauden ja hiljaisuuden,
mit& tahansa tapahtuukaan omassa
elaméssamme sekunnista toiseen,
tunnista toiseen, vuodesta toiseen.



Elaméassamme, mietiskelyssamme
tunnemme joka hetki luonnon pienet
ja suuret muutokset, mielen yllyk-
keet.

Tunnemme valoisia ja synkeité het-
kig, vaistoamme jannitteita ja myrs-
kyja ulkomaailmassa ja omassa
mielessamme ja ruumiissamme,
sieddmme pimeytta, siedamme kivu-
liaisuutta, kuten myds ilon hetkia.

Ja vaikka kokemuksemme muuttuu
— hetki hetkelta — samaistumalla
vuoreen mietiskelyharjoituksen yh-
teydessa voimme yhdistaa sen voi-
man ja vakauden ja liitté& sen
omaan voimaamme ja vakauteem-
me.

Sen antama voima tukee sita voi-
maa, joka on katkettyna meihin, ja
kaantaa jokaisen hetken keskitty-
neeksi mielenhallinnaksi.

Se auttaa meita nakemaan kaikki
ajatuksemme ja tunteemme, meita
vaivaavat pakkomielteet, tunne-
myrskymme ja kriisitilanteemme,
koska kaikki mika vaivaa meit&, on
samaa kuin saatilojen vaihtelu vuo-
ren ymparilla.

Vaikka koemme sen usein henkil6-
kohtaisena, sen ei tarvitse henkiloi-
tya kehenkaan.

Meidan ei tarvitse yrittaa olla ajatte-
lematta mitddn myrskyja, joita koh-

taamme vaan voimme hyvéksyéa ne,
tuntea ne, olivatpa ne mita tahansa,
antaen niiden tulla tietoisuuteemme.

Opimme tuntemaan hiljaisuuden
syvemmalla tavalla ja meissa asu-
van viisauden.

Vuori opettaa meille tamén ja paljon
enemmankin, jos kuuntelemme sita.

Jos tunnet jotakin siitd vakaudesta
istuessasi nyt taalla, on hyodyllista,
etta kaytat sita aika ajoin, mietiske-
lysi yhteydessa muistuttamaan siita,
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mit& merkitsee istua keskittyneena,
rauhallisena, — tassa ja nyt — vapau-
tuneena hiljaisuudessa.

Ja voi jatkaa tata keskittyneisyyden
tilaa vapaasti omassa rauhassasi
niin pitkaan kuin haluat ja palata
siihen niin usein kuin tunnet tarvit-
sevasi.

[Lahde: Mountain — exercise by
Zinn-Kabat, suomeksi muotoillut
Juhani Laakso]



Tekstit

Rukous

Taivaan Isa. Kiitos Sinulle tasta paivasta. Kiitos Sinulle tasta hetkesta. Kiitos
Sinulle kaikista naista ihmisistd, joiden kanssa saan olla tdssa ja nyt. Kiitos, etta
0in ja paivin saamme kaantya puoleesi. Sinun edessasi saamme olla ja elda.

Pyydan Sinua, Jumalani, johdattamaan minua elamani tiell&, pitkin Sinun polku-
asi. Sina naet sisimpaani ja tiedat ajatukseni. Auta minua hyvaksymaan kaikki
erilaiset tunteet ja ajatukset, joita mieleeni tulee. Auta minua paastamaan irti
ajatuksista, jotka johdattavat minua vaaraan suuntaan. Anna rakkautesi tayttaa
sydameni ja mieleni.

Psalmi 62:2-3, 6-9

Jumalan edessa mieleni hiljenee, han antaa minulle avun.

Han on kallio, h&n on minun pelastukseni, han on linnani, min& en horju.
Hiljene, sieluni, Jumalan edesséa! Han antaa minulle toivon.

Han on kallio, h&n on minun pelastukseni, han on linnani, min& en horju.
Jumalassa on pelastukseni ja kunniani. Han on luja kallio, h&nessé on turvani.

Luottakaa aina Jumalaan, tuokaa hanen eteensa kaikki mik& sydantanne pai-
naa!

Jumala on turvamme.

Psalmi 108:2-6

Jumala, sydameni on levollinen, mieleni on tyyni.

Mina tahdon laulaa ja soittaa!

Herda, harppu, herd, lyyra, mina tahdon herattdd aamuruskon!

Herra, mina ylistan sinua kansojen keskella, mina laulan kaikille kansoille sinun
kiitostasi.

Sinun armosi ulottuu yli taivaitten, sinun uskollisuutesi ylos pilviin.

Jumala, kohotkoon kunniasi yli taivaitten, kirkkautesi yli kaiken maan!
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Psalmi 121

Mina kohotan katseeni vuoria kohti. Mista saisin avun?

Min&d saan avun Herralta, hdnelta, joka on luonut taivaan ja maan.
Herra ei anna sinun jalkasi horjua, vasymatta han varjelee.

Ei han vasy, ei han nuku, han on Israelin turva.

H&an on suojaava varjo, han on vatrtijasi, han ei vaisty viereltasi.
Paivalla ei aurinko vahingoita sinua eika kuunvalo yolla.

Herra varjelee sinut kaikelta pahalta, han suojelee koko elamasi.

Herra varjelee kaikki sinun askeleesi, sinun lahtdsi ja tulosi nyt ja aina.

Psalmi 148

Ylistakaa Herraa, te jotka olette taivaassa, ylistakaa hanta korkeuksissa!
Ylistak&a hanta, te hanen enkelinsg, ylistakaa hanta, kaikki taivaan joukot!
Ylistakaa hanta, aurinko ja kuu, ylistakaa hanta, kirkkaat tahdet!

Ylistakaa hanta, korkeimmat taivaat ja taivaankantta kattavat vedet!
Ylistakoot nama kaikki Herran nimed, silla han on ne kaskyllaan luonut.
H&an pani ne paikoilleen ainiaaksi, han saati niille jarkkymattomat lait.

Ylistakaa Herraa, te jotka olette maan paalla, ylistakaa, syvyydet ja meren pe-
dot!

Ylistakaa, tuli ja rakeet, lumi ja usva, ylista, myrskytuuli,
hanen kaskylaisensa!

Ylistakaa, vuoret ja kukkulat, hedelmapuut ja setrit, villi-
pedot ja karja, maan matelijat ja taivaan linnut!

Ylistakada Herraa, kuninkaat ja kansat, ruhtinaat ja kaikki
maan mahtimiehet, nuorukaiset ja neidot, vanhat ja nuo-
ret!

Ylistakoot nama kaikki Herran nimead, silla hdnen nimen-
sa yksin on ylhainen, hanen mahtinsa ulottuu yli taivaan
ja maan.

Herra on antanut kansalleen uuden voiman. Hanta ylista-
vat kaikki h&nen palvelijansa, Israelin kansa, joka saa olla
lahella hanta. Halleluja!
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Saarn. 1:4-12
Sukupolvi menee, sukupolvi tulee, mutta maa pysyy ikuisesti.
Aurinko nousee, aurinko laskee, kiirehtii nousunsa sijoille ja nousee taas.

Tuuli menee eteldan ja kdantyy pohjoiseen, kiertaa kiertamistaan, ja samalle
kierrolleen tuuli palaa.

Kaikki joet laskevat mereen, mutta meri ei tayty, ja minne joet ovat laskeneet,
sinne ne yha edelleen laskevat.

Kaikki sanat uupuvat kesken, kukaan ei saa sanotuksi kaikkea.
Silm& ei saa nédkemisesta kyllaansa eika korva tayttaan kuulemisesta.

Mita on ollut, sitd on tulevinakin aikoina, mitd on tapahtunut, sita tapahtuu edel-
leen: ei ole mitaan uutta auringon alla.

Vaikka jostakin sanottaisiin: katso, tama on uutta, on sitakin ollut jo muinoin,
kauan ennen meita.

Menneista ei jaa muistoa, eika jaa tulevistakaan -- mennyt on unohdettu, ja tu-
levakin unohdetaan kerran.

Saarn. 3:1-8, 12-15

Kaikella on maarahetkensa, aikansa joka asialla taivaan alla.

Aika on syntya ja aika kuolla, aika on istuttaa ja aika repia maasta,
aika surmata ja aika parantaa, aika on purkaa ja aika rakentaa,

aika itkea ja aika nauraa, aika on valittaa ja aika tanssia,

aika heitella kivia ja aika ne kerété, aika on syleilla ja aika olla erossa,
aika etsia ja aika kadottaa, aika on sailyttaa ja aika viskata menemaan,
aika repaista rikki ja aika ommella yhteen, aika olla vaiti ja aika puhua,
aika rakastaa ja aika vihata, aika on sodalla ja aikansa rauhalla.

Min& oivalsin, ettei ihmisella ole muuta onnea kuin iloita ja nauttia elamén hy-
vyydesta.

Mutta Jumalan lahja on sekin, ettd ihminen saa vaivannakonsa keskella sy6da
ja juoda ja nauttia elaman antimista.

Min& oivalsin, etta kaikki, mink& Jumala tekee, pysyy ikuisesti.
Siihen ei ole lisaamista eika siitd vahentamista.
Mita nyt on, sité on ollut ennenkin, ja mita vastedes on, sitdkin on ollut ennen.

Jumala tuo esiin sen, mink& aika on vienyt.



Musiikki

Virsikirja:

125 Kosketa minua, Henki

135 Jumala loi auringon, kuun

207 Arkana nyt olen tullut

338 Paiva vain ja hetki kerrallansa

408 Joutukaa, sielut, on aikamme kallis
416 Nyt on aika kiitoksen (sakeistot 1-2, 6-7)
429 Ylitse kaikkien rajojen

498 Nyt kulkee halki korpimaan

499 Jumalan kammenella

503 Taivaan Isa suojan antaa

547 Joka aamu on armo uus

Aamulaulu (sdv. & san. Jaakko Loytty)
Askeleet (sav. & san. Pekka Simojoki)
Elama on nyt (sav. Pekka Simojoki, san. Anna-Mari Kaskinen)

En osaa kasvaa kukkien lailla (Liekit-musikaalista, sav. Pekka Simojoki, san.
Anna-Mari Kaskinen)

Kahden maan kansalainen (sdv. & san. Pekka Simojoki)

Mustarastas : Elaméa on tassa

Pyhiinvaeltajan laulu (sdv. & san. Pekka Simojoki)

Ruohonkorren lailla (sav. Petri Laaksonen, san. Anna-Mari Kaskinen)

Sinun varaasi kaiken laitan (sav. Petri Laaksonen, san. Anna-Mari Kaskinen)

Ylitse merten (sav. & san. Pekka Simojoki)

Taizé-musiikki
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Lahteet

Opinnaytetydssa olevien lahteiden liséksi:

Hiljaisuuden ystavat 2013. Verkkoretriitti. Sunnuntai: Raamattumeditaatio. Vii-
tattu 22.2.2014. http://verkkoretriitti.hiljaisuudenystavat.fi/adventin-

verkkoretriitti/sunnuntai-raamattumeditaatio/



