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1 Pilottihankkeesta opinndytetyon aiheeksi

Opinndytetyon aiheena on Laukaan vankilan vankien kokemukset Mindful-
ness -menetelmiin kuuluvan joogamenetelman kaytosta, seka sen vaikutuk-

sista hyvinvointiin.

Loysimme aiheen, kun olimme opintokadynnilla Laukaan vankilassa huhti-
kuun 4. paiva 2013 ja talloin vankilan sosiaalityontekija esitteli mahdollisia
opinndytetoiden aiheita. Kiinnostuimme aiheesta, koska Laukaan vankilassa
toimii pilottina Mindfulness —menetelmiin kuuluvan joogamenetelman kayt-
toonottaminen, jonka tavoitteena on vahvistaa psyykkisen hyvinvoinnin pe-
rustana olevia tietoisuustaitoja. Joogamenetelma on otettu vankilassa kayt-

toon syyskuussa 2012 ja aiheesta ei aikaisemmin ole tehty opinndytetyota.

1.1 Mindfulness Joogan historia vankilassa

Alkuperaa on hankala 16ytaa, mutta maailmalla Mindfulness Jooga on loyta-
nyt tiensa vankiloihin 1980-luvun loppupuolella. Usein Mindfulness Joogaa
tarjoava taho on voittoa tavoittelematon jarjesto. Britanniassa menetelma on
otettu kdyttoon ensimmaisien joukossa. Sielld kaikki sai alkunsa, kun vuonna
1986 tutkija Ann Wetherall tyoskenteli erdan tutkimuskeskuksen hengellista
tietoa tutkivassa hankkeessa, minka tavoitteena oli tutkia nimenomaan koke-
muksia hengellisyydesta. Tutkimuksissa oli mukana vankeja, jotka kirjoittivat

siitd mita heille on tapahtunut. (History 2010.)

Tutkimukset osoittivat, ettei vankien hengellinen nalka saa vastinetta. Han
ajatteli tuolloin, ettd mikali vangeille esiteltdisiin meditaatio ja jooga, he oppi-
sivat kokemaan itsensa eri tavoin ja saisivat tukea omiin pyrkimyksiinsa.

Tuosta syystd vuonna 1988 Ann Wetherall perusti Prison Phoenix Trust (PPT)



jarjeston. Jarjesto on saanut useita kunniamainintoja uraauurtavasta tydstaan,

ja toimii edelleen pitkalti lahjoitusten varassa. (Mt. 2010.)

Ensimmadiset joogatunnit vankilaan tata kautta saatiin vuonna 1989, seka van-
kien, ettd henkilokunnan keskuuteen. Télla hetkelld jarjesto tukee hyvin kat-

tavasti Britanniassa, Irlannissa ja Skotlannissa tarjottavia tunteja. (Mt. 2010.)

1.2 Mindfulness Jooga Laukaan vankilassa

Psykologi aloitti joogaharjoitukset Laukaan naisvangeille syksylla 2012 sen
jalkeen, kun han oli tehnyt kyselyn naisosastolla siitd, ovatko he kiinnostunei-
ta harjoituslajista. Kun kiinnostusta ilmeni, han ryhtyi toimeen. Naisvankien
viikoittaisia joogatunteja on ohjattu runsaan puolentoista vuoden ajan. Mies-
vangeille on ajoittain ohjattu lyhyempia joogajaksoja tammikuusta 2013 lahti-

en. (Koikkalainen 2014.)

Tietoinen hyvaksyva lasndolo, Mindfulness, on psyykkisen hyvinvoinnin pe-
rusta ja Mindfulness on psykologiatieteen valtavirtaa. Psykologin tehtavana
on tuottaa palveluja psyykkisen hyvinvoinnin edistamiseksi ja silld tavalla
kehittaa vankilassa tehtavaa kuntoutustyota. Tama on perustana sille, etta
psykologi on tuonut Mindfulness -menetelman Laukaan vankilaan toiminnal-
listen harjoitusten muodossa, jooga ja meditaatio ovat toiminnallisia harjoi-
tuksia. Tietoisuus- ja itsesadtelytaitoja voi oppia ja kehittad pitkdjanteisen har-

joittelun kautta. (Mt. 2014.)



2 Mindfulness menetelman historia

Mindfulness menetelmén alkuperaiset juuret ovat itimaisessa filosofiassa.
Menetelma pohjautuu buddhalaisuuden neljaan jaloon totuuteen, kasitykseen
siitd, etta kaikki inhimilliset olennot kokevat maailman tietylla tavalla. Ita-
maissa tietoisen lasndolon meditaatiota on harjoitettu jo noin 2500 vuoden

ajan. (Silverton 2013, 12-13.)

Mindfulness menetelman, eli lansimaalaisen tietoisen lasndolon menetelman
kehitti 1970-luvulla, Buddhalaista meditaatiota tuolloin itse harrastanut, mole-
kyylibiologi Jon Kabat-Zinn. Menetelma pohjautuu samoihin ajatuksiin, mutta
halutaan irrottaa uskonnollisuudesta. Mindfulnessista puhuttaessa on Kabat-
Zinnin mukaan tarkead korostaa, ettd kyse on universaalista, ei-
uskonnollisesta menetelmasta. Alun perin, vuonna 1970, Jon Kabat-Zinn ke-
hitti kahdeksan viikkoa kestavan tietoisen lasndolon ohjelman rentoutukseen
ja stressinhallintaan. Myohemmin menetelmalle annettiin nimi Mindfulness
Based Stress Reduction, MBSR. Vuonna 1979 hdanen menetelmdéansa tarjottiin
Massachusettsin yliopiston Worcester Medical Centerin potilaille, joille oli
kokeiltu tuloksetta kaikkia hoitomenetelmia hyvin erilaisiin kroonisiin saira-
uksiin. MBSR oli menetelma mika ei poikkeuksellisesti klinikalla sisaltanyt
mitaan hoitoja tai temppuja potilaiden hyvéksi. Tarkoituksena oli yksinkertai-
sesti antaa potilaille tyokaluja kohdata omien hankalien tilanteiden yksityis-
kohtia, reflektoida omia ajatuksiaan, kdytosmallejaan ja suhtautumistaan asi-

oihin. (Mts. 7-14.)

Kabat-Zinnin mukaan menetelman lapilyonnin haastavuutena oli monien lan-
simaalaisten ihmisten kasitykset siitd, ettd emme itse voi vaikuttaa fyysisiin tai
mentaalisiin ongelmiimme. Meilld on tapana odottaa, ettd joku ladketieteelli-

nen ratkaisu parantaa vaivamme. Neurotieteellisistd tutkimuksista osa on kui-



tenkin keskittynyt taysin tutkimaan vain ja ainoastaan Mindfulnessia ja Psy-
kologi-lehden mukaan MBSR menetelmasta valmistuu noin 40 tutkimusta
vuodessa. Tulokset tutkimuksista ovat osoittaneet menetelman hyodylliseksi.
Keholla ja mielelld voidaan tutkimustenkin kautta todeta olevan yhteys toi-

siinsa. (Brusin 2013, 22-23; Silverton 2013, 23.)

Silvertonin (2013, 22) mukaan vuonna 2003 Kabat-Zinn ja hanen kollegansa
Richard Davidson saivat muun muassa selville, etta kahdeksan viikkoisessa
valmennuksessa olleiden henkildiden etuotsalohkon kuoren aktiivisuudessa
oli merkittdvid muutoksia. Aivojen aktiivisuuden muutokset viittasivat lisaan-
tyneeseen kykyyn ajatella positiivisesti ja tasapainoisesti. Tiettyjen aivojen
alueiden muutokset vaikuttivat myos immuunipuolustukseen. (Silverton

2013, 22.)

Kliiniset tutkimukset taas osoittavat tietoisuusharjoitusten vaikuttavan uni-
hairididen, masennuksen, syomishairididen, pelkojen ja riippuvaisuuksien
hoidoissa. Vaikutuksia saavutetaan jo muutamassa viikossa aktiivisella har-
joittamisella. Kognitiivisen tason vaikutuksia ndhdaan havaintokyvyssa,
muistissa, empatiassa, luovuudessa seka neuroottisuudessa. (Brusin 2013, 22—

23.)

3 Jooga

Jooga on intialainen, tuhansia vuosia vanha tapa vahvistaa ihmista ja se tarjo-
aa ihmiselle mahdollisuuden hengahtaa ja pysahtya arjessa. Jooga on ei-
uskonnollinen menetelma. Harjoitteen tavoite yleisella tasolla on vahvistaa
ihmista fyysisesti sekd henkisesti. Jooga perustuu ajatukseen, ettd maailma

mielletadn taistelukentaksi, jossa ihmisen on etiikan ja moraalin lisdksi kunni-



oitettava yhteiskunnan “normeja”. Ihmisen tulee kasvaa ja vahvistua, jotta
hyva ja jalo oleminen sailyisi itsemme ja ymparoivan maailman kanssa. Joo-
gaharjoitus opettaa inhimillisyytta ja tata kautta ihminen saa tyokaluja raken-
taa harmonisempaa yhteiskuntaa omalla panoksellaan. Joogan tarkoitus, niin
kuin Mindfulnessinkin, on opettaa lasndoloa ja tietoisuutta. Ndiden kautta
ihminen saa kdyttoonsa tyokaluja saavuttaakseen onnen ja ilon. (Nordberg

2008, 9-10.)

Joogaa harjoittaessaan, ihmisen ei tarvitse syoda tiettyja ruokia tai ylipaataan
olla tietynlainen. Ainoa mita ihminen tarvitsee saavuttaakseen vaikutukset, on

sitoutua sadannolliseen joogaan harjoittamiseen. (Mts. 13.)

3.1 Hathajooga

Hathajooga on joogan alkulahde, jonka juuret ovat keskiaikaisessa intialaises-
sa filosofiassa. Hathajooga on klassinen ja ensimmainen joogasuuntaus missa
alettiin ottaa fyysinen keho eli fyysiset harjoitteet, asanat, mukaan meditaati-
on lisdksi. Lahtokohdat tulevat ajatuksesta, ettd ihminen oppii hallitsemaan
mielensa kehon vahvistumisen jalkeen paremmin. Sana "hatha’” tarkoittaakin

voimakasta. (Nordberg 2008, 17-18.)

Hathajoogassa mieli ja keho siis yhdistyvat ja tukevat toisiaan vahvasti. Har-
joite koostuu asanoista eli asentoharjoituksista, pranayamoista eli hengitys-
harjoituksista, lopuksi viela raj asanoista eli meditaatioharjoituksista. (Mts.

18.)



3.2 Yin jooga

Yin joogan tarkoitus on vaikuttaa sidekudoksiin, joita on joka puolella kehoa
ja erityisen paljon nivelten ymparilla. Tehtavana niilla on kirjaimellisesti pitaa
keho kasassa. Sidekudokset eivat veny lyhytkestoisissa venytyksissd, vaan
avaaminen vaatii pitkakestoisia, 3-5 minuutin mittaisia venytyksia. Yin joo-
gassa asanat tapahtuvat rauhallisina ja useimmiten lattiatasossa. Asennoissa
ei ole tarkoitus menna omaan maksimivenytykseen, vaan olla rentoutuneena
erilaisissa, istualtaan tai makuulta tehtdvissa asennoissa minimissaan 3 mi-
nuuttia kerrallaan, keskittyen hengitykseen, jolloin sidekudosten avautumi-
nen padsee pikkuhiljaa tapahtumaan painovoiman avulla. Vaikutukset ulot-
tuvat sidekudosten lisdksi lihaskalvoihin, nivelsiteisiin ja jopa niveliin. Kehos-
sa olevista ongelmista on tarkedd kertoa ohjaajalle, jotta han voi auttaa anta-

malla apuvalineita venytyksiin, tai vaihtoehtoisen liikkeen. (Yin-Jooga 2014.)

Koikkalaisen (2013a) mukaan Yin jooga rentouttaa, rauhoittaa, virkistaa, aut-
taa lamaannuttamaan ahdistuneisuutta, pelkoja, jannitystd, paniikkitunte-
muksia, edistda kehon liikkuvuutta, hyvinvointia, aineenvaihduntaa ja myos
luonnollista unta. Yin jooga kdynnistaa mielessa ja kehossa rentoutumisvaih-
teen ja poistaa stressid. Harjoitus vahvistaa kykya elaa tassa ja nyt. (Koikka-

lainen 2013a.)

4 Mielen ja kehon yhteys

Lansimaisen uskomuksen mukaan keho ja mieli miellettaan mieluummin eril-
lisiksi, kuin yhtenaiseksi kokonaisuudeksi. Tama nakyy muun muassa eri-
koisaloina ladketieteessa. On paljon ladkareitd, joilla on spesifid osaamista yh-

desta kehon alueesta. Lansimaissa kehon ja mielen yhteyteen on itse asiassa
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keskitytty todella vahan. Kuitenkin lahtokohtaisen ajatuksen tulisi olla se, etta

ihminen on kokonaisuus. (Silverton 2013, 24.)

Ihminen on kehon ja mielen yhteistulos. Keho ei tule toimeen ilman mielta ja
mieli ei tule toimeen ilman kehoa. Tasapainon saavuttamiseksi elamassa tulee
oppia tunnistamaan kehon viestit, koska keho ottaa kantaakseen mielen tor-
jumat tunteet, halusimme sita tai emme. Kehon ja mielen ristiriitatilanteissa

on ihminen vaarassa sairastua. (Hurme & Lappalainen 2000, 107.)

Mielen ohjailussa on hyva apu tieto kehon osien ja tunnetilojen vélisestd yh-
teydestd. Keho kertoo asennon ja toiminnan kielelld ihmisen mielialasta. Tie-
toisuuden suuntaaminen hetkellisesti kehon asentoon ja toimintaan auttaa
huomaamaan millaisen muutoksen tarvitset, ndin keho auttaa muutoksen
kdaynnistymisessa. Havaitsemalla jonkin kehon osista jannittyneen tai voimat-
tomana painuneen kasaan, voit yksinkertaisesti korjata asentoa. Kehon muut-

tuessa my0s mieli muuttuu. (Mts. 116.)

Asiat eivat aina kuitenkaan suju ndin helposti. Jannityksen kerryttya pitkaan
ja traumaattisissa olosuhteissa, ei kehon vapaasti ja tietoisesti ohjaaminen ole
mahdollista. Keho valttaa tiedostamattomasti joitakin asentoja ja liikkeita, jot-
ka kuitenkin olisivat rentouden kannalta hyvéaksi. Tallin ihminen on raken-
tanut itselleen panssarin, jolla han suojaa kehoa ja mieltd mutta samalla pans-
sari my0s kahlitsee vapautta ja eloisuutta. Kehon panssarin voi l0ytaa ja va-
pauttaa sen kahleista. Toisinaan monipuolinen liikunta voi riittaa palautta-
maan kehon normaalin toimintavalmiuden. Joskus kuitenkin on viisaampaa
hankkiutua késittelyyn, jossa tarkoituksena on nimenomaan kehon vapautta-
minen virheasennoista ja lukoista. Itsekin voi tehda paljon: etsid lukkiutumia
ja kipualueita omasta kehostaan seka hieroa niitd lempedsti mutta paattavai-

sesti. (Mts. 117.)
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Keho muistaa kokemansa tuskalliset tapahtumat. Traumaattiset muistot mie-
len ja kehon kivusta ovat tallentuneet lihas- ja jannemuistiin. Ne ovat kuiten-
kin yleensa tiedostamattomia, koska keho on eristanyt itsensa kivusta. Tama
johtuu siitd, ettd kun trauma syntyi, alkoivat kipualueen lihakset ja muut ku-
dokset toimia vain sen verran kuin niiden oli valttamatonta toimia. Tallainen
lihasten ja muiden kudosten toiminnasta pidattaytyminen muuttaa kehon
luonnollista rakennetta niin, etta kivuntunne héaviaa ja kipu unohtuu. Kivun
unohtumisella on kova hinta, syntyy kehon panssari, joka estda ihmista ko-
kemasta elaman lapsen herkkyydella ja valittomyydella. Kehon vapauttami-
nen tdsta panssarista vaatii rohkeutta kohdata patoutuneet traumat ja antaa

niiden menna. (Mts. 117-118.)

4.1 Tietoisen lasnaolon edut

Menetelman kautta voi oppia kohdistamaan huomionsa asioihin oman valin-
tansa mukaan. Ihminen saa valmiuksia kasitelld yllattaviakin muutoksia tai
ongelmia. Asioihin voi oppia reagoimaan viisaasti, eikd aina selkadytimella.
Valinnanvaran tunne mielessa lisddntyy ja riippuvaisuus muista vahenee.
Harjoituksen ydin on havainnoida kaikkia kokemuksia, my0s vaikeita. Kyse
on tunteiden sallimisesta. Taman kautta 10ytyy oppi tunnistamaan miten asiat
liittyvat toisiinsa. Samalla voi oppia normeista ja opituista kaavoista pois.
Itsestaan valittdminen on suuri osa tietoista lasndoloa. Ihminen oppii pita-
madn itsestadn huolta, ja tekemddn valintoja sen mukaan, mika vahvistaa it-
sed. Valinnanvapaus ndakyy my6s mahdollisuutena karsia voimia vievat asiat

mielesta ja arjesta pois. (Silverton 2013, 29-32.)

Neurologiset tutkimukset osoittavat, ettd tietoinen lasndolo ei ole vain tek-
niikka, jolla hoidetaan sairasta mieltd. Tutkimukset viittaavat siihen, etta ih-

miselld on voima kytkea tietty vaihe mielessa paille, lasndolon voima. Thmi-
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nen voi nahda kuinka asiat ovat nyt. Tietoinen ldsndolo on siis vaihtoehto
elaméantavaksi, joka on kaikkien ulottuvilla. Menetelma on nykyaan hyvin
tunnettu ja suosittu yksityishenkildiden keskuudessa, kuitenkin my0s tyova-

lineend muun muassa terveydenhuollossa ja sosiaalitydssa toimivuutensa ta-

kia. (Mts. 12-14, 26-30.)

Oderberg -saation laakari ja psykoterapeutti Edda Gottschaldt sanoo Psykolo-
gi-lehdessa meditaation vaikutuksista olevan apua erityisesti terapiatydssa,
silloin kun kognitiivisella tasolla ei ehka muuten paasta eteenpdin. Tavoittee-
na on sisdisen joustavuuden lisddntymisen myo6td saavuttaa vakautta ja tata

kautta paasta purkamaan sairaaksi tekevid malleja. (Brusin 2013, 22-23.)

Mindfulnessia voi siis harjoittaa kuka vain mutta se ei valttamatta sovi kaikil-
le yksin harjoitettavaksi, koska kohdistuminen tapahtuu voimakkaasti koke-

muksiin eli my0s sen haastaviin puoliin. Silvertonin (2013, 7) mukaan on syy-
ta konsultoida laakaria tai omaa terapeuttia, mikali taustalla on isoja ongelmia

ja traumoja. (Silverton 2013, 7.)

4.2 Rentoutuminen

Ihmiselld on luonnollinen taito rentoutumiseen. Rentoutuminen on tila, jossa
lihasten jannitys vahenee, hengitys tasaantuu ja mieli rauhoittuu. Saannolli-
sesti harjoittelemalla ihminen voi vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa, koska tai-
dot elintoimintojen ja mielen rauhoittamiseen ovat olemassa. Rentoutumisesta
ei ole apua vain lihasten ja mielen kireyksien laukaisemisessa, vaan se auttaa
my0Os kerddamaan voimia ja helpottaa nukahtamista. (Katajainen, Liponen &

Litovaara 2003, 52.)
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Koska rentoutuminen on luonnollista, vaihtelee ihmisen tajunnan taso eri
vuorokaudenaikoina rentoutumisen, valvetilan, luonnollisen transsin ja uniti-
lan viélilla. Erilaiset rentoutumistekniikat ja mietiskelytaidot eivéat ole kotoisin
vain iddn suunnasta. Suomalainen kulttuuri pitaa sisalldan erilaisia tapoja hoi-
taa rentoutumalla omaa hyvinvointiaan. Téllaisia suomalaisia rentoutumista-
poja voivat olla esimerkiksi laiturilla onkiminen, jaalla pilkkiminen ja saunan

lauteilla istuminen. (Mts. 52.)

4.3 Palleahengityksen merkitys

Stressi kasaantuu kehoon jannityksend. Ahdistuneisuus ja stressi tekevat ih-
misen hengityksestd pinnallista, hyperventilaatio eli nopeaa. Hengitys tapah-
tuu talloin vain rintakehén yldosalla. Oikean hengitystekniikan avulla janni-
tyksista kuitenkin voi oppia paastamaan irti. Hengityksen avulla pystyy vai-
kuttamaan kehon tuntemuksiin ahdistuneisuuteen ja stressiin. Pallealihasta
hengityksessa apuna kayttden, hengitys saadaan syvemmaksi. Syva hengitta-
minen vaikuttaa kehoon ja mieleen rentouttavalla tavalla. Palleahengityksen,
syvan hengittamisen, avulla voi ehkdistd muun muassa paniikkikohtausten
riskid. Lisaksi aivot ja lihakset saavat enemman happea ja my06s keskittymis-

kyky paranee. (Nevalainen n.d.)

Palleahengitys tapahtuu vetamalla henkea hitaasti sisddn, keuhkojen pohjaan
asti pallealihaksen avulla. Oikeaoppisessa palleahengityksessa rintakeha nou-
see vain vahan mutta vatsan yldosa sen sijaan kohoaa, kun pallea laajenee.
Rentoutuminen tapahtuu, kun hengitys on tarpeeksi hidasta ja syvan sisdaan-
hengityksen jalkeen pysahtyy hetkeksi ennen uloshengitysta ja timan jalkeen

hengittaa hitaasti ulos niin, etta keuhkot tyhjenevat. (Mt. n.d.)
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Rentoutus- ja tarkkaavaisuusharjoituksissakin hengitys toimii ankkurina.
Hengitykseen ohjataan palauttamaan huomio, mikali ajatukset palaavat huo-
liin, turhautumisen tunnetta esiintyy tai keskittyminen vaikeutuu. (Rentoutus

osana eldmantapaa n.d.)

5 Elidmainhallinta vankilaymparistossa

Nykyisen vankeinhoidon keskeinen tavoite on vankien elaménhallinnan li-
saaminen. Tavoitteen taustalla on nakemys puutteellisista elamanhallinnan
taidoista. Herda kysymys, ovatko kaikkien vankien elamanhallinnan taidot
heikot ja mitd elaménhallinnalla tarkoitetaan. Abraham Maslow n (1971) ke-
hitteleman psykologisen tarvehierarkiateorian avulla voimme ldhted etsimaan
vastauksia kysymykseen. Psykologisen tarvehierarkiateorian ydin on siina,
ettd ensin taytyy tyydyttaa ihmiselld olevat perustarpeet, ennen kuin on mah-
dollista siirtya korkeampien tarpeiden tyydyttamiseen. Tarvehierarkian pe-
rustana ovat fysiologiset tarpeet, seuraavana turvallisuuden, suhteiden luomi-
sen ja rakkauden tarpeet. Niiden ylapuolella arvostuksen kaipuu ja huipulla
ovat dlylliset, eettiset, esteettiset ja itsensa toteuttamisen tarpeet. Teorian mu-
kaan tyydytetyt tarpeet muodostuvat ihmisen voimavaroiksi. Fysiologisten
tarpeiden, johon kuuluu perusterveyden ja turvallisuuden tunne, tayttyminen
vaikuttaa jaksamiseen, jolloin ihminen kykenee entistda enemman panosta-
maan myos sosiaalisiin suhteisiin. Voimia lisdd my0s hyvaksytyksi ja rakaste-
tuksi tulemisen kokemukset. Itsensa toteuttamisen kokemukset, seka tyossa
ettd vapaa-aikana, ovat nykyihmiselle hyvin tarkeita. Mikali perustarpeet jaa-
vat taytymatta, ei ole mahdollista rakentaa mydskaan sosiaalisia suhteita tay-
desti tai kokea toisten arvostusta. Tallainen vaikuttaa ihmisen itsetuntoon ja
hénen on vaikea 10ytaa merkitys elamalleen ja hallita sitad. (Kurki, Kurki-

Suutarinen & Taruvuori 2010, 61.)
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Kurki ja muut toteavat, ettd Keltinkangas-Jarvisen (1994) ja Kauppilan (1999)
mukaan elaménhallinnan maarittelylla tarkoitetaan juuri voimavaroja. Paa-
toksillaan, ratkaisuillaan ja toimenpiteillaan ihminen tuntee voivansa vaikut-
taa elamdansa ja ymparistoonsa seka han kykenee kohtaamaan vaikeita tilan-
teita elamassadn ja ehkdisemaan niiden mukanaan tuomia ahdistavia koke-

muksia. (Mts. 61-62.)

Itsetunnon ohella elaméanhallintaan liittyy autonomia. Vankilassa sisdisen au-
tonomian saavuttaminen on erityisen haasteellista, koska laitoksessa on paljon
sellaisia asioita ja toimintoja, jotka vaikeuttavat oman toiminnan saatelya: lai-
toksen paivarytmi sddtelee toimintaa ja vanki on riippuvainen henkilokunnas-
ta esimerkiksi halutessaan hoitaa asioitaan sosiaalitoimen kanssa tai yhtey-
denpidossa omaisiin. Vankilaympariston ollessa kyseessd, voidaan puhua opi-
tusta avuttomuudesta. Tama tarkoittaa sita, etta yksilo menettda motivaation
oman toimintansa sisdiseen ohjaamiseen, koska mahdollisuus vaikuttaa

omaan eldmaan ja tulevaisuuteen nayttavat hyvin vahaisilta. (Mts. 63.)

6 Kokonaiskuntoutuksen toteuttaminen

rangaistusaikana

Vankila on kova rankaisu ja turvatoimienjarjestelmad, se ei ole hyva paikka.
Vankilan tehtdavana on rankaisemisen lisdksi niin sanotusti puhdistaa yhteis-
kunnan sosiaalista kenttdd, taata kansalaisten turvallisuus ja toimia moraali-
sen jarjestyksen valittdjand. Vankiloiden tulisi kehittya niin, ettd ne olisivat
arkipaivan sosiokulttuurisia keskuksia ja vangeilla olisi todella mahdollisuus
kayttaa aikansa myonteisesti. Vankien tulisi saada tehda mielekasta tyota, he-

rattad eloon kauan sitten unohdettuja tapoja ja taitoja, 10ytaa itsestaan ja per-
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soonastaan uusia ulottuvuuksia sekd oppia uutta, uusia toita ja tehtavia.

(Kurki ym. 2010, 168.)

Vankilassa jarjestetaan erilaisia toimintoja, joiden tarkoituksena on edistaa
vangin sijoittumista yhteiskuntaan. Yhteiskuntaan sijoittumista ja valmiuksia

edistavat esimerkiksi ty0 ja koulutus. (Toiminnot 2013.)

Erilaisten toimintojen tarkoituksena on vahvistaa vankien valmiuksia rikok-
settomaan elamantapaan, yllapitaa tai parantaa ammattitaitoa ja osaamista
seka tyo- ja toimintakykyd ja tukea pdihteetontd elamantapaa. Toiminta suun-
nitellaan yhdessa vangin kanssa niin, ettd se on rangaistusajan suunnitelmaan
asetettujen tavoitteiden mukaista. Vaikka vankiloissa on monenlaisia kuntou-
tusohjelmia, kehittymisen tie on pitka. Jatkuvasti kaydaankin kiivasta keskus-

telua siitd, toimivatko ne vai eivat. (Toiminnot 2013; Kurki ym. 2010, 168-169.)

Ulkomaiden vankiloista saatujen, vankien kokemuksiin perustuvien tulosten
mukaan, jooga kehittdad pitkdjanteisyyttd, sitoutumista ja itsekuria, sisasyntyis-
ta motivaatiota, itseluottamusta sekd vastuuntuntoa. Se myos kehittaa tiedos-
tamista, lisdd myonteista asennetta tulevaisuuteen seka toiveikkuutta ja sisais-
td rauhaa. Jooga auttaa elaman arvostamisen ja ymmartamisen taitojen kehit-
tamisessa sekd opettaa kehollista hyvaksyntda ja tunteiden hallintaa. Koikka-
laisen (2013b) mukaan edelld mainitut taidot ovat tarpeen, kun ihminen irtau-
tuu paihde- ja rikoselaméntavasta ja rakentaa identiteettiddn muuttuneiden
arvojensa myotaiseksi ja tutkii suhdetta itseensa. Lisaksi taitoja tarvitaan, kun
ihminen kasittelee traumaattisia elamankokemuksiaan ja etsii yhteytta itseen-

sa seka kehollisuuteensa. (Koikkalainen 2013b.)

Edelld mainitusta syystd voimme todeta, ettd jooga harjoitusmenetelma sovel-
tuu vankien kokonaisvaltaisen kuntoutumisen tueksi ja tasta syysta esitte-

lemme lyhyesti vankilassa kokonaiskuntoutukseen liittyvat toiminnot.
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6.1 Tyotoiminnot

Tyotoimintojen tavoitteena on vankien ammattitaidon ja tyokyvyn yllapita-
minen seka kehittaiminen ja samalla pyritaan normalisoimaan vankilaelamaa.
Mahdollisuus tyon tekemiseen vankilassa my0s parantaa vangin toimeentu-

lon mahdollisuuksia vapautumisen jalkeen. (Ty6toiminta 2013.)

Ty6toiminnan periaatteena vankilassa on normaalius, joka tarkoittaa sitd, etta
vankityon tulisi vastata yleisesti yhteiskunnassa tehtavaa tyota. Vankityon
tyoaloja ovat muun muassa maatalous- ja rakennus- seka kilpityot. Avolaitok-
sissa vankien sdannollinen tydaika on enintdaan 38 tuntia ja 15 minuuttia vii-
kossa ja suljetuissa laitoksissa viikoittainen tydaika on 35 tuntia. Koska tyon-
teolla pyritdan normalisoimaan vankilaelamaa, maksetaan vangeille suljetuis-

sa laitoksissa toimintarahaa ja avolaitoksissa avovankilapalkkaa. (Mt. 2013.)

6.2 Opiskelu

Vankilaan tuomitulla ainut rangaistus on vapauden menetys, joten héanelld on
samanlainen oikeus koulutukseen kuin yhteiskunnan muillakin kansalaisilla
ja normaalisuusperiaate korostaa tatd oikeutta. Yhteistyossa lahiseudun oppi-
laitosten kanssa vankiloissa jarjestetdan seka ammatillista ettd yleissivistavaa
koulutusta. Opintoihin osallistuneille vangeille opintotodistuksen myontaa
koulutuksen jarjestanyt oppilaitos ja opintotodistuksesta ei kdy ilmi, etta

opinnot on suoritettu vankilassa. (Opiskelu 2013.)

Vangeilla on monenlaisia opiskelutarpeita. Vankilassa opiskelussa noudate-
taan Opetushallituksen vahvistamia valtakunnallisia opetussuunnitelman ja
nayttotutkintojen perusteita. Rangaistusaikana tarjotaan mahdollisuus perus-

opetuksen tai lukion oppimddran seka niiden osien suorittamiseen. Lisdksi
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vangeilla on mahdollisuus lisdta ammatillisia valmiuksiaan suorittamalla

ammatillisten tutkintojen osia tai koko tutkinto. (Mt. 2013.)

6.3 Paihdetyd

Huomattavalla osalla vangeista on paihdeongelma. Vankilassa vankeja tue-
taan padihteettomadan ja rikoksettomaan elaméanhallintaan tarjoamalla heille
mahdollisuus osallistua erilaisiin paihdekuntoutusohjelmiin ja muuhun kun-
touttavaan toimintaa. Paihdety0 jakautuu kolmeen eri toimintoalueeseen:
paihdehoito, paihdekuntoutus ja paihdevalvonta. (Kuntouttava toiminta —

Paihdetyo 2013.)

Paihdekuntoutuksen ohjelmatoimintaa jarjestetdan lahes jokaisessa vankilas-
sa. Ohjelmatoiminta muotoja ovat lyhyet motivointiohjelmat, pidemmat ryh-
mamuotoiset ohjelmat seka yksilotyona toteuttava paihdekuntoutus. Naiden
lisaksi vankeinhoidossa toteutetaan muutamaa yhteisohoidollista ohjelmaa.
Vangit ohjautuvat heille sopivaan toimintaan arviointikeskuksen kautta.
Useissa vankiloissa vangeilla on mahdollisuus osallistua my06s vertaisryhma-

toimintaan, kuten AA-ja NA-toimintaan. (Mt. 2013.)

6.4 Ohjelmatyo

Rikosseuraamusalan keskeinen tavoite 1990-luvun lopulta lahtien on ollut
uusintarikollisuuteen vaikuttaminen. Uusintarikollisuuteen vaikuttamisella
tarkoitetaan toimenpiteitd, joita seuraamusjarjestelmassa rikoksentekijoihin
kohdistetaan ja jotka vahentavat hanen rikollisen kayttaytymisensa uusimis-

riskid. (Kuntouttava toiminta — Ohjelmatyo 2013.)
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Ohjelmaty6 voidaan jakaa kolmeen osaan: yleisohjelmat, rikosperusteiset oh-
jelmat ja paihdekuntoutuksen osana ryhmamuotoiset ohjelmat. Yleisohjelmilla
pyritaan vaikuttamaan rikolliseen kdyttaytymiseen ja niita ei ole kohdennettu
tiettyyn rikokseen syyllistyneille, vaan niiden avulla vangit pyrkivat arvioi-
maan toimintansa seurauksia eri nakokulmista. Rikosperusteiset ohjelmat on
tarkoitettu ja suunnattu tiettyyn rikokseen syyllistyneille vangeille. Rikospe-
rusteisiin ohjelmiin osallistuminen ei aina kuitenkaan edellyta tuomion suorit-
tamista juuri kyseisesta rikoksesta, vaan riittaa, etta on joskus syyllistynyt ky-
seiseen rikokseen ja kokee tarvitsevansa apua. Paihdekuntoutuksen osana

ryhmamuotoiset ohjelmat ovat yhtena osana paihdekuntoutusta. (Mt. 2013.)

6.5 Sosiaalinen kuntoutus

Vankiloissa jarjestetaan toimintaa, joka valmistaa vankia vapautumiseen.
Toiminnan tavoitteena on lisata arkielaman - ja sosiaalisia taitoja seka ohjata

opintoihin tai tyoelamdan. (Muu sosiaalinen kuntoutus 2013.)

Arkielaméanperustaitojen kohentaminen tapahtuu kuntouttavilla osastoilla,
kurssimuotoisina opetustuokioina tai taloushuollon yhteydessa. Vankiloissa
arkielaménperustaitojen kohentamisella tarkoitetaan jokapaivaisia asioita,

aina ruoanlaitosta ja vaatehuollosta taloussuunnitteluun. (Mt. 2013.)

Sosiaalisen verkoston ylldpitamiseksi vangit voivat olla yhteydessa ldheisiinsa
puhelimen valitykselld, tapaamisaikoina ja poistumisluvilla eli niin sanotulla
lomalla vankilasta. Taman lisdaksi vankilat jarjestavat yhteistyossda muiden
toimijoiden kanssa sosiaalisia taitoja ja vuorovaikutustaitoja kehittavaa toi-
mintaa. Tallaista toimintaa on esimerkiksi Kriminaalihuollon Tukis&dation ja

Vapautuvan Tuki ry:n kanssa jarjestettavat perheleirit. (Mt. 2013.)
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6.6 Vapaa-aika

Vankilassa jarjestetaan toimintaymparistoon sopivaa ohjattua vapaa-ajan toi-
mintaa, josta valtaosa on liikuntaa, ja lisaksi vangeilla on mahdollisuus oma-
ehtoiseen harrastamiseen, esimerkiksi lilkkuntaan, opiskeluun ja askarteluun.

Yleisesti vangeilla on oikeus ulkoilla pdivittdin noin tunnin ajan. (Vapaa-aika

2013.)

Vankiloissa on joko oma kirjasto tai kirjaston puututtua siella kay kirjastoauto.
Vangeilla on mahdollisuus seurata televisio- ja radio-ohjelmia seka lehtia.
Avolaitoksissa, kuten Laukaan vankilassa, tehddan ryhmakaynteja vankilan
ulkopuolella. Ryhméakaynnit voivat kohdistua muun muassa uimahalliin,

kulttuuritilaisuuksiin tai urheilukilpailuihin. (Mt. 2013.)

6.7 Ansiot ja rahankaytto

Vangit eivit saa pitda hallussaan kateista rahaa suljetuissa laitoksissa, vaan
rahat maksetaan vangin tilille, jota yllapitda vankilan hallinto. Suljetuissa lai-
toksissa vangeille maksetaan verotonta toimintarahaa, jonka suuruus on 0,70
tai 0,90 euroa tunnilta. Toimintarahan saamiseksi edellytetdan, etta vanki osal-
listuu ty6 toimintaan ja koulutukseen tai kuntouttavaan toimintaan. Suurempi
toimintaraha, 1,20 euroa tunnilta, on mahdollista saada, jos vanki suoriutuu

toimistaan hyvin. (Ansiot ja rahankadytto 2013.)

Avolaitoksissa kdteisen rahan hallussa pitaminen on mahdollista ja palkat
maksetaan heille kateisena. Palkka maksetaan kateisena siitd syystd, ettd he
voivat kdyttaa rahat omiin ostoksiinsa tai tallettaa ne pankkitilille. Avolaitok-

sissa maksettu palkka on veronalaista tuloa ja suuruudeltaan joko 3,70, 4,10 tai
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4,50 euroa tunnilta. Vangilla, joka ei osallistu palkkatychon, on mahdollisuus

saada toimintarahaa, joka on suuruudeltaan 1,20 euroa tunnilta. (Mt. 2013.)

Kayttorahaa, 0,30 euroa/ tunti, maksetaan saannollisen tyo- ja toiminta-ajan
tunneilta, joilta vanki ei saa palkkaa tai toimintarahaa. Toimintaan osallistu-
maton vanki, jonka osallistumattomuuden syyt johtuvat hanesta itsestddn, saa

kayttorahaa 0,15 euroa tunnilta. (Mt. 2013.)

6.8 Vangin tukeminen

Vankiloissa toteutetaan yksilollista psykososiaalista tyota ja hengellista tyota.
Tyon toteutuksesta vastaavat psykologit, sosiaalityontekijat, erityisohjaajat ja
pastorit. Rangaistusajan suunnitelman toteutumisesta ja valvonnasta vastaa-
vat vankeinhoitoesimiehet, joiden tehtavana on tukea ja motivoida vankeja

rikoksettoman elaméantavan saavuttamisessa. (Vangin tukeminen 2013.)

Vankilassa tehtdvan psykososiaalisen tyon tavoitteena on selviytymisen edis-
taminen. Tahan pyritadn vaikuttamaan vahentamallad sosiaalisia ongelmia ja
psyykkista pahoinvointia yksilon ja perheiden elamassa. Toisena tavoitteena

voidaan pitda toiminta- ja ajattelutapojen muuttamista. (Mt. 2013.)

Mielenterveystyota tekevat psykologit, jotka antavat psykologista neuvontaa,
tukea, hoitoa ja terapiaa. Sosiaalityontekijoiden tehtdvana on auttaa esimer-
kiksi siviilissd olevien lasten tilanteessa ja huolehtia vapautumista varten sosi-
aalisen tilanteen valmistelusta yhteisty0ossa muun muassa sosiaali-, asunto- ja
tyovoimaviranomaisten kanssa. Erityisohjaajien toimenkuvaan kuuluu yksi-
l6kohtaisen paihdetyon tekeminen ja kuntoutusjatkumon valmisteleminen.
Suomen omalla lainsdddannolla ja kansainvalisilld sopimuksilla maaritelty

uskonnon harjoittamisen oikeuden toteutumisesta vankilassa vastaa sielun-
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hoitotyota tekevat pastorit. Pastorit antavat sosiaalista tukea varsinkin vapau-
tumisvaiheessa, jolloin on tarkeda luoda jatkokontakteja seurakuntiin ja hoi-

topaikkoihin. (Mt. 2013.)

7 Tavoitteellisen sosiaalityon periaatteita vankilassa

Rostilan (2001, 35) mukaan Eskola (1991) toteaa, etta sosiaalityon tarkoitukse-
na on yksittaisten pulmien ja tehtavien sijasta, parantaa ihmisen elaméanhallin-

taa niin, ettad se auttaisi heitd selviytymaan elamassa ja lisdisi ihmisen selviy-

tymiskykya (Rostila 2001, 35).

Sosiaalityo on kokonaisvaltaista asiakastyotd mutta se voidaan jasennelld, ta-
pauskohtaisesti, asiakkaan tarpeiden, tavoitteiden, tehtavien ja menetelmien
mukaan. Jasentely tarkoittaa sitd, etta erilliset palvelut ja menetelmat koosta-

vat tarkoituksenmukaisen ja ihmista palvelevan kokonaisuuden. (Mts. 37.)

Sosiaalityontekijoiden ammatinkuvaan sopii luontevasti sosiokulttuurinen
innostaminen, koska parhaimmillaan heidan ammatillisessa koulutuksessaan
on paljon innostamista tukevia sisaltoja. Toki usein tarvitaan lisakoulutusta ja
asenteiden tarkistamista. Vaikka innostamisen toiminta lahtee ihmisesta itses-
taan, on tyontekijan tehtava silti varsin tarkea: han herkistad, rohkaisee, tukee
ja motivoi ihmistd omaan osallistumiseen toiminnan suunnittelusta aina arvi-
ointiin asti. Lisaksi tyontekija toimii tietojen valittdjana ja jarjestelee osallistu-
mista mahdollistavia ulkoisia olosuhteita. Loppujen lopuksi vanki saattaa 16y-
taa itsestdan piirteitd, jotka auttavat vahitellen kasvamaan kohti autonomi-
sempaa eldimadd ja parempaa itsetuntoa ja — luottamusta. Jooga johdattaa kohti
syvempad itsetuntemusta ja lisdd henkistd kasvua, seka tukee kehon ja mielen

tasapainoa. Tdstd syystd voimme johtopdatoksena todeta, ettd jooga harjoitus
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tukee tavoitteellista sosiaalityotd ja sen eri muotoja. (Kurki ym. 2010, 199, 201-

202; Koikkalainen 2013b.)

7.1 Asiakaslahtoinen tyoote

Asiakaslahtoisessa tyOotteessa on tarkeintd, ettd tyontekija kykenee kasittele-
maan asiakkaan tilannetta yksilollisena kokonaisuutena. Téllaista tyontekijan
kyvykkyytta voidaan pitaa asiakasldhtoisyyden tunnusmerkkina. Sen liséksi
tyontekijan tulee pitaa asiakasta tasavertaisena osapuolena. Tasavertaisena
osapuolena pitiminen voi olla hyvin hankalaa sellaisissa tilanteissa, joissa asi-
akkaan asiat ovat todella huonosti ja han on menettanyt ldhes kokonaan tai
pahimmassa tapauksessa tdysin oman elaméanhallintansa. (Ihalainen & Kettu-

nen 2013, 42.)

Asiakaslahtoisen tyoskentelyn kivijalkana toimii luottamus. Luottamuksen
syntymisen kannalta ensimmainen kohtaaminen on tarked, koska siina asia-
kas luo mielikuvan tyontekijasta. Alussa syntynyt luottamussuhde saattaa
kestdd paremmin, jos vastaan tulee vaikeita tilanteita kuin pala palalta ja pit-
kaan rakennettu luottamussuhde. Luottamus kehittyy sitd paremmin, mita
useammin asiakkaalle jaa tapaamisen jalkeen tunne siitd, etta hanta on kuun-

neltu, hanta kunnioitetaan ja haneen luotetaan. (Mts. 43.)

Asiakkaan itsemaadraamisoikeutta pitdd kunnioittaa. Kun itsemaaraamisoi-
keuden toteuttamiselle varataan riittavasti aikaa ja tilaa, niin se tukee asiak-
kaan mahdollisesti heikentynytta itseluottamusta ja mahdollisuudet oman

tilanteen kohentamiselle paranevat. (Mts. 43.)
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7.2 Voimavarakeskeinen tyoote

Voimavarakeskeisessa tyootteessa lahtokohtana on, ettéd asiakas saa vaikeuk-
sien kohtaamiseen ja ongelmista selviytymiseen energiaa omista hyvista ko-
kemuksistaan. Tallaista energian ammentamista hyvista kokemuksista kutsu-

taan voimaantumiseksi. (Ihalainen ym. 2013, 48.)

Asiakkaan voimavaroja voidaan etsid ja 10ytaa ne hanesta itsestdaan ja hanen
ymparistostaan. Asiakkaan omat voimavarat ovat fyysisia, psyykkisia ja sosi-
aalisia. Fyysisiin voimavaroihin lukeutuvat ikd, terveydentila ja koettu yleis-
kunto. Psyykkisiin voimavaroihin kuuluvat esimerkiksi kognitiiviset taidot,
tunnetaidot ja itseluottamus sekd oma motivaatio. Sosiaalisiin voimavaroihin
sisédllytetdan luonnollisesti sosiaaliset taidot ja sosiaalisen tukiverkoston luo-
misen mahdollisuudet. Edella mainittujen lisaksi, asiakkaan omiin voima-

varoihin voidaan lukea myos hanen taloudellinen tilanne. (Mts. 49.)

Asiakkaan elin- ja toimintaymparistosta voidaan etsid ympariston fyysisia
seka sosiaalisia voimavaroja. Ympadriston fyysisiin voimavaroihin lukeutuvat
asiakkaan koti seka palveluiden laheisyys ja saatavuus. Sosiaalisilla voimava-

roilla tarkoitetaan tassa yhteydessa ihmissuhteiden tarjoamaa tukea. (Mts. 49.)

7.3 Ratkaisukeskeinen tyoote

Ratkaisukeskeisen ty0otteen tavoitteena on ongelmien syiden sijaan ratkaisu-
jen etsiminen. Téllainen ldhestymistapa on usein helpotusta tuova varsinkin
niille asiakkaille, joiden tilanne on moniongelmainen, koska asiakas on saatta-
nut joutua jo pitkdan selvittdmaan omia ongelmiaan eri tyontekijoille. Tama

on saattanut johtaa siihen, ettd asiakas on niin sanotusti kietoutunut ongel-
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miinsa. Pelkistd ongelmista puhuminen ei tue asiakkaan itsetuntoa eika luot-

tamusta omiin kykyihin. (Thalainen ym. 2013, 49-50.)

Tassa tyOotteessa tyontekijan roolissa korostuu pyrkimys kyselemiseen ja
kannustamiseen varsinaisen ohjaamisen ja ylhdaltapdin sanelemisen sijaan.
Oman elamansa asiantuntija on asiakas itse, joten tyontekijan on saatava asia-
kas hyodyntamaan omaa asiantuntemustaan, ei odottamaan valmiita neuvoja.

(Mts. 50.)

8 Suljetusta vankilasta valvottuun koevapauteen

Vankilat ovat suureen haasteen edessa pyrkiessaan sekd noudattamaan lakia

etta lisaamaan vankien elaméanhallintaa. Vankeuslain mukaan vankeus ei saa

sisdltda muuta rangaistusta kuin vapauden menettamisen. Tuomion astuessa

lainvoimaiseksi, vangeille laaditaan rangaistusajan suunnitelma. Rangaistus-

ajan suunnitelman noudattamisen ajatellaan lisddvan vangin elamanhallintaa.
Vankeuslain mukaan, rangaistus taytyy saada suorittaa niin avoimissa olo-

suhteissa kuin se on mahdollista. (Kurki ym. 2010, 64.)

Avoimiin olosuhteisiin liittyen on Oikeusministerio asettanut tavoitteeksi, etta
valvottuun koevapauteen padsisi yha useampi vanki ja ne vangit, joita ei val-
vottuun koevapauteen syysta tai toisesta sijoiteta, vapautuisivat suljettujen
vankiloiden sijaan avolaitoksista. Ajatellaan, ettd vankilan tehtava on todella
vapauttaa ja kdytannossa se tarkoittaa sitd, ettd vangit sopeutetaan palaamaan
yhteiskuntaan mahdollisimman avoimissa olosuhteissa. Koevapauden lisaa-
mistd on perusteltu myos taloudellisesta nakokulmasta. Valvotusta koeva-
paudesta on taloudellista hyotyd, koska vuorokausihinta on huomattavasti

alhaisempi kuin suljetussa vankilassa vietetty vuorokausi. Ongelmaton asia
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valvottu koevapaus ei kuitenkaan ole ja se on aiheuttanut vastustusta seka

synnyttanyt runsaasti keskustelua. (Mts. 64.)

Jooga harjoitus voi edesauttaa valvotun koevapauden onnistumista, koska
hyvaksyvan tietoisen lasndolon voi tuoda kaikkeen mita tekee tai kokee. Las-
ndolon harjoitukset terdvoittavat kykya kohdata arjen ja koko elaman kirjo
tietoisena. Harjoituksen my0ta voi saavuttaa tilan, joka nakyy arjessa tyy-
nempina reaktioina asioihin ja muutoksiin, koska oman mielen hallinta on
helpottunut. Hetkessa olemisesta voi oppia nauttimaan. Hyvaksyva tietoinen
lasndolo voi my0s oivalluksien pohjalta johtaa muutoksiin elamassa. Mind-
fulnessin voisi tiivistdd oppien kautta oivallukseen "kaikki on tdssa ja nyt".
Taman jalkeen voikin esittad kysymyksen: miten suhtaudut siihen? (Kabat-

Zinn 2007, 186-187, 191.)

9 Kokonaiskuntoutuksen perusajatus Laukaan

vankilassa

Laukaan vankila on 62-paikkainen Iti- ja Pohjois-Suomen rikosseuraamusalu-
eeseen kuuluva avovankila, joka sijaitsee Laukaan kunnassa, ldhella Jyvasky-
laa. Yksikossa vankien kuntoutuksesta, kuten sosiaali-, perhe- ja paihdetyosta,
vastaavat vankilan erityistyontekijat, joita ovat sosiaalityontekija, psykologi,

sairaanhoitaja ja seitseman tyotoimintojen tyontekijad. (Laukaan vankila n.d.)

Ihminen on kokonaisuus ja mielenterveys on tarkea osa terveyttd. Henkiseen
hyvinvointiin vaikuttavia asioita on eldimdssa monia, my06s vankeusaikana:

elaminen laitoksessa voi vaikuttaa henkiseen hyvinvointiin. Laheisista ihmi-
sistd ja omasta kotiymparistostaan erillaan oleminen on kuorimittavaa. (Psy-

kologipalvelut n.d.)
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Vankeusaika on ihmiselle mahdollisuus pysahtya katsomaan mita hanelle ja
héanen elamaansa kuuluu. Omia asioitaan puhumalla han voi purkaa ja selvi-
tella solmukohtia, olivatpa ne sitten huolen aiheita tai pitkaan jatkuneita pul-

mia. Talla tavoin ihminen saa voimia elda tata paivaa. (Mt. n.d.)

Tyotoiminta

Terveyden-

huolto

Kokonaiskun-
toutuksen pe-
rusajatus arjes-

Mielenterve- Sosiaality

sa

ystyo

Paihdetyo Vapaa-ajan

toiminnot

Kuvio 1. Kokonaiskuntoutuksen perusajatus Laukaan vankilan arjessa.

Kuvio 1. kuvaa Laukaan vankilan kokonaiskuntoutusta, jonka tarkoituksena
on saavuttaa yhteiskunnan myo6tdinen asennoituminen ja toiminnan tukemi-
nen. Pddamaara saavutetaan rangaistusajan suunnitelmaa ja vapautumissuun-

nitelmaa apuna kayttden. (Koikkalainen & Peura 2007.)
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9.1 Vankien tyo-, opiskelu- ja muu toiminta

Laukaan vankilassa vangeilla on mahdollisuus osallistua tyotoimintaan: maa-
ja metsatalouteen tai ikkuna- ja korjaustoihin. Vankilassa toimii luomuehtojen
mukainen luomutila, jossa viljatuotteita jalostetaan muun muassa ruisjauhoik-
si ja ruokaherneiksi. Metsatalouden tuotteina jatkojalostetaan polttopuita, sa-
ha- ja puutavaraa seka hirsirakennustuotteita. Ikkuna- ja korjauslinjalla korja-
ustoiminta kohdistuu lahinna kulttuuriarvoja sisaltaviin kohteisiin. Lisaksi
kuitenkin tehdadan asiakkaille tilaustyona ikkunoiden ja ovien korjaus- ja kun-
nossapitotditd. Laukaan vankilassa on avolaitostyopaikkojen lisaksi raken-
nusalan koulutusta. Avolaitos mahdollistaa my®0s siviilityon ja opiskelun lai-

toksen ulkopuolella. (Laukaan vankila n.d.; Rikosseuraamuslaitos 2013.)

Laukaan vankila toteuttaa yksilollista ja ryhmamuotoista paihdekuntoutusta.
Vankeja tuetaan pdihteettomaan ja rikoksettomaan elaméantapaan turvallisella,
paihteettomalla toimintaymparistolla ja kehittamalla heidan valmiuksiaan.
Paihdetyon lahtokohtana on muutokseen motivoitunut vanki, rangaistusajan
suunnitelma seka vapautumissuunnitelma. Paihdevalvonta ja -kuntoutus

muodostavat toisiaan tukevan kokonaisuuden. (Laukaan vankila n.d.)

Vankilan hengellisestd toiminnasta vastaa pastori, joka kdy my0s sielunhoi-
dollisia keskusteluja vankien kanssa. Han vastaa my0os perhetyon toteutumi-
sesta, muun muassa isd-lapsi-leireista ja perheleireista seka kirkollisista toimi-

tuksista, kuten haat ja rippijuhlat. (Mt. n.d.)

9.2 Tapaamiset

Laukaan vankilassa vierailuajat ovat viikonloppuisin ja arkipyhina klo 10.00-

14.00 vilisend aikana ja tapaamistilana toimii Kumpulan juhlasali seka rajoi-
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tettu ulkoilualue. Vanki ilmoittaa tulevien tapaajien tiedot lomakkeella pai-
vystykseen ja tapaajien saavuttua, heiddan on ilmoittauduttava paivystykseen

seka todistettava henkilollisyytensa. (Laukaan vankila n.d.)

Valvomattomat perhetapaamiset kestavat kerrallaan enintdan nelja vuoro-
kautta ja ne jarjestetddn Laukaan vankilan alueella sijaitsevassa kaksiossa.
Perhetapaamisiin varattuja kaksioita on kaksi kappaletta. Perhetapaamisen
sattuessa arkipaivalle, osallistuu tavattava vanki normaalisti paivittaiseen

toimintaansa. (Mt. n.d.)

Valvomattomaan perhetapaamiseen luvan ja kdytannon jarjestelyt hoitaa van-
kilan sosiaalityontekija. Vangin itsensa tulee kuitenkin hakea tapaamista kir-
jallisesti vahintaan viikko ennen suunniteltua perhetapaamisajankohtaa. Paa-
saantoisesti tapaamiset myonnetaan keskiviikosta lauantaihin tai lauantaista
keskiviikkoon ja ne alkavat sovittuna ajankohtana klo 17 ja paattyvat sovitusti
viimeistdan klo 16, johon mennessa tapaamistilana toimivan kaksion pitda olla

siivottu seuraavia varten. (Mt. n.d.)

10 Opinndytetyon toteutus

Aloitimme yhteistydmme Laukaan vankilan kanssa kevaalla 2013 ja kesan
aikana tutustuimme Laukaan vankilan sosiaalityontekijan kanssa vankilan
toimintaymparistoon, sekd kuntoutusjarjestelmaan kokonaisuudessaan. Kar-
toitimme yhteisty0ssa joogaohjaajana toimivan psykologin kanssa, mita ha-
lusimme tutkimuksella saavuttaa, jotta tydomme palvelisi Laukaan vankilan
toiveita, sekd edistdisi samalla omaa oppimistamme. Onnistuneen tutkimuk-
sen edellytyksend pidimme sitd, ettd tyolld on tutkimusarvoa, sekd se on sopi-

va oman koulutusalamme eli sosiaalialan nakokulmasta. Lisdksi koimme tar-
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kedksi mielenkiinnon yllapitamisen ja tutkimuksen onnistumisen kannalta
sitd, etta olemme itse kiinnostuneita aiheesta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara

1997, 71.)

Tavoitteeksemme asetimme Mindfulness Joogaan osallistuneiden vankien ja
Turun seka Laukaan vankilan joogaohjaajien kokemuksien raportoinnin,
mahdollisimman todenmukaisesti seka niin kattavasti, ettd muuten tuttu me-
netelma saisi tunnettavuutta vankilaymparistossa ja jotta sen vaikutuksista
vapauttaa ajatus-, tunne-, ja kehostressia samassa kontekstissa saataisiin rele-
vanttia tietoa. Tydmme sai nimen Mindfulness Jooga-menetelma osana vanki-

en kokonaisvaltaista kuntoutusta ja hyvinvointia.

Tutkimusluvan tyollemme haimme vankilan johtajalta ja vahvistuksen siihen
rikosseuraamuslaitokselta. Lupa haettiin vapaamuotoisella hakemuksella ja

sithen liitettiin myos tutkimussuunnitelma.

10.1 Kohderyhma

Kohderyhmamme on tunneilla kdyneet vangit. Tiedon tyostimme vangit sai-
vat, kun kdavimme 11.10.2013 Laukaan vankilan jokaviikkoisessa infotilaisuu-
dessa kertomassa asiasta. Kerroimme mita tyo koskee ja kuinka tulemme ra-
portointimateriaalin hankinnan suorittamaan. Osallistumisen totesimme ole-
van vapaaehtoista, ja kaikille halukkaille mahdollista. Ainoana edellytyksena
oli se, ettd on kdynyt tunnilla. Tadlld varmistimme sen, etta tieto on tarkoituk-

seemme sopivaa. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 88.)

Infotilaisuudessa haastattelustamme tiedon sai noin 30 vankia. Lisdksi jokai-
nen joogaryhmaan osallistunut sai tiedotteen (liite 1). Ilmoittautumisaikaa oli

viikko, aikavalilla 14.- 18.10.2013. Paivamaarat ja kellonajat haastatteluille so-
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vimme Laukaan vankilan psykologin kanssa, hanelle jatimme my6s varauslis-
tan, mista vangit saivat kiyda varaamassa itselleen sopivan ajan. Ilmoittau-
tumisajan umpeuduttua, haastatteluihin oli ilmoittautunut nelja (4) naisvan-
kia. Haastattelut suoritettiin 22.10.2013 ja 24.10.2013 klo 8-16 valilla. Haastatte-
luista ei kuitenkaan koitunut vangeille ansiomenetyksid, vaikka ne suoritettiin

heidan tyopaivansa aikana.

10.2 Tutkimus- ja analyysimenetelma

Ennen haastattelua ja tutkimusta olimme itse kokeilemassa Yin joogaa Lau-
kaan vankilan henkilokunnan joogaryhmassa seka tutustuimme Mindfulnes-
sin ja joogan teoriaan. Kuten Hirsjarvi ja muut (1997, 99) toteavat, kirjallisuu-
teen tutustuminen on tarkedd menetelman ymmartamisen kannalta. Tama
helpotti meita 1oytamaan oleelliset kysymykset, joita halusimme esittaa. Ky-
symykset katsoimme yhdessa Laukaan vankilassa joogaa ohjaavan psykolo-
gin kanssa, ja niin, ettd ne vastasivat omaa mielenkiintoamme, seka tukivat
omaa alaamme ja oppimistamme sosiaalialan ja sosiaalisen kuntoutuksen na-

kokulmasta. (Hirsjarvi ym. 1997, 99.)

Tutkimuksemme on kvalitatiivinen, eli laadullinen tutkimus. Tavoitteena on
havaintojen pelkistaminen ja arvoituksen ratkaiseminen, tassa tutkimuksessa
siis vankien kokemukset. Menetelmaa puolsi se, ettd sen yksi tyypillisimmista
tavoista kerata materiaali on haastattelu. (Alasuutari 2011, 39; Tuomi ym.

2002, 73.)

Analyysimenetelmaksemme paddyimme valitsemaan induktiivisen eli aineis-
tolahtodisen sisdllonanalyysiin. Sisdllonanalyysi on perusanalyysimenetelma,
valjilla teoreettisilla viitekehyksilld. Taman takia se sopii hyvin haastattelui-

den analyysimenetelmaksi. Sisdllonanalyysi on tekstianalyysimenetelma ja
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silld saadaan jarjestettya tieto hyvin johtopadtdsten ja raportoinnin tekoa var-

ten. (Tuomi ym. 2002, 94, 105.)

Koska tydmme tarkein tieto tulee haastatteluin keratysta materiaalista, paa-
dyimme kayttamaan aineistolahtdista lahestymistapaa. Aineistoldhtdisyydella
tarkoitetaan kasitteiden yhdistelyd, joiden kautta saadaan vastauksia tutkitta-

vaan asiaan. (Mts. 97, 115.)

10.3 Aineistonkeruumenetelma

Analysoitavan materiaalin kerdsimme teemahaastatteluin, puolistrukturoidul-
la haastattelulla (liite 3). Haastattelu on avoin, ja siind edetdan valittujen tee-
mojen mukaan ja teemoja tuetaan tarkentavilla kysymyksilla. Tarkeinta on
saada vankien omat kokemukset ja tulkinnat taltioitua, joten metodologisesti

teemahaastattelu sopi tarkoitukseemme parhaiten. (Tuomi ym. 2002, 77.)

Teemahaastattelun kautta pystyimme parhaiten toteuttamaan tavoitteemme
loytaa tutkimuksen kannalta merkityksellisid vastauksia. Haastattelun etuna
oli sen joustavuus. Asioiden toistaminen ja selventaminen haastattelun aikana
oli mahdollista ja hyvin oleellista. Hirsjarven ja muiden mukaan lyhyisiin
haastatteluihin ei kannata ryhtya, koska haastatteluiden kaantépuolena on,

ettd ne vievat paljon aikaa. (Tuomi ym. 2002, 75; Hirsjarvi ym. 1997, 197.)

Varasimme yhteen haastatteluun aikaa reilun tunnin haastateltavaa kohden.
Haastattelut toteutettiin yksilohaastatteluina. Tutkijoina meidan oli mietittava
myos sitd, miten haastattelut toteutetaan, koska meita tutkijoita oli kaksi.
Parhaan tuloksen saavuttamiseksi, paddyimme olemaan molemmat haastatte-

lutilanteessa mukana. (Hirsjarvi ym. 1997, 199.)
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10.4 Analysointi

Analysointi on tutkimuksen ydin ja samalla se on haasteellisin osuus. Tassa
vaiheessa tulee ilmi, onko haastatteluin saavutettu tulokset kayttokelpoisia
vai onko joukossa ollut turhia kysymyksia. Haastatteluita oli kaikkiaan nelja,
joissa kaikki haastateltavat vastasivat kaikkiin kysymyksiimme. Materiaalin
analysoinnin aloitimme litteroimalla haastattelut kokonaisuudessaan auki.
Valitsimme analysointitavaksi teemoittelun. Jaoimme aineistomme kahdeksan
(8) teeman alle, jotka ovat:
1. 1ahtokohdat

. tyysiset vaikutukset

. psyykkiset vaikutukset

. tietoinen lasnaolo

2

3

4

5. palleahengitys
6. sosiaaliset vaikutukset

7. toiminnan merkityksellisyys
8

. vapaa sana. (Hirsjarvi ym. 1997, 209.)
10.5 Luotettavuus

Tutkimusmenetelmina kvalitatiivista eli laadullista ja kvantitatiivista eli maa-
rallista, tarkastellaan usein kasittein validiteetti, joka tarkoittaa, ettd tutkimuk-
sen tieto on sitd, mitd luvattu ja reliabiliteetti eli tulokset toistuisivat uusinta-
tutkimuksessa. Termit ovat syntyneet kuitenkin kvantitatiivisen, eli maaralli-
sen tutkimuksen piirissd. Laadullisen tutkimuksen arviointi perustuu en-
nemmin oletukseen konkreettisesta tiedosta, eli laadullisen tutkimuksen luo-
tettavuuden maarittelyyn ei ole olemassa yhdenmukaista ohjetta. (Tuomi ym.

2002, 133.)
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Hyvin yleinen kysymys luotettavuuden kannalta on tutkimukseen osallistu-
neiden maara ja aineiston koko. Asetimme omaksi tavoitteeksemme saada
vahintaan kolme (3) haastateltavaa, jotta voisimme pitaa tutkimuksen totuu-
denmukaisina. Luotettavuuden saavuttamiseksi tilastollisiin yleistyksiin pyr-
kiminen ei ole tutkimuksemme tarkoitus, vaan pyrimme kuvailemaan tapah-
tuman kautta kokemuksia ja antamaan kokemuksille teoreettisesti nakokul-
mia. Henkilokohtaisesti koetut asiat, eli tassa tapauksessa vankien kokemuk-
set Mindfulness Joogasta, oli avain tutkimuksemme onnistumiselle ja sen va-

liditeetille. (Mts. 87-88.)

Haastatteluihin osallistumisen edellytys olikin se, ettda vangit ovat osallistu-
neet tunneille vankilassa ollessaan. Kuten jo aiemmin totesimme, ndin varmis-
timme sen, etta tieto on tarkoitukseemme sopivaa. Aineistonkeruumenetel-
mamme on kuvattu tydssimme tarkasti, ja lukijan on helppo saada selville
kuinka tutkimus on toteutettu. Tama vahvistaa tutkimuksen luotettavuutta.

(Mts. 88, 137-138.)

10.6 Eettisyys

Eettisyyden nakokulman tulee sdilya mielessa lapi tyon. Oleelliset asiat, eli
tutkimuksen tavoite, tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuus, aineiston-
keruutapa, luottamuksella annettujen tietojen suojaaminen ja tiedon kaytto-
tarkoitus tulee mainita informaatiossa, mita tyosta tutkittavalle joukolle anne-
taan. Meidan tyossamme asiat ilmenivat tiedotteesta ja lisdksi haastateltavat

allekirjoittivat suostumuslomakkeen haastatteluun saapuessaan (liite 2). (Kuu-

la 2006, 102.)

Suostumuslomakkeilla vahvistimme henkilolta luvan nauhoittaa haastattelu,

lisdksi kerroimme haastatteluiden alussa suullisesti saman asian mika lomak-
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keessa oli kirjallisesti. Tassa yhteydessa myos kerroimme, kuinka haastatte-
lumateriaali tuhotaan ja ainoa tieto mitd jaa, on tyomme ja siina nakyvat mate-

riaalit.

Haastattelut ovat menetelméana hyvin henkilokohtainen tapa kerata aineistoa
ja koska kuuluviin tulee haastateltavien omat ajatukset, pitaa tutkijan huoleh-
tia anonymiteetin sdilymisesta. Korostimme vanki-infossa, myos osallistumi-
sen vapaaehtoisuutta, seka sitd, etta tarvittaessa haastattelu voidaan keskeyt-

taa. (Hirsjarvi ym. 1997, 26-27: Tuomi ym. 2002, 122.)

Palkkioiden maksaminen on oma tutkimuseettinen ongelmansa. Tassa kohti
jouduimme miettiméan, kuinka paljon vaikutusta palkkiolla on tutkimuksen
tulokseen tai kuinka paljon tama lisia mahdollisesti osallistumisien maaraa.
Tutkimuksemme palkkioksi ei tullut kyseeseenkdan raha, ja paadyimme pu-
humaan kannustimesta. Kannustimen tarkoitus oli motivoida ja innostaa van-
keja osallistumaan haastatteluumme. Kannustimesta, pienesta pyyhkeesta,
mainittiin infon yhteydessa. Lisdksi alkuperdinen tarkoituksemme oli arpoa
lopuksi yksi pussilakanasetti. Pyyhkeen annoimme jokaiselle haastateltavalle
haastattelun paatyttya. Kuitenkin saatuamme kaikki haastattelut tehtya,
olimme osallistuneille niin kiitollisia arvokkaasta materiaalista, jota he olivat
meille tuottaneet tutkimustamme varten, ettd halusimme lahjoittaa pussila-

kanasetin heistd jokaiselle. (Hirsjarvi ym. 1997, 27.)

11 Tutkimustulokset

Tutkimustulokset analysoitiin teemoittelun mukaisessa jarjestyksessa. Valit-

simme teemahaastattelun, koska tavoitteena oli kirjata vankien kokemuksia
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joogan vaikutuksista. Tastd syysta tulosten analysoinnissa on hyodynnetty

haastatteluista saamaamme materiaalia suorin lainauksin.

11.1 Lahtokohdat

Ensimmaiseksi kartoitimme haastateltavien lahtokohtia kysymalld, oliko joo-
ga heille entuudestaan tuttua. Kenellekaadn vastaajista joogaharjoitukset eivat
olleet entuudestaan tuttuja. Kolmella neljdsta vastaajasta oli jonkinlainen kasi-
tys, millaisesta toiminnasta oli kyse, koska he olivat lukeneet siita lehdista,

katsoneet televisiosta tai ottaneet itse selvaa joogasta ja joogaharjoituksista.

Haastateltava A kertoi, ettd oli televisiosta ndhnyt joogaohjelmia:

Ei, ei ollut aikaisemmin. Nihny telkusta oon kylli ja tolleen, mutta ei oo
kokemusta aikaisemmin.

Haastateltava B oli tutustunut joogaan ja joogaharjoitteluun ottamalla itse sel-
vaa asiasta:

No en oo kiyny siviilissd koskaan. Tddlld oon kiyny ny, mitd mé oon
kiayny. Ottanu tietoo, etti miti se niin ku pitida sisdlldan ja niin, ettd ol-
lu silleen aika kiinnostunu siitd.

Haastateltava C oli lukenut lehdista joogasta:
Ei, ei 00. Oon lehisti lukenut, oon nihnyt minkdilaista se on mutta ite en

00 osallistunut.

Haastateltavalle D jooga ei ollut ennestaan lainkaan tuttua:

Ei. Ei ollenkaan.

11.1.1 Tiedonsaanti joogaryhmasta

Haastateltavista kolme sai tiedon Laukaan vankilan psykologilta, joka toimii

joogaryhman ohjaajana ja yksi oli huomannut ilmoituksen osaston seinalta.
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Haastateltava A muistelee tiedon saanti seuraavasti:

Kuhan (ohjaaja) ei ois itte sanonut.

My0s haastateltava B sai tiedon psykologin kautta:

(Ohjaajan), tota psykologin kautta.

Haastateltava C poimi tiedon osaston seinalta:

Meille tuli ilmoitukset tonne osaston seinille.

Haastateltava D sai tiedon jo ennen kuin joogaryhma oli paatetty aloittaa:

Ohjaajalta, joka sillon sitd alun perin lihti kartottaan, etti on sithen niin
ku kannatusta.

11.1.2 Ennakkokasitykset

Sanan ‘jooga” tuomat ennakkokasitykset olivat monimuotoisia: osallistuminen
jannitti, se tuntui hopopopo-jutulta. Lisaksi ajateltiin, etta ryhman loputtua

osallistuja on todella notkea.

Haastateltava A kuvailee ennakkokasityksidan seuraavasti:

Jannitti. Osaako tehd ja ettid onko se vihin huuhaata ja kaikkee timmas-
td. Sielli me toogat pdilld hillutaan.

Haastateltavan B kohdalla kiinnostusta itamaisia asioita kohtaan heratti mie-
lenkiinnon:

No tota tietenkinhin se voi tuntua semmoselta, etti onkohan se than ho-
pohopo-juttu. Tavallaan vihdan niin ku itamaiset jutut ja kaikki kiehtonu
mua aina ja silleen niin aattelin, ettd eihin siind ku ottaa selvidi ja men-
nd sinne, niin sittenhdn sen tietdd miti se on.

Haastateltava C puntaroi, onko uskonnollisen ihmisen soveliasta osallistua

joogaryhmaan:
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Oli hirvedt ennakkoluulot, ettd se on epijumalan palvontaa ja sellasta
hihhulointia. Mulla oli hirveet ennakkoluulot ja olin hirveen varautu-
nut. Syyllisyyttikin jopa tunsin, etti oon timmaoseen lihtenyt.

Haastateltava D toivoi saavansa muun muassa notkeutta:

Ettd mdi oon notkee kuin nditd, kun se loppuu. No kyllihin se on niin ku
semmonen henkisesti ja ruumiillisesti vaikuttava, ettd kylli mi silleen

sitd aattelin.

11.1.3 Odotukset

Haastateltavien odotukset liittyivdt henkiseen jaksamiseen, litkkkuvuuteen ja
kuntosaliharjoittelun tukemiseen. Toisaalta ohjattu joogaryhma koettiin myos

omaksi ajaksi.

Haastateltava A:

Omaa aikaahan se on se hetki.

Haastateltava B kertoi olevansa luonteeltaan stressaaja ja innokas liikunnan-
harjoittaja, joten hanen odotuksensa liittyivat naihin asioihin:

Henkiseen jaksamiseen, stressiin. Oon luonteelta vihdn liiankin, joskus
stressaan turhaan asioita ja kaikkiin timmdsiin. Ja ei aina muista, kun
kiy salilla nelji kertaa viikossa ja paljon litkun muutenkin ja avantouin-
tia harrastan talvella, ettd aina ei tuu venyteltyd. Ja se niin ku on tadilli
maanantai iltapdivd, se on tosi hyvd, niin vitkonlopun salireissujen jil-
keen hyvi alotus viikolle.

Haastateltava C ajatteli ottaa joogaryhman liikunnan kannalta:

Léhinnd siihen litkkuvuuteen. Ajattelin, etti otan than urheilun kannal-
ta.

Haastateltavan D odotukset liittyivat saliharjoittelun jalkeen usein unohtu-

vaan venyttelyyn ja sen suorittamiseen joogaryhmassa:
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Notkee kuin nditi. Md olin armoton salilla kivijd sillon, niin tottakai
siis se venyttely jii. Md ajattelin, ettd kun meen joogaan, niin silld saa
sitten hoidettua sen venyttelyn niin, etti se tulee sitten oikeasti tehtyd.
Ihan puhtaasti se.

11.2 Fyysiset vaikutukset

Joogassa asanoita pidetdan fyysisen harjoittelun muotona, mutta ne ovat kui-
tenkin ennemmin tekniikoita, joiden avulla keho joutuu vain asentoihin, jotka
lisaavat tietoisuutta, rentouttaa, vahvistaa ja parantaa keskittymista. Jooga
itsessddn ei ole pelkka fyysinen harjoite, mutta se voidaan hyvin yhdistaa

muuhun fyysiseen harjoitteluun. (Nordberg 2008, 65.)

Kehomme on viisas. Kehon tuntemuksien kautta, saamme paljon selville olo-
tilastamme. Keho kertoo tarpeistamme, kunhan sitd kuuntelemme. Tietoisen

lasndolon avulla se on mahdollisuus oppia. (Silverton 2012, 34.)

Haastateltavat olivat havainneet suurimmat fyysiset vaikutukset liikkkuvuu-
dessa ja lihasjaykkyyden hellittdimisessa. My0s ohjaan sanomat sanat koettiin
rentoutumista edesauttavina. Joogaliikkeet on koettu niin hyviksi ja hyvin-
vointia edistaviksi, jonka johdosta muutama vastaaja on tehnyt liikkeita myos

omalla ajalla.

Haastateltava A koko fyysiset vaikutukset positiivisesti:

Hirveen positiivisesti, ei mitdidn muuta oo ollu ku hyétyd, nimenomaan
tistd rentouttavasta joogasta. Kylli on ollu aivan upeeta. Oon tehny nii-
td huoneessaki.

Haastateltava B kertoi, kuinka vetred olo joogatunnin jalkeen hanelld on:

Notkeutta on saanu lisdi ja tulee tosi hyvi olo siiti. Tulee tosi vetree,
sellanen hyvi olo. Ois kun jostain pumpulista herdis tai jotakin. Jos on
jotain ajatuksia ollu pddssd ja omia murheita ja kaikkia, sitten ku niiti
niin ku miettii sielld ja sitten tietyt sanat mitki on jadnyt mieleen sil-
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leen. Tietyt sanat, ettd anna niin ku tunteille, itselles mahdollisuus. Se,
ettd vaikka ne ois ikdvidkin asioita niin anna niitten tulla sen harjoituk-
sen aikana. Ja sitten se, ettd yritd kasvattaa kirsivdllisyyttd itteds ja
muita kohtaan. Ne on niin ku jidny mulla mieleen ja ne on tosi hienosti
sanottu. Mutta mulla tulee vililld semmonen ahistunu olo, ettd md en
halua laittaa silmid kiinni, eihdn sielli pakko ookkaan pitddi silmid kiinni.
Oppia hengittimiin, se hengittidminen on tosi tirkeeta, ettd kylld mo-
nessa suhteessa tosi hyvd juttu. On niin ku ollu paljon parempi olo, ja
oon kayttinyt itse asiassa omallakin ajalla niitd tiettyji sellaisia liikkeitd.

Haastateltava C on joogaharjoituksen my6ta saanut apua selka vaivoihinsa:

On tullut litkkuvuutta ja sitten mulla on ollu tossa alaselissi ongelmia,
niin oon pirjanny niin ku sen kanssa paljon paremmin. Kylld siiti on ol-
lu ihan hurjasti apua.

Haastateltava D on saanut apua lihajaykkyyteen:

Liikeradat on parantunut ja lihasjaykkyys on hellittinyt kokonaan.

Harjoituksen vaikutuksia fyysiseen hyvinvointiin kartoitettiin asteikkokysy-
mykselld. Asteikko oli yhdesta viiteen ja yksi: ei lainkaan, kaksi: ei kovin pal-
jon, kolme: melko paljon, nelja: paljon ja viisi: erittdin paljon. Vastaajista kaksi
oli sitd mielta, etta harjoitus on vaikuttanut paljon fyysiseen hyvinvointiin ja

kaksi vastasi, ettda vaikutuksia on ollut erittdin paljon.

11.3 Psyykkiset vaikutukset

Psyykkisten vaikutusten nakokulmasta katsottaessa, menetelméan ydin on sii-
na, etta antaa itselleen vapauden kokea ja tuntea niin kuin tuntee. Harjoitta-
misen tukipilareita sanotaankin olevan arvostelemattomuus, karsivallisyys,
aloittelijan mielentila eli kyky nahda kaikki, kuin ensimmaista kertaa, yritta-
misestd luopuminen, hyvaksyminen ja irti padastaminen. Ne nitoutuvat toisiin-
sa ja tyoskentely minka tahansa asenteen parissa linkittyy aina toiseen. (Ka-

bat-Zinn 2007, 67.)
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Haastateltava A on kokenut joogan vaikuttavan rauhoittumiseen:

Rauhottumiseen vaikuttaa erittiin paljon. Muuten on ongelmia siind
suhteessa. Kirsivillisyys sitte, ei se haitaks oo ollu mutta ei hirveesti
hyotyikdin.

Haastateltava B kertoi olevansa energinen ihminen ja han on hyotynyt joogas-
ta paljon:

Mii oon aika semmonen energinen ihminen. En tiid on mulla jotenkin
joku lievi AD/HD, kun jaksaa vaan mennd kuin joku duracel-patteri. Ja
tulee sitten aina iltapdivalld, niin kun eilenkin oli, niin semmonen rau-
kee olo ja semmonen rauhallinen, semmonen seestainen, milld sanoilla
nyt osais kuvata, ettd silleen on niin ku henkisesti tasapainossa. Etti
kylld siitd on moneen ollu ja kylli mai nukun yleensd aika hyvin. Oikees-
ti mi oon aina oottanutkin, etti tulee aina se joogatunti. Ettd kylld mdi
oikeesti koen todellakin paljon, etti se auttaa mua monessa asiassa.

Haastateltava C korosti vaikutusta karsivallisyyteen:

On vaikuttanut varsinkin sithen kirsivillisyyteen ja sithen kehon huo-
miointiin. Hyvinvointiin kiinnittimiseen on vaikuttanut hurjan paljon.

Haastateltava D ei ollut huomannut minkéaéanlaisia psyykkisia vaikutuksia:

Mii olen aivan jarkyttivin vahva ihminen henkisesti, niin ei, sithen ei
endd mikddn voi vaikuttaa.

Harjoituksen vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin kartoitettiin asteikkoky-
symykselld. Asteikko oli yhdesta viiteen ja yksi: ei lainkaan, kaksi: ei kovin
paljon, kolme: melko paljon, nelja: paljon ja viisi: erittdin paljon. Haastatelta-
vien vastaukset jakautuivat seuraavasti: yksi ei lainkaan, yksi paljon ja kaksi

erittain paljon.
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11.4 Tietoinen lasnaolo

Lasndolon oppiminen ja syvallinen ymmartaminen, sekd muutos itsessa ovat
mahdollisia silloin, kun mieli on harjoitukselle avoin ja vastaanottavainen.

Asenne on maapera onnistumiselle. (Kabat-Zinn 2007, 65.)

Mindfulness Jooga-menetelman vaikutuksia tietoiseen ldsnaoloon kartoitim-
me neljalla kysymyksella ja yhdelld asteikkokysymykselld. Oman kehon ar-

vostamiseen, hahmottamiseen ja siina tapahtuvien tuntemuksien tiedostami-
seen joogalla oli positiivisia vaikutuksia. Haastateltavien vastauksista nousi-

vat esiin kehon kuunteleminen ja itsensd huomioiminen.

Haastateltava A nosti esille oman kehon kuuntelemisen:

Erittdin paljon on vaikuttanut, kun on oppinut kuunteleen tuntemuksia.
Niin niihin nimenomaan, etti oon oppinut hengittimdin. Se muuten
auttaa ihan hirvedsti, se oikee hengittdminen. Salille vastapainona, just
kun Sali on aika rankkaa treenid, niin se rentouttaa. Tosi, tosi paljon.

Haastateltava B korosti, etta joogaryhmassa ei ole kilpailua, vaan jokainen
kuuntelee omaa kehoaan:

Kylli tossakin pitdd itteddn kuunnella. Tuolla ei oo mitdidn kilpailua, etti
kuka on notkein, kuka saa tyyliin pdidn lattinan. Ei tuolla mitdiin sem-
mosta oo ikind ollu ja tuskin tulee olee. Etti tota kylli siti kuuntelee it-
tedsd ja, jos joku lihas on muutenkin tiukalla eiki vilttdmatti sind pii-
vind just oo parhaimmillaan, niin kylld siti on niin ku oppinu.

Haastateltava C kertoi joogan vaikuttaneen kehotietoisuuteen kokonaisvaltai-
sesti:

Se on vaikuttanut ihan tosiaan kaikkeen: kehon huomiointiin ja siitd vi-
littamiseen, arvostamiseen. Ittesd huomiointiin.

Haastateltava D koki kysymyksen vaikeaksi, koska vuosien saliharjoittelun

myota oma keho ja siind tapahtuvat tuntemukset olivat tulleet tutuiksi:
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Toi on vaikee kysymys, koska tottakai kun on vuosikaudet salilla kiaynyt,
niin siti tuntee aika tarkalleen ittensd. Onhan se siti parantanut vield.

Harjoituksen vaikutuksia suhtautumiseen omaa kehoa kohtaan kartoitettiin
asteikkokysymykselld. Asteikko oli yhdesta viiteen ja yksi: ei lainkaan, kaksi:
ei kovin paljon, kolme: melko paljon, nelja: paljon ja viisi: erittdin paljon.
Haastateltavien vastaukset jakautuivat seuraavasti: yksi ei kovin paljon, yksi

paljon ja kaksi erittdin paljon.

11.4.1 Vaikutukset itsetuntoon tai itseluottamukseen

Hyvaksyvissa tietoisessa lasnaolossa huomion keskittaminen itseen on mene-
telman ydin. Itsensd syvimpaan katsominen lisda itsetuntemusta, opettaa
ymmartamaan itsedan ja tekee sitd kautta menetelmasta erittdin voimaannut-

tavan. (Kabat-Zinn 2007, 35.)

Haastateltava A koki joogaharjoitusten vaikuttaneen enemman itseluottamuk-
seen kuin itsetuntoon:

Itsetuntoon ei ehki niinkdiin mutta itseluottamukseen. Itseluottamuk-
seen siind mielessd, ettd rohkas ittensd ja lihti kokeileen uutta. Siind ei
oo minkddn nikosti kilpailuhenkee, jokainen tekee minki kykenee, oman
kykynsi mukaan. Semmonen on hyuvi.

Haastateltava B koki saaneensa henkistd vahvuutta, joka on edesauttanut
pdihteetonta elamaa:

Henkisesti oon niin ku vahvempi. Se on tuonu sellasta varmuutta mu-
hun ja varsinkin se, ettd kun on pdihteettomdind ollu, no kohta yli kaks
vuotta, etti nikee tan eldmdin muutenkin paljon hienommin. Ettd kylld
mulla on niink0 semmonen itsevarmuus ja semmonen niin ku noussu
mitd ei ois ollu ehkd joku kolme vuotta sitten.

Haastateltava C kertoi vaikutuksista fyysiseen olemukseen ja siihen, kuinka

on oivaltanut pystyvéansa itse vaikuttamaan asioihin:
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Lihinnd tohon fyysiseen olemukseen, onhan se vaikuttanut. On vaikut-
tanut, kun tiedostaa ja tunnistaa. Se oivaltaminen, etti asioille pystyy
ite tekemddn paljon, niin on se merkinnyt.

Haastateltava D totesi helpottuneena, ettei ole huomannut minkaanlaisia vai-
kutuksia itsetuntoon tai itseluottamukseen:

Onneks en minkdinlaisia. Niitd on than riittdvdsti.

11.4.2 Kehon ja mielen keskindinen yhteys

Ajatukset, tunteet, keho ja kdyttaytyminen ovat vuorovaikutuksessa keske-
ndan. Kehon reaktiot vaikuttavat mielialaamme, samoin vaikuttavat ajatukset,

seka reaktiot kehoon ja tunteisiin. (Silverton 2007, 90.)

Mindfulness harjoituksissa pyritaan saamaan yhteys omaan kehoon. Keho
kertoo paljon asioita, jotka moni ohittaa huomaamatta niita. Keho havainnol-
listaa meille sen missa kipu tuntuu. Kehomme kertoo paljon enemman, kuin
mitd kognitiiviset toiminnot kertovat. Menetelma auttaa siis havaitsemaan

kehon tuntemuksia. (Mts. 108.)

Kolme neljasta oli huomannut joogaharjoituksen vaikuttavan kehon ja mielen
keskindiseen yhteyteen. Kaksi vastaajista nosti yhteyden vahvistajaksi hengi-

tyksen.

Haastateltava A kertoi oppineensa tunnistamaan kehon ja mielen keskindisen
yhteyden, ja tunnistamisen myota se on parantunut:

Parantunut, ne on niin ku loytinyt toisensa. Oppinut tunnistaa.

Haastateltava B nosti esille hengityksen:

Kun oppii hengittamiidn oikealla tavalla. Ei oo se hengittiminen niin
pinnallista. Kroppa antaa paremmin myoéten. Niin kylld sen on huo-
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mannu, miten se on niin ku pddhdn ja kaikkeen niin ku yhteyksissd. Aika
sellanen hieno juttu, uus.

Haastateltava C nosti my0s esille hengityksen ja sen vaikutuksen rentoutumi-
seen:

Hengitys tulee ensimmidisend mieleen. Se, miten pystyy silli hengityk-
selld niin ku vaikuttamaan sithen mieleen ja sit rentouttamaan sitd ke-
hoa. Paikantaa niin ku ittesd tihin hetkeen ja se on ollu sellanen iso asia.

Haastateltava D ei ollut kokenut vaikutuksia:

No en tavallaan.

11.4.3 Tietoinen hyvaksyva lasndolo

Hyvaksyvan tietoisen ldsndolon tarkoitus on opettaa huomioimaan asioita,
tekemdan paivan hetkista omia eli tulla tietoiseksi ymparistostd. Mindfulnes-
sin voi tuoda jokapaivaiseen elamaan ihan kaikkialla: seisoessa, kavellessa,
kuunnellessa, puhuessa, syodessd, toita tehdessa ja niin edelleen. Kaikkialla

voi olla hetkessa lasna. (Kabat-Zinn 2007, 537.)

Ihmiset vastustavat usein ajatusta siitd, ettd antaisivat aikaa itselleen. Monet
asiat vaikuttavat siihen, etta ihminen kokee itsensa itsekkaaksi varatessaan
aikaa itselleen tai jopa niin, etta eivat ole sen arvoisia. Menetelmassa tarkoitus

on antaa aikaa itselleen. (Mts. 79.)

Téahan kysymykseen siséltyivat koetut vaikutukset stressinsietokykyyn, kes-

kittymiseen ja tietoiseen hyvaksyvaan lasndaoloon.

Haastateltava A oli kokenut oppivansa seisahtumaan ja antamaan aikaa itsel-
leen:

No tuo tietoinen hyviksynti on vieli aika hakusessa. Oppinut seisahtuu,
pistinyt kerta kaikkiaan stopin, etti nyt aikaa ittelle, ettd aikaisemmin



46

en osannut. Ei siiti stressiin oo haittaa ainakaan ollu. Apua on ollu kyl-
l.

Haastateltava B oli myos oppinut antamaan aikaa itselleen:

Antaa itelleen aikaa. Sitd niin ku tuo on opettanu mulle ja vield on kylli
paljon oppimista.

Haastateltava C oli kokenut vaikutuksia mutta toivoi, ettd vaikutuksia olisi
voinut olla enemman:

Enemmuin ois voinu vaikuttaa. Se on ollu jo paljon, ettd pystyy olemaan
ne pitkit venytykset niin ku paikallaan. Enemmin on pystynyt nykydin
sitten niin ku, toistamalla niitd, niin keskittymddn oikeesti sithen mitdi
tekee, siithen tihin hetkeen, se tdssi hetkessd oleminen. Se on kasvanut
kylli.

Haastateltava D ei ollut kokenut vaikutuksia:

No ei kylld sitten niin kun yhtdiin.

11.5 Palleahengitys

Tietoisessa lasndolossa hengittamisen ei koeta olevan vain hengittamista. Syy
tahan on se, ettd saannollinen huomionkiinnittaminen hengitykseen, nimen-
omaan palleahengitykseen, vaikuttaa sisdisen tasapainon loytymiseen. Hengi-
tyksen kautta opimme kuuntelemaan kehoa ja kohtaamaan kokemuksia.
Hengityksestd tietoisena, pystymme kohtaamaan sekd rentouttamaan kehon
ja mielen. Asiat ndyttaytyvat selkeammin ja laajemmin. Tietoisuuden ja ren-
toutumisen myota tulee tunne, ettd on enemman tilaa ja vaihtoehtoja. (Kabat-

Zinn 2006, 94.)

Palleahengitys ndyttelee isoa roolia joogassa ja sen merkitys on noussut esiin
jo vastauksissa muiden teemojen yhteydessa. Kolme neljasta oli kokenut pal-

leahengityksen vaikutukset rentoutumiseen. Yksi vastaajista ei fysiologisista
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syistd johtuen osannut sanoa, pystyyko tekemaan hengitysta niin kuin on tar-

koitettu.

Haastateltavan A mukaan palleahengitys syventaa rentoutumista:

Se kylli rentouttaa ja syventid ja saa lihaksetkin rentoutettua sitten
hengityksen kautta.

Haastateltava B vertasi palleahengityksen ja pinnallista hengityksen vaiku-
tuksia rentoutumiseen:

Tulee sillain rauhallisempi olo. Ja eiki oo sitten, ei oo niin jadnnittynyt,
kun jos hengittdi sillain pinnallisesti niin jotenkin koko kroppa koko
ajan jinnittid. Joskus meinannu nukahtaakin sinne.

Haastateltavan C mukaan palleahengitys rentouttaa myos tilanteissa, joissa
suuttumus yltyy:

Se kylli rentouttaa, ettd jos esimerkiksi alkaa pinna mennd niin sitten
kun kiinnittid huomiota hengitykseen. Se vaan niin ku rentouttaa ja sit-
ten se tihin hetkeen palaaminen. Niin kylld silld on ollu vaikutusta.

Haastateltava D kertoi fysiologisten tekijoiden vaikuttavan hanen hengittami-
seen pallean kautta:

Mulla on vaan yks kunnolla toimiva keuhko, niin md en ehki pysty te-
kemddn niitd samalla lailla, kun ne on tarkotettu.

Millaisissa tilanteissa on ollut apua

Haastateltava A kertoi saaneensa hengitystekniikasta apua suuttumuksen hal-
lintaan:

Suuttumuksessa nyt ainakin. Se niin ku vaikuttaa siihen, jos on paikat
kireend.

Haastateltava B sai hengitystekniikasta apua paniikkihdirion hallintaan:

Niin ku paniikkihdirioissid. Kun tulee semmosia tilanteita, etti md en
osaa jotakin asiaa ja jannittdd. Niin sitten yritin just ehkdiistd niitd, ettei
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mulle tulis hirvee paniikkikohtaus. Isoja tommosia niinko paikkoja, isoja
kauppoja ja missi on outoja ihmisid ja mua jannittid. Niin, ettd kun on
vdlilld jossain muuallakin kun tdilld, niin etti kun matkustaa yksin ja
koskaan ei tiid mitd voi sattua, niin tota, yrittiis ittelleen sanoa, etti
hengiti rauhallisesti ja ajattele, ettd ei sun tartte muista ihmisistd vilit-
tad, kun ei ne sua tadlld tunne. Mistd ne tidlld tietid, ettd si oot vanki-
lassa ja néin. Kylli md yritan kayttda sitd hengitysjuttua joka paikassa
ja se on kylli auttanutkin mua.

Haastateltava C nosti esille my0ds hengitystekniikan merkityksen paniikkihai-
rion hallinnassa ja sen lisaksi suuttumuksen hallinnan:

Mulla on ollu paha paniikkihdirio esimerkiksi ja niitd tuntemuksia tulee
niin ku edelleen, kylli se auttaa esimerkiksi niihin tosi paljon. Sitten
monesti tosiaan, jos hermostuu, sitten kun kiinnittid huomion hengityk-
seen.

Haastateltava D ei ole kohdannut tilanteita, joissa olisi padassyt hengitysteknii-
kan vaikuttavuutta kokeilemaan:

Emmii oikeestaan oo pidssy kokeilemaan.

Asteikkokysymyksella kartoitettiin, miten paljon rauhoittavasta palleahengi-
tyksesta on ollut apua. Asteikko oli yhdesta viiteen ja yksi: ei lainkaan, kaksi:
ei kovin paljon, kolme: melko paljon, nelja: paljon ja viisi: erittain paljon.

Haastateltavien vastaukset jakautuivat seuraavasti: yksi ei lainkaan ja kolme

erittdin paljon.

11.6 Sosiaaliset vaikutukset

Ihmisilla on vaihtoehtoja sosiaalisiin suhteisiin liittyvissa tilanteissa. Hanka-
luutena on usein kuitenkin alistumisen, pakenemisen tai taistelemisen reakti-
osta irrottautuminen. Taistele tai pakene reaktio auttaa reagoimaan nopeasti ja
automaattisesti, ja se saattaa lisdta sosiaalisia ongelmia, sen sijaan, ettd ratkai-

sisi ongelmia. Kiihtymys saattaa helposti juurtua elamantavaksikin, eli jos ha-
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luaa kumota tuon stressireaktion mallin, tulee olla tietoinen tasta taipumuk-
sesta ja ymmartaa miten helposti se voi laueta. Tietoisuus omista reaktioista

on tarked, jotta toimintamallia voi muuttaa. (Kabat-Zinn 2007, 329.)

Kysymys joogan vaikutuksista sosiaalisiin suhteisiin oli harhaanjohtava ja
tutkimuksen kannalta vadarinymmarretty, joten siitd emme saaneet, tutkimus

huomioon ottaen, mitaan oleellista tietoa.

Haastateltavan A mukaan suhde vankitovereihin on ldhentynyt joogaryhman
myota:

Vankitovereihin se on lihentinyt. Mutta ei se niin ku henkilokuntaan ja
muuhun sillee. Tiivistinyt kylli sitd naisten yhteishenkee.

Haastateltava B:n mukaan vaikutukset eivét ole ainakaan negatiivisia:

Ei oikeestaan oo mitidn silleen negatiivista sanottavaa.

Haastateltava C on opettanut joogaa myo0s tyttarelleen, josta on tullut yhtei-
nen harrastus perhetapaamisiin:

Mii oon esimerkiksi tyttirelle opettanu siti ja kun se kiy perhetapaami-
sissa nii oon laittanu sen venyttelemdin. Se on niin ku mun ja tyton
liikkumiseen esimerkiksi se on vaikuttanut, etti me venytelldin yhdessd.

Haastateltavan D mukaan hanen taman hetkisiin sosiaalisiin suhteisiin ei vai-
kuta mikadan:

No mulla on henkilokunnan kanssa ollu aina samat vilit ja niihin ei vai-
kuta yhtdiin mikidn. Ne on niin kun kalustossa, miki kuuluu sithen ta-
loon. Ja vankitoverit, no joo, mulla on niistikin mustavalkoiset ajatuk-
set. Ei vaikuta mikddn.

Asteikkokysymykselld kartoitettiin, miten paljon harjoitus on vaikuttanut so-
siaalisiin suhteisiin. Asteikko oli yhdesta viiteen ja yksi: ei lainkaan, kaksi: ei

kovin paljon, kolme: melko paljon, nelja: paljon ja viisi: erittdin paljon. Haasta-
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teltavien vastaukset jakautuivat seuraavasti: yksi ei lainkaan, kaksi melko pal-

jon ja yksi paljon.

11.7 Toiminnan merkityksellisyys

Laukaan vankilassa ohjattuun toimintaan, joogaryhmaan, osallistumisen

mahdollisuuden merkitys on ollut suuri.

Haastateltava A kertoi sen olevan tarkeaa ja kehui ohjaajan taitoa:

Tosi, tosi tirkee. Siis aivan loistavaa. Sarilla on jotenkin taito siind. Sa-
rilla on kylli se taito hyppysissi.

Haastateltava B on kokenut saavansa joogasta paljon apua ja siitda on tullut
rutiini arkeen:

Kylld siiti on tosi paljon ollu apua. Se on ollu mulle tdilld semmonen
rutiini, ettd hyvi alotus, tidlli se on ollut tosiaankin maanantaina. Tu-
lee viikolle hyvi alotus, ettd hieno juttu.

Haastateltavalle C joogaryhma on ollut viikon henkireika:

Silli on iso merkitys, ainakin henkilokohtaisesti, etti saa sithen osallis-
tua. Se on viikon henkireiki tavallaan. Ei oo niin stressaantunut ja mun
mielesti sais olla pari kertaa viikossa.

Haastateltavan D mukaan joogaryhma teki viikon erilaiseksi:

Se on kylli iso, koska ne pdivit on tiilld, ne on muuten, tekee mitd ta-
hansa, niin onhan ne samanlaisia. Niin se toi kylld, sen viikon teki eri-
laiseks.

Laukaan vankilassa joogaryhmaan osallistumisen mahdollisuuden merkityk-
sellisyytta kartoitettiin asteikkokysymykselld. Asteikko oli yhdesta viiteen ja
yksi: ei lainkaan, kaksi: ei kovin paljon, kolme: melko paljon, nelja: paljon ja
viisi: erittdin paljon. Haastateltavien vastaukset jakautuivat seuraavasti: yksi

melko suuri, yksi suuri ja kaksi erittdin suuri.
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Toiminta koettiin merkitykselliseksi ja tutkimuksessa selvitettiin kuinka moni

aikoo jatkaa joogaharrastusta edelleen vankilassa ja my6hemmin siviilissa.

Haastateltava A aikoo jatkaa joogaharrastusta vankilassa mutta siviilin harras-
tusmahdollisuuksista han ei viela ollut ottanut selvaa:

Tottakai. Siviilissd en tiid sitte minkdlaisia mahdollisuuksia on. Ainakin
kotona sitten niiti rentoutusharjoituksia.

Haastateltava B aikoo jatkaa sekd vankilan ryhmassa ettd myohemmin siviilis-
sa:

Kyllid uskon. Mutta ite oikeesti niinkd, aion tosiaankin ettid, sinne min-
ne muutankin, niin kansalaisopiston kautta tai jostakin.

Haastateltava C on my0s ajatellut jatkaa:

Joo, kylli oon aatellu.

Haastateltavan D tulevaisuuden suunnitelmiin kuuluu my6s joogaharrastus:

Itse asiassa aion. Kylld, md tykkdsin. Kylld siitd vihin on tullu semmo-
nen tapa.

11.8 Vapaa sana

Haastateltavat saivat lopuksi kertoa terveisensa joogaryhmaan osallistumista
harkitseville. Sana oli vapaa, miksi joogaryhmaan kannattaa osallistua ja miksi

mahdollisesti ei kannata heidan kokemuksensa perusteella.

Haastateltava A:mn mukaan kannattaa osallistua ja han toivoi, etta joogaryh-
maan osallistuminen olisi mahdollista muissakin vankiloissa:

Kannattaa sen takia, ettd siind oppii ittestddn niin paljon uutta. Saa it-
telleen uusia kokemuksia, uusia keinoja hallita kehonsa. Siind on paljon
hyvdi. Se oli mulle joku sellanen mitid md tarviin elamdssd. Se ei 0o mi-
tdan huuhaata.
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Haastateltavan B mukaan kannattaa ainakin kokeilla:

Kun tulee ikdd lisdd, se ois hyvi kun ois notkeutta ja henkisesti musta
siitid on apua paljon. Ja se ei kato minkid ikinen oot, ootko laiha vai liha-
va. Selki on kuitenkin ithmiselle tosi tirked, jos on menny rikki tai se on
kipee niin sillon tota, ei se jooga oo vilttimittd mikdidn paras. Jos haluaa
parantaa unenlaatua, ja ei muuten harrasta paljon litkuntaa ja on kiin-
nostunut tdmmaosestdi erilaisesta litkuntamuodosta, niin ehottomasti
kannattaa. Ja kannattaahan se kokeilla, jos se ei tunnu omalta jutulta
niin ei. Eihin kaikille kiy kaikki mutta eihdn se ota jos ei annakaan.

Haastateltava C ei nde mitaan syyta, miksi ei kannata osallistua:

No emmu nid mitidn syytd miksi siihen ei kannata osallistua, ettd totta-
kai kannattaa. Haittaa siitd ei oo kellekdidn, hyotyd kylla. Siind on kyse
siitd itsehuollosta pelkistdidn, ettd ei uskonnosta. Ja se on kylli hieno ha-
vainto, miten paljon se vaikuttaa, se tissi hetkessi oleminen ja ihan
muuallakin kun siind joogassa. Ettid kun sen voi siirtid siitd muualle.
Niid hengitykset justiin. Tai keskittyminen ja rauhottuminen. Kylld mdi
oon sitd mieltd, ettd se varmaan ihan hyvd kaikille.

Haastateltava D toivoo joogaryhman sdilyvan Laukaan vankilassa ja levidvan
mahdollisesti my6s muihin vankiloihin:

Mun mielestd sithen kannattaa. Se tuki aivan dalyttomdsti sitd saliharjoi-
tusta. Kyllid md sen uskon, ettd kelld ahdistaa tai on paniikkihdirioitd,
niin varmaan jeesaa. Tollaiset hyperaktiiviset thmiset niin ne edes rau-
hottuu ainakin edes sen puolentoistatunnin ajaks. Se on ihan siisti juttu.
Meillikin tainnu jopa nuo miehetkin jonkun verran innostua siitd.

11.9 Johtopaatokset vankien haastatteluista

Haastattelun yhteenvetona voimme todeta, ettd jooga on edesauttanut haasta-
teltavia kokonaisvaltaisesti oman eldiméanhallinnan tunteen vahvistamisessa
seka tukenut heidan fyysistd ja psyykkista hyvinvointia. Jooga ei ole yksin
ratkaisu, vaan yhdistettyna muihin vankilassa jarjestettaviin kuntouttaviin
toimintoihin, jooga tukee mahdollisuutta saavuttaa rikokseton, vakivallaton ja

paihteeton eldméntapa.
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Onnistumiseen tarvitaan oma motivaatio, innostus ja kiinnostus. Haastatte-
luista nousee my06s vahvasti esille ohjaajan merkitys ja Laukaan vankilan joo-

gaohjaaja saakin paljon kiitosta sekd kehuja haastateltavilta.

(Ohjaaja) on hyvd, ihan oikeesti. Sellanen jotenkin jinni se (ohjaaja),
ettd se oikeesti tarkottaa sitd, etti han antaa sen luvan ittelleen, se menee
niin ku perille. Ei oo kiire minnekdiin. (Haastateltava A.)

Se on ollu niin ku sitten erityisen hyvd, ettd tuo (ohjaaja) joka vetdd titi
joogaa, etti on sitten kuitenkin myos meilld tidlld. Ei oo ulkopuolinen
vetdjd. Kaiken kaikkiaan on semmonen tosi hyvd. ( Haastateltava C.)

Esille voimme nostaa joogaharjoittelun tuoman tuen kohti vakivallatonta ela-
mad, koska opittu hengitystekniikka on edesauttanut suuttumuksen tunteiden
hillinnassa ja kasittelyssa. Vastauksista tulee ilmi, etta joogassa opitusta hengi-
tyksesta on hyotya myos suuttumuksen hallinnassa ja kaksi haastateltavaa
kertoi hyodyntaneensa hengitystekniikkaa tassa tarkoituksessa. Suuttumuk-
sen hallinnan lisaksi hengitystekniikoista on apua paniikkihdiridissa ja niiden

ennaltaehkaisyssa.

Mii kiiyn suha-kurssia nyt parasta aikaa, suuttumuksen hallintaa. Suut-
tumuksessa nyt ainakin. (Haastateltava A.)

Oon kiirsiny joskus aika pahoja paniikkihdiriditd ja silleen. Mulla ei oo
nyt endd ees mitdidn lidkkeiti sithen, mdi oon jittanyt nekin kohta var-
maan yli vuos sitten pois. Etti silleen niinko itelleenkin aika uusia asioi-
ta. (Haastateltava B.)

Alkaa pinna mennd niin sitten kun kiinnittia huomiota hengitykseen.

Vediit henked syviin pallean kautta. Mulla on ollu paha paniikkihairio
esimerkiksi ja niitd tuntemuksia tulee niin ku edelleen, kylli se auttaa

esimerkiksi nithin tosi paljon. (Haastateltava C.)
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11.10 Asiantuntija haastattelut

Haastattelimme sahkopostitse Turun vankilan joogaohjaajaa Mirja Salmista ja
Laukaan vankilan joogaohjaajaa Sari Koikkalaista. Asiantuntijoille suunna-
tuissa kysymyksissa (liite 4) toimi pohjana vangeille suunniteltu haastattelu,
koska halusimme saada tietoa sisallollisista vaikutuksista heiddn joogaohjaaja
kokemuksensa nakokulmasta. Parhaan tuloksen saavuttamiseksi, oli tarkeaa

sailyttaa yhtenaisyys haastattelujen valilla.

Asiantuntija haastattelut toteutettiin, koska halusimme tietaa mitka ovat joo-
gaohjaajien motiivit ja tavoitteet sekd millainen on heiddn arvio Mindfulness
Jooga-menetelman hyddyista ja vaikutuksista vankilaymparistossa. Haastatte-
luissa pyrittiin selvittimaan menetelman vaikutukset asiakkaan kokonaiskun-

toutukseen ja voimaantumiseen.

11.11 Mirja Salmisen haastattelu

Haastattelimme sahkopostitse Mirja Salmista, joka tyoskentelee ohjaajana Tu-
run vankilassa. Han on ohjannut joogaa Turun vankilan henkilokunnalle ja

vangeille vuodesta 2008 lahtien. (Salminen 2014.)

Turun vankilaan jooga tuli Mirja Salmisen mukana: “Sanoin haastattelussa
‘tulen tinne toihin jos saan ohjata joogaa” ja pddsin.” Han on kokenut joogan
tuomisen vankilaymparistoon tarkedksi ja haluaa jakaa sitd omasta halusta,
oman tyon ohessa ja on saanutkin sisallyttda sen omaan tyonkuvaansa. Salmi-

sen mukaan joogaryhman tavoitteet ilmenevat joogaajien kasvoilta.

Tavoitteet ilmenevit joogaajien kasvoilta, kun he nousevat istumaan
harjoituksen jilkeen. He tuntevat itsensi rentoutuneiksi ja vetreiksi,
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ovat saaneet tasapainoa ja mielenrauhaa omaan eldmiddn. (Salminen
2014.)

Turun vankilan joogaohjaajan nakokulmasta jooga on vaikuttanut fyysiseen
hyvinvointiin niin, etta sarkylddkkeiden kaytté on vahentynyt ja itsehoidon
merkitys on korostunut. Psyykkisistd vaikutuksista Salminen nosti esiin mie-

len rauhoittumisen ja unen.

Selkikipu, kaikki raajat, hartia ja padnkivut, sarkyldikkeet vihentyneet,
itsehoito noussut tirkedksi. Kivut lievittyvit, lihakset notkistuvat. Erdis
joogaaja kasvoi pituutta, kun nikamien vilissdi olevat lihakset venyivit.
Sarkyldikkeet voi jittid pois, selki pysyy kunnossa sddnnolliselld harjoi-
tuksella, vaikka se olisi lyhytkin. Verenpaine laskee. (Salminen 2014.)

Mieli rauhoittuu. Uni paranee, syvenee, toisaalta jos loppurentoutus on
hyvi se vastaa muutamaa unituntia. Olo kohenee. (Salminen 2014.)

Salmisen mukaan tietoisen lasndolon edut ovat olleet Turun vankilassa mo-
nimuotoisia ja joogan kautta voi 10ytdd ymmarryksen vahvistaa omaa ela-

manhallintaa.

Hahmottaminen ja kehon hallinta paranevat, arvostus ja vastuu saatta-
vat herdttid ajattelemaan laajemminkin, ensin itsed ja ympdristod, sen
jalkeen loytyy ymmadrrys, ettd voi itse vaikuttaa omaan oloon, eldmdiin
(Salminen 2014).

Salmisen mukaan joogaharjoituksella on parantava vaikutus esimerkiksi
stressinsietokykyyn, keskittymiseen ja tietoiseen hyvaksyvaan lasnaoloon.
Itsetuntoa ja itseluottamusta jooga vahvistaa, mikali oma motivaatio on koh-
dallaan, koska joogan kautta tuloksien saavuttaminen vaatii pitkdjanteista

tyoskentelya.

Mikidli motivaatio on kohdallaan, voi viedd vuosia tai kokonaisen eli-
min, ei tapahdu hetkessd, siind joogan pitkijinteinen hienous, aina voi
oppia ja kokea uutta jooga-alustalla, ja aina se tuo myos avun, aina ei



56

tiedd millaisen, kun siihen asettuu tirkedd oppia odottamaan odottama-
tonta. Tasapaino l0ytyy kehon ja mielen, kehon puoliskojen ja tekemisen
ja olemisen vilille ja tati kautta koko elimdin. (Salminen 2014.)

Rentouttava palleahengitys on tirkea osa joogaa. Mirja Salminen menee joo-
gaan sisdan kuitenkin muuten kuin tekniikoitten kautta. Hanen mukaansa
joogan hienous on meissa sisddnrakennettuna, joten se ei valttamatta 1oydy
hengitys tekniikoita opettelemalla, vaan pdinvastoin, unohtamalla tekniikat.
Salminen toteaa, ettd harjoituksen kautta opitusta hengitystekniikasta on kui-

tenkin apua kaikissa tilanteissa ja aivan kaikille.

Tekniikkaa ei pidii korostaa alkuvaiheessa, nykyihminen saa tekniikoista
tarpeeksi kaikkialla muualla, joogassa voi vain olla ja keskittyd hetkeen,
ilman ajatustakaan tekniikasta. Joogaharjoitus auttaa kaikkeen, vastauk-
set omaan eldmdin loytyvit maton kautta, kun tillaisen kokee, koko eld-
md muuttuu. En opeta tekniikoita varsinaisesti, kiidet voivat olla vatsan
pddlld ja niin voi todeta miten keho liikkuu hengitettiessd. (Salminen
2014.)

Kysyimme Mirja Salmiselta, Turun vankilaan joogan tuoneelta ohjaajalta, mil-

laista palautetta han on saanut joogaryhmaan osallistuneilta vangeilta.

Pelkistdian hyvdid palautetta, kisittamitontd, olen saanut ymmdrryksen,
ettd olen toiminut oikein kun toin joogan vankilaan. Toivottavasti moni
on ottanut joogan elamdidnsdi. He ovat kertoneet kaikki ne asiat jotka ju-
tuissani tulevat ilmi. (Salminen 2014.)

Mirja Salmisen terveiset joogaohjaajana vankila ymparistossa:

Kukaan ei jitd vankilassa tulematta, se on hienoa vaikka hurjasti ennak-
koluuloja, ne saa poistettua tekemalld harjoituksen. Kuvaavat ovat van-
gin sanat: "luulin hippien polloilyksi, mutta olikin tiyttd asiaa.” (Sal-
minen 2014.)
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11.12 Sari Koikkalaisen haastattelu

Haastattelimme sahkopostitse Sari Koikkalaista, joka tyoskentelee psykologi-
na Laukaan vankilassa. Han on ohjannut joogaa Laukaan vankilan henkilo-
kunnalle ja vangeille seka Jyvaskylan yhdyskuntaseuraamustoimiston henki-

lokunnalle vuodesta 2012 lahtien. (Koikkalainen 2014.)

Sari Koikkalainen on koulutukseltaan my0s joogaohjaaja. Jooga on ollut mo-
nella eri tapaa hanen elaméassaan mukana jo pitkdan ja ensimmaiset omakoh-
taiset joogakokemukset sijoittuvat 70-luvulle. Koikkalaisen mukaan jooga on
yksi perustavanlaatuinen Mindfulness -menetelma ja han on halunnut tuoda
Mindfulness —-menetelmat erityisesti psyykkisen hyvinvoinnin tueksi myos
vankilaoloihin. Han mainitsee my®0s, ettd jooga on tavoitteista vapaa harjoi-

tusmuoto ja perustuu yksilon kokemukseen. (Koikkalainen 2014.)

Naisosaston perustamisen myoti 2012 minulla herdsi kiinnostus kehit-
tid naisille tarkoitettua kuntoutusta, jossa Mindfulness — menetelmiit
olisivat mukana sddanndollisend harjoituksena. Jooga — menetelmin pilo-
tointi osoitti, etti toimintaa kannattaa jatkaa, ja ettd on perusteita sisil-
lyttii se aikanaan osaksi naiserityistd kuntoutusjaksoa. (Koikkalainen
2014.)

Ihminen on monitahoinen kokonaisuus, ja ennen kaikkea kehollinen
olento. Mieli asustaa fyysisessi kehossa. Se tarkoittaa sitd, ettd mielen ja
kehon keskindinen yhteys on saumaton. Sen vuoksi tarvitaan tydskente-
lytapoja, jotka ottavat huomioon ihmisen kokonaisuutena. Keskustelute-
rapia tidydentyy toimivalla tavalla, jos terapia-asiakas osallistuu myos
joogaharjoituksiin tai tutustuu meditaatioon. Jooga- ja meditaatio ovat
harjoitusmuotoja, joita ihminen voi harjoittaa myos itsendisesti perus-
tiedot ja taidot hankittuaan. Ja aina voi viedd jotain tunneilla kokemas-
taan joogamaton ulkopuolelle, arkeensa, vaikkapa oivallukset hengityk-
sestd. (Koikkalainen 2014.)

Olen tyoni kautta vakuuttunut siitd, etti on kannattavaa tarjota joogaa
erityisesti naisvangeille, jotka kayuviit terapiassa. Kaikilla tunteilla on ke-
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hollinen vastine, miki ilmenee kehollisina tuntemuksina. Joogaharjoitus
antaa tilaa omille kokemuksille syntyd ja jooga on oman kokemuksen
vastaanottamisen harjoittelua. Harjoitus mahdollistaa mm itsetunte-

muksen syventymisen ja yhteyden vahvistaminen omaan sisdisyyteensd.
(Koikkalainen 2014.)

Traumaattiset kokemukset varastoituvat vidjdamidtti kehoon, oma keho
on saattanut jaadd vieraaksi ja tuntemattomaksi itselle esimerkiksi viki-
valtakokemusten takia. Jooga tarjoaa turvalliset olosuhteet tutustua
omaa kehollisuuteen ja vahvistaa yhteytti siihen. Ihmisen psyykkisen
hyvinvoinnin kannalta yhteys omaan sisiiseen itseen, mielen ja kehon
yhteyden oivaltaminen on keskeistd. Kaikki miti mielessd tapahtuu, pei-

lautuu kehoon. Stressi ja sen ilmeneminen on tisti hyvi esimerkki.
(Koikkalainen 2014.)

Jooga on harjoitusmuotona vapaa tavoitteista, koska kyse on yksilollisesti
muotoutuvasta kokemuksesta. Se, etti jirjestimme joogaharjoituksia
tarkoittaa yksiselitteisesti sitd, ettd haluamme tarjota mahdollisuuden
osallistua harjoitukseen ja niin mahdollistaa kokemuksen joogasta. Ja
koska jooga on nimenomaan kokemus, ei siti voi selittii tai selvittii tyh-
jentdvisti. Oman kokemuksen myoti harjoitukseen osallistuva voi tut-
kia, onko timai itselle sopiva harjoitusmuoto ja kuinka se omalla kohdalla
vaikuttaa. (Koikkalainen 2014.)

Laukaan vankilan joogaohjaajan mukaan joogaharjoituksen vaikutuksia on
tutkittu paljon. Han toteaa my0s, ettd mikaan harjoituslaji ei sailyisi vuositu-
hansia, ellei se toimisi. Seuraavassa Koikkalainen kertoo nakemyksensa joo-
gaharjoituksen vaikutuksista fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Han
myos viittaa Terveyskirjaston suosituksiin joogan ja meditaation kaytosta

osana fyysista ja psyykkista itsehoitoa.

Joogaa ja meditaatio suositellaan lukuisten fyysisten ja psyykkisten vai-
vojen itsehoidoksi muun muassa seuraaviin vaivoihin lidketiede suosit-
taa joogaa ja meditaatiota itsehoidoksi: bulimia, paniikkihdirio, pitkiai-
kaiset kipuoireet, virtsankarkailu naisilla, MS — tauti, kivun psykologi-
nen hoito, ahdistuneisuus ja pelot, jannityspddnsaryt, vaihdevuodet tu-
ki- ja litkuntaelimiston vahvistaminen tasapainoa ja pystyasentoa har-
joittamalla. Joogaa kaytetdin myos selin hoidossa, tarkkaavaisuus- ja
keskittymishdiirioiden hoidossa. Mindfulness —menetelmit vahvistavat
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myos thmisen yhteyttd omaan luovuuteensa. Osa suurfirmoista jirjesti
meditaatio- ja joogaharjoituksia tyontekijoilleen. On hyvd, ettd ihmisid
ohjataan hankkimaan taitoja, joilla he voivat edistii kokonaisterveyt-
tddan. Eldmd tapahtuu ldsndolon hetkessd, ei eilen tai huomenna. Elossa
ollessa on viisasta kehittdd taitoja, jotta voit elid ajankohtaa, joka todella
on menossa! (Koikkalainen 2014.)

Joogaharjoitus puhuttelee ihmisen mieltd ja kehoa. Fyysiselli tasolla joo-
gan litkkeet avaavat kehoa, joka huonon ryhdin tai yksipuolisten asento-
jen, puuttuvan litkkkumisen tai liiallisen urheilun takia voi sulkeutua ja
jumittua. Joskus vaikeudet vuorovaikutussuhteissa saavat ihmisen ke-
honkin kipertymdidn ja sulkeutumaan, tai se, ettei hyviksy kehoaan sel-
laisena kuin se on. Lihakset, sidekudokset ja nivelet tarvitsevat sopivaa
litkuttelua toimintakyoyn sdailyttamiseksi. Rentoutuvissa lihaksissa ve-
renkierto ja aineenvaihdunta tapahtuvat tarkoituksenmukaisella tavalla.
Stressi, ei-toivotut tunteet ja ikivit kokemukset varastoituvat vidjadi-
miittd kehoon. Joogaharjoitus on avuksi kasautuneiden tunteiden, ajatus

ten vapauttamisessa, namd kasautumat tuntuvat nimenomaan kiristyk-
sid ja jumeina. Jooga opettaa hyviksyvid asennetta omaa kehoa ja siiti
nousevia tuntemuksia kohtaan. Se antaa mahdollisuuden oppia olemaan
omien fyysisten tuntemusten kanssa, myos siten, etti voikin solmia ys-
tavdllistd ja hyviksyvdd suhdetta esimerkiksi omiin kipuihin ja fyysisiin
tuntemuksiin. Fyysiset tuntemukset eiviit ole siis vain fyysisid tunte-
muksia, niilli on aina yhteys mieleen. (Koikkalainen 2014.)

Jooga yhdistiid harjoittajan liasndoloon ja siind hengitys on ankkurina.
Jooga harjoittaa mielen viisaita keinoja, joita eldmdssd tarvitaan alun al-
kaenkin. Niitd taitoja ovat esimerkiksi kyky rauhoittaa itsed sisdiisesti,
kirsivillisyys ja pitkdjinteisyys. Joogaahan kiytetiin systemaattisesti
muun muassa masennuksen hoitoon tihtadvissa tyoskentelyssd. (Koik-
kalainen 2014.)

Koikkalaisen mukaan tietoinen lasndolo vahvistuu joogan myotd, koska jooga

vahvistaa yhteytta fyysiseen kehoon ja sen viesteihin. Tall6in ihminen ikdan

kuin asettuu paremmin kehon taajuuksille vastaanottamaan kehon ilmenta-

maa tietoa.

Mielen ja kehon saumaton yhteys hahmottuu esimerkiksi hengitysteknii-
kan kautta, siis sen kautta etti syntyy kokemus palleahengityksen yh-
teydesti rauhoittumiseen. Kaikilla tunteilla on kehollinen vastineensa.
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Ajan antaminen itselle ja huomion vieminen sisidnpiin, omaan kehoon
ja sen tuntemuksiin on oman fyysisyytensd arvostamista, ja mahdolli-
suus syventdd mielen ja kehon vuoropuhelua. Tissd kohtaa joogamene-
telmd kohtaa kehopsykoterapian lihtokohdat. Psykologina minulla on te-
rapeuttinen perusasenne myos joogan ohjaamiseen. Etenkin silloin, jos
ihmiselld on turvattomuutta vikivaltakokemuksista johtuen, on tirkedd,
ettd hin voi rauhanomaisissa oloissa kokea omaa kehoaan ja oppia vas-
taanottamaan myds myonteisid kokemuksia kehonsa kautta. (Koikka-
lainen 2014.)

Koikkalainen kertoo, ettéd harjoittajalle kannustava kokemus on se, kun han
sitoutuu tulemaan kerta toisensa jalkeen joogamatolle. Tama edistada itseluot-
tamusta seka itsetuntoa. Han perustelee my0s joogaharjoituksen vaikutuksia

stressiin.

Omaan harjoitukseen keskittyminen tuo myds iloa. Luottamus siihen, et-
td voi edistid omaa hyvinvointiaan, vahvistuu oman kokemuksen myotd.
Itsetunto ja —luottamus vahvistuvat myds sitd kautta, etti oma yhteys
itseen laajenee myos keholliseen yhteyteen. Mielen ja kehon yhteys on
keskeinen elimisen ulottuvuus. (Koikkalainen 2014.)

Jooga on meditaation ohella yksi vanhimmista menetelmisti asettua tie-
toiseen hyviksyvdin lisndolon tilaan ja hoivata stressid. Perusasia on
tietoinen hengitys, joka palauttaa mielen takaisin fyysiseen kehoon, ih-
minen viettdd paljon aikaa pddssiidn, siis ajatuksista, monesti aika lailla
irrallaan yhteydestdi fyysiseen kehoon. Stressitilassa ihminen pyorittid ja
vahvistaa ajatuskehid, jotka puolestaan aktivoivat stressihermoston toi-
mintaa ja stressithormonien erittymisti. Ihminen aikaan saa stressitilan
oman mielensi kautta. Sen vuoksi ihmisellid on myos mahdollisuus stres-
sid ylldapitivit ajattelukehit, ottaa yhteys itseensi kokonaisuutena, ja pa-
lata keholliseen yhteyteen. Joogaa kiytetiin ohjattuna ja itsehoidollisena
menetelmdind parantaa psyykkistd hyvinvointia. Moni on yllittynyt sii-
td, kuinka paljon itse voikaan vaikuttaa hyvinvointiinsa. (Koikkalainen
2014.)

Palleahengitys on Koikkalaisen mukaan ihmisen synnynnéinen, alkuperdinen
ja siksi luonnollinen hengitystapa. Koikkalainen ajattelee, etta luonnollisesta,

laadukkaasta ja terveytta edistavasta hengityksestd on apua lahtokohtaisesti
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kaikille ihmisille. Han toteaa hapen olevan elaman edellytys ja jo pelkdstaan

aivot tarvitsevat 25 % hengitetysta hapesta.

Meidin tarvitsee vain katsoa lapsia, joilla hengitys virtaa voimakkaasti
ja terveelld tavalla. Aikuisten hengitykseen episddnnillisyytti ja “ahta-
utta” tuo ajattelun ja tunteiden solmut ja paineet, toisin sanoen irtau-
tuminen luonnollisesta kehollisesta yhteydesti. Hengitys yhdistdida mie-
len ja kehon. On psykofyysinen fakta, etti palleahengitys sammuttaa
stressihermoston aiheuttaman stressivasteen ja sytyttii kehomielen ren-
toutumisvaihteen lepohermoston aktivoitumisen kautta, jolloin lepo, ren-
toutuminen ja aineenvathdunta pddsevit tapahtumaan, ja mieli luopuu
ikiaikaisesta taistele tai pakene — hilytystilasta. Ihmisen lajinkehityksel-
liset rakenteet elivit nykyihmisessi. Hengitys on meissi tapahtuva eli-
mdd ylldpitidvd ilmid, ja se on aina mukana opettamassa meitd uloshengi-
tyksen myota hellittimddn ja pddstamddn irti, samoin hengitys opettaa
meille lempedsti sitd, ettd jokainen sisddnhengitys on uusi alku elossa
olomme ja eldmimme jatkumiselle. (Koikkalainen 2014.)

Palleahengitys auttaa mm silloin, kun kokee voimakkaita ja itselle vaikei-
ta tunteita, se auttaa siis kokemaan tunteita silloin kuin ne viridvdt. Pal-
leahengitys on oiva apu jinnittiviin tilanteisiin tai tilanteisiin, joissa
esimerkiksi paniikkituntemukset meinaavat ottaa valtaa. Pysihtyminen,
tietoisen yhteyden ottaminen hengitykseen, hengityksen litkkeiden ais-
timinen palauttaa juurevasti nykyhetkeen, pois ajatusten mieleen luo-
mista peloista ja epdvarmuuksista. (Koikkalainen 2014.)

Kysyimme Sari Koikkalaiselta, Laukaan vankilaan joogan tuoneelta psykolo-
gilta, millaista palautetta hdan on saanut joogaryhmaan osallistuneilta vangeil-

ta.

Olen kerdnnyt palautetta joogaharjoituksiin osallistuneilta vuoden 2012
syksysti lihtien, ja se vakuuttaa. Tilld viikolla olemme kerinneet nais-
vankien palautetta Kokonainen elimi — kuntoutusjaksosta, johon jooga-
ja meditaatioharjoitukset kuuluvat keskeisendi osana. Kaikki vastaajat
toivat esille oppineensa hengittamiidn ja rentoutumaan. Erityisesti hen-
gityksen loytidminen ja sen tiedostaminen oli kurssilaisille heitd him-
mdstyttinyt asia. Hengityksen loytyminen, yhteyden saaminen ja sdilyt-
timinen omaan hengitykseen on upea loyto kahden kuukauden mittaisel-
la kuntoutusjaksolla! (Koikkalainen 2014.)
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Sari Koikkalaisen terveiset joogaohjaajana vankila ymparistossa:

Itselle uusiin asioihin saattaa liittyd ennakkoluuloja ja virheellistd tietoa,
ennakkoluuloja ja virheellistii tietoa voi olla myos joogasta. Ei kannata
jaadd luulojen varaan, vaan sen sijaan osallistua joogaharjoitukseen, jot-
ta saa omakohtaisen kokemuksen joogasta. Kokemus joogasta on aina yk-
silollinen. Se mikd joogassa on parasta, vaihtelee vastaajan mukaan. Joo-
gassa moni asia on parasta. Itselleni joogassa on loputtomasti kiinnosta-
via asioita. Se, etti joogaharjoitus mukautuu harjoittajan tarpeisiin, on
mielestini tarkedd. Siksi jooga sopii jossain muodossa kaikille siitd kiin-
nostuneille ihmisille. Jooga on tie itseen ja kiytinnon keino tutustua it-
seensi kokonaisena olentona. (Koikkalainen 2014.)

11.13 Johtopaatokset asiantuntija haastatteluista

Turun vankilassa joogaryhma on toiminut vuodesta 2008 asti eli kuuden vuo-
den ajan. Tasta voimme paatelld, ettda ryhman yllapitaminen on ollut kannat-
tavaa ja osallistujia on riittanyt. Laukaan vankilassa joogaryhma on aloitettu
vuonna 2012 ja sieltd on saatu hyvia tuloksia joogan vaikutuksista kokonais-
valtaiseen hyvinvointiin. Sari Koikkalainen on teettanyt Laukaan vankilassa
joogaryhmaan osallistuneille vangeille pieni muotoisia kyselyita ja niista saa-

dut tulokset ovat vastanneet ulkomaisia kokemuksia.

Turun ja Laukaan vankiloihin joogaryhma on perustettu tyontekijan toimesta.
Taman on mielestimme mahdollistanut toiminnan ja uusien kuntoutusmuo-

tojen kehittamiseen motivoitunut johto. Johto on ollut avoin uusille ideoille ja
viime kddessd mahdollistanut joogaryhman aloittamisen, koska joogaryhman

ohjaaminen on sisallytetty ohjaajan tyonkuvaan.

Osallistujilla on aluksi ollut valtavasti ennakkoluuloja alussa mutta ne ovat

ajan kuluessa hdlvenneet ja “holynpoly”-jutusta on tullutkin oma juttu. Jooga
mukautuu harjoittajan tarpeisiin. Johtopaatoksena voimme todeta, etta asian-
tuntijoiden haastatteluista nousee esiin joogan positiiviset vaikutukset ennen

kaikkea vankien psyykkiseen hyvinvointiin, rentoutumiseen ja mielenrauhan
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loytymiseen. Joogaryhmasta on tukea vankien kokonaisvaltaisessa kuntoutu-

misessa ja hyvinvoinnin lisaamisessa.

12 Kehittaminen

Mindfulness — menetelmien kayttd vankilaymparistossa on viela uutta Suo-
messa, joten sen vaikutuksia osana vankien kokonaiskuntoutusta ei ole tutkit-
tu. Tama sosiaalisen kuntoutuksen muoto on meilld vield lapsen kengissa.
Joogaryhmia toimii ainoastaan Turun vankilassa ja Laukaan vankilassa. Nai-
hin laitoksiin ryhmadt on perustettu tyontekijoiden toimesta eli ryhmat ovat
saaneet alkunsa tyontekijoiden mielenkiinnon ja innostuneisuuden kautta.
Menetelman kayttoonoton kehittaimisen kannalta olisi hyva saada tietoa joo-
garyhman vaikutuksista Suomessa eli tutkimukseen otettaisiin mukaan seka

Turun ettd Laukaan vankilassa joogaryhmaan osallistuneet vangit.

Saimme tutkimuksessamme haastateltavilta paljon tietoa joogan positiivisista
vaikutuksista vankilaymparistossa. Kehittimisen kohteena on joogaryhmaan
osallistumisen mahdollisuuden tarjoaminen jokaisessa Suomen vankilassa.
Haastateltavamme olivat vankeja ja my0s heiddn vastauksistaan nousee esiin
toive, ettd joogaa olisi my0s muissa vankiloissa, koska he olivat kokeneet osal-

listumisen mahdollisuuden merkittavaksi.

Voi kun titi olisi muuallakin. (Haastateltava A.)

Se on hyvd, jos se pysyy tdilli talossa ja vaikka levidisi muuallekin ta-
loihin. (Haastateltava D.)

Joogaryhma toimii my06s henkilokunnalle ja sen vaikutuksista tyohyvinvoin-

nin edistdjana ei ole tehty laaja-alaista tutkimusta. Tama olisi my06s tutkimisen
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arvoinen asia, koska rikosseuraamusalalla tehddan paljon istumatyota seka

henkisesti raskasta asiakastyota.

13 Pohdinta

Opinnaytetyomme aiheena oli Laukaan vankilan vankien kokemukset Mind-
fulness — menetelmiin kuuluvan joogamenetelman kaytosta seka sen vaiku-
tuksista hyvinvointiin. Kuultuamme Laukaan vankilassa aiheesta kiinnos-
tuimme siitad ja otimme yhteytta asianomaisiin heti seuraavana paivana, koska

sosiaalinen kuntoutus ja sen uusien muotojen kehittdminen kiinnosti meita.

Toimeksiantajana oli Laukaan vankila, jonka tarpeeseen vastasimme haastat-
telemalla joogaryhmaan osallistuneita henkiloita kuntouttavan toiminnan ja

kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin nakokulmasta. Lisdarvoa opinnaytetyolle toi
asiantuntija haastattelut, jotka toteutimme seka Turun etta Laukaan vankilan

joogaohjaajalle.

Yhteistyomme Laukaan vankilan kanssa oli sujuvaa. Toimeksiantajan yhteys-
henkil6 kannusti ja tuki meita lapi tyon seka antoi paljon hyodyllista materi-
aalia opinnaytetyohomme. Koemme, etta materiaali oli tarpeen, koska Mind-
fulness Jooga-menetelman kaytosta vankilaymparistossa ei ole Suomessa tut-
kittua tietoa. Hyodynsimme saamaamme materiaalia tydssamme niin paljon

kuin tyon sisdllon kannalta oli oleellista.

Haastattelurunko seka haastatteluiden toteuttaminen suunniteltiin yhteistyos-
sa Laukaan vankilan psykologin kanssa. Haastattelu kysymysten tekeminen
omaa oppimistamme palveleviksi ja koulun vaatimuksia vastaaviksi seka

Laukaan vankilan tarpeiden mukaiseksi oli aluksi haastavaa. Yhteisymmarrys
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kuitenkin saavutettiin ja kaikki osapuolet olivat tyytyvaisia lopullisiin kysy-

myKksiin.

Haastatteluihin saimme nelja osallistujaa, jotka mahdollistivat opinnayte-
tyOmme toteutumisen. Haastattelun perusteella voi todeta menetelman kay-
ton vankilassa olevan hyvin hyodyllistd. Vangeille on menetelman ja tuntien
ansiosta tullut lisda tyokaluja mielen kohtaamiseen, keinoja rentoutumiseen ja
ovat kokeneet hyoddylliseksi opit arjen muissakin toiminnoissa. Osa pystyi
hyddyntamaan oppimaansa tekniikkaa my0s muissa kuntoutuksissa, eli vaik-
ka menetelma itsessddn ei ole hoitomuoto, on siita apua esimerkiksi paniikki-

kohtauksien ennaltaehkaisyssa tai suuttumuksen hallinnassa.

Haastattelut toivat esille paljon vaikutuksia, mitd menetelmalla teoreettisesti-
kin tiedetaan olevan, joten se puoltaa mielestamme hyvin sitd miksi menetel-
maa pitdisi miettid laajemmin kayttoonotettavaksi. Mikali tuntien tarjoaminen
olisi henkilokuntaresurssien puitteissa mahdollista my6s muissa vankiloissa,
niin eikd pysahtymisen paikkoja ja tilaa ajatuksille olisi hyva tarjoilla? Tutki-
muksia yksinomaan Mindfulnessista ja sen vaikutuksista tehdaan noin 40
vuosittain maailmalla, ja tutkimusten tulokset osoittavat menetelman hyodyl-
lisyyden. Tamakin puoltaa sitd miksi menetelmaa kannattaisi kayttaa.
Asiantuntijoiden, eikd vankienkaan haastatteluissa noussut esiin mitdan, min-

ka takia menetelma ei sopisi vankilaymparistoon.

Alun hitaan paperibyrokratia-prosessin jalkeen etenimme aikataulumme mu-
kaisesti. Opinnaytetyon tekeminen kokonaisuudessaan oli sujuvaa. Ajoittain
kuitenkin koimme prosessin tyolaadksi, mutta padsaantdisesti se oli erittdin
mielenkiintoinen ja loppujenlopuksi palkitseva sekda ammatillisesti kasvattava.
Tyo6 antoi itselle mahdollisuuden reflektoida myos omia ajatuksia, seka sitd,
mitd paatdan nostavan sosiaalisen kuntoutuksen myota voisi olla toivottavasti

odotettavissa.
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Toivomme, ettd tima opinndytety6 toimii osaltaan joogaviestin viejana mui-

hin laitoksiin ja sitd myo6ta tulevaisuudessa ryhmia kaynnistyisi.
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Liitteet

Liite 1: Tiedote tutkimuksesta

Mindfulness vankilassa - Kokemuksia joogamenetelmin vaiku-

tuksista hyvinvointiin

Tervetuloa osallistumaan tutkimukseemme, jossa selvitimme joogamenetel-
man vaikutuksia kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Jos olet ollut mukana joo-
gaharjoituksissa, kerran tai useammin, sinulla on mahdollisuus osallistua ta-
hén tutkimukseen. Osallistuminen tahan tutkimukseen on vapaaehtoista ja
Sina paatat osallistumisesta itse. Voit keskeyttaa tutkimuksen milloin haluat

syyta kertomatta.

Tutkimuksen suorittavat sosionomiopiskelijat Hanna-Kaisa ja Taina Jyvasky-
lan ammattikorkeakoulusta osana opinndytetyotaan. Opinnaytetyon tarkoi-
tuksena on kartoittaa kokemuksia joogaharjoituksen vaikutuksesta hyvinvoin-

tiin. Haastattelut toteutetaan syksyn 2013 aikana.

Haastattelussa kartoitamme kysymyksin kokemuksiasi siitd, miten joogahar-
joitus on vaikuttanut mielen ja kehon hyvinvointiin. Haastattelut tullaan nau-
hoittamaan daninauhalle jatkoanalysointia varten. Arvioitu haastattelun kesto

on tunti.

Keréttya tietoa ja tutkimustuloksia kasitellaan luottamuksellisesti henkilotie-
tolain edellyttamalla tavalla. Tulokset analysoidaan ryhmaétasolla, jolloin yk-
sittdinen henkild ei ole tunnistettavissa. Lopulliset tutkimustulokset raportoi-
daan ryhmatasolla eika yksittdisten tutkittavien tunnistaminen ole mahdollis-

ta. Tutkimustiedostot havitetdan ja tuhotaan opinnaytetyon valmistuttua.
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Tutkijoilla ei ole padsya vankitietojarjestelmaan. Vastauksiasi ei anneta kenel-

lekdaan tutkimuksen ulkopuolella olevalle.

Kokemuksesi on meille tarked. Kaikki tutkimukseen osallistuvat saavat kii-
tokseksi 30 x 50 cm pyyhkeen ja sen lisdksi arvomme kaikkien vastanneiden

kesken pussilakanasetin. Tervetuloa osallistumaan!
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Liite 2: Suostumuslomake

SUOSTUMUS TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISEEN JA
HAASTATTELUN NAUHOITTAMISEEN

Minua on tiedotettu “Mindfulness - joogamenetelman vaikutuksista hyvin-
vointiin”-tutkimuksesta, jota tekevat opinnaytetyonaan Hanna-Kaisa ja Taina,

ja osallistun sithen vapaaehtoisesti.
Annan suostumukseni haastattelun nauhoittamiseen. Tutkimuskayttoon tar-
koitettu nauhoite on ainoastaan Hanna-Kaisan ja Tainan kaytdssa, ja aineisto

tuhotaan asianmukaisesti opinnaytetyon valmistuttua.

Tutkimuksen tulokset esitetdadn niin, etteivat yksittaiset henkil6t ole tunnistet-

tavissa.

Laukaa 2013

Allekirjoitus

Suostumuksen vastaanottaja:

Allekirjoitus
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Liite 3: Haastattelurunko

Olet osallistunut joogatunneille. Keradmme opinnaytetyohomme
kokemuksia joogaryhmaan osallistumisesta ja siitd, miten tekemasi
harjoitus on vaikuttanut hyvinvointiisi. Jokainen kokemus ja hy-
vinvointia koskevat huomiot seka havainnot ovat tarkeita. Opin-
nadytetyostimme ja sen tavoitteesta olet saanut tietoa jo aikaisem-

min. Vastaukset kirjataan niin, ettd vastaajaa ei niista voi tunnistaa.

1. Onko jooga sinulle ennestaan tuttua?

2. Mista sait tiedon Laukaan vankilan joogaryhmasta?

3. Millainen ennakkokadsitys sinulla oli joogasta ennen osallistumistasi

ryhmaan?

4. Millaisiin asioihin toivoit joogaharjoituksen kohdallasi vaikuttavan?

5. Kuvaile miten harjoitus on vaikuttanut esimerkiksi lihaskireyksiin, ke-

hon jannityksiin, liikkuvuuteen, kolotuksiin tai kipuihin.
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6. Asteikolla 1-5, miten paljon harjoitus on vaikuttanut fyysiseen hyvin-
vointiisi?
(1=eilainkaan, 2 = ei kovin paljon, 3 = melko paljon, 4 = paljon, 5 = erittain

paljon)

7. Kuvaile miten harjoitus on vaikuttanut esimerkiksi mielialoihisi, nuk-
kumiseesi, rauhoittumiseen tai tasapainoisuuden tunteeseen, karsival-
lisyyteesi, pitkdjanteisyyteesi tai mihin tahansa muuhun henkisen hy-

vinvoinnin kohtaan.

8. Asteikolla 1-5, miten paljon harjoitus on vaikuttanut henki-
seen/psyykkiseen hyvinvointiisi?
(1=eilainkaan, 2 = ei kovin paljon, 3 = melko paljon, 4 = paljon, 5 = erittdin

paljon)

9. Kuvaile milla tavalla harjoitus on vaikuttanut siihen, miten hahmotat
kehoasi, olet tietoinen kehossa tapahtuvista tuntemuksista, arvostat ja
hyvaksyt omaa kehoasi tai olet motivoitunut pitamaan huolta kehosta-

si.
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10. Asteikolla 1-5, miten paljon harjoitus on vaikuttanut suhtautumiseesi
omaa kehoasi kohtaan?
(1=eilainkaan, 2 = ei kovin paljon, 3 = melko paljon, 4 = paljon, 5 = erittain

paljon)

1] 2] s ] al ] 5]

11. Millaisia muutoksia olet huomannut itsetunnossasi tai itseluottamuk-

sessasi?

12. Millaisia asioita olet huomannut joogaharjoituksen kautta kehon ja

mielen keskindisesta yhteydesta?

13. Kuvaile milla tavoin harjoitus on vaikuttanut esimerkiksi stressinsieto-
kykyyn, keskittymiseen, tietoiseen hyvaksyvaan lasnaoloon tai muu-

hun.

14. Millaisia huomioita olet tehnyt palleahengityksen vaikutuksesta ren-

toutumiseen?

15. Millaisissa tilanteissa hengitystekniikoista on ollut apua?

(paniikkituntemuksen iskiessa tai ahdistuksen yrittdessa saada valtaa)
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16. Asteikolla 1-5, miten paljon olet saanut tyokaluja kohdata arjen haastei-
ta eri tavoin?
(1=eilainkaan, 2 = ei kovin paljon, 3 = melko paljon, 4 = paljon, 5 = erittain

paljon)

17. Kuvaile millad tavoin harjoitus on vaikuttanut esimerkiksi perhe- ja ys-
tavasuhteisiin tai suhteeseen vankitovereiden tai Laukaan vankilan

henkilokunnan kanssa.

18. Asteikolla 1-5, miten paljon harjoitus on vaikuttanut sosiaalisiin suhtei-
siin?
(1=eilainkaan, 2 = ei kovin paljon, 3 = melko paljon, 4 = paljon, 5 = erittdin

paljon)

19. Miten kuvailisit Laukaan vankilassa joogaryhmaan osallistumisen

mahdollisuuden merkitysta?

20. Asteikolla 1-5, miten suuri merkitys silla on sinulle, ettd olet saanut
mahdollisuuden osallistua joogaryhmdan Laukaan vankilassa?
(1 =eilainkaan, 2 = ei kovin suuri, 3 = melko suuri, 4 = suuri, 5 = erittdain suu-

ri)




21. Aiotko jatkaa joogaharrastusta tulevaisuudessa?

22. Miksi joogaryhmdan kannattaa/ ei kannata osallistua? Kerro vapaasti,

mika joogassa on parasta.

KIITOS VASTAUKSISTASI!
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Liite 4: Asiantuntija haastattelunrunko

1. Kuka olet ja mita teet tyoksesi?

2. Millainen on historiasi joogaohjaajana vankilaymparistossa?

3. Miksi menetelmat on otettu kdayttoon vankilassa?

4. Millaisia tavoitteita toiminnalle on asetettu?

5. Millaista hyotya joogaharjoituksesta on mielestési esimerkiksi lihaski-

reyksiin, kehon jannityksiin, liikkkuvuuteen, kolotuksiin tai kipuihin.

6. Millaista hyotya joogaharjoituksesta on mielestasi esimerkiksi mieli-
aloihisi, nukkumiseesi, rauhoittumiseen tai tasapainoisuuden tuntee-
seen, karsivallisyyteesi, pitkdjanteisyyteesi tai mihin tahansa muuhun

henkisen hyvinvoinnin kohtaan.

7. Miten joogaharjoituksesta mielestasi vaikuttaa kehon hahmottamiseen,
kehotietoisuuteen, kehon arvostukseen ja hyvaksyntaan seka motivoi-

tuneeseen kehonhuoltoon.



10.

11.

12.

13.

14.
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Millaisia vaikutuksia joogalla on itsetuntoon tai itseluottamukseen?

Miten joogaharjoitus vaikuttaa kehon ja mielen keskindiseen yhtey-

teen?

Millaista hyotya joogaharjoituksesta on mielestési esimerkiksi stressin-
sietokykyyn, keskittymiseen, tietoiseen hyvéksyvaan lasndoloon tai

muuhun.

Palleahengityksen vaikutuksesta rentoutumiseen?

Millaisissa tilanteissa ja kenelle hengitystekniikoista on apua?

Millaista palautetta olette saaneet joogaryhmaan osallistuneilta vangeil-

ta?

Miksi joogaryhmddn kannattaa/ ei kannata osallistua? Kerro vapaasti,

mika joogassa on parasta.

KITOS VASTAUKSISTASI!



