LUIN KIRJAN

irja alkaa sancilla "Mindfulness on nyt lisnd kaikkial-

la”. Ndin on. Suomessa puhumme myos ldsndolontaidois-

ta ja tietoisuustaidoista, joiden harjoittelun on todettu hel-
pottavan stressinhallintaa sekd vahvistavan keskittymiskykyi ja
henkilokohtaista hyvinvointia. Tietoinen ldsniolo on taito, jos-
ta me kaikki hyddymme. Monien hyvin stressaantuneiden, ah-
distuneiden, yli- tai alivireydessa olevien psykoterapia-asiakkai-
deni kohdalla olen soveltanut erilaisia mindfulness-pohjaisia
harjoituksia. Tavoitteenani on ollut auttaa asiakasta 16ytamaén
keinoja, joiden avulla hén voi itse sdddelld omaa vireystilaansa,
saamaan aiempaa paremmin yhteyden itseensi ja voimaan pa-
remmin. Mindfulnessin soveltamiseen olen kdyttianyt lahinna
myonteisid kiytinnon kokemuksia ja tietoa vireystilan vaihte-
lun ja aivojen neurobiologian yhteydesti.

Mielenkiinnolla siis avasin Timo Klemolan kirjan Mindfulness
- tietoisuuden harjoittamisen taito. Huomasin, ettd kirja vie tie-
toisuustaitojen ja kehomielen harjoitusten historiallisiin, filoso-
fisiin, psykologisiin ja teknisiin perusteisiin. Kirjailijan pitka yli
neljinkymmenen vuoden matka tietoisuustaitojen parissa ni-
kyy tavassa, miten selkeésti hin avaa mindfulness-harjoitusten
buddhalaisen psykologian historiallisia juuria. " Tietoisuustaito-
jen varsinainen perusta on eldmin lkirsimysluonteen tutkimi-
nen ja ymmartiminen ja kirsimyksen lievittdminen.”

Klemola tuo esille, miten tarvitsemme selviytymistaitoja yhi ko-
vemmaksi ja kiireisemmaksi kiyvissi yhteiskunnassamme. Han
kuvaa luomaansa ABC-menetelmai, joka on lyhenne sanoista
awareness based coping (tietoisuuteen perustuva selviytymi-
nen). ABC viittaa hauskasti myos Mikael Agricolan ABC-kir-
jaan. Tdmd toimii vertauskuvana siitd, miten tietoisuustaitojen
kursseilla opitaan vasta aakkosia. Parhaimmillaan tietoisuustai-
tojen harjoittamisesta tulee eliméntapa. "Kun teemme syvalli-
sestd menetelmastd tekniikan, jonka tuotteistamme, kadotam-
me samalla helposti sen ytimen. Tdhén liittyy linnessi myos
aina kaupallisuus ja kokonainen henkisyyden markkinoinnin
problematiikka, johon ei voi tissid menna.”

Neljasta tietoisuuden peruselementistid Klemola kiyttad humo-
ristisesti sanoja Yka, Kake, Pera ja Ma. Yka on ykkdsming, joka
asuu suurimman osan ajastaan joko menneisyydessi tai tulevai-
suudessa. Se on hyvin harvoin ldsné tassd hetkessd. "Yki pitda
meitd valveilla, kun haluamme nukkua. Yki murehtii mennyt-
td, kun jo haluaisimme kiantaa katseemme eteenpiin.” Kake on
puolestaan kehomin3, jota voidaan kutsua kakkosminaksi. Ke-
ho on aina lasnd tdssd hetkessd. Kun kohdistamme huomion ke-
hotietoisuuteen, YKa siirtyy taustalle. Loogista. Entapi, miki on
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Mi? M(in)ad on havainnoivan itsen nidkékulma, joka on tietoi-
nen molemmista niin Ykésta kuin Kakestakin. Entdp4, miti tu-
lee tulee tilalle kun Yka tarinoineen katoaa kuvasta? Pera- tietoi-
suuden perusta. Peraan ja muihin kumppaneihin voit tutustua
ajatuksen kanssa syvemmin lukemalla kirjan.

Kirjan antina ovat syvillinen johdatus mindfulnessin sisilta-
miin kehon, mielen ja hengityksen asentoihin. "Asento kuvaa
myds asennettamme. Asennon kautta vaikutamme myos asen-
teeseetnme ja asenteernme ilmenee myds kehomme asennossa”
Perspektiivin eli nikokulman vaihtaminen sekd mittakaavan
suurentaminen avartavat myos ymmarrysta.

Kirjailija analysoi lansimaisen ja itimaisen ajattelun eroja. Lan-
nessd olemme suunnanneet huomion ulkoiseen maailmaan ja
olemme tottuneet etsiméan sen lainalaisuuksia. [ddssd huomio on
sen sijaan suunnattu enemman sisadnpdin kohti tietoisuutta ja et-
sitty sen toiminnan lainalaisuuksia. Thmiselle ominaisille tyyty-
mattémyyden ja kidrsimyksen tavoille Buddha tarjosi ladkkeeksi
kahdeksanosaisen keskitien polkua. Tamé polku jakautuu osioi-
hin viisaus, etiikka ja mielenharjoittaminen, joiden sisaltd 16ytyvit
sanat oikea nakemys, oikea aikomus, oikea puhe, oikea toiminta,
oikea ammatti, oikea ponnistus, oikea tarkkaavaisuus (mindful-
ness) ja oikea keskittyminen. Sanoja ja asioita, joita myos linsi-
maisesti ajatteleva ihminen tarvitsee voidakseen hyvin.

Arvostin myos pohdintaa buddhalaisen ja kristillisen perin-
teen ja ajattelun eroista. Kirjassa esitetddn kysymys: "Mita sa-
not heille, jotka vaittivit, ettd palaamalla mindfulness-kisitteen
buddhalaisille juurille tuomme sieltd mukanamme uskonnollis-
ta ja meille vierasta ajattelua?” Tamd askarruttaa ainakin osaa
mindfulnessiin syvemmin perehtyvid. Kirja antaa paljon ajatte-
lemisen aihetta sekd kdytannén harjoituksia ja sovelluksia. Kirja
nostaa esille myos arvojen mukaisen elaman merkityksen. Suo-
sittelen lukemaan kirjan ajatuksen ja ajan kanssa.
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