MINDFULN



Mindfulness on kokemista pikemmin kuin teoreettista ymmarrysta.
Kyseessa on nykyhetkeen kiinnittyvd, mihinkdan takerftumaton

tietoisuuden ftila, joka kaihtaa arvostelua ja jossa jokainen
mieleen tuleva gjatus, funne, havainto tai tuntemus otetaan
C n sellaisenaan.

MITA ON MINDFULNESS?



lilan vol oppia funnistamaan oman kokemuksen kautta.
Ole Iasna. Ela tassa hetkessa.

Tietoinen Iasn&olo tarkoittaa, ettd olet keskittynyt, tarkkaavainen
ja taysin fietoinen siitd, mitd juuri nyt tapahtuu seka sisalldsi —
kehossasi, funtevassa syddmessasi ja ajattelevassa mielessasi —

etta ulkopuolellasi, ympdaristossasi.
asndolo on tietoisuutta hetkesta toiseen iiman

MINDFULNESS VAIKEASTI
MAARITELTAVISSA



Et voi pysayttdd meren aaltoja, mutta voit oppia surffaamaan
niill&.
Tietoinen hyvaksyva lGsndolo on tietoisuutta, joka saavutetaan

kun tieten fahtoen kiinnitetddn huomiota t&hdn hetkeen
sellaisena kuin se on.

5 - |a stressinhallinfamenetelma.

JON KABAT-JIN



Henkinen poissaolo (mindlessness) tunkee 1Gpi koko kulttuurimme.
Suurin osa meidan henkildkohtaisista, ihmisten valisist& ja
ammatillisista kuin myos yhteiskunnallisista ongelmista johtuu siitd,
ettd ihmiset ovat henkisesti poissaolevia.

Reagoimme talldin automaattisesti oppimiemme mallien kautta.
Olemme reaktiivisia eli joku ulkoinen arsyke herdttad tietyn
iomallin, ilman e’r’ro sen kummemmin
Jgoimme tapahtumiin

MINDFULNESSIN AITI ELLEN LANGER



Monkey mind = ajatukset loikkivat satunnaisesti tunnetilasta
toiseen.

Ajatukset hyppivat kuin kesyttdmattomat apinat puissa.

ietoi a, jota ihminen ei ohjaa.

APINAMIELI



Oman kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin lisGdmiseen sekd tdissa ettd
yksityiseldmassa.

Tyopaikan kommunikaatiosuhteiden paranemiseen.

Parantamaan oman kehomielen ohjausta, esim. stressitila tQi
pelkotila.

asittavat elimistod ja sabotoivat omaa elimistdd.

MIKSI MINDFULNESS HARJOITUKSIA?



lIhminen ei samaistu kokemustiloihin.

lIhminen kykenee ohjaamaan tilojansa.

Ihminen osaa katkaista apina-ajatuksensa.

HAn osaa palauttaa huomionsa tahdn hetkeen.

Halutessaan han osaa olla samaistumatta tiloihinsa, vaikkapa

pelkoon, vihaan tai ahdistukseen.
~ Han kykenee luokittelemaan ajatuksiaan ja tunteitaan erilaisiin

oisen ihmisen tiloihin.

KUN IHMISELLA ON
TIETOISUUSTAITOJA:



TIETOINEN HYVAKSYVA LASNAOLO VOI
VAHVISTAA LUOVUUTTA, SILLOIN KUN

IHMISEN HUOMIO ON PROSESSISSA EIKA
LOPPUTULOKSESSA.

- ELLEN LANGER -



