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Umari Kortelainen

Kehotietoisuus pSylzososiaalisesta
nikskulmasta:

Tietoisuustaidot kisitetiin usein yksilon hyvinvointiin tahtiavina harjoituk-
sena”. Tietoisuustaitoharjoituksessa ihminen kohdistaa huomionsa tuntemuk-
siin, joita sen aikana tapahtuu mielessi ja kehossa. Tallaisen harjoituksen kautta
tapahtuva sisdinen transformaatio on kuitenkin myos osa sosiaalista transfor-
maatiota. Tarkastelen artikkelissani tietoisuustaitoja psyykkisessa ja sosiaalises-
sa kontekstissa. Niin kehonkokemus mairittyy yhteiskunnallisessa kehyksessa,
esimerkiksi tyoeldmassa.

Jon Kabat-Zinnin MBSR-menetelmdi (Mindfulness-Based Stress Reduction)
on otettu kiyttoon yksilon stressinhallintamenetelmini. MBSR-menetelmi on
yksi esimerkki sietoisuustaidoista. Kiytin termia tietoisuustaidot katrokisitteend
erilaisille kehon ja mielen tarkkailuun perustuville harjoituksille®. 2000-luvulla
tietoisuustaitojen tutkimuksen piitoimijoita ovat olleet psykologit, terapeu-

! Paljon kiitoksia Timo Klemolalle, Tapio Maliselle, Antti Saarelle, Mikko Viiniselle ja Sanna
Rikalalle artikkelia koskevista huomioista.

Ks. esim. Hayes ym. 2003, 184-185.

Kiytin tissi artikkelissa kattokésitteend ilmausta zetvisuustaidot, jonka alle lasken niin
meditaation, MBSR-mencetelmin, Hyviksymis ja omistautumisterapian yhteydessi tehtavit
harjoitukset ettd muut vastaavat kehotictoisuutta kasvattavat tietoiseen tarkkailuun perustu-
vat harjoitukset. Kabat-Zinnin luomaan harjoitusmenetelmain viitatessani kdytin ilmausta
MBSR-menetelmi.
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tit, laakirit ja psykiatrit ja kasvavassa mairin my6s kasvatustieteilijit. Heidin
kauttaan mindfulness-harjoitukset ovat tulleet osaksi lintista hoitoty6td, kuten
kivuntutkimusta ja terapiaty6ti®. Nami erityistieteilijit ovat tehneet empiiristi
tutkimusta, jotta esimerkiksi MBSR-menetelmi on saatu hoitotyon kiyttoon.
Kehonfenomenologinen ja yhteiskuntafilosofinen kisiteanalyysi auttavat nai-
den kisitteiden soveltamista kaytinnossa’.

Esimerkiksi tutkija Steven Stanley on huomauttanut, etti tietoisuustaidot
voidaan ymmirtid sosiaalisesta kehyksestd mairitettynd harjoituksena®. Ehdo-
tan, ettd tietoisuustaitojen harjoittamista ei nihdi pelkistiin yksilopsykolo-
gisesta nikokulmasta, osana yksilon stressin hallintaa. Tietoisuustaidoissa tar-
kastellaan myos sosiaalisten roolien uudelleenjisentimisti. Tama mahdollistaa
harjoituksen, jossa hahmotetaan myés sitd, mitd hyviksynti tarkoittaa hyvik-
syvan tietoisen lasniolon harjoituksessa’. Opitaan kdyttiméan tietoisuustaitoja
sosiaalisen tilanteen tai ulkoapain annetun roolin kyseenalaistamiseen ja muut-
tamiseen.

Ol)jelztilze}lo ja eletty keho

Tietoisuustaitoharjoituksen zenildinen taustafilosofia pohjautuu kehonkoke-
mukseen meditaatioharjoituksissa. Zen-meditaatiossa omaa kehollista koke-
musta havainnoidaan istuen meditaatiotyynylli. Fenomenologia on kokemusta
tutkiva filosofia, joka soveltuu siksi tietoisuustaitojen tutkimukseen®.

Huomion suuntaaminen on alkanut kiinnostaa linsimaisia tutkijoita vasta
viime vuosikymmenina’. Erottelen aluksi huomion suuntaamisen problematiik-
kaa eletyn kehon ja objektikehon nikokulmista'. Erottelu selventdd sitd, miten

# Ks. esim. Siegel 2007, 17-18.

Luen buddhalaista filosofiaa samankaltaisena kehonfenomenologiana kuin linsimaista

1900-luvun fenomenologiaakin.

Stanley 2012, 60.

Ks. Sauer yms. 2011. Sauer ym. analysoivat “hyviksymisen kasitetta” MBSR-menetelmassi.

Ks. esim. Klemola 2004.

Klemola 2013, 83-84.

10 Ks. esim. Merleau-Ponty 1990, 164-165. Edmund Husser] kiyttid tissi kohden kasitteitd
Leib ja Korper.
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tietoisuustaitoharjoituksessa suunnataan huomiota kehoon''. Kuvaan erottelun
avulla paitsi kokemuksellisia myos yhteiskunnallisia asenteita, joita otamme ke-
hoomme.

1) Eletty keho viittaa oman kehon subjektiiviseen kokemukseen. Eletty keho
on kehotietoisuutta, jossa voimme itse tuntea sydimemme lyonnit, kokea vat-
sakipua tai havaita lihaksen jinnittyvin. Emmehin koe keuhkojamme esineen
tavoin vaan subjektiivisesti osana hengitysliikettd."” T4ma tapa hahmottaa keho-
tietoisuutta on nahdéakseni lahelld psykiatriassa kaytettyd interoseption kisitetta.
Interoseption kuvaama kehotietoisuus sisiltad esimerkiksi lihaksiston eri osien
kehollisen tunnistamisen'.

Eletyn kehon kokemus on kokonaisvaltaisempaa kuin kehon osien tunnis-
taminen: kun suljen silmini saatan tuntea kehossani sydimen sykkeen, aistia
kehoni asennon, tuntea kylmyyden hiipivin vartalooni. Kysymyksessi on kisite,
joka kuvaa vilitontd kokemuksellista olotilaa. Kokemus alkaa erottua erilaisi-
na tuntemuksina yha hienosavyisemmin, kun harjoitamme kehoa eri tavoin™.
Eletty keho koetaan kokonaisvaltaisesti esimerkiksi juoksulenkilld, kun juoksu
muuttuu pakottomaksi ja nautinnolliseksi pitkdan jatkuneen raskaan vaiheen
jalkeen.

2) Objektikeho viittaa kehoomme esineen tavoin tarkasteltuna. Objektikeho on
tieteen nikokulma kehoon. Esimerkiksi fysiologiassa erilaisin mittauksin tut-
kitaan kehoa tasta nikokulmasta. Objektikeho koostuu luustosta, lihaksistosta,
verenkiertoelimistostd, hermostosta jne. Voin tarkastella myds itsedni objek-
tikehona. Saatan esimerkiksi katsella kittini ikdin kuin se olisi esine, mutten
koskaan nie kittani irrotettuna siitd elavistd kokemuksesta, joka minulla on
kidestini osana minua itseini®.

" Ks. esim. Klein & Thorne 2007. Tunnekokemukseen kiinnittyneen fysiologisen perustan
tunnistaminen ei ole vain mindfulnessin filosofian nikékulma, vaan timi ajattelutapa loytyy
myos biologisen psykologian tavasta hahmottaa tunteita.

12 Klemola 1990, 51-52.

13 Cameron 2002, 3.

14 Klemola 2004, 10.

15 Klemola 2004, 80.
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Kehon mieltiminen vahvasti objektikehon nikékulmasta voi johtaa eletyn
kehon kokemuksen ohittamiseen. Esimerkiksi liikirin vastaanotolla voidaan
kehoamme tarkastella objektina, jota tutkitaan lidketieteen antaman ruumiin-
kuvan, anatomian ja biologian mukaan. Diagnoosiin ei useinkaan vaikuta kehon
kokemuksen kuunteleminen. Kehomme on helppo méiritelld myds yhteiskun-
nallisessa kontekstissa erilaisuuden, esimerkiksi ihonvérin, sukupuolen, seksuaa-
lisen suuntautumisen, pukeutumisen, kansallisuuden tai vaikkapa vamman tai
sairauden kautta. Tall6in ei aina kunnioiteta yksilon omaa kokemusta kehos-
taan.

Tarvitsemme seki eletyn kehon ettd objektikehon nikokulmaa, kun oma kisi-
tys kehosta rakentuu biologisena ja psykososiaalisena kehona. Fenomenologista
erottelua kiytetdan kuvaamaan sitd, miten kehollisuuteen suhtaudutaan kult-
tuurissa. Erottelu selventi, miten eletyn kehon kokemus tai objektikeho muok-
kautuu yhteiskunnassa. Voin kokea esimerkiksi, ettd elin biologisessa ruumiissa,
joka on naissukupuolta ja synnyttanyt lapsen. Yhteiskunnan taholta minut voi-
daan méiritelld esimerkiksi yksinhuoltajadidiksi. Mikali en koe olevani selkeasti
kumpaakaan sukupuolta, saatan tuntea kehossani vastustusta, jos sitd pyritain
asettamaan litan kapeaan kisitykseen kehollisuudesta.

Kehonkokemuksen yhteiskunnallinen analyysi sisaltad tulkinnan siita, mik-
si minulla on tillainen kehonkokemus ja missd méirin se on kulttuurin tuotta-
ma kuva itsestini. Stressi, tydperdinen masennus, ahdistus tai arkiset psykologi-
set ristiriidat voivat johtua siit, ettd vauhti mielen sisilld on niin hurja, ettemme
endd osaa kuunnella kehomme rajoja tai tarpeita.

Paul Ricoeurin hermencuttisen fenomenologian nikokulma kehollisuu-
teen korostaa, ettd ihmisti ymmirretadn mielen, kehon ja sosiaalisen todelli-
suuden vilisend vuorovaikutuksena'®. Laaja hermeneuttinen perspektiivi toimii
artikkelini kehyksena tietoisuustaitoharjoituksen tutkimiseen. Huomion suun-
taaminen lihtee liikkeelle eletyn kehon tarkkailusta, ja huomion suuntaamisesta
yhteiskunnassa elavain kehoon.

16 Ks. esim. Ricoeur 1996, 36-37.
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Huomion suuntaaminen tunnekokemukseen

Perustava tietoisuustaitoharjoitus on huomion suuntaaminen mielen ja kehon
tuntemuksiin. Edelld kisitelty fenomenologinen erottelu selventa, miti kehos-
sa tapahtuu tietoisuustaitoharjoituksessa, ja mitd tapahtuu mielessa liikkuville
ajatuksille, uskomuksille tai tunteille. Lihtokohtani on siis, ettd kehon ja mielen
reaktioita tarkkaillaan yhteni kokonaisuutena. Kutsun Klemolan tapaan titi ke-
hon ja mielen yhteytta ksitceelld kehomiel".

Keskeinen esimerkki valittomasti eletyn kehon tuntemuksesta on hengi-
tyslitke. Voimme tarkkailla sitd, kuinka hengitys kuljettaa ilmaa sisiin ja ulos,
pallea ja rintakehi laajenevat ja supistuvat. Voin tarkkailla, miltd hengitysliike
tuntuu sieraimissa. Hengitys on kehon liikettd, joka voi olla tiedostamaton tai
tiedostettu. Tietoisuustaitoharjoituksissa hengitysliikkeest tulee tietoisen huo-
mion kohde.

Kehonkokemus lihtee oman kehon kuuntelusta, vailla arviointia tai pyr-
kimystd muuttaa kehossa ilmenevid tuntemuksia. Huomion suuntaamisessa
otetaan eletyn kehon nikékulma, jossa keho ei ole valine tietyn pddmairin saa-
vuttamiseksi. Kehon kuuntelu itsessdin on tietoisuuden toimintaa, jossa omak-
sutaan tarkkaileva tai havainnoiva asenne'. Miten sitten kiytinnon tutkimus
avaa tietoisuustaitoharjoituksille ominaista asennetta?

Steven Hayes ja Spencer Smith toetavat, ettd vain istuminen tarkoittaa
paasemistd kosketuksiin havainnoivan itsen kanssa®. Meditaatioharjoituksessa
hahmotetaan kehon sisiisen tuntemuksen avulla paikkaa, josta ajatusten vir-
taa tarkkaillaan. Klemola esittdd, ettd huomiolla on luonnollinen side katseen
fokukseen. Tatd luonnollista sidettd voidaan kéyttad hyodyksi, kun opetellaan
katselemaan mieltd®. Suuntaan huomioni ensin vaikkapa teekuppiin poydal-
ld. Samaan tapaan siirrin huomioni kehon tuntemukseen, esimerkiksi pallean
liikkeeseen. Huomiota kohdistetaan johonkin eletyn kehon tuntemukseen tai

17 Klemola 2013, 79.

"% Ks. Esim. Hayes 2008, 137-138.

1 Hayes 2008, 138. Kiytin tissi artikkelissa ilmausta havainnoiva itse, koska se on sisallollis-
esti tarkempi kiddnnds kuin havainnoiva mini. Kiannoksen havainnoiva itse valintaa tukee
se seikka, ettd havainnoivan asenteen ajatellaan tissi olevan jotakin muuta kuin 774 tai ego
psykologisessa mielessi.

20 Klemola 2013, 36.
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johonkin aistikokemukseen. IImiénd huomion suuntaaminen molemmissa ta-
pauksissa on sama, vaikka kohde on erilainen. Ajatus nikemisestd siirretain kos-
kemaan kehon sisaltoja: kun suljen silmdt, voin yhi aistia kehoani. Voin edelleen
aistia sitd, miten suuntaudun ulkomaailmaan ja muihin ihmisiin.

Meditaatioperinteissi ja niihin kytkeytyvissa filosofioissa pelkastain yhden
tradition sisaltd l6ytyy useita tapoja suunnata huomiota. Tunnetuimpia tietoi-
suustaitoharjoituksia on japanilaisesta zen-meditaation perinteistd lainattu is-
tumameditaatio (zazen), jossa keskittymisen kohteena on aluksi hengitys. Huo-
mio suunnataan palleahengitykseen ja titi huomion suuntaamista toistetaan
yhi uudelleen. Huomio keskittyy joko yhteen kehon osaan tai toimintoon tai
laajasti kehon kokemukseen.

Hengitysten laskemisen tai tarkkailun lisiksi zen-filosofiassa oleellinen
istumameditaatioharjoitus on vain istuminen eli shikan-taza. Vain istuminen
laajentaa hengityksen tarkkailua koko kehon tuntemusten tarkkailuun, ja asteit-
tain huomio avataan yhdesti kohteesta kattamaan koko kehomielen alue. Vzin
istumisessa palataan yhi uudelleen tissiolon kokemukseen: sithen, mitd ilmenee
sen hetkisessd kehomielen kokemuksessa mahdollisimman kokonaisvaltaisesti.

Termin “shikan-taza” kisiteanalyysi auttaa nikeméan, mistd harjoituksessa
on kysymys. “shikan” merkitsee "vain” tai "pelkistdan” ja ta” merkitsee sanan-
mukaisesti “isked™!. "za” taas merkitsee “istua”. Tamin ilmauksen purkamisesta
tulee siis esiin se, ettei vain istuminen ole suinkaan mielen satunnaista vaelte-
lua, vaan juuri tihdn hetkeen ja oikeaan kohtaan kohdistuvaa ja silti sopivan
kiireettomalld mielelld tehtya harjoitusta™. Tulkintani, ettd istumisessa tulee
osua oikeaan kohtaan, on johdettu siitd, ettd “ta” merkitsee isked. Voimallinen
ilmaus “ta” merkitsee toisaalta myos liikkuvaa aktiviteettia ja oikeaa asennetta.
Laajemmissa tulkinnoissa termiin viitataan avoimuutena kaikelle, tai kuoleman
kohtaamisen asenteena®.

Kisitykset liikkuvasta aktiviteetista tai avosydidmisyydestd tai kuoleman
kohtaamisesta antavat tilaa tulkinnalle, ettd meditaatio on ennen muuta avautu-
mista ihmisen kaikille olemisen puolille. Luontevaksi huomion kohteeksi tule-

! Kapleau 2000, 61.
2 Ks. Kapleau 2000, 61.
# Kapleau 2000, 61.
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vat my6s ne sosiaaliset roolit, joita rakennamme itsestimme yhteiskunnassa, sen
yhteisoissi ja instituutioissa.

Vain istumisessa suuntaamme huomiotamme niin, ettd se kohdistuu koko
kehomielen aistikenttdan®. Siirran huomioni hengitykseen, hengityksesti koko
kehoon tai huomioni siirtyy kehoon itsestaan. Mielemme on intentionaalinen
eli se suuntautuu aina jotakin kohti. Tavallisesti ajattelemme jotakin, suuntau-
dumme johonkin kuviteltuun tai todelliseen kohteeseen tai ajatukseen. Kun
otamme havainnoivan itsen nikokulman, emme keskity ajatusten sisiltoon,
vaan suhtaudumme ajatusten syntymiseen, sithen aktiviteettiin, miten ajatukset
rakentuvat™. Kun ajatusten syntymiseen kiinnitetian huomiota, voidaan huo-
mata niiden yhteys keholliseen olotilaan.

Huomio suuntautuu kehossa esimerkiksi kroonisen kivun ilmenemiseen.
Kipu voi laantua, kun siihen kiinnitetiin huomiota®. Huomio voidaan suun-
nata my6s ahdistukseen tai ajatuksiimme, jotka synnyttavit pelkoa ja levotto-
muutta. Kun aletaan harjoittaa tunteisiin liittyvid tietoisuustaitoja, kosketam-
me meditaatioharjoituksen terapeuttista puolta. Meditaatiota tai spesifimmin
MBCT-menetelmad voidaankin kiyttid osana terapeuttista keskusteluhoitoa
tai terapeuttista hoitokontaktia®.

Tunnemaailman tarkkailua korostetaan erityisesti psykologian ja MBSR-
menetelmén rajapinnoilla liikkuvissa tutkimuksissa®. Se, ettdi meditaatiossa
suunnataan huomio terapeuttisiin nikokulmiin, muuttaa tehtivai harjoitusta.
Tilloin korostuu, ettd vaikka havainnoiva itse on tirked osa harjoitusta, se on
vain yksi puoli ihmisen psyykettd ja kehoa. Tarkkailevan asenteen tuottama
etdannyttiminen ajatusten virrasta on vain yksi puoli meditaatioharjoitusta.

Huomion suuntaamisen harjoitus laajennettuna koko kehomielen kenttaan
mahdollistaa tunteiden kanssa harjoittamisen ja psykologisten ilmioiden tutki-
misen tietoisuustaitoharjoituksessa. Huomion suuntaaminen on tyokalu, jolla
kehomielen ongelmia avataan.

24 Ks. Klemola 2013, 37.

# Ks. Magid 2002, 39-40.

% Kabat-Zinn 2007, 360. MBCT tulee englanninkielen sanayhdistelmisti Mindfulness-Based
Cognitive Therapy.

% Lisad kehoterapioista Ks. esim. Parviainen 2014, 179-190.

¥ Ks. esim. Magid 2002, 37.
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Havainnoivan itsen nikokulma selventai siis, ettd tietoisuustaitoharjoi-
tuksessa suunnataan huomio yhi uudelleen kehon, ajatusten ja tunteiden akei-
viteettiin. T4ma ei tarkoita kuitenkaan huomion suuntaamista pois ajatuksista
sinansd. Pikemminkin opimme nikemain, mitd ja miten ajatuksia ja tunteita
kehomme ja mielemme sisalld liikkuu. Niskoihin koskee, stringit hiertad, paam-
me ajattelee, haluaisimme lyddi jotakuta, vihaamme ja rakastamme. Kehollisten
tuntemusten lisiksi mielessimme on sosiaalista todellisuutta koskevia kisityk-
sid. Esimerkiksi tyoeliméssd opimme kuulemaan ajattelutapoja ja nikokulmia,
jotka ovat ristiriidassa oman maailmankatsomuksemme kanssa. Olemme eri
mielti esimichemme kanssa, koemme eriarvoisuutta tyoyhteisossi.

Zen-meditaatioperinteissi harjoitettu vain istuminen ei siis nain laajasti
tulkittuna endd keskity ainoastaan yksilon kokemuksiin®. Siind tarkkaillaan
kaikkia kehomieleen juurtuneita ajatuksia, tunteita ja sosiaalisia suhteita. Jzin
istuminen on harjoitus, jossa ihminen asettuu paikalleen, on liikkkumatta, ja hy-
viksyy etta kehomieli tuottaa monenlaista materiaalia. Hyviksynti tarkoittaa
tdssd ajatusten ja tunteiden tarkkailua, ei sitd, ettd hyvaksyisimme kritiikittoms-
ti ajatusten sisaltoja. Piinvastoin voimme meditaatioharjoituksessa kokea eriar-
voisuuden tunteen yhi vahvemmin, ja tarvittaessa my6s reagoida sithen. Talloin
huomion suuntaaminen ei ole eni keskittymistd yhteen asiaan, vaan huomion
avaamista koko kehomielen kokemusten virralle®. Huomio jakaantuu tilloin
kaikille kehomielen alueille’. Kehomielen alueen sosiaalisten puolien tarkaste-
lu jad vihille huomiolle, kun meditaatioperinteisti on siirrytty yksilokeskeisen
kulttuurin ja yksilon stressinpoistoon keskittyvin harjoituksen tutkimiseen.

Erich Frommin ja kulttuurifilosoft Yrj6 Kallisen tapaan katson, etti tera-
peuttinen tunnetyoskentely meditaatiossa kytkeytyy myos kulttuurisen todel-
lisuuden ymmirtimiseen®. Tarkkailun periaate saa eri merkityksid erilaisissa
sosiaalisissa tilanteissa, kuten MBSR-menetelmin sovelluksissa tyopaikalla tai
koulumaailmassa™®.

» Ks. esim. Hayes & Smith 2008, 137. Zen-meditaatiosta vaikutteita ottacn esimerkiksi Steven
Hayes on omaksunut timin harjoituksen Hyviksymis- ja omistautumisterapian harjoituk-
siin.

0 Magid 2002, 41.

31 Klemola 2013, 37.

3 Kallinen 1965, 131-132.

% Ks. Antti Saaren ja Jani Pulkin artikkeli kisilld olevassa teoksessa Mindfulness ja tieteer.
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Huomion avaaminen sosiaalisille rooleille

Kun huomion suuntaamisen harjoitus ymmarretdan tarkkailun avaamiseksi kai-
kille tunteille ja sosiaalisille rooleille, joita ihmisessd on, meditaatioharjoituk-
sesta tulee kokonaisempi. Thmisyyden eri puolille avoin harjoitus vaatii koko-
naisvaltaista kommunikaatiota muiden kanssa. Konkreettisesti tima tarkoittaa
esimerkiksi yhdessi tehtivid meditaatioharjoitusta®. Kuvailen teoreettisella
tasolla, kuinka huomion suuntaaminen toimii sosiaalisissa yhteisoissd, esimer-
kiksi tyopaikoilla. Yhteison tai instituution sislld meditaation harjoittaminen
huomioidaan mindfulness-kirjallisuudessa, mutta aina ei ole selvai, mita talla
tarkoitetaan®.

Kabat-Zinn korostaa hyviksyntii sckd mydtituntoharjoitusta. Han viit-
taa kehon ja siihen liittyvien tunteiden kanssa harjoittamisen tirkeyteen. Hin
nikee, ettei epitoivottuja tunteita tai sairauden oireita tule tukahduttaa. Tu-
kahduttamisella voi olla fysiologisia vaikutuksia elimiston toimintaan ja ta-
sapainoon®. MBSR-menetelmad harjoittavan ihmisen kehomielen kannalta
oleellista on tunnistaa, kieltdiké hin harjoitteen avulla systemaattisesti tunne-
eliminsi solmuja, kipeitd muistoja tai omaa haavoittuvuuttaan. Kabat-Zinnin
lihtokohtana ei nahdikseni ole hyviksya MBSR-harjoituksessa kaikkia ajatuk-
sia kritiikitea®.

Sauer ym. kuitenkin esittivit, ettd ajatusten tai tunteiden “hyviksynnin”
kasite on helppo ylitulkita nimenomaan MBSR-menetelmén sovelluksissa™.
Myés Dreyfus on korostanut, ettd moderni kuvaus mindfulness-menetelmista
hyviksyvind tietoisena lisndolona ei tarjoa teoreettisesti riittavin patevai mai-
rittelyd®”. Hyviksynnin problematisointi ei olekaan osa MBSR-harjoitusta, ja
tamin kriittisen asenteen puuttuminen voi johtaa hyviksymisen kisitteen yli-
tulkintaan. Sauerin mukaan hyviksynti voidaan ymmartaa aktiivisena hyvik-
syntind kaikelle sille, miti on koettu. MBSR-menetelmin harjoittajalla on siis

3 Kramer 2007, 194.

3 Ks. esim Kramer 2007, 4.

3 Kabat-Zinn 2007, 356.

¥ Ks. esim. Kabat-Zinn 2007, 356.
3 Sauer 2011, 5-6.

% Dreyfus 2013.
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riski alkaa tulkitsemaan kaikkea kokemustaan aktiivisesti hyviksyen, esimer-
kiksi ajatellen “timinhetkinen kokemukseni on hyva”. Tillainen hyviksynti
kantaa mukanaan tunteita, motivaatiota ja arvostelmia. Sauer ym. painottavat,
ettd tietoisuustaitoharjoituksessa ei tarvitse aktiivisesti pyrkid hyviksymiin
ajatuksia, varsinkin jos ne ovat tdysin ristiriidassa oman kokemuksen, etiikan ja
maailmankatsomuksen kanssa. Sen sijaan Sauer ym. esittavi, ettd tietoisuustai-
toharjoituksessa ainoastaan tutkitaan vastaantulevia ideoita, sen kummemmin
niitd omaksumatta tai vastustamatta.”’

Stanley nikee tietoisuustaitoharjoituksen sisiltivin retorisia ulottuvuuk-
sia’!. Tillainen retorinen tai sosiaalinen rooli voi olla esimerkiksi edelli mai-
nittu pyrkimys suhtautua kokemukseen lauseen “timinhetkinen kokemukseni
on hyvd” kehyksessi. MBSR-menetelma harjoitetaan kielen kehyksessd, jossa
menetelmén harjoittamista ohjaillaan johonkin suuntaan.

Kun harjoitamme meditaatiota, voimme tunnistaa erilaisia rooleja, joita
meilld on jo valmiina itsessimme ja joita yhteiskunnassa omaksumme ja kie-
lellistimme. Yksi tillainen retorinen kehys ja samalla kehollinen rooli voi olla
nimenomaan MBSR-menetelmissi neutraalilta nayttiva tai sellaisena esitetty
hyvéksyvi tietoinen lisndolo tai tarkkaileva asenne.

Miten tulisi suhtautua kehollisuuden ja erilaisten sosiaalisten roolien yhte-
yteen? Kiyn lipi kolme tulkintaa tietoisuustaitojen kiyttotavoista sosiaalisessa
kontekstissa. Esimerkiksi otan tyopaikalla harjoitettavan tietoisuustaitoharjoi-
tuksen.

1) MBSR-menetelmi valjastetaan erilaisten sosiaalisten roolien esittimi-
seen’?. Toisin sanoen menetelmin harjoituksiin liitetddn kehollisia, toimin-
nallisia, moraalisia tai maailmakatsomukseen liitettavia kisityksid tai lauseita.
Tyoyhteisoissa MBSR-menetelmi ohjeistetaan tyontekijoille neutraalina har-
joituksena. Kuitenkin tydelimain MBSR-soveltavat henkil6t usein tuovat har-

% Sauer 2011, 5-6.

1 Stanley 2011, 75.

# Ks. Hodgson 2005, 52-53. MBSR-metodin kiytén problematisoinnista on kirjoitettu muu-
tamia tieteellisia teksteji. Tdssd mainittu ajatus on perdisin Damian Hodgsonin artikkelista ja
Jaana Parviaisen tietecllisestd alustuksesta. MBSR-menetelmin kiyttdi tydpaikalla voidaan
tutkia osana tydroolien tutkimusta. Ks. my6s Parviainen, Jaana 2013, 23.5. 2014 http://alus-
ta.uta.fi/artikkelit/2012/11/01/tarkeinta-on-olla-oma-itsensa-lasnatyon-performatiivisuus.
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joitukseen kasityksid siitd, mitdi MBSR-menetelma tekee ihmiselle. Kiytetdan
erilaisia ilmauksia, kuten "hyviksyntd”, "tyyneys”, "tasapaino’, “kontrolli” jopa
“néyryys, joita tyontekijoiden oletetaan oppivan MBSR-harjoituksen avulla®.
MBSR-menetelmin sisiltimid yhteisén toimintaan vaikuttavia asenteita kutsun
tassd yhteydessa sosiaalisiksi rooleiksi. Nima roolit ovat aina osin my6s keholli-
sia luonteeltaan. Tillaisia rooleja MBSR-menetelméan liitetadn tai menetelméin
tulkitaan niitd tuottavan.

2) Piinvastoin kuin edelli, tutkijat kuten Kathryn Byrnes esittivit, ett tie-
toisuustaitojen harjoittaminen ei ole sosiaalinen rooli, vaan kehollisen olemisen
tapa*. Byrnes siis nikee, etti tictoisuustaidot voivat opettaa tunnistamaan ke-
hosta nousevia asenteita ja rooleja, esimerkiksi opettajan tyossa. Byrnesin esit-
tamissi tulkinnassa hyviksynti ei ole kuitenkaan itsessiin retorinen rooli, vaan
kehollisesta olemisesta nouseva nikokulma. Jad episelviksi, miten retorinen
rooli tai olemisen tapa Byrnesin ehdottamassa lahestymistavassa erottuvat toi-
sistaan. Byrnesin nikokulmaa suopeasti lukien, voidaan viittii, ettd kehollinen
oleminen avautuu meditoimalla, ja se on meditaatiossa erotettavissa kaikista kie-
len tuottamista nikokulmista, joita yksilolld on.

3) Yksi tapa hahmottaa tietoisuustaitoja sosiaalisessa kontekstissa on ve-
dota edelld kisiteltyyn vain istumisen harjoitukseen. Vain istuminen kisitetain
kokonaisvaltaisena kehomielen tarkkailuna, jossa tutkitaan ihmisen toimintaa
ja tapoja olla yhteisossa uudella tavalla. Vain istumisessa annetaan mahdollisim-
man vahin ohjeita, pyydetiin henkil6itd vain olemaan paikoillaan ja katsomaan,
miti tietoisuustaitoharjoitus on. Talloin seurataan Sauerin ym. ehdotusta, jon-
ka mukaan tictoisuustaitoharjoituksessa ei aktiivisesti hyvaksyta kokemuksia
“hyviksi”. Tésta positiosta harjoituksen kehollisuus voi nousta esille. Samoin on
mahdollista tunnistaa kehoon kytkeytyvit tunteet ja sosiaalisen elimin asen-
teet. Tama vaatii kuitenkin pitkillista harjoitusta. Vain istuminen eivalttamatea
sellaisenaan suuntaa meitd jisentimain yhteiskunnassa omaksuttuja sosiaalisia
rooleja. Miten sitten sosiaalisten roolien tunnistaminen astuu mukaan harjoi-
tukseen?

# Ks. esim. Hunter 2008, 2. Ks. myds Chaskalson 2011, 4.
“ Byrnes 2012, 35.
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Stanleyn mukaan tietoisuustaitoharjoitus on tutkimusviline, jolla esimer-
kiksi tutkija tydssain reflekeoi itsedan, kehollisuuttaan ja yhteiskuntaa®. Byrne-
sin nikokulmaa seuraten voidaan vaittas, ettd eletyn kehon kokemus on jonkin-
lainen kielellisyyttd edeltavi olemisen tapa. Téma on mahdollista, mutta tahin
tilaan ei voida ohjata tdysin vailla erilaisia rooleja tai jonkinlaista kielellist il-
maisua.

Toisin kuin Byrnes esittii, ei ole vakaita perusteita olettaa (tutkimukselli-
sesti tai kokemusta tarkkailemalla), ettd eletyn kehon kokemus olisi puhdas eri-
laisista tulkinnoista, meihin syville juurtuneista tunnelukoista, perustarpeista
tai esimerkiksi tiettyyn sosiaaliluokkaan kuuluvan ihmisen kasvatuksesta. Siksi
eletyn kehon kokemusta tuleekin tutkia tilanteissa, joissa meihin juurtunut so-
siaalinen rooli tai yhteiskunnallinen epikohta nousee esille. Jos MBSR-mene-
telmia tai meditaatiota harjoitetaan yhteiskunnallista elimaa varten, ei ole mie-
lekastd luoda tai olettaa "puhdasta” harjoitusta, jossa sosiaalisia rooleja ei ole.
Piinvastoin meditointi tapahtuu yhdessd tunne-elimin ja sosiaalisten roolien
tunnistamisen kautta.

Meditaatioharjoitus voidaan siirtdd sosiaalisiin vuorovaikutustilanteisiin
harjoittamalla vuorovaikutteista meditaatiota. Myos tallaisessa harjoituksessa
tutkitaan erilaisia sosiaalisiin tilanteisiin liitettyja sosiaalisia rooleja. Talloin
voidaan asettaa kyseenalaiseksi annettuja tai omaksuttuja normeja, rooleja tai
saantojd. Tietoinen ldsniolo tulkitaan tunteiden kokemisena, ja sosiaalisen roo-
lin pohdintaan, kyseenalaistamiseen tahtdivina harjoituksena.

Edelliseen kohtaan (3) pohjautuen chdotan, ettd mindfulness-harjoitus vaa-
tii tuekseen myos hyviksynnin strategialle painvastaisia harjoitteita. Myos esi-
merkiksi Stanley, Dreyfus ja Sauer ym. tuovat esiin MBSR-harjoituksen rajat™.
Pelkka hyviksyv tietoinen lisniolo sellaisenaan ei ole toimiva malli esimerkiksi
terapiatyossi tai tyoelimaissi, koska se voi kantaa mukanaan piiloisia retorisia
pyrkimyksid, yksiulotteisia rooleja ja taustaoletuksia. MBSR-menetelmiin tai
laajemmin tietoisuustaitoihin liitettyjen retoristen pyrkimysten sopivuus esi-
merkiksi tyoelimissi, koulussa tai terapiassa on hyvin persoonakohtaista®.

% Stanley 2012, 76.
% Stanley 2012, 76-77. Dreyfus 2013, 41. Sauer ym. 2011, 6.
#7 Sauer ym. 2011, 5.

136 TLMARI KORTELAINEN



Tarkastelutapaani tukevat esimerkiksi Sauerin ym. ja Dreyfusin tutkimukset ja
kirjoitukset tietoisuustaidoista®®,

Huomion suuntaamisen harjoitus voidaan suhteuttaa kunkin yksilon psyy-
ken sisltoihin, sithen miten mieli toimii suhteessa kehoon. Niin on erityisesti,
kun MBSR-menetelmai tai meditaatiota sovelletaan tyoelimissa tai kasvatuk-
sessa. Tamin lisiksi huomion avaaminen sosiaalisen todellisuuden pohdinnalle
murtaa yksilopsykologisen lahtokohdan, jossa MBSR-menetelma on tarkoitettu
lievittimain yksilon stressitasoa. Esimerkiksi Stanley ehdottaa, etti kehollisen
kokemuksen avaaminen tietoisuustaidoissa ei olekaan kokonaisvaltainen lahes-
tymistapa esimerkiksi terapian tapaan, vaan ennemminkin eliméintaito®.

Katsausartikkelini tuloksena on alustava hypoteesi hahmottaa tietoisuus-
taitoja: Yksilon ahdistus vaatii paitsi kehomieleen kohdistettua huomion suun-
taamista, myos sen yhteiskunnallisten syiden tiedostamista. Tietoisuustaitojen
harjoituksessa voikin yhteiskunnassa koetun tunteen tai roolin kanssa jaada is-
tumaan, ikdan kuin kokea tunne kehossa, eikd pyrkid etddnnyttimaan tai tyonti-
méin sitd pois. Téllaisessakaan harjoituksessa ei pyritd takertumaan tunteeseen
loputtomasti, vaan annetaan sen virrata lavitsemme. Sen sijaan persoonallemme
ominaiset sosiaaliset roolit tai syvain rakentuneet persoonan piirteet ovat ken-
ties jotain pysyvampid, jonka vain tiedostamme. Samalla voimme kyseenalais-
taa niitd rooleja, joihin yhteiskunta meiti ajaa. Myohemmin omaa kokemusta
voidaan reflektoida esimerkiksi ryhmissi (ryhmiterapia, tydpaikka, koulu tai
yliopisto, aktivistiryhma muu yhteiso).

Tietoisuustaitoharjoituksen ja yhteiskunnan vilinen vuorovaikutus mah-
dollistaa sen, ettei meditaatio jad vain yhden ihmisen kirsimyksen laastariksi,
vaan kehomielen kanssa istuminen on lopulta voimakas yhteiskunnallisen ole-
misen muoto>.

% Ks. esim. Magid 2002. Sauer ym. 2011, 5.

¥ Stanley 2012, 76.

5% Buddhalaisen filosofian historian tutkimuksesta loytyy esimerkkeji siitd, miten yhteiskun-
nallisia nikékulmia meditaatioharjoitukseen sisiltyi jo buddhalaiseen eliminmuotoon.
Esimerkiksi theravana-perinteeseen tai mahayana-perinteen bodhisatva-asenteeseen sisiltyy
keskeisesti eettisid ja sosiaalisia ulottuvuuksia. Palinkiclessd bhavana tarkoittaa nimenomaan
taitavien (kusala) mielentilojen kehittdmisti so. ei passiivista, kaiken hyviksyvii, ei-arvioivaa
toimintaa, vaan hyvin pro-aktiivista "viljelyd”, jolla voidaan nihda olevan myds sosiaalinen
tehtivi. Niihin teemoihin ei ole kuitenkaan mahdollista menni syvemmialle tissa artikkelis-
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Lopulzsi

Seka mindfulness-ilmidsta kiytavissa keskustelussa ettd zen-filosofiaa ja psyko-
logiaa yhdistivissi teorioissa painotetaan huomion suuntaamisen kahta puol-
t’": 1) Huomion suuntaamisen harjoitus johonkin rajattuun kohteeseen. 2)
Kaikkien kehomielen tunteiden ja ajatusten kanssa meditaation harjoittaminen.

Olen luonut katsauksen sithen, miten niiti nikokulmia voidaan tuoda
lihemmis yhteiskunnallista tarkastelua. Olen pyrkinyt problematisoimaan aja-
tusta tietoisuustaidoista, joissa keskitytain yksilolihtoiseen stressinpoistoon.
Artikkelissani pyrin avaamaan yhteyksii tietoisuustaidoissa harjoitettavien ke-
hollisten ja psyykkisten nikokulmien seka yhteiskunnallisen tarkastelun valille.

Havainnoiva asenne tietoisuustaitoharjoituksessa ei rajoitu vain mielen si-
saltoon. Psykologisilla ehdollistumilla on usein sosiaaliset taustatekijinsi, joita
harjoitus voi tehdi nikyvimmiksi. Olemme kasvaneet ajattelemaan, etti olem-
me jotakin kulttuurin, yhteiskunnan, instituution, kielen, tyon, sukupuolen si-
silld. Sen sijaan, ettd huomion suuntaaminen olisi porautumista yhteen asiaan
keskittymisen voimalla, huomio avataan myos sille, mitd me olemme sosiaalisi-
na, tuntevina ja kielellisini olentoina.

Tietoisuustaitoharjoitus koskee tapaamme olla ja toimia toisten ihmisten
kanssa. Kasvokkaista vuorovaikutusta voidaan oppia tietoisuustaitoharjoitusten
avulla®. Samoin voimme tutkia huomion suuntaamista esim. kehokontaktissa
toiseen ihmiseen. Eletyn kehon kokemus suunnataan niin yhteiskuntaan.

sa. Buddhalaisuuden ja sosiaalisen teorian suhteesta huomioita ks. esim. David Loy 2003: Zhe
Great Awakening. A Buddhist Social Theory. Boston: Wisdom Publications.

51 Ks. esim. Magid 2002, 4-5.

2 Ks. Kramer 2007, 129.
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