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Tietoisuustaidot ja jooga stressinhallinnan tukena

Haluatko lisätä läsnäoloa ja luovuutta ja oppia keskittyneen ja stressittömän tavan suhtautua elämään? 

Tietoisuustaidot / Mindfulness 
Olen tietoisesti läsnä tässä hetkessä. Kaikilla aisteillani. Hyväksyn sen, mikä on. Annan elämän avautua hetki hetkeltä.
Mindfulness eli tietoisuustaidot pohjautuvat hyväksyvän tietoisen läsnäolon harjoituksiin (mindfulness-based stress reduction/cognitive therapy) ja ovat tutkitusti erittäin tehokkaita mm. stressinhallinnassa sekä ahdistuksen ja masentuneisuuden lievittäjänä sekä fyysisen terveyden edistämisessä. 

Tietoisuustaidoilla tarkoitetaan hyväksyvää, tietoista läsnäoloa ja kykyä tarkkailla havainnoinnin piiriin nousevia mielen tuottamia kokemuksia ja tulkintoja. Tähän tietoiseen havainnointiin yhdistetään hyväksyvä asenne. 

Tietoisuustaidot auttavat olemaan läsnä tässä hetkessä, sen ainutkertaisuudessa, ja antavat etäisyyttä ajatustemme jatkuvaan virtaan. Läsnäolon kautta avautuu uusi, keskittynyt olemassaolon tapa: tietoinen, lempeä, luova ja rento. 

 Menetelmän taustaa 
Tietoisuustaitojen juuret ovat zen-buddhalaisessa meditaatioharjoituksessa, jota on yhdistetty länsimaiseen kognitiiviseen terapiaan. Länsimaisen lääketieteen piirissä tietoisuustaitoja on tutkittu ja käytetty yli parinkymmenen vuoden ajan. 

Massachusettsin yliopistollisen keskussairaalan stressinhallintaklinikan perustaja ja johtaja, jooga- ja meditaatio-opettaja Jon Kabat-Zinn kollegoineen kehittivät vuonna 1979 stressinhallintaohjelman, joka perustuu hyväksyvään tietoiseen läsnäoloon (mindfulness-based stress reduction, MBSR). Sen pohjana ovat hyväksyvää, tietoista läsnäoloa kehittävät keskittymis- eli meditaatioharjoitukset ja joogaliikkeet ja niiden sovellukset stressin, kivun ja kroonisen sairauden hoitoon. 

Toronton yliopiston psykoterapian laitoksen johtaja  Zindel Segal, Oxfordin yliopiston kliinisen psykologian professori Mark Williams ja tutkija John Teasdale tutustuivat 1990-luvulla Kabat-Zinnin menetelmään. He yhdistivät nykytieteen viimeisimmät käsitykset lääketieteen ja psykologian piirissä kliinisesti vaikuttaviksi osoitettuihin meditaation muotoihin. Harjoitusohjelmaa nimitetään hyväksyvään tietoiseen läsnäoloon perustuvaksi kognitiiviseksi terapiaksi (mindfulness-based cognitive therapy, MBCT) ja sillä on saavutettu erittäin hyviä tuloksia toistuvan masennuksen ehkäisyssä.

Tietoisuustaidot / Mindfulness – tutkimustuloksia

Tietoisuustaitoharjoituksia ja stressinhallintaohjelmaa on käytetty erinomaisin tuloksin stressiperäisiin oireisiin ja sairauksiin, kroonisiin sairauksiin ja kipuihin, uniongelmiin, väsymykseen, korkeaan verenpaineeseen, päänsärkyihin, masentuneisuuteen, ahdistuneisuuteen ja paniikkihäiriöihin.  Ohjelmaan osallistuneiden energisyys ja elämänilo on lisääntynyt, itseluottamus parantunut ja kyky selviytyä sekä lyhyt- että pitkäkestoisista stressaavista elämäntilanteista on parantunut. 

 Tutkimusten mukaan harjoittelulla on myös fysiologisia vaikutuksia, jotka kohdistuvat mm. aivojen sähköiseen toimintaan sekä aivokuoren rakenteeseen, autonomisen hermoston toimintaan ja hormonitoimintoihin.   Stressinhallintaohjelmiin on osallistunut myös terveitä ihmisiä, jotka ovat halunneet parantaa stressinhallintakykyjään.
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Tietoisuustaidot ja jooga stressinhallinnan tukena – 8 viikon kurssi

· kokoontuminen kerran viikossa 1,5 tuntia 8 viikon ajan + kotiharjoituksia

opit
· tekemään vaikeissakin tilanteissa tietoisia ratkaisuja 

· suhtautumaan ongelmiin uudella, luovalla tavalla 

· keinoja lisätä stressinsietokykyäsi 

· olemaan läsnä tässä hetkessä 
Kurssin sisältö

Kurssilla teemme hyväksyvää, tietoista läsnäoloa kehittäviä keskittymis- eli meditaatio- ja rentoutumisharjoituksia ja tietoisen läsnäolon joogaliikkeitä. Kokoontumisten välillä tehdään kotiharjoituksia. 
teemoja mm.
· Automaattiohjauksesta ja tekemisen mielentilasta olemisen mielentilaan

· tietoisuus ajatuksista, vapautuminen ajattelevan mielen ylivallasta

· Mielen ja kehon yhteys ja vaikutus hyvinvointiimme

· hengitys – silta kehon ja mielen välillä, tietoinen läsnäolo hengityksessä 

· Hyväksyvä tietoinen läsnäolo
· tietoinen läsnäolo arjessa  

lisää tietoa kurssista ja tulevien kurssien ajankohdista  www.joogaterapia.fi 

