Tunne—ja tietoisuustaidoilla kohti

myolammnioa



Luokanopettaja, mindfulness-ohjaaja Susanna Ahvalo kiinnostui tunne- ja

tietoisuustaidoista ja niiden opettamisesta omien elamankokemustensa kautta.

Pitkalle aikuisuuteen saakka Susanna koki elavansa "automaattiohjauksella”,

jossa asioita vain tuntui tapahtuvan hanessa ja hanen ymparillaan, eika

han kyennyt vaikuttamaan niihin. Susanna kiinnostui meditaatiosta ja

mindfulnessista.

Vaikutus oli kianteentekeva: tuntui kuin laput olisivat tippuneet silmilta.

Susanna halusi jakaa oppimaansa eteenpain - varsinkin kun tunne- ja

tietoisuustaitojen hyodyista oppilaille on yhda enemman tieteellista tutkimusta.

—Voi esimerkiksi tehda niin, etta laittaa silmat kiin-
ni ja nostaa aina sormen ylés, kun huomaa, ettd
ajatus on mennyt jonnekin. Ja kun sormi nousee,
on se sellainen timanttihetki, tietoisuuden hetki.
Siind hetkess3, siind sekunnin murto-osassa, olet
tietoisesti lasng, kuvaa Susanna.

Mielenliikkeistd, ajatuksista ja tunteista voi siis
tulla tietoiseksi, ja ne voi oppia tunnistamaan, ni-
medmadan ja hyviaksymaan. Tastd tunne- ja tietoi-
suustaitojen oppimisessa on kysymys.

Harjoituksissa mukana keho ja mieli
— Aistien kautta tulee arsykkeitd, jotka nostavat
kehon tuntemuksia pintaan. Ne herattavat tuntei-
ta ja ajatuksia, jotka johtavat toimintaan. Oleellis-
ta on, ettd ihminen pystyy tarkastelemaan omaa
toimintaansa ja mitd kokemuksessa tapahtuu.
Tarkeda on oppia nimedmaan sitd, mitd koemme,
jamyo6s, mitd muut kokevat, kertoo Susanna.

Susanna mainitsee hyvin konkreettisia esi-
merkkeja, joita voi kdyttad koulussa jo ekaluokka-
laisista alkaen. Keho ja mieli ovat tiiviisti yhtey-
dessd, ja siksi keho on usein ldht6piste tunne- ja
tietoisuustaitojen harjoittelemisessa.

Kun Susannan oppilaat saapuvat luokkaan, he
jaavat seisomaan oman pulpettinsa viereen. Toivo-

tetaan hyvit huomenet. Tamén jalkeen koko luok-
ka sulkee silmansd, tuo huomion hengitykseen ja
ottaa kolme tietoista hengitystd. Tunnustellaan,
miltd jalkapohjat tuntuvat lattiaa vasten. Oppilas
voi tunnustella, minkilainen mieli juuri nyt on.
Kun oppilaat ja opettaja ovat asettuneet tdhin
hetkeen ja tilaan, ty6skentely voi alkaa.

Susannan luokassa tunne- ja tietoisuustaitojen
opettaminen ja oppiminen kulkevat lapi jokaisen
arkipaivan, integroituna opetukseen ja eri oppiai-
neisiin. Tarkeitd kohtia ovat esimerkiksi siirtymat,
koska niissa usein keskittyminen hajoaa. Myods
eettiset keskustelut ovat tarkeitd, kun ratkotaan
esimerkiksi oppilaiden valisid erimielisyyksia ja
harjoitellaan toisen asemaan asettumista ja myo-
tituntoa. Tunne- ja tietoisuustaitoja on hyva har-
joitella tarinoiden kautta, kuten Ruma ankanpoi-
kanen -sadun avulla.

Tunnesanoja ei valttdmatta tarvitse osata. Lap-
si voi nimetd tuntemuksiaan vaikka vareja kayt-
tden tai apuna voidaan kadyttda luokan seinalld
olevia tunnekortteja. Oikeaa tunnesanastoa har-
joitellaan vasta vanhempien oppilaiden kanssa.

Opettaja on oppilaille tarked esimerkki. Kun
opettajaa itseddn alkaa harmittaa tai hermostut-

taa, hin voi nayttaa luokalle kayttdvansa itse sa-
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Susanna Ahvalo toteuttaa perusopetusta
mindfulness-nakékulmasta ja kouluttaa

siihen myos muita opettajia. :
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moja yhdessa harjoiteltuja keinoja. Opettaja voi
tunnistaa harmituksen tunteen kehossa, nimeta
sen ja ottaa kolme tietoista hengitysti. Nain opet-
taja samalla mallintaa oppilaille toimintaansa.

Antoisinta on ollut, kun Susanna on huoman-
nut jonkun oppilaan todella kdyttdvan yhdessa
opittuja taitoja. Han kertoo yhden lukuisista esi-
merkeista:

— Eréas oppilas valitsi kasvatuskeskustelun si-
jaan itse jalki-istunnon. Han istui luokan peralla
kadet sylissd, selkd suorana ja silmdt kiinni. Me-
ditoiko han? Kun jalki-istunto paattyi, kysyin tata
haneltd. Oppilas vastasi: "Kylld, ma olen oppinut
sen, ettd kun tulee hankalia tunteita, niin niiden
kanssa on paljon helpompi olla, kun istuu ja kes-
kittyy hengitykseen ja antaa niiden vaan tulla.”

Myotitunnon rakennuspalikat

Susanna ndkee, ettd tunne- ja tietoisuustaidot
ovat yksi myotdatunnon tirked komponentti,
rakennuspalikka:

- Jos meilla ei ole tietoisuutta siitd, mitd meissa
tai meiddn ymparilla tapahtuu, ei myotatunto pys-
ty edes kehittymaan.

Myoétatunto vaatii aina karsimyksen tai tuskan
tiedostamisen.

— Lahtokohta on, ettd meidan pitda pystya na-
kemadn, ettd karsimystéa on. Vaikka eldmaa ei pys-
tykddn hallitsemaan, voi aina vaikuttaa omaan
mieleen ja siihen, miten suhtautuu eldmaan. Aina
voi suhtautua ystavallisesti itseen ja toisiin ihmi-
siin. Ja kun me opimme suhtautumaan ystavalli-
sesti, elamastdmme tulee helpompaa ja koemme
olevamme onnellisempia, kiteyttda Susanna.

Susanna kertoo, ettd hianen suosikkimadritel-
mansd myo6tatunnolle onkin tdma:

—Ystavallisyys kohtaa karsimyksen.

HAASTATTELU: Sinikka Kunttu



Pieni tietoisuusharjoitus -
esimerkki paivittaisesta rutiinista

Opettaja ohjaa rauhallisella dénella:

Voit nousta seisomaan. Voit ottaa lantionlevyisen
asennon. Laita silmat kiinni. Ryhdy kiinnitta-
maadn huomiota hengitykseen. Voit ottaa kolme
tietoista hengitysta. Tutkia sitd, miltd ilmavirta
tuntuu, kun se menee sisddn sieraimista, kurkun
kautta keuhkoihin. Ja milta se tuntuu, kun se
tulee ulos. Keuhkot, kurkku, sieraimet.

(Tauko, hengittelya.)

Voit tuoda huomion jalkapohjiisi, milta jalka-
pohjat tuntuvat maata vasten. Miltd tuntuvat ne
kohdat, jotka osuvat maahan, ja ne, jotka jaavat
ilmaan.

(Tauko, hengittelyd.)
Sitten voit ruveta avaamaan silmié, kenties ve-

nytelld vahan. Kun lasken viidesta alaspdin, voit
kayda istumaan: 5, 4, 3,2, 1, 0.

Nadi Hammouda

Susannan viisi vinkkia
aloittelijalle tunne- ja
tietoisuustaitojen
opettamiseen

1. Tutkiva asenne. Onko mahdollista
kehittaa uteliasta kiinnostusta sita
kohtaan, mita tapahtuu?

2. Voitte aloittaa tutkimalla hengitysta,
dania ympadrilla ja luontoa hidastamal-
la tahtia. Pienilld asioilla.

3. Ystavallinen hyvaksyva asenne. Kaik-
ki kokemukset on ookoo. Ei ole oikeita
tai vaaria kokemuksia.

4. Lapset tarkkailevat sinua. Kannattaa
sanoittaa kokemustasi, ajatuksiasi ja
tunteitasi.

5. Muutos on hidasta. Baby steps.
Tarvitaan armollisuutta itsea kohtaan.
Toistoja toistojen perdan. Aina voi
aloittaa alusta.

Kuka han on?

Susanna Ahvalo

« Espoolainen luokanopettaja

» On opettanut tunne- ja tietoisuustaitoja
alakoululaisille ja ylakoululaisille, kouluttaa
my0s opettajia

« Aikuisten, lasten ja nuorten mindfulness-
ohjaaja (Mindfulness in Schools)

« Onnellisuuspaja.fi (vinkkeja, danitteitda ym.
vapaasti kayttoon)

« On télla hetkelld kiinnostunut siitd, kuinka
mindfulness-menetelmia voidaan kayttaa

addiktion hoidossa, opettaa MBAR-kurssia
(Mindfulness ja addiktio)




