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Psykologia on tiede, joka tutkii kayttaytymiseen, ajatuksiin ja
tunteisiin liittyvia prosesseja. Psykologiaa sovelletaan laajalti

nyvinvoinnin alalla, ei vain kliinisilla alueilla tai psykologisten

nairioiden terapioissa. Viime vuosikymmenina psykologia |a
neurotiede ovat tutkineet meditaation myonteisia vaikutuksia

henkiseen hyvinvointiin ja saaneet siita vakuuttavia todisteita.

Tassa luvussa selitamme, miksi meditaatio on niin tarkea luovassa
prosessissa Ja kuinka voit toistaa meditaatiotekniikoita

senioreiden taidetyopajoissa ja erityisesti postitaiteen parissa.

Ohjaajat voivat soveltaa meditaatiotekniikoita joustavasti

koulutuksen eri vaiheissa. Esimerkiksi seuraavasti:

1.Lammittelyharjoituksena: alkuvaiheessa ennen  luovan

brosessin alkamista

2.Luovan prosessin aikana, luovuuden tukosten ratkomiseen tai

jopa taideteosten luomisen aikana (silmat auki meditaatio)

3.Kurssin loputtua stressin lievittamiseen tai positiivisten
tunteiden vahvistamiseen tunnelman ja yhteyden

parantamiseen




Meditaatiotekniikoilla on monia etuja:

e Naita menetelmia voidaan helposti soveltaa moniin
kohderyhmiin ja olosuhteisiin. Meditaatio on saavutettava ja
Inklusiivinen menetelma, joka voidaan ottaa kayttoon kaikissa
olosuhteissa, se ei vaadi erityista koulutusta ja osallistujat

voivat toistaa harjoituksia myos itsenaisesti.

e Ohjattu meditaatio on mahdollista aanittaa henkilokohtaisen
kayton jatkamisen avuksi.

Erityisesti huomioitavaa ikaantyneiden kohderyhmilla:

e Meditaatiotekniikat voivat ehkaista henkista rappeutumista,

kuten monet muutkin mielen harjoitteet

e Meditaatio ei vaadi erityisia tai monimutkaisia kehon asentoja
ja sita voidaan soveltaa missa kunnossa tahansa ja vapaasti.
Siksi osallistujat, joilla saattaa olla esimerkiksi kehon ja

luuston sairauksia, voivat mukauttaa vapaasti harjoituksen
itselleen sopivaksi.




Osallistujat

Teknisesti ottaen meditaatioistunnoilla el ole osallistujien

enimmaismaaraa, jopa 200 osallistujalle ohjattu meditaatio voi

onnistua ilman erityisia vaikeuksia. Mikali lisaat osallistujamaaraa,

personoinnin ja seurannan tasoa on laskettava.

Mikali siis sisallytat taman kaytannon postitaiteen tuokioihin, sinun
tulee maarittaa huolellisesti osallistujien maara kaikkien tahan
oppaaseen sisaltyvien toimintojen mukaan. Ellei rajoituksille muuten
ole tarvetta, ala rajoita osallistujien maaraa. Esimerkiksi, jos sinut
kutsutaan esittelemaan tekniikoita suurelle yleisolle ja haluat korostaa
taman menetelman merkitysta jopa suurissa konferensseissa tai

tapahtumissa, voit tehda niin.

Tietenkin meditaatiotekniikoiden suorittaminen 1, 12 tai 200 ihmisen
kanssa on aivan eri asia. Varsinkin valtavien yleisojen kohdalla
kannattaa valmistella yleiso paljon yksityiskohtaisemmin, ja ottaa

nuomioon, etta isommillakin yleisoilla on suurta vaihtelua

kayttaytymisessa. Esimerkiksi 200 ihmisen kanssa ei voi suorittaa
yksiloiden seurantaa tehokkaasti tai nopeasti. Siksi endotan, etta

osallistujia on noin 20.



Konteksti

Tilanteen ja ympariston valinta on tarkeaa, koska on syyta valttaa tekijoita
jotka heikentavat meditaatiotekniikan tehokkuutta. Tasta syysta on tarkeaa,
etta vierailet tapahtumapaikalla etukateen. Monet tekijat voivat heikentaa

merkittavasti istuntojen laatua, mika voidaan tiivistaa seuraavasti:

1.Mieti kuulemiseen liittyvia tekijoita. Meditaatioistuntojen moderaattori
el kayta kovaa aanta, joten kuuluvuusnakokohdat tulee ottaa huomioon.
Tarkista, onko huoneesi riittavan aanieristetty. Valta hairiota, jotka
voivat keskeyttaa harjoitukset (esim. muut lahistolla olevat henkilot, ja
varmista etta huone on riittavan kaukana muista harjoitustiloista joissa
voi olla musiikkia, tai melua joka vol hairita osallistujia)

2.Arvioi, kuuluuko aanesi selvasti kaikissa huoneen osissa. Ota huomioon,
etta erityisesti vanhusten kohderyhmassa voi olla kuulovammaisia
osallistujia. Et voi kuitenkaan puhua kovaa, koska se el edista
rentoutumista. Siksi suosittelen kayttamaan langatonta mikrofonia,

jonka avulla voit puhua pehmeasti, mutta riittavalla

aanenvoimakkuudella, selkeasti kaikkien kuultavilla. Jos paatat kayttaa
aaniraitoja rentoutumiseen, testaa se ennen toteutusta varmistaaksesi,

etta aanenvoimakkuudet ja musiikkitausta ovat tasapainossa.

3.Harkitse kaytettavissa olevaa tilaa suhteessa osallistujien maaraan.
Monien rentoutustekniikoiden edellytyksena on, etta on riittavasti tilaa.
Koska kasite "mukava asento” on yleisesti kaytetty, mieti riittavaa tilaa
ja etaisyytta osallistujien valilla (eli vahintaan 1 metri osallistujien
valilla)

4.Varmista, etta tuolit ovat riittavan mukavia rentoutumisharjoitusten

suorittamiseen



Aika

Meditaatioistuntoon varattu aika on arvioitava huolellisesti. Lilan lyhyt
harjoitus el valttamatta saavuta tavoitetta, joka suosii rentoutumista tai

stimuloi luovuutta, litan pitka harjoitus voi olla tylsaa, suosia liiallista

rentoutumista tai jopa nukkumista. Siksi suosittelen, etta et jatka
harjoituksia yli 30 minuuttia yhtajaksoisesti. Varmista, etta sinulla on
riittavasti aikaa myos valmistaviin toimiin (ohjeiden jakamiseen) ja
seurantaan, jotta voit todeta etta harjoitukset on toteutettu oikein tai

vastata mahdollisiin yleison kysymyksiin.

Huomioon otettavat turvallisuuskysymykset

Ota huomioon, etta meditaatio ei korvaa psykologin palveluja, joita

voivat tarjota vain laillistetut psykologit. Pyyda osallistujia ottamaan
tarvittaessa yhteytta psykologiin.

Varmista aina turvallisten ja vakaiden asentojen kaytto meditaatiossa,
jotta valtat putoamisen tai loukkaantumisen.

Ald kdytd darimmaisia tai vaikeita hengitystekniikoita, jotka voivat olla
epamiellyttavia vanhuksille tai tottumattomille ihmisille, ja joita el edes

tarvita henkisen rentoutumisen



- -~ HARJOITUS 1
- - MIELEN
RENTOUTUMISEN

EDISTAMINEN

Meditaatiotekniikoiden tavoite on mielen rentoutumine, ja on erittain tarkeaa opettaa

oppijoille kuinka saavuttaa tama tila. Tasta syysta on hyodyllista aloittaa neutraalilla
harjoituksella, joka keskittyy vain henkisen rentoutumistilan saavuttamiseen, ja sitten

jatkaa harjoituksia, joilla on muita erityisia tavoitteita.

Vaihe 1 - ASENTO

Pyyda osallistujia ottamaan mukava asento. Asento jota suositteleN, on:
e jalat lattialla
e kadet rentoina jalkojen paalla

e selkaranka suorana

e mahdollisesti lepotuolin kaytto

e tai suoraan makuulle asettuminen

lJos kaytat istuma-asentoa, kehota osallistujia pitamaan paa ylhaalla kaantamatta sita
taakse- tai alaspain. Nama asennot voivat estaa hengityksen ja hairita oppijan huomion

harjoituksen suorittamisesta.

Varmista osallistujien kanssa, etta missaan kehon osassa ei ole jannityksen tunnetta.
Yleensa makuuasento helpottaa tassa, mutta se vol myos rentouttaa liikaa. Kun
rentoudut makuulla, jopa nukahtaa. Silloin rentoutuminen itsenaisesti voi vaikeutua,

koska tehtavaa on liiaksi helpotettu.

Tietysti n hyodyllista ehdottaa osallistujille mukavia vaatteita ja litkkumista rajoittavien

asusteiden valttamista (vyot, epamukavat kengat jne.)

Kun olet antanut ohjeet, kysy selkeasti kaikilta osallistujilta, onko asento riittavan

mukava ennen harjoituksen aloittamista.



Vaihe 2 - rentoutumisen tilan saavuttaminen

ovat kaikkien kaytettavissa ja joita voidaan kayttaa useiden osallistujien kanssa\
samanaikaisesti. Erityinen personointi voidaan saavuttaa onnistuneesti yksityisissa \
Istunnoissa; joten tassa sinun on keskitytty menetelmiin, jotka tekevat

harjoituksista helppoa kaikille.

Suosittelen, etta harjoitat aanesi muuttamista rentouttavaksi ja pehmeaksi. Voit
esimerkiksi kouluttaa aantasi olemaan:

rytminen: aanesi rytmin tulee olla tasainen ja rytmi hidastuu koko harjoituksen
ajan (rytmin tulee olla hitaampaa harjoituksen toisessa 0sassa)

Adni ei saa olla jannittynyt; valitimme tunteemme &d3nemme kautta. Jos

jannitamme, se valittyy osallistujille

Erittain tarkeaa on synkronoida aanesi osallistujien hengityksen kanssa: Aluksi
puhut ohjeet sisaanhengityksen aikana ja jatkat vasta kun ihmiset hengittavat
ulos. Uloshengitys on hengityksen rentouttava vaihe ja jos annat ohjeita tassa

vaiheessa, oppijat yhdistavat aanesi rentoutumiseen, mika voi hairita.
Tassa muutamia ohjeita, joita kaytan mielen rentoutumisen tilan saaavuttamiseen:

Etsi mukava asento

Katso ylospain ilman etta litikutat paatassi.

Huomaa hengityksesi muutos sisaan- ja uloshengityksessa
Kun hengitat sisaan, pida silmat auki

Kun hengitat ulos, sulje silmat

Ja jatka vain nain: hengita sisaan silmat auki, ja kun hengitat ulos, sulje silmasi

Kun olet toistanut kohtia 4 ja 5 muutaman kerran aaneen, jatka ohjeistamalla

silmien sulkemista vain sithen asti kunnes kaikki tekevat niin.

Taman jalkeen voit sanoa 7“ja sulje silmasi kokonaan, jotta, voit herkemmin

kuunnella aantani ja ohjeita, joita annan sinulle”.



Vaihe 3 - syventaminen

Silmien sulkemisen jalkeen on hyva viela tehda joitain tukitoimia
rentoutumistilan  syventamiseksi.  Kirjoitan  tahan  muutamia
esimerkkeja.

Rentouta kehon osia. Voit lukea vaikka taman kasikirjoituksen mukaan:

‘Ja nyt kuvittele kuinka rentoutumisen aalto etenee paan ylaosasta

koko kehon yli jalkoihin. Tunne kuinka rentoutat kasvosi Llihaksia,

silmien ymparilla olevaa lihasta, suusi, niska, hartiat, kasivarret,
kasivarret ja sitten koko vartalo alaspain, vatsa ja jalat. Jokainen lihas
on nyt rento ja jJatkat sisaan- Ja uloshengittamista syvaan
rentoutuneena.”

_aske aaneen. Tassa esimerkki kasikirjoituksesta, jonka voit myos ottaa

kayttoon: “ja nyt haluaisinetta kuuntelet aantani. Lasken 10:sta yhteen
ja kun paasen yhteen asti, tunnet olosi entista rennommaksi. 10
hengita syvaan sisaan ja ulos, 9 mita enemman kuuntelet aantani, sita

rentoutuneempi olet, 8 lihaksesi ovat rennot, 7 tunne kuinka

rentouden aalto valuu paasta yli koko kehosi, 6 kuvittele hengittavasi

syvaan koko ihosi lapi nyt, 5 ja on kuin voisit imea koko rentoutumisen
puhtaasta ilmasta ihosi lapi nyt 4 ja jos jokin mahdollinen ajatus

kulkee mielessasi, vain huomaat, hyvaksyt ja paastat irti 5 paastaa

mene kaikkiin mahdollisiin ajatuksiin nyt 2 viela rennommin 1 paastaa

Irti ja rentoudu taysin...



Vaihe 4 - poistuminen

"Poistumisvaihe” on hetki, jolloin johdat osallistujan tiedostamaan
jalleen ympariston. Poistumisessanne voit myos auttaa osallistujaa
luomaan mielessaan yhteyden kehon tilan tuntemuksien ja taman
rentoutumistilan valille auttaaksesi hanta paasemaan takaisin tahan

tilaan assosioinnin avulla. Esimerkki kasikirjoituksesta:

Ja nyt, kun olet aivan rento, haluaisin rohkaista sinua yhdistamaan
mielessasi taman rauhallisen tilan kehon tuntemukseen; tata
kutsutaan ankkuriksi, joka yhdistaa kaikki nyt koetut positiiviset

tunteet. Pyydan sinua sulkemaan katesi sulkemalla peukalon neljan

sormen alle ja yhdistamalla taman rentoutumistilan tahan litkkeeseen.
Ja joka kerta kun teet taman, saat henkisen rentoutumisen takaisin.
Nyt lasken yhdesta kolmeen. Ja kohdassa 3 poistut tasta rentouden
sisaisesta tilasta ja palaat takaisin ymparistoomme, ja kun katesi on
auki, olet taysin keskittynyt ymparistoosi. 1 hengityksesi nopeutuu 2
silmaluomet keventyvat ja haluavat avautua ja 3 nyrkkisi kevenee ja
haluaa avautua, ja avaat silmasi nyt. Olet valmis jatkamaan tata

tyopajaa.

Selitys: on tarkeaa tehda ankkurointi erityisella liikkeella, joka Lliittyy
ainutlaatuiseen mielen rentoutumiseen. Talla tavalla yhdistyminen on
selkeampaa ja yksiselitteisempaa, koska henkilo el muissa yhteyksissa
kayta kyseista liiketta.



~ """ HARJOITUS 2 -
SOSIAALISEN
YHTEYDEN
VAHVISTAMINEN

Analyysimme mukaan sosiaalinen eristaytyminen on yleinen ongelma vanhemmassa

vaestossa. Sosiaalisen tuen puute ennustaa masennusta ja ahdistuneisuutta, joka voi
vaarantaa vakavasti vanhusten henkisen hyvinvoinnin. Tasta syysta on erittain tarkeaa
hankkia tarvittaessa psykologista tukea. On myos erittain tarkeaa toimia ja olla
aktiivinen sosiaalisesti, koska yhteison tuki on puskuri, joka vahentaa merkittavasti
psyykkista stressia.

Yksi luova tapa edistaa sosiaalista yhteytta voi olla meditaatiotekniikka nimelta Loving
Kindness Meditation.

Loving Kindness -meditaatio on tekniikka, joka perustuu erilaisten ihmisten valoisen
yhteyden herattamiseen ja turvallisuuden ja onnen tunteiden tavoittamiseen. Eri
henkiloiden valisen yhteyden herattely sisaltaa useita ‘vaikeustasoja®, koska
ensimmainen henkilo on ystava, toinen on neutraali henkilo, kolmas on henkilo, johon

oppijalla on turhautumisen savyttama tai jopa vihainen suhde.

On todistettu, etta Loving Kindness -meditaatio voi lisata organisaatioissa sosiaalista
vhteenkuuluvuutta ja empatiaa, vahentaa negatiivista kayttaytymista ja tukea
organisaation hyvaa kayttaytymiskulttuuria.

Parantaaksemme Loving Kindness Meditation’in tuloksia, ehdotan tassa tekniikan
mukauttamista sellaiseksi etta se perustuu itseilmaisuun ja soveltuu taiteellisen
iIlmaisun tarkoituksiin. Tama meditaatio on suunniteltu erityisesti MailArt-istuntoja
varten. Seen soveltamisen sopii hyvin, etta henkilo lahettaa postitaidetta

vastaanottajalle.

Menetelma rentoutumisen tilan saavuttamiseksi on samanlainen kuin harjoituksessa 1.
Suosittelen etta otat taman kasikirjoituksen kayttoon ennen harjoituksen 1 vaihetta 4 -

“Poistuminen”.



Vaihe 1 - Ystava ~———

Nyt haluan sinun kuvittelevan ystavan, henkilon josta pidat: tuo tama
henkilo mieleesi, kuvittele hanen olevan edessasi, kuvittele kehon
asento, ilme ja kaikki yksityiskohdat. Nyt haluan sinun kuvittelevan,

etta toivotat hanelle parasta; etta olet terve, onnellinen, turvassa ja
rauhallinen seka taysin rento nyt, ja etta nakisit taman heijastuvan
hanen kayttaytymiseensa. Ja nyt, valitse kaikista positiivisista
adjektiiveista, joilla voit kuvailla tata henkiloa. Ja nae hanen

reaktionsa mielikuvassasi. Nyt haluan sinun kuvittelevan lahettavasi

MailArt-kuvasi talle henkilolle ja nakevasi reaktion. Positiivinen viesti

todennakoisesti kirvoittaa vastaanottajasta kiitollisia sanoja. Tervehdi

ystavaasi ja anna menna.

Vaihe 2 - neutraali henkilo

Etsi kaikkien mieleen tulevien ithmisten joukosta neutraali henkilo,

joka el herata sinussa positiivista tai negatiivista reaktiota. Tuttava on

edessasi. Voit kuvitella hanen asentonsa ja ilmeensa ja kaikki
vksityiskohdat. Nyt haluan sinun kuvittelevan, etta toivot hanelle
kaikkea hyvaa; etta olet terve, onnellinen, turvassa ja rauhallinen seka
taysin rento nyt. Naet mielessasi taman heijastuvan hanen
kayttaytymiseensa. Ja nyt, valitse kaikista positiivisista adjektiiveista,
joilla voit kuvailla tata henkiloa. Nae hanen reaktionsa mielikuvassasi.

Nyt haluan sinun kuvittelevan lahettavasi MailArt-kuvasi talle

nenkilolle ja nakevasi reaktion. Positiivinen viesti todennakoisesti

Kirvoittaa vastaanottajasta kiitollisia sanoja. Tervehdi tuttavaasi ja

anna menna.



;-//\ Vaihe 5 - vihollinen
M — .
al ama vol tuntua vaikealta, pyydan sinua nimeamaan henkilon,

jonka kanssa toimiessa sinulla on ollut turhautumista tai ehka jopa
konflikti, ja joka aiheuttaa negatiivisia tunteita. Vaikkakin sinulla on
ollut turhautumista aiemmin, myos tama henkilo tarvitsee terveytta ja
positiivisia tunteita kuten kaikki muutkin thmiset. Han on mielessasi
nyt edessasi ja vaikka se onkin vaikeampaa, tiedat, etta jokainen
Ihminen ansaitsee empatiaa ja onnea. Nyt haluan sinun kuvittelevan
etta toivot hanelle kaikkea hyvaa; etta olet terve, onnellinen, turvassa
ja rauhallinen seka taysin rento nyt, antaen anteeksi ja unohtaen
katken turhautumisen, mutta pitaen mielessa sen mita opit tasta
kokemuksesta. Kaikista positiivisista adjektiiveista, joita voit sanoa
talle henkilolle, valitse sopivin nyt, vaikka se el olisi helppoa. Nae
mielessasi hanen reaktionsa luomassasi mielikuvassa. Nyt haluan
sinun kuvittelevan lahettavasi MailArt-kuvasi talle henkilolle ja
nakevasi reaktion. Positilvinen viesti todennakoisesti Kkirvoittaa

vastaanottajasta kiitollisia sanoja. Tervehdi tata henkiloa nyt.

Vaihe 4 - Poistu

Voit nyt kiittaa itseasi lahjoitettuasi kaikki nama positiiviset ajatukset
muille. Voit onnitella sisaisesti, mielessasi, ja muistaa roolin joka
sinulla on nyt. Voit kuvitella ulottavasi nama positiiviset toiveet
kaikille thmisille seka luonnolle, ja toivoa luovuutta ja positiivista
ajattelua kaikille. Nyt lasken yhdesta kolmeen ja kohdassa 3 olet

taysin rento ja tunnet olevasi sosiaalisesti yhteydessa muihin ja valmis
aloittamaan uudelleen MailArt-toimintojen parissa. 1: hengityksesi
syvenee, 2: silmaluomet keventyvat ja silmasi haluavat avautua, ja 3.
nyrkkisi / kammenesi kevenee ja haluaa avautua. Voit avata silmasi

nyt. Olet valmis jatkamaan MailArt-istuntoa.



/HARJOITUS 3 -
ijffj/ LUOVUUDEN
STIMULOINTI

Meditaatiota voidaan soveltaa myos ihmisten valmistautumiseen tiettyyn tehtavaan.
Esimerkiksi urheilijat voivat harjoittaa meditaatiota ennen kilpailua, ammattilainen ennen

julkista puhetta ja taiteilijat voivat tehda sen ennen esitysta tai luovan prosessin aikana.

Taman menetelman oletuksena on, etta mielikuvatehtavan kokeilu parantaisi suoritusta

jatkossa vahvistamalla itsetuntoa ja koettua kyvykkyytta kyseisessa tehtavassa.

Tama kasikirjoitus 3 on tehty MailArtin luovan prosessin tueksi. Kuten edellisessakin
harjoituksessa, voit aina kayttaa harjoitusta 1 trentoutuden tilan edistamiseen. Voit lisata
taman Luovuuden stimulointi -osion ennen kohtaa 4 "Poistuminen’.

"Ja nyt haluan sinun kuvittelevan etta olet taysin valkoisessa tilassa, ja peset taman paikan
Isolla valkoisella pesusienella. Kun teet taman, kaikki negatiiviset tunteet raukeavat ja
rentoudut. Voit keskittya luovaan prosessiin tassa valtavassa valkoisessa tilassa, koska vain
sina ja luova tyo olette nyt lasna. Kaikki energiasi voidaan ohjata uusien MailArt-teosten
luomiseen. Nyt haluan sinun asettuvan MailArt-mielentilaan, jossa tunnistat kaikki talla
kurssilla esitellyt taiteen tekniikat ja muodot. Valitse mielessasi niista sopivin; ylita
perinteiset formaatit, valitse myos objekteja ja muotoja jotka eivat tavallisesti Lliity
postiviesteihin, ja kuvittele, mita materiaaleja voisit kayttaa kyseisessa tapauksessa. Kun olet
valmis, kuvittele varit, joita haluat antaa juuri talle taideteokselle kaikkien mahdollisten
varien joukosta; sininen, violetti, keltainen, oranssi, vihrea, punainen ja kaikki niiden savyt.
Postitaide voi olla epatavallinen, luova yhdistelma siita, mita pidat sopivimpana tassa elamasi
hetkessa. Ehka voit lmyos oytaa sanoja ja lauseita, yksinkertaisia elementteja, jotka haluat
valittaa vastaanottajalle. Ja kun olet valmis, kuvittele menevasi postipalveluun ja lahettavasi
viestin. Viesti ylittaa kaikki postipalvelut ja kilometrien matkat ja on vihdoin julkaistu.
Kuvittele, etta henkilo vastaanottaa postilahetyksesi, ja miten hanen kasvoillaan kuvastuu
tyytyvaisyys. Hanen reaktionsa ja lahettamasi taideteoksen ymmartaminen nakyvat
vastaanottajan Kkiitollisuudessa hanen saadessaan viestin. Kuvittele etta saat myos

vastauksen, joka auttaa sinua herattelemaan luovuutta entisestaan.”
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