Mindfulness ja kivunhallinta

Uudenlainen suhde kipuun

Viimeisen kolmenkymmen vuoden aikana on mindfulness
eli tietoinen Iasnaolo tullut laajasti kayttoon terveyden-
huollossa eri yhteyksissa. Yhdysvalloissa menetelmaa on
kehitetty ja testattu 1970-luvulta alkaen.

Tohtori Jon Kabat-Zinn kollegoi-
neen alkoi kayttaa mindfulnessia
aluksi masennuksen hoitoon ja
ehkaisyyn. Nykyisin mindfulnes-
sin tehosta on runsaasti tutki-
musnayttdd erilaisissa sairaus-
ja kiputiloissa.

Kipu ja karsimys

Jokaisen ihmisen eldaméaan kuu-
luu jonkinlaista kipua ja karsi-
mysta. Sen kokeminen on aina
yksilollista. Kivun tutkimukseen
erikoistunut tutkija Patrick Wall
on sanonut muun muassa, etta
kipua ei koskaan havaita erillise-
na tuntemuksena. Kipuun yhdis-
tyy hdnen mukaansa aina tunne
ja merkitys, joten jokainen kipu
on yksil6lle ainutlaatuinen.

Kivun monimutkaisuuden tie-
dostaminen on saanut aikaan
sen, ettd on kehitetty erilaisia
kivunhallintaohjelmia, jotka aut-
tavat hallitsemaan niitd monia
tapoja, joilla kipu vaikuttaa hen-
kilon elamaan. Tietoiseen lasna-
oloon (mindfulness) perustuva
kivunhallintamenetelmi on tal-
lainen ohjelma.

Kipua tuntiessamme me yleen-
sa huolestumme, hatadnnym-
me ja tuskailemme. Kun epa-
miellyttava tuntemus koetaan,
tunnetaan myos pelkoa, surua,
ahdistusta, kiukkua tai muita
tuskallisia tunteita. Ne tuntuvat
suorastaan hyokkaavan paallem-
me. Nain tapahtuu etenkin, kun
kysymys on kroonisesta kivusta,
jonka ajatellaan jatkuvan ja mah-
dollisesti jopa pahenevan ajan
kuluessa. Fyysisen kivun lisdksi
koetaan siis suuri maara ylimaa-
raista karsimysta.

Tietoiseen ldsnioloon perus-
tuvan kivunhallintamenetelman
tarkoituksena on jattaa kipuko-
kemuksesta pois ylimaarainen,
mielen tasolla syntyva karsimys,
joka johtuu siitd, etta vastus-
tamme kipua ja narkastymme,
suutumme ja jopa raivostum-
me kivullemme. Tata karsimysta
yritdimme paeta turvautumalla
erilaisiin riippuvuuksiin joko ai-
neiden tai pakonomaisen toimin-
nan muodossa. Saatamme myo6s
tuntea kokonaan hukkuvamme
kipuun, niin ettei elamassam-
me ole endd mitddn muuta kuin
kipu - tasta seuraa eristaytymi-

nen, vasymys ja uupumus. Koko
energiamme on keskittynyt kivun
vastustamiseen, toivoon siita, et-
tad kokemuksemme olisi erilainen
kuin se on.

Tietoinen lasnaolo
kivunhallinnassa

Menetelméan oppiminen edellyt-
tad4 hieman harjoittelua. Har-
joittelu alkaa siita, ettd opimme
tulemaan tietoiseksi omasta ke-
hostamme, fyysisista tuntemuk-
sistamme ja siitd, mita voimme
aistia itsessamme ja ymparillam-
me kunakin hetkena. Tarkoitus
on palauttaa mieli ja ajatukset
siihen paikkaan ja hetkeen, jossa
kehokin on. Tulemme my0s tie-
toisiksi ajatuksistamme ja niista
tarinoista, joita liitAmme vaikka-
pa kipuun.

Kun kivun nuoli osuu ihmiseen, hin luonnostaan ryhtyy
vastustamaan sité ja pyrkimaéin siitd eroon. Kivun ja epa-
miellyttiavien tunteiden kohdalla timi toimintamalli vain
lisdd kipua ja kdarsimystd. Mindfulnessin tarkoituksena on
opetella olemaan itse ampumatta lisdd nuolia alkuperii-
sen lisidksi.
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Harjoitukset sisaltavat tietoista
liikkumista ja paikallaan, joko is-
tuen, seisten tai makuuasennos-
sa, tehtavia meditaatioita. Harjoi-
tukset eivat ole vaikeita eivatka
edellyta vaativia asentoja tai mi-
taan erityistd ponnistelua. Niiden
tarkoituksena on pelkastaan tulla
tietoiseksi niista tavoista, joilla
lisadamme karsimysta omilla ta-
voillamme ja tottumuksillamme.

Pitaako ajatella
positiivisesti?

Usein hyvaa tarkoittavat auttajat
kehottavat kivusta karsivaa ajat-
telemaan positiivisesti. Tama ke-
hotus on omiaan vain lisidméaan
kipua, jos ihminen kokee, ettd
han ei saisi ilmaista kipuaan ei-
k& negatiivisia ajatuksiaan siita.
Hyvaksyvassa, tietoisessa lasna-
olossa kaikki kokemukset hyvak-
sytaan eika niita yritetd muuttaa
tai tukahduttaa.

Meditaatiossa on mahdollista
valita, mihin tuntemukseen tai
aistimukseen kulloinkin kiinnit-
ta4 huomiota. Tietoisuus voidaan
tarkoituksellisesti ohjata aisti-
maan jotakin, mika koetaan miel-
lyttavana. Tama voi olla vaikka
omien kasien 1ampo, lakanoiden
viileys, maisema ikkunasta, jokin
hyva aistimus iholla tms.

On tarkeaa olla kertomatta
mielessddn mitaan tarinoita nais-
ta aistimuksista. Kiputarinat ja
kauhu siitd, ettei kipu kenties
koskaan lopu, oman elaméan vi-
haaminen ja sadattelu, sen miet-
timinen, mita kaikkea menettiaa
kivulle ja kuinka se ehka pahe-
nee, vain lisdavat karsimysta.

Tavoitteena on hetki kerrallaan
luoda tyyni, avara tila, jossa on
mahdollista oppia suhtautumaan
kaikkiin kokemuksiinsa hyvan-
tahtoisesti ja hyvaksyvasti. Voi
antaa kivun ja epamiellyttavien
tuntemusten vain yksinkertaises-
ti olla lasna - olla kuin lastaan
hoivaava &iti, joka ottaa lapsen
syliinsa ja pitelee hanta hellasti.
Tallainen hiljainen ja tyyni sylissa
pitdminen ei ehka poista kipua,
mutta se lievittaa mielipahaa ja
siten helpottaa oloa.

Oma kokemukseni —
elamanilo takaisin!

Olen koulutukseltani ekonomi
ja toiminut lahes 20 vuotta tyo-
yhteis6kouluttajana ja erilaisten
kasvuryhmien ohjaajana. Opis-
kelin 2000-luvulla mindfulness-
ohjaajaksi ja aloin pitd& omia
kursseja vuonna 2009. Olin sil-
loin jo useita vuosia karsinyt se-
littamattomista kivuista polvissa-
ni. Ajoittain nama kivut ja omin
jaloin liikkkumisen vaikeus estivat
seka hyoty- etta kuntoliikunnan
jamuutenkin rajoittivat elaméaa-
ni todella paljon. En saanut pit-
kaan aikaan oikeaa diagnoosia,
koska kivut olivat epatyypillisia
eivatka viitanneet nivelrikkoon.
Vuonna 2013 paisin lopulta
magneettikuvaukseen, jossa vah-
vistui pitkalle edennyt nivelrikko.
Tama tieto tuntui tyrmistyttaval-
ta, kun minulle oli vuosikausia
vakuuteltu, etta siitd ainakaan ei
ole kysymys. Sain kipuldakkeita
ja arvion, ettd niit4 pitaisi syo-
da paivittdin muutaman vuoden
ajan, kunnes saisin tekonivelet.

Tieto oli helpotus, mutta herat-
ti myos vaikeita tunteita. Kuten
mink3 tahansa parantumattoman
ja etenevan sairauden kanssa,
diagnoosi herattaa myos tuskaa.
Pystyin kuitenkin hyviksymaan
tilanteen mindfulnessin avulla.
Hyvaksyva, tietoinen lasn&olo on
auttanut minua pitamaan kiinni
lihaskunto-ohjelmasta ja sdan-
noéllisesté liikkunnasta.

Kaytan mindfulnessia my®os ki-
vunhallintaan, enka en&a kayta
kipuldakkeita kuin satunnaisesti.
Kivut ovat varmasti helpottuneet
my0s siita syysta, etta painoni on
pudonnut 20 kiloa ilman mitaan
varsinaista laihduttamista. Tas-
sakin suurin tekija on ollut tietoi-
nen lasnéolo, jota aloin soveltaa
myos aina syddessani. Suosittelen
oman kokemukseni perusteella
tata laakkeetonta ja tehokasta
mindfulness-menetelmaéa kivun-
hallintaan ja my6s painonhallin-
taan. Lisatietoa mindfulnessista
ja erilaisia kursseja, kirjoja, aa-
nitteita ja videoita on runsaasti
tarjolla.

Anne Laine
mindfulness-ohjaaja
tyoyhteisdvalmentaja
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