Nain Raytat Rirjaa

Tervetuloa Pikkumulperin pienten suurten tarinoiden ja harjoitusten pariin! Kirjassa on nelja
tarinaa ja jokaisen tarinan jilkeen siihen liittyvid mindfulness-harjoituksia. Mindfulness tar-
koittaa hyviksyvia tietoista lasnéoloa (lue lisaa s. 75). Harjoituksiin kuuluu myos aénitteita,

jotka voi ladata osoitteesta www.ps-kustannus.fi/pmaanitteet18.

Tarinoiden ja harjoitusten jarjestys: Tarinat ja harjoitukset on suunniteltu yhteisten teemojen ympé-
rille, ja on suositeltavaa lukea tarina ennen sithen liittyvid harjoituksia. Harjoituksissa on hyvéi ede-
té padosin jarjestyksessé, silli ne etenevit perusharjoituksista hiukan haastavampiin harjoituksiin.
Asnitemuotoisista harjoituksista aloittaminen helpottaa siirtymisté aikuisen itse ohjaamiin harjoi-
tuksiin. On luonnollisesti hyva arvioida kunkin lapsen erityistarpeet esimerkiksi harjoitusten sopi-
van pituuden osalta. Vastaavasti myos tarinoita voi kiyttii sellaisenaan ilman harjoituksia.

Samaa harjoitusta voi mieluusti tehd4d myos useampia kertoja ennen etenemisti seuraa-
vaan. Kun harjoitukset tulevat tutuiksi, niitd voi myos kéayttda sen mukaan, mika milloinkin

on tarpeellista, esimerkiksi lisdté lyhyen pysdhtymisharjoituksen sopivaan kohtaan péivaa.

Harjoitukset osana péaivad: Tietoisen ldsndolon harjoituksia suositellaan usein etenkin aa-
muun, jolloin ne tietylld tapaa suuntaavat koko alkavaa piivas. On kuitenkin hyva pohtia, mil-
lainen harjoitusajankohta tai ajankohdat sopivat parhaiten osaksi omaa péivérutiinia — minka
tahansa uuden tavan omaksumisessa ja taidon opettelussa on suositeltavampaa tehda Iyhyt
harjoitus usein kuin maraton harvoin.

On hyvé varata riittavésti aikaa siithen, etté lapsi voi jakaa kokemuksiaan tarinan ja harjoi-
tuksen jalkeen. Toisaalta lapsi ei vilttdmatta koe tarvetta selittdd kokemuksiaan — tdmékin
voi olla mielekisté ja tukea harjoitusta. Jos on tarkoitus ohjata lapsiryhméa, voi olla hyodyllis-

té jarjestda alkuun mahdollisuus harjoitella pienemmissi ryhmissa.
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Kaytiannon jarjestelyt — tila: Vaikka ympéristo voi olla kiytinnossid mika tahansa tila, sen tu-
lee olla riittavilla tavalla harjoitusta tukeva: turvallinen ja rauhallinen. Etenkin alussa on tér-
ke#a jarjestad sellaiset olosuhteet, joissa harjoitusta voi tehdd mahdollisimman héiriottomés-
ti. Makuuasennossa tehtévia harjoituksia varten tarvitaan alusta tai sinky. Myos tyynyt, viltit

ja tuolit ovat hyodyllisia, jotta lapsi voi valita hanelle luontevimman asennon.

Kaytiannon jarjestelyt — asento: Usein harjoitusta tukee asento, jossa selké on luontevasti ojen-
nettuna ja jossa asento on samaan aikaan ryhdikés ja levollinen. TAmé& voi tapahtua istuen,
seisten tai makuuasennossa. Ei ole olemassa yhté oikeaa asentoa. Asennon on térkeé olla mah-
dollisimman luonteva ja mukava. Sitd voi my6s harjoituksen edetessi tarvittaessa vaihtaa.
Kun lasta rohkaistaan havainnoimaan omaa olotilaansa ja tarpeitaan ja tekeméin sen poh-
jalta pienié tarvittavia valintoja, tuetaan paitsi harjoituksen sujuvuutta myos lapsen autono-
miaa, motivaatiota ja itsesdételyn taitojen kehittymist.

On hyva huomioida, ettd harjoituksen tekeminen silmét suljettuina voi tuntua joistakin lap-
sista ja aikuisista epdmiellyttivalta ja atheuttaa enemmén levottomuutta kuin rentoutumis-
ta. Lapselle on hyva selittdi, ettéa silmien sulkeminen usein tukee harjoitusta, mutta on mah-
dollista my6s antaa katseen levita esimerkiksi katossa, seindssé tai lattiassa siten, etté ei ole

tarkoitus kohdistaa katsetta varsinaisesti mihinkd4n vaan keskittyé harjoituksen sisiltoon.

Valinnanvapaus: On tarked4, ettd harjoitus perustuu vapaaehtoisuuteen ja lapsen oma koke-
mus tulee kuulluksi. Jos lapsi on haluton tekemééin harjoitusta, ehkd on mahdollista yrittaa
selvittda ja ymmaértii, miksi ndin on. Tulee kunnioittaa myos sité, jos lapsi ei syysté tai toises-

ta halua osallistua.
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Tietoinen hyviksyvi lisniolo ja miellyttivit ja epadmiellyttivit kokemukset: Hyviksyvi tietoi-
nen lasnéolo yhdistetédén usein erityisesti rentoutumiseen ja mielen hallintaan. Harjoitusten
tarkoitus ei kuitenkaan varsinaisesti ole rauhoittaa lasta tai parantaa keskittymiskykya, vaik-
ka ndmékin myonteiset vaikutukset usein seuraavat harjoitusta. Harjoituksessa kaikki koke-
mukset ovat yhta sallittuja ja tervetulleita. Se, etti erilaisia kokemuksia ei tarvitse valtella tai
taistella niitd vastaan, usein lisdéd merkittavisti myos rentoutta ja levollisuutta. Jos taas har-
joituksen tarkoitus on paisti tiettyyn tilaan, valttasa epAmukavuutta tai olla tietynlainen, silld
on taipumusta tuoda mukanaan lisda jannittyneisyyttd, stressié ja painetta suoriutumisesta.
Osa lapsista voi vieraantua harjoituksesta siksi, ettd he eivét koe olevansa siiné hyvia. Kuiten-
kin ehké juuri ndmaé lapset hyotyisivit harjoituksesta eniten. Jos esimerkiksi harjoituksen jal-
keen olo on edelleen jossain méérin rauhaton, se ei tarkoita, ettd harjoitus olisi epdonnistunut.
Se on onnistunut siin4, etti on oltu hyviksyvisti ja tietoisesti lisni sen kanssa, mité tasséi het-
kessé tapahtuu.

Taméi vaatii myos aikuiselta suurta psyykkistd joustavuutta ja luottamusta siihen, ettd
kaikkien kokemusten kanssa todella on mahdollista olla. Ei liene liioiteltua todeta, ettd tun-
netaidot ovat jotakin, missd kehitymme l4pi eldmén, ja erityisesti epamiellyttivien tunteiden
kanssa toimiminen on usein aikuisillekin haastavaa. Onko kuitenkin mahdollista esimerkiksi
levottomuuden keskelld kuunnella, miltd tdmaé tilanne tuntuu — ja misté se voidaan vaikkapa
kehossa huomata? Voiko sité ldhestyé ei-arvottavan kiinnostuneesti ja luoda myés télle koke-
mukselle tilaa sen sijaan, ettd pyrittdisiin valittomaésti eroon siité ja jonnekin muualle?

On hyvin arvokasta, jos aikuinen voi vélittaa lapselle ndkemyksen, etti kaikkien, my6s han-
kalien tunteiden kokeminen on luonnollinen osa ihmiselamaé. Kaikki kokevat hankalia tuntei-
ta, eikd niiden kokeminen tarkoita sitd, ettd lapsessa tai hdnen kokemuksessaan olisi jotakin
vikaa. Ehkéi voimme kuvitella, millaista on hédén ja sekasorron hetkelld kuulla toiselta ihmi-

seltd: "Néen ja hyviksyn sinut juuri sellaisena kuin nyt olet. Kestén sen, mita nyt koet, ja olen
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halukas olemaan tukenasi tassi hetkessi. Kohtaan my6tatuntoisesti sinut sellaisena kuin olet
ja sen mité koet ilman, ettd sen tarvitsee muuttua heti miksikain.” On selvéi, ettd emme voi
valittad lapselle tatd kokemusta, ellemme itse el4 sitd todeksi. TAma voi vaatia aikuiselta omaa
harjoitusta, mista on hyotya seké lapselle ettd aikuiselle itselleen. Ehké se voi aikuiselle olla
yksi myotatunnon teko itsed kohtaan.

On hyva huomata, ettd haastavien kokemusten ja tunteiden késittely on taito, jonka oppi-
minen on arvokasta paitsi tunne-eldmén ja mielenterveyden myos muun muassa oppimisen
kannalta — kaikki uuden opettelu tavanomaisesti tuo mukanaan paitsi iloa ja innostusta myos
epavarmuutta, epdmukavuutta ja ajoittaisia epdonnistumisia. Joissakin yhteisoissé onkin ryh-
dytty juhlistamaan my6s hankaluuksia ja epdonnistumisia merkkeina siit4, ettd ollaan etene-

maéssi kohti jotakin uutta ja ennalta tuntematonta, mikéa on edellytys kaikelle kehitykselle.

Aikuisen oma harjoitus ja tietoisuustaidot: Kuten edelld on todettu, jotta on mahdollista ohja-
ta ja tukea toisen harjoitusta, asian omakohtainen kokemuksellinen ymmértaminen on tarkea.
T4hén kirjaan sisiltyvien materiaalien lisdksi kirjan loppuun (s. 78) on koottu lyhyt materiaali-

lista, jota aikuinen voi halutessaan hyédyntid oman perehtymisensé ja harjoituksensa tukena.

Uuden taidon opettelua: Kyse on harjoituksesta — ei haittaa, jos se ei heti onnistu tai tunnu it-
selle ominaiselta. Tietoista l4snéoloa harjoittaakseen ei tarvitse olla tietynlainen. Taméankin
taidon kehittyminen riippuu siitd, kuinka paljon sité harjoitellaan. Hyva ohjaava periaate niin
lapsille kuin aikuisillekin on se, ettd jokainen tehty harjoitus on onnistunut harjoitus. Aikui-
nen voi pyrkid vaalimaan ilmapiirid, jossa harjoitus on ennen kaikkea uteliasta tutkimista, pie-

nimuotoista seikkailua.
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