Mindfulnessiin perustuva
kivun kohtaamisharjoite auttaa
kehittamaan suhtautumista kipuun

USEIN KIVULIAS henkilé kokee kipu-
haasteen hyvaksymisen tarkoittavan sa-
maa kuin, ettd toivo parantumisesta on
menetetty. Kivun hyviksyminen on melko
varmasti vihoviimeinen asia, jota henki-
16 haluaisi tuolla hetkelld tehdd. Mielessi
saattaa yhd siintdd toivo dkkiparantumi-
sesta ja vaivojen katoamisesta. Toisaalta
alitajunta voi samanaikaisesti viestittii,
ettd ehka vaiva olisi helpompi vain hy-
viksyid ainakin jollakin tasolla toistaisek-
si osaksi eldimid. Tarkoittaako kivun hy-
viksyminen luovuttamista? Miten luopua
taistelusta, tarkoittaako se myos toivon
menettimisti?

Kipupsykologian kannalta katsottuna
esitetyt kysymykset ovat keskeisid, mut-
ta eivit (onneksi) esitetyn yksinkertaisia.
Hyviksymisen psyykkinen ty6stdminen ja
ylipdatdan oman suhtautumisen kehitta-
minen saattaa monesti olla hyvin tirked
osa kuntoutumisen ja hyvinvoinnin ke-
hittymistd. Usein se on my6s kuntoutu-
misen alkupiste.

Kipuun liitetyt ajatukset ovat
eri asia kuin itse kipu

Monesti reagointitapamme kipua koh-
taan ovat vihintddn yhtd suuri ongelma
kuin itse kiputuntemus. Pahimmassa ta-
pauksessa pienikin kipu saattaa herittdd
voimakkaan negatiivisen tunne- ja ajatus-
reaktioiden puuskan. Saatamme ajatella
esimerkiksi: "En kestd titd” tai "Elimi
on tdysin pilalla”. Nama kiputuntemusta
seuraavat reaktiot voivat maalata varsin
voimakkain pensselinvedoin sen hetki-
sen maailmankuvamme silménripiyk-
sessd ylinegatiiviseksi.

Kipuongelman vuoksi kaikki eldmissd
voi tuntua mustalta tai vihintddnkin har-
maalta. Kaikki muut ongelmat voivat tun-
tua aiheutuvan kokemastamme kivusta.
Vaikka jossakin syvilld mielemme sopu-
koissa ymmirtdisimmekin timin liloitte-
luksi, voimme silti tuntea kirsimyksemme
niin kohtalokkaasti. Negatiivisten tuntei-
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den voima saattaa tuolla hetkelld yllattdd
meidit ja saattaa meiddt syvin voimat-
tomuuden valtaan. Itseluottamuksemme
horjuu, kun tulkitsemme kehomme on-
gelmien lisiksi my6s mielemme olevan
hallintamme ulottumattomissa. Niitd voi-
makkaan negatiivisia, miltei automaatti-
sesti herddvid ajatuksia on kipua tutkiva
Lorimer Moseley kutsunut ajatusviruksiksi
halutessaan korostaa, kuinka suuri vaiku-
tus niilld on tietojenkisittelyymme.
Miki siis avuksi, jos havaitset, etti oma
suhtautumisesi ja oma asenteesi ovat osa
kipuongelmasi vyyhtid? Kipupsykologi-
nen tutkimus on viime aikoina lihestynyt
tatd kysymystd itimaiseen meditaatiope-
rinteeseen nojaavan mindfulness-teknii-
kan kautta. Mindfulness-harjoittelu voi-

daan suomentaa mielen harjoittamiseksi
tavalla, jossa keskitimme tietoisuutemme
johonkin tydstettiviin seikkaan, kuiten-
kin pyrkien olemaan tiysin avoimia sen
kaikille piirteille ja antamatta omien aja-
tustemme virittdd kokemustamme.

Mindfulnessin pohjana kiytetyt Budd-
han opetukset kuvaavat kivun kohtaamista
kahden henkil64 lihestyvin nuolen avulla.
Ensimmaisend osuva nuoli on kokemam-
me fyysinen kiputuntemus. Seuraavana
meiti kohti sy6ksyvi nuoli on psyykkinen
reaktiomme itse kipuun. Buddhan ope-
tuksen mukaan ensimmadinen nuoli osuu
jokaiseen, mutta jilkimmadinen nuoli on
tdysin mahdollista vélttda.

Jalkimmadisen nuolen sisdltiman “myr-
kyn” voimakkuutta voi ymmirtdd pohti-



malla, kuinka ajatustemme mikrosekun-
nissa rakentamien tulkintojen vaikutus-
valta saa meidit hetkessd jattdméddn asioi-
den oikean tolan nikemisen toisarvoiseksi
ja luottamaan ajatustemme hahmotta-
maan negatiiviseen "todellisuuteen”. Ndin
ajatusvirukset toimivat, kun ne pidsevit
mustaamaan mielialamme ja heikenti-
main kykydimme realistiseen ja luotta-
vaiseen suhtautumiseen.

Keskittimilld tietoisuutemme tutki-
maan kivun todellista timénhetkisti ole-
musta (ensimmiinen nuoli), harjoitamme
kykyamme nihdi kipuhaasteemme ilman
mielemme siithen liittimid negatiivisia
tunne- ja ajatusreaktioita (toinen, jalkim-
miinen nuoli). Kun ohjaamme tarkkaa-
vaisuutemme kipuun, saatamme tulla tie-
toiseksi siitd perustavanlaatuisen tirkeds-
td tosiseikasta, ettd kipuun liittimdmme
ajatukset ja tunteet todella ovat eri asia
kuin itse kipu.

Muutos suhtautumisessa
avaa tien hyvinvoinnin
kehittymiselle

Vaikeiksi koettujen asioiden kohtaami-
nen on usein haasteellista ja niiden vilt-
timinen siksi houkuttelevaa. Varsinaisten
kohdepelkojen (fobioiden) hoidossa on
eniten tutkimusndyttod altistusharjoit-
telun tehokkuudesta. Parhaiten néyttiisi
toimivan pelottavan kohteen aito toistuva
asteittainen kohtaaminen, mutta virtuaa-

Taistelusta
luopuminen ei ole
luovuttamista,
vaan yhteistyén
etsimistd kipu-
ongelman kanssa.

litodellisuudessakin toteutuva harjoittelu
ndyttdd lupaavalta kohdepelkojen voit-
tamisessa. Kivun pelossa (toinen nuoli)
niyttdd asteittainen kivun konkreettinen
kohtaaminen olevan useista hoitomuo-
doista kaikkein vaikuttavinta.
Tutkimusten mukaan niin kivun pelko
kuin koettu kipuhaittakin lievittyvit al-
tistusharjoittelussa. Ndiden kokemusten
helpottuminen néyttiisi taas lisddvin fyy-
sistd aktiivisuutta. Kivun kohtaamishar-
joitteessa altistus tapahtuu mielen tasolla,
muokaten kipuun liittyvid pelkoja, ajatuk-
sia ja tunteita. Meditaatioharjoittelussa ja
kivunhallinnassa laajalti sovelletuissa ren-
toutumisharjoituksissa on yhteinen her-
mostollinen perusta. Rentoutuneessa ti-
lassa aivojen autonomisen hermoston sii-
telemd vireystilan taso madaltuu. Téll6in
on helpompaa tunnustella sisdistd kipuko-
kemusta ilman tunteellista henkistd hitda
tai hélyttymistd. Hyviksyvissd rennossa
olotilassa (mindfulness) tapahtuva kivun

kohtaamismeditaatio on tutkimuksissa
todettu vihintddn yhtd kiyttokelpoiseksi
kuin perinteiset rentoutumisharjoitukset.

Kun haastamme itsemme 16ytdmain
neutraalimpia nikokulmia kipuongel-
maamme, my0s sen herittimit negatii-
viset tunteet ja ajatukset lievittyvit. Td-
mi havainto on tirked lihtokohta oman
suhtautumisen muutokselle. Melkeinpi
aina muutos suhtautumisessa avaa myos
tien konkreettisille hyvinvoinnin kehit-
tymisen askelille.

Kivun kohtaaminen, taistelusta luo-
puminen on merkki dialogin avaamisel-
le mielemme (itsemme) ja kivun valilla.
Tdmai on alkupiste tehokkaammalle kun-
toutustoiminnalle ja ongelmanratkaisulle,
vapautumista kirsimyksestd ja ylimitoi-
tettujen tunnereaktioiden spiraalimaisesta
sy6veristi. Taistelusta luopuminen ei siis
ole luovuttamista, vaan yhteistyon etsi-
misté kipuongelman kanssa. Se jos miké
vaatii rohkeutta. Haasteeseen tarttuminen
tuottaa aina tuloksia ja saatamme tuntea
kuinka meitd piin vauhdilla lihestynyt
hyokkdavd nuoli menettddkin tehonsa,
merkityksensi ja vaikutuksensa meihin.
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Mindfulnessharjoitus

kivun kohtaamiseen

Taman mindfulness-harjoituksen avulla opit parjdamaan
kivun kanssa paremmin. Valttelyn sijaan harjoituksessa
lahestytaan kiputuntemusta ja siihen etsitaan neutraalia,
jopa hyvdksyvaa suhtautumista. Saanndllisen harjoittelun
avulla kipuun liittyva psyykkinen tuska lievittyy ja kykysi
hallita kipua monipuolistuvat. Harjoituksen on kehittanyt

kipupsykologi Esko Silén.
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