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untuuko sinusta joskus stressaa-
Tvassa tilanteessa, ettd olet kuin
pieni astia, jonka tuo stressaava
asia tayttaa niin tdysin, ettei astiaasi muu-

ta mahdu? Silloin ajatukset poukkoilevat
mielessdsi, et pysty tekemddn jirkevid

paitoksid etkd ratkaisemaan ongelmiasi.
Kehossasikin voi olla epimukava ja her-
mostunut olo. Silloin tarvitaan isompaa
astiaa, johon tuon stressaavan asian li-
saksi mahtuu muutakin. Tilaa jaa silloin
omille sisdisille voimavaroille, joiden
avulla stressi helpottaa, mieli rauhoittuu
ja toimintakyky paranee.

Mind Body Bridging, MBB (mielen ja
kehon yhdistdminen) on terapeuttinen it-
sehoitomenetelmd, jolla pystyt “suuren-
tamaan astiaasi” ja aktivoimaan sisdisid
parantumisen, vahvistumisen ja hyvin te-
kemisen voimavarojasi. Menetelmdn on
kehittanyt psykiatri, psykoanalyytikko
Stanley H. Block yhteistydssa psykiatrien
ja ladkarien, psykologien ja muiden mie-
lenterveyden ammattilaisten sekd tutki-
joiden kanssa 15 vuoden ajan.

Menetelmén vaikutuksia on tutkit-
tu mm. Utahin yliopiston lddketieteelli-
sessd tiedekunnassa.. Tulokset ovat olleet
vakuuttavia ja ne on kyetty todentamaan
myos aivotutkimuksin. MBB:n avulla mm
stressi, masennus, ahdistus ja eliman-
kriisit voivat helpottua. Se parantaa eld-

mén laatua vapauttamalla mielen itselle ja
muille asetetuista vaatimuksista ja miel-
td “tyrannisoivista® ajatuksista. Se lisda
myos itsehyviksyntdd. Menetelma ei pois-
ta stressaavia tekij 0itd elamasta, mutta sen
avulla on mahdollisuus rauhoittaa mie-
li sekd saada uusia ndkokulmia ja loytaa
vaihtoehtoisia ratkaisuja ongelmiin omi-
en sisdisten voimavarojensa ja oman sisdi-
sen viisautensa opastamana.

MBB:n avulla tutustuu “masentajaan’,
joka pyrkii kuiskuttamaan mieleemme ne-
gatiivista sisdistd puhetta ("En kelpaa mi-
hinkiin, ei se kuitenkaan onnistu, mikiin
ei koskaan muutu!”) ja "korjaajaan’; joka
pyrkii patistamaan meitd tekemddn aina
vain enemman, mutta mikaan ei kuiten-
kaan tunnu riittdvén, vaan aina pitéisi teh-
dé vield enemméan. Nama kaksi on tarpeen
tunnistaa, jotta padsemme vapaaksi niiden
negatiivisesta vaikutuksesta. Mielessam-
me voi olla myds tarinaketjuja, jotka voivat
viedd meiddt menneen jossitteluun ja tule-
vaisuuden pelkokuviin niin, ettemme pys-
tykddan olemaan lasnd nykyhetkessd. Se on
kuitenkin ainoa hetki, jossa voimme elda.

MBB:n avulla

MBB-menetelmédin patee sama kuin
kuntoiluun. Tarvitaan jatkuvaa harjoit-
telua, ja tulokset paranevat harjoittelun
my6td. Harjoitukset ovat kuitenkin hyvin
yksikertaisia, eivitkd vaadi paljon aikaa.
Keskeiset harjoitukset ovat aisteihin keskit-
tyminen, ajatusten nimedminen ja ns. aja-
tuskarttojen tekeminen. Kahta ensiksi mai-
nittua voi harjoittaa minka tahansa muun
toiminnan yhteydessa. Karttojen tekemi-
nenkadn ei paljoa aikaa vie. Tarvitaan vain,
ettd malttaa hetkeksi pysahtya niita teke-
madn. Kehoa kéytetaan ikddn kuin “kom-
passina”. Kehon epdmukavat tuntemukset
viestittavat meille, ettd mielessimme on jo-
takin sellaista, miké kaipaa nyt huomiota.
Néin keho ja mieli yhdistetdan. Rauhoitta-
malla sekd kehomme ettd mielemme paa-
semme luonnollisen toiminnanohjauksen
tilaan, jossa pystymme toimimaan tehok-
kaasti ja tarkoituksenmukaisesti.

Omia kokemuksia

Sen jélkeen, kun olen ottanut MBB:n
olennaiseksi osaksi pdivittdistd toimintaa-
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ni, olen monta kertaa kokenut hyvin syvéi
mielenrauhaa aivan keskelld arkisia puu-
hia. Muutaman kerran valmistautuessani
aamulla lahtemaan bussille ja tehdessani
kaikkia silld hetkelld tarpeellisia puuhia,
en olekaan tuntenut itsedni kiireiseksi.
Sen sijaan minun on ollut useampaan ot-
teeseen tarpeen tarkistaa, kayko kello ol-
lenkaan, silld on tuntunut silti, ettd aikaa
ei kulu ollenkaan. Olen tehnyt harjoituk-

sia usein silloinkin, kun mieleni on ollut
rauhallinen, eikd mitdan stressaavaa asi-
aa ole juuri silld hetkelld tarpeen tydstaa.
Silloin olen saattanut saada hyvinkin sy-
vallisid oivalluksia. Minusta on tuntunut,
ettd olen padssyt yhteyteen oman sisdisen
viisauteni kanssa. Aivan vastaavasti erds
ohjattavani harjoitussessiossa kerran sa-
noi, ettd hdnestd tuntuu kuin joku hanti
viisaampi antaisi hinelle ajatuksia.
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