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Moaisted ja lihendid

ACT - Teadvelolekupbhine omaksvotmise ja puhendumise treening (inglise keeles

Mindfulness-Based Acceptance and Commitment Training)
CBT - Kognitiivkaitumisteraapia (inglise keeles Cognitive behavioral therapy)
DBT - Dialektiline kaitumisteraapia (inglise keeles - Dialectical Behavioral Therapy)

MAAS — Teadliku tahelepanu hindamise skaala (inglise keeles Mindful Attention Awareness

Scale)

MBCR - Mindfulness’i pdhine vahi taastumise programm (inglise keeles Mindfulness Based

Cancer Recovery)

MBCT — Mindfulness’i pdhine kognitiivkaitumisteraapia (inglise keeles - Mindfulness-Based

Cognitive Therapy)

MBT-I - Mindfulness’i pBhine teraapia unetuse vastu (inglise keeles Mindfulness Based

Therapy for Insomnia)

MBSR — Mindfulness’i pBhine stressi alandamise programm (inglise keeles — Mindfulness-

Based Stress Reduction)

MBCP — Mindfulness’i pdhine siinnituse ja lapsevanemaks olemise programm (inglise keeles
Mindfulness Based Childbirth and Parenting)

MMFT — Mindfulness’i pdhine meelte treening (inglise keeles Mindfulness Based Mind

Fitness Training)



Sissejuhatus

Too pealkiri kannab nime “Minu isiklik kogemus Mindfulness’i p6hise stressi
alandamise programmiga”. See tdhendab, et ma uurin MBSR ehk Mindfulness’i pdhise stressi
alandamise programmi md&ju iseenda suhtes. LOputod meetodiks olen kasutanud
autoetnograafilist uurimisviisi. See tdhendab, et andmeid kogun iseenda kohta ja uurijaks olen
samuti mina ise. Té0s Mindfulness’i kohta raékides kasutan veel sdnu nagu teadvelolek ja

tahelepanelikkus, mis tdhendavad kdik sama asja.

Teema valiku pohjendamine

Teadvelolekupraktikad on vdga levinud ja koguvad ténapdeval jarjest enam
populaarsust. Selle teemaga kokku puutudes leidsin ma vaga palju erinevaid suundi mida
uurida. Minu huvi teadvelolekupraktikate vastu tuleneb pdhiliselt sellest, et olen varasemalt
Oppinud vaimse tervise deks ning oli soov kombineerida vaimne tervis ja religiooniuuringute
eriala. L8puks otsustasime 16putdd juhendajaga, et uurimistdd teemaks tuleb Mindfulness’i
stressi alandamise programm, autoetnograafilise meetodi labi. Autoetnograafia on kvalitatiivne
uurimismeetod, kus autor on ise nii uurija, kui ka uuritav (Méndez-Lépez, 2013). See tihendab
teadusliku uurimisviisi, minu isikliku kogemusega. Minu jaoks on see vdga huvitav
lahenemine, mis pakub mulle v6imalust analtlsida rohkem enda sisemaailma ja kogeda

programmi hoopis teistmoodi, kui seda pakuks ainult teaduslike artiklite lugemine.

Ldhitlevaade varasematest uuringutest

Mindfulness’i ja Mindfulness’i pohise stressi alandamise programmi kohta on palju
erinevaid teaduslikke artikleid. Teemat on seotud veel teiste erialadega nagu psiihholoogia,
meditsiin, neuroteadused jne. Nditeks, Goldin ja Gross on 2014. aastal uurinud MBSR
programmi psiithholoogilise perspektiivi ldbi. Nende uuringu pealkiri on ,,Effects Of
Mindfulness-Based Stress Reduction (Mbsr) on Emotion Regulation in Social Anxiety
Disorder ehk eesti keelde tdlgituna tdhendab see ,,Mindfulness’i pohise stressi alandamise
programmi (MBSR) mdju emotsioonide regulatsiooni jaoks sotsiaalse drevuse korral®.
Meditsiiniga seoses on tdhelepanelikkust uurinud Jones jt 2021. aastal ning avaldanud
uurimuse nimega ,,4 Qualitative Study On Participants’ Experiences With A Community-Based
Mindful Walking Intervention And Mobile Device Activity Measurement ehk eesti keelde

tolgituna ,,Kvalitatiivne uuring osalejate kogemustest kogukonnapdhise teadliku kdondimise



sekkumise ja mobiilseadme aktiivsuse modtmise kohta“. Viimasena tooksin vilja
neuroteadusliku ldhenemise, mis on tehtud Cahni ja Polishi poolt 2006. aastal, ning kannab
nime ,,Meditation States And Traits: EEG, ERP, And Neuroimaging Studies*. Eesti keeles on
see ,,Meditatiivsed seisundid ja tunnused: EEG, ERP ja neuropildistamise uuringud®. Koik
eelnevad niited on seotud teadvelolekupraktikatega.

Tartu Ulikoolis on samuti tehtud uuringuid Mindfulness”i kohta. Sellekohased 16put66d
on nditeks “Mindfulness meditatsiooni ning aktiivse kuulamise meetodite, meeleseisundi,
eesmirkide ning mdju vordlus” Jiri Krejci poolt, “Mindfulness-tulpi vaikuseminutite
harjutuste méju 8.-9.KI Opilaste eneseraporteeritud emotsionaalsele enesetundele” Madli
Nuudi poolt, “Meeleharjutused Budismis — Mindfulness budismis ja Laéne psiihholoogias”
Edith S66da poolt ja inglisekeelne uurimus “Measuring Mindfulness and Self-compassion: a
questionnaire and erp study” Teri Talpsepa poolt.

Eesti Ulikoolides ei ole varasemalt uuritud Mindfulnessi stressi alandamise programmi
ja selle m@ju. Samuti on Eesti ulikoolides vahe uurimistdid, milles on kasutatud
autoetnograafiat uurimismeetodina. Tanu sellele on see uurimistdé ainulaadne ning pakub

vOimalusi edasisteks uuringuteks.

T00 eesmark ja uurimisktsimused

Uurimist6d eesmark on uurida Jon Kabat-Zinni poolt loodud MBSR ehk Mindfulness’i
pdhist stressi alandamise programmi autoetnograafilise meetodi labi. Plaanis on
autoetnograafilise meetodi abil uurida minu isiklikku kogemust. Programmi mdju uurimiseks
olen tdstatanud kolm uurimiskusimust, millele otsin vastuseid t60 kéigus. Tulemuste
hindamisel vastan koéigile uurimiskusimustele Ukshaaval, toetudes teooriale ning kogutud
andmetele. Andmete kogumiseks ja analliisimiseks kasutan praktikapéaevikut. Oma to0s
kasitlen erinevaid artikleid ja Jon Kabat-Zinni kirjandust, et leida informatsiooni, mida

uurimistoos vélja tuua. Eesmargiks on teada saada teadveloleku programmi mdjust minule.
Eesmargist lahtuvalt on pustitatud Gldine uurimisprobleem:

- Mis on MBSR mgju minule?
Millest on pustitatud kolm po&hilist uurimisktsimust:

1. Kas toimusid muutused vastavalt programmis lubatule?
2. Milliseid oskusi ma programmi kdigus omandasin?

3. Kuidas on peale programmi l&bimist minu méttemustrid muutunud?



Uurimismetoodika tutvustus

Ké&esolevas uurimistods olen kasutanud autoetnograafilist uurimismeetodit. See on
meetod, mis uurib isiklikke narratiive, keskendudes Uksikisiku kogemustele, arvamustele ja
emotsioonidele (Méndez-L06pez, 2013). Meetodi kaudu uurin enda isiklikku kogemust MBSR
programmiga. Andmete kogumiseks olen kasutanud enesereflektsioonipéevikut. Paevikusse
tegin igapéevaselt sissekandeid, mis olid seotud nii programmiga, kui ka igapéevaeluga.
Paeviku pidamine aitas mul analtitisida kogutud informatsiooni ja jalgida isiklikku arengut.
Samas pakkus péeviku pidamine ka v@imalust analiiiisida iseenda méttemustreid.

Andmete analliusimisel kogusin informatsiooni Uhte kohta kokku ning seejarel
hakkasin Ule lugema. Tervikliku Glevaate saamise nimel lugesin andmeid korduvalt labi,
proovides poorata tahelepanu korduvatele emotsioonidele ja motetele. Korduvate teemade tles
kerkimisel margistasin need 1digud teise varviga, et see hakkaks silma kergemini.
Analulsimise protsessis proovisin olla avatud meelega ning mitte kallutatud sellest, et tegemist
on minu endaga.

Tulemuste hindamisel kasutasin veel psiihhosomeetrilist skaalat, mida ma kirjeldan
tapsemalt mdodteskaalade peatiikis. Selgitan lahemalt mis see endast kujutab ja mille jaoks seda

kasutatakse.

Toos kasutatud allikad

Oma 10putdos olen pohiliselt MBSR programmi ldbimiseks kasutanud Palouse
Mindfulness’i kodulehte (Palouse Mindfulness, MBSR course), kuna programm on sellel
lehekiiljel tdielikult veebipohine. Uurimistdds olen samuti kasutanud mitmeid erinevaid
allikaid. Autoetnograafia peatiikis on oluline artikkel nimega ,,Autoethnography as a Research
Method: Advantages, Limitations and Criticisms”, mille autor on Mendez-Lopez. Teine viga
hea allikas kannab nime “Autoethnography. In The International Encyclopedia of
Communication Research Methods”, mis on kirjutatud Tony E. Adamsi, Carolyn Ellis, Stacy
Holman Jonesi poolt.

Teooria osas olen kasutanud kahte Jon Kabat-Zinni raamatut, mille nimed on
“Wherever You Go, There You Are: Mindfulness Meditation In Everyday Life* ja ,, Full
Catastrophe Living “. Teaduslikest artiklitest olen kasutanud ,,Exploring The Past, Present,
And The Future Of The Mindfulness Field: A Multitechnique Bibliometric Review.”, mille
autoriteks on Aldijana Bunjak, Matej Cerne ning Emilie Lara Scholly. Veel kasutasin Manish

Meshrami poolt kirjutatud artiklit nimega ,,An Evolution And Dimensions Of Mindfulness In



The Contemporary World”. Modlemad artiklit on pakkunud véartuslikku informatsiooni
Mindfulness’i kohta.

Eesti iilikoolides MBSR programmi kohta otseseid uuringuid ei ole. Mindfulness’i
ennast on uurinud nditeks Edith S66t oma 16putdds, mille nimi on “Meeleharjutused Budismis
— mindfulness budismis ja lddne psiithholoogias”. Samuti uuris Mindfulness i mdju Madli Nuut
oma loputdds, mille nimi on “Mindfulness-tiiiipi vaikuseminutite harjutuste moju 8.-9.kl
Opilaste eneseraporteeritud emotsionaalsele enesetundele”.

Seega voib viita, et Mindfulnessi késitlevast kirjandusest puudust ei tule ning

uurimisvoimalused on viga laia spektriga.

T6O koostamisel ette tulnud raskused

Koige rohkem valmistas minu jaoks raskust autoetnograafiline pool. Alguses oli
keeruline leida Giget programmi, mida labi viia. Ma kirjutasin Eestis mitmesse kohtadesse. Sain
palju eitavaid vastuseid, kuna Eestis pole nii palju inimesi kes tegeleksid Mindfulness’iga ja
kes sellega tegelevad, siis nende juurde on ootejérjekorrad vaga pikad. Ootejarjekorrad on
mitmest nadalast kuni mdne kuuni. Sealt edasi suunas minu juhendaja otsima teisi vbimalikke
variante. Leidsin Palouse Mindfulness kodulehe, kus saab teha tasuta MBSR ehk Mindfulness’i
stressi alandamise programmi. See oli ainus programm, mis oli tasuta ja see oli tapselt see,
mida mul oli vaja l&bi viia.

Peale programmi leidmist lisandus proovikiviks distsipliin ja aeg. Kaheksa nadalat on
védga pikk aeg, kus peaaegu iga péev midagi l&bi viia, kuid samas tuleb igapdevaeluga toime
tulla ja taiskohaga t661 kdia. Mitmeid kordi pidin end sundima, kuna motivatsiooni polnud
piisavalt ja tahtsin lihtsalt puhata. Viimane asi oli materjalide l&bi sirvimine ja info
organiseeriming, et mis on téhtis ja mis ei ole. Seda tehes sattusin mitu korda asju lugema, mida
ma enda kohta vdib olla ei tahaks lugeda. Selle all mdtlen, et ideaalis tahaks iga péev olla
rodmsameelne ja energiat tais, mitte voidelda motivatsiooniga ja olla pahuras tujus, kuna on
stressi on palju.

Teooria kirjutamise ja paranduste tegemise ajal tekkis ootamatu ja keeruline olukord,
millega ma ei olnud arvestanud. Nimelt Jon Kabat-Zinni poolt kirjutatud kirjandust on vaga
palju, kuid tema elu tutvustavat kirjandust on véga vahe. Moned lehekuljed olid véga kahtlase
sisuga ja Wikipediat ei hakka I6putdds kasutama, kuna see ei tundu véga turvaline allikas

andmete kogumise jaoks.



TO60 struktuuri tutvustus

Ké&esolev magistritod koosneb kolmest suuremast peatiikist, mis omakorda on ara
jaotatud alapeatiikkideks. Alapeatiikid on selle jaoks, et tuleks valja t66 struktuur ja uurimistoo
oleks kergemini loetav. Koik peatiikid sisaldavad sissejuhatust, et oleks selge, mille kohta
antud peatikk radkima hakkab. Lisade all on MBSR programmi alla kuuluv kodutdd, MAAS
ehk The Mindful Attention Awareness Scale kusimustik ja MBSR programmi l&bimist t&histav
sertifikaat.

Esimene suurem peatlikk kasitleb uurimistoé metoodika tutvustamist. Kirjeldan
tapsemalt 16putdos kasutatavat uurimismeetodi ajalugu, olemust, andmete kogumise viisi ja
nende analtlsi meetodit. Teine suurem peatikk keskendub teoreetilisele llevaatele, kus
selgitan Mindfulness’i olemust ja ajalugu. To06 keskseks autoriks on Jon Kabat-Zinn, kuna tema
on MBSR ehk ehk Mindfulnessi p&hise stressi alandamise programmi looja. Tutvustan
ldhemalt Kabat-Zinni ning toon vélja tema poolt tehtud teaduslikud uuringud MBSR
programmi kohta. Kirjeldan MBSR programmi struktuuri ja selle pikaajalisi mgjusid. Olen
lisanud ka neuroloogiliste uuringute tulemused. Peatikk sisaldab veel erinevaid
mddbteskaalasid, mida kasutatakse tahelepanelikkuse mdotmiseks. Tutvustan tdpsemalt milleks
neid kasutatakse ja toon vélja vordluseks erinevaid skaalasid. Kolmas peatiikk on mdeldud
autoetnograafia ja tulemuste jaoks. See kirjeldab kuidas ma viisin uurimistood labi, kuidas ma
kogusin andmeid ning milliseid tulemusi ma sain. Selles peatikis vastan eelnevalt plstitatud
uurimiskusimustele ning selgitan millist mddteskaalat mina kasutasin. Selgitan lahemalt oma
valikut ning selle tulemusi. Seejérel on jarelduste ja voimalike edasiste uuringute peatikk, mis
on rohkem kokkuvdtlik ning uut infot ei enam sisalda.



| METOODIKA

1. Autoetnograafia ajalugu ja olemus

Autoetnograafia on kvalitatiivne uurimismeetod, mis uurib isiklikke kogemusi l&bi
akadeemilise andmekogumise ja nende analiilisi (Adams jt, 2017). Mdiste autoetnograafia
koosneb kolmest osast — ,,auto” tdhendab isiklikku kogemust, ,.graafia® tdhendab millegi
tolgendamist ja kirjeldamist ning ,.etno hdlmab endas kultuurilisi aspekte, uskumusi,
kogemusi ja tavasid (ibid). Autoetnograafias on autor ise nii uuritav, kui ka uurija (Méndez-
Lopez, 2013) ja ténu sellele vbimaldab selline uurimismeetod koguda andmeid, mida
traditsiooniliste uurimismeetoditega ei ole vdimalik saada (Ellis jt, 2011). Autoetnograafia on
hea lahendus asja tuuma uurimiseks, kuna see pakub véimalust l&bi isikliku kogemuse néha,
tunda ja kogeda asju. Midagi ise pariselt I&bi teha on hoopis teine kogemus, kui sellest lihtsalt
lugeda.

Esmakordselt kasutati seda moistet 1970.aastatel (Adams jt, 2017), kuid suurema
populaarsuse saavutas see alles 1980.aastatel, kui teadlased hakkasid seda meetodit kasutama
just Ohiskondlike ja kultuuriliste slindmuste tblgendamiseks (Méndez-Lopez, 2013). See
tdhendab, et erinevaid thiskondlikke sindmusi uuriti ja t6lgendati iseenda kogemuste p&hjal
(Keles, 2022). 1990. aastatel hakati eelistama just autoetnograafia meetodit isikliku kogemuse
ja reflektiivsuse uurimiseks kultuurilistes kogemustes (Adams jt, 2017). Meetod on vdga
mitmekillgne ja v@ib sisaldada veel autobiograafiat, narratiivuuringuid, etnograafiat ja
kunstilist valjendusviisi (Cooper & Lilyea, 2022).

Tihti kirjeldatakse autoetnograafias ,,epifaaniaid* ehk hetki, mis on vihemal voi
rohkemal madral mdjutanud inimese elu kulgu (Ellis jt, 2011). Emotsioonide, mdtete ja
uskumuste pdhjal proovitakse laiendada teadmisi isiklikel vaatenurkadel pdhineva
informatsiooni kohta (Keles, 2022). See aitab inimesel uurida lahemalt oma identiteeti, suhteid
ja muid aspekte, mida varem polnud vdimalust voi julgust uurida (Adams jt, 2017). Viimastel
aastatel on selline uurimisviis kogunud palju populaarsust (Keles, 2022). Meetodi Uheks
suureks eeliseks on see, et kuna uurija on ise nii uurija, kui ka uuritav, siis see vdimaldab kergelt
andmeid koguda (Méndez-Lo6pez, 2013). Autoetnograafiat v6ib labi viia nii ks, kui ka mitu
inimest (Keles, 2022). Vahel vdivad kull uurimistulemused olla ebamé&éraste tulemustega voi
saada negatiivset tagasisidet — samas kriitika saamine ei likka tingimata uurimistulemusi
tmber (Wall, 2006).



Tihti suhtutakse autoetnograafiasse negatiivselt, kuna ei mdisteta selle eesmarke
(Sparkes, 2024). Uurimistood kirjutades voib tekkida eetilisi klisimusi, sest mdned mdtted voi
kogemused vdivad tunduda liiga isiklikud, toored voi haavatavad ning autor ei soovi neid
toosse lisada (Cooper & Lilyea, 2022). Mina isiklikult tundsin, et mul ei ole habi enda mdtete
vOi tunnete ees ning ma usun, et inimesena ma vadingi olla haavatav. Emotsioonid on taiesti
normaalne elust ning tunda emotsioone ning neid mdista — see ei ole oskus, mida kdik inimesed
omaksid. Too6d kirjutades tundsin pigem huvi, et kas tdesti minu mdttemustrid muutuvad 8
nadalase programmi labimise kaigus.

Leian, et mul enda kohta kirjutades ei tekkinud valehdbi, aga proovisin teisi inimesi
sinna nii vahe kui vdimalik sisse kirjutada. Kuna keegi ei ela isoleerituna ning meie elus on ka
teisi inimesi, siis on oluline kaitsta teiste inimeste privaatsust (Cooper & Lilyea, 2022).
Elukaaslasel ei olnud midagi selle vastu, kui ma teda vahepeal mainin, kuna see on minu t60
juurde kaiv osa ja ma ei Kirjuta isiklikke asju, naiteks nime, vanust, elukohta jne, mis lugejaid
automaatselt seovad teda tema identiteediga ning mis vib otseselt kahjustada tema heaolu.
Oluline on tekitada teistele inimestele vdimalikult vahe ohtu — mdningatel juhtudel tuleks
kisida ka t06d seotud olevate inimeste néusolekut (Cooper & Lilyea, 2022). Mdistan, et t66
vOib tanu sellele veidi egotsentriline tunduda, et ma pdhiliselt keskendun ainult iseendale, kuid
ma tegin seda kbige paremate kavatsustega. Olenemata sellest, et ma teadlikult sadstan teisi
inimesi ebavajalikust tdhelepanust, ei varjanud ma olulisi ja vajalikke fakte, mis k&esoleva
uurimistooga otseselt seotud on.

Autoetnograafilise to6 pohiline kriitika seisneb selles, et kas informatsioon on kogutud
kallutatud andmete p6hjal vdi uurimistod tundub liiga nartsissilik (Ellis jt, 2011), kuna autor
rdagib ainult iseendast. See kuidas mina nden asja, ei pruugi périselt nii olla, kuna ma
alateadlikult naiteks soovin vdi ei soovi, et tulemused vastaksid iseendale seatud ootustele.
Kuna ma tean, et nii juhtub, siis ma kohe algusest peale votsin seda nii — mu tulemused voivad
olla kallutatud, kuid ma jaan nii ausaks kui véimalik.

Selle 16putd6 puhul olen ainus autor ja nii uurija, kui ka uuritav. Olen proovinud selle
t00, nii palju kui véimalik, ainult enda Gmber Kirjutada, et valtida teiste inimeste privaatsuse
rikkumist. Uuringu perioodil olin 29 aastat vana naisterahvas, kellel teadvelolekupraktikatega
varasem kogemus puudub. Bakalaureuse kraad on omandatud Oe erialal, kus ma valisin
stivendatud Gppe vaimse tervise suunal. Té6tan siiski erakorralise meditsiini osakonnas, kuna
see pakub piisavalt laia spektriga t60d, et ei tekiks rutiini ning pusiks pikaaegne voimalus uusi

asju Oppida.
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2. Andmete kogumine

Uks kdige olulisemaid asju autoetnograafia tegemisel on andmete kogumine (Cooper & Lilyea,
2022). Andmete kogumisel vdib teha enesevaatlust voi markmeid, sest l&bi elatud
situatsioonide tles Kirjutamine aitab paremini mdista iseennast ning saadud kogemusi (Ellis jt,
2011). Markmete pidamine on tdnapdeval véga lihtsaks ja kiireks tehtud, kuna selleks saab
kasutada nutitelefoni (Cooper & Lilyea, 2022). VVdga oluline on silmas pidada, et peegeldused
kéesolevas hetkes on erinevad sellest, millised peegeldused vdivad hiljem esile kerkida
(Cooper & Lilyea, 2022). Seejarel kasutatakse ,,nditamise” tehnikat, et kirjutatud motted,
emotsioonid, kogemused ja tegevused tuua lugejateni ning muuta need kaasahaaravaks ja
huvipakkuvaks (Ellis jt, 2011). Autobiograafilist osa voib kirjutada nii esimeses, kui ka teises
isikus — olenevalt autori soovist (Ellis jt, 2011).

Uurimistdd raames labisin MBSR ehk Mindfulness’i pdhist stressi alandamise
programmi, mis Kkestis kokku 8 ndadalat. Sellel perioodil téitsin igapdevaselt
eneserefklektsioonipéevikut ning iganédalaselt programmi juurde kuuluvaid t66lehti (vt Lisa
1.1-7.2). Programmi kohta seotud motete ja emotsioonide kohta tegin igapaevaselt
sissekandeid oma nutitelefoniga, kuna see oli kdige lihtsam ja kiirem viis oma mbotete kirja
panemiseks.

LOputdo jaoks olen paevikut pidanud alates 2024. aasta veebruari kuust. Loen paeviku
sissekandeid vahepeal uuesti tle, et mdista paremini oma kogemust ja vdimalusel avastada uusi
mustreid. Materjale labi todtades saan aru, kuidas inimese aju ei suuda maletada asju, mis
tundusid sissekannete tegemise hetkel nii olulised. Samas tunnen, et uuesti andmeid (le
vaadates, ma justkui elaksin uuesti labi kdike ja see toob minuni malestusi sellest, mida ma
tundsin ja kogesin. Malestustega on Gldse nii, et kui kirja ei pane, siis laheb meelest dra. Kui
mélu kasutada andmete allika meetodina, siis peab kindlasti arvestama, et mdned malestused
on meeles eredamalt, kui teised ning emotsioonid on need, mis mdjutavad otseselt reaalsust
(Cooper & Lilyea, 2022). Hiljem tagasi vaadates ma tunnen, et kui ma ei oleks pidanud
péaevikut, ma ilmselgelt ei maletaks enamikke asju nii detailselt. Kuna inimese aju ei suuda
kdike sajaprotsendiliselt meelde jatta, siis paeviku pidamine on hea vdimalus labi elatud hetki
hiljem rahulikult reflekteerida ja analtiusida.

Enesereflektsioonipdeviku pidamine on kvalitatiivse uurimismeetodi jaoks
védga hea voimalus andmete kogumiseks ja vordlemiseks (Olorunfemi, 2023). Kdigepealt panin
andmed Kirja ja alles siis, kui olin ihte Word dokumenti kdik kokku koondanud, hakkasin neid

lugema jérjest.
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Paevikut pidasin kas 1abi telefoni Notes programmis voi arvuti juurdepaasu korral
Word programmis. Kdige mugavam lahendus oligi minu jaoks telefoniga kirjutamine, kuna
mobiiltelefon on mul alati kaasas. Samuti arvutist jooga videote vaatamise ajal oli mugavam
teha sissekandeid telefoni. See andis mulle voimaluse koheselt kirjeldada mida ma tegin ja mis
tundeid vGi motteid minus tekkisid. Peale programmi labimist panin kogu info Word
programmi kokku, et oleks kergem analuitisida.

Enne ja péarast MBSR programmi labimist tegin MAAS ehk Mindfulness Attention
Awareness Scale test (vt Lisa 9). Skaala koosneb 15-nest kiisimusest, millele on vdimalik anda
vastust 6 punkti skaalal. 1 tdhendab ,,pecaaegu mitte kunagi* ja 6 tihendab ,,peaacgu alati.
Naited kiisimustest on ,,V0in kogeda emotsioone, aga alles hiljem saan nendest teadlikuks®,
,Ma tootan automaatselt, sellele erilist tahelepanu podramata™ ja ,,Ma olen keskendunud
eesmargile, kaotades kontakti pracguse hetkega®. Kiisimustele tuleks vastata ausalt, nii nagu
asi on, mitte nii nagu soovitakse, et see oleks. Saadud tulemuste p&hjal on vdimalik hinnata
inimese tahelepanelikkuse seisundit. MAAS skaala kdrgemaid skoore seostatakse parema
vaimse ja fulsilise tervisega (Black jt, 2011). Skaala kiisimustele vastates olin taiesti aus, kuna
ma tundsin, et valetades ma ei valeta mitte teistele kes seda to6d loevad, vaid iseendale. Tahtsin
olla taiesti sajaprotsendiliselt aus igal hetkel, et néha kas MBSR programm pariselt omas minu

jaoks lubatatud tulemusi, millest ma oma uurimisté6s lahemalt lahti kirjutan.

3. Andmete anallils

Otseselt MBSR programmiga seotud andmete kogumine ja nendest saadud tulemuste
analliis toimus 2024. aasta veebruarist kuni aprillini. Kuna I6putd6 kaitsmine liikkus edasi, siis
vahesel madral olen kasutanud tulemuste anallisis ka praeguseid mdtteid.
Informatsiooni analtitisimine on toonud palju uusi métteid ja taipamisi. Ma ise tunnen, et minu
andmete analtiisimist mdjutab véga tugevalt minu heaolu, hetkelised mdotted ja emotsioonid,
tunded, haigus, stress jne. Samuti igapaevaselt l&bielatud kogemused mdjutavad seda, kuidas
ma andmete analsi labi viin ning milliseid taipamisi need minus tekitada vGivad.

Peale MBSR programmiga seotud andmete ihte Word faili kogumist sain tulemuseks
48 lehekilje jagu informatsiooni — enesereflektsioonipdevikuna. Andmete (ihte kohta
kogumine aitas mul neid ette valmistada analttsietapiks. Lugedes iga teksti uuesti labi, tundsin
ennast uuesti sama asja labi elavat. lganédalaselt taitsin ka MBSR programmi juurde kuuluvaid
toolehti. See on programmi kohustuslik osa. T66lehed on kdikide n&dalate juures, v.a viimane,
kuna programmi 18pus suunatakse inimest meditatsioonipraktikaga edasi tegema. Kodutto

lehtedest nii-6elda ks on ametlik ja teine mitteametlik. Ametliku osa mdte on see, et sinna
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tuleb Kkirja panna meditatsioonipraktika mis on labitud ja selle juurde vastav kuupéev, millal
praktika on sooritatud. Mitteametlikku osasse kuuluvad iganédalased tlesanded, kus inimene
saab iseenda sisemaailma suibida ja labi selle saavutada iseendaga paremat kontakti. Ehk
mdista paremini milline inimene ma olen, millised on mu soovid, vajadused, hirmud jne.
Neljandale nadalale lisandub programmi vahepealne eneserefklektsioon, et teha selgeks kas on
ilmnenud juba méningaid muutusi.

Analudsisin tekste neid mitu korda lugedes ja nendesse sulivides. Proovisin leida
uhiseid jooni erinevate nadalate vahel, samal ajal proovides margata muutusi. Pdevikutesse
kirjutasin otseselt oma tunded emotsioonid ja asjad mis minuga juhtusid, isegi kui need sellel
hetkel tundusid ebaolulised. Hiljem oli vdga hea nende pdhjal jalgida kogu protsessi, samal ajal
analutsides oma kédesoleval hetkel, kui ma hakkasin kirjutama magistrité6d. MBSR programmi
juurde  kuuluvad t66lehed, koos péeviku sissekannetega, olid véga heaks
informatsiooniallikaks. Té6lehti ma oma t60s eraldi valja ei too, need olid minu enda jaoks, et
hinnata voimalikke muutusi. Kerge Ulevaate teen kodutdos esinenud llesannete kohta MBSR
struktuuri kirjeldavad peatukis.

Enne ja parast MBSR programmi labimist taitsin MAAS skooringut, mida ma vahepeal
ei vaadanud. Igas etapis oli minu jaoks tdiesti ausaks jadmine. Kuna inimese malu vdib olla
vaga petlik ning unustada asju, siis see oli skooringu kohapealt isegi hea. Tanu sellele oli

vOimalus teha testi 1&bi ilma, et ma oleksin eelmist skoori méletanud.
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Il TEOREETILINE ULEVAADE

1. Sissejuhatus

Minu uurimistéd keskseks kohaks on MBSR ehk Mindfulness’i pOhise stressi
alandamise programm. Programm oli ingliskeelne ning to0 kirjutamise jaoks tolkisin vajalikud
sonad ise eesti keelde. MBSR on teadvelolekul p6hinev programm, mis kestab 8 nadalat. Viin
selle programmi l&bi enda peal ning tutvustan seda autoetnograafilise meetodi l&bi. Uurimist6o
kéigus selgitan, mida see programm tapsemalt endast kujutab ning miks on see tanapéeval nii
palju populaarsust kogunud. Selgitan samuti l&hemalt Mindfulness’i ehk teadveloleku mdistet.

Mindfulness ehk teadvelolek ehk tédhelepanelikkus tdhendab teadlikku keskendumist
konkreetsele kogemusele (Janssen jt, 2018). Teadveloleku juured ulatuvad iidsetesse
praktikatesse, mida on aja jooksul kohandatud tanapdevasemaks. Tanapéeval kasutatakse
teadvelolekupraktikaid nditeks psiihholoogias, neuroteadustes ja meditsiinis jne. Teadvelolek
on saavutanud laialdase populaarsuse erinevates eluvaldkondades.

Minu teemad on jaotatud kahte suuremasse kategooriasse. Esimene pool kirjeldab
Mindfulness’i praktika ajalugu, olemust, kasutusviise ja selle mdjusid. Uurin seda, miks see
praktika on tanapéeval nii populaarne. Seejérel tutvustan ldhemalt Jon Kabat-Zinni ja kirjeldan
seda, kuidas ta joudis MBSR programmi loomiseni. Kuna tema on Mindfulness’i pdhise stressi
alandamise programmi looja, siis on oluline réhutada tema rolli. Tema kdorval teen kerge
iilevaate ka buddha mungast nimega Thich Nhat Hanhi, kes oli Kabat-Zinni 6petaja ja ka
eraldiseisvalt populaarne teadvelolekupraktikate levitaja Laanes. Seejarel tutvustan Jon Kabat-
Zinni poolt tehtud uuringut ja selle tulemusi.

Seejdrel selgitan seda, miks teadvelolekul po&hinevaid praktikaid nimetatakse
meditatsioonipraktikateks ja selgitan rohkem seda mdistet. Seejarel Kirjeldan Mindfulness’i
pdhise stressi alandamise programmi ja millised meditatsioonipraktikad sinna alla kuuluvad.
Tutvustan neid lahemalt ja kirjeldan nende eesmarke. Kirjeldan koiki osasid, millest programm
koosneb ja milliseid Ulesandeid tuleb iganddalaselt 1abi viia. Kuna programm on otseselt
suunatud stressi alandamisele, siis radgin l&hemalt, mis on stress ja miks on oluline osata
sellega oskuslikult toime tulla. Seejérel selgitan milleks algselt programmi kasutati ja kuidas
see programm on arenenud. Tutvustan veel neuroteaduslikku l&henemist ja selgitan, kuidas
teadvelolek vGib ajus tekitada pisivaid muutusi ja kuidas on need muutused otseselt seotud

inimese kaitumise ja heaoluga. Selgitan l&hemalt kuidas on tulemusi saadud ning mille pdhjal



saab tulemusi hinnata.

Toon esile mdned mddteskaalad, mida kasutatakse teadveloleku hindamiseks. Selgitan
ldhemalt mida need endast ette kujutavad ja kuidas on voimalik teadvelolekut md6ta ning
tutvustan lahemalt seda, mida mina ise kasutasin enne ja parast MBSR programmi labiviimist.

2. Mindfulness’i mdiste ja tdhendus

Mindfulness on tahelepanelikkusel pdhinev praktika, mille juured ulatuvad iidsetesse
budistlikesse traditsioonidesse (Nehra jt, 2013). Budism ise on pdrit juba 6. sajandist eKr, kui
Prints Siddharta enk Buddha, otsustas peale kannatuste ndgemist loobuda oma kuninglikust
staatusest ja panna aluse budismi filosoogia ja religiooni stinnile (Aich, 2013). Buddha uskus,
et Bige keskendumine ehk meditatsioon, aitab saavutada oma meelte Gle kontrolli (ibid).
Mindfulness ehk tahelepanelikkus on budistliku meditatsiooni tuum (Nehra jt, 2013).

Tahelepanelikkuse varasemad mainimised périnevad Paali puhakirjadest, kus
kasutatakse sona ,,sati (Ngan & Cheng, 2022). L&&ne kultuurile tutvustas seda paalikeelset
sOna ,,sati“, esimest korda paali keeleteadlane Thomas William Rhys Davids 1881. aastal
(Meshram, 2019). Moiste ,sati“ viitab korgendatud teadlikkuse ja tdhelepanelikkuse
arendamisele (Ngan & Cheng, 2022), olles vana budistlik dpetus, mida on aja jooksul
kohandatud tanapéevasemaks (Bunjak jt, 2022; Meshram, 2019). Oluline on mérkida, et ,,sati‘
hdlmab ka valvelolekut ja tahelepanu suunamist praegusele hetkele, olles samal ajal teadlik
kehas toimuvatest tunnetest, motetest ja aistingutest (Ji, 2023).

Mindfulness praktikat iseloomustab sissepoole vaatamine, et saavutada teadlikkus oma
emotsioonidest, tunnetest ja reaalsusest (Meshram, 2019). Praktikat seostatakse Vipassanna,
Zen Budismi ja Tiibeti Budismiga, mis kuuluvad Idapoolsete kultuuride raditsioonidesse
(Meshram, 2019). Zen Budism, mida tutvustas Hiinas munk Bodhidharma, on iks peamisi
teadvelolekul pdhinevaid meditatsiooniliike (Chiesa & Serretti, 2009). Tanapéeval ei ole
tdhelepanelikkusel pbhinevad praktikad mdjutatud ainult Idapoolsetest traditsioonidest, vaid
nad on integreeritud ka Lé&éane filosoofiate ja praktikatega (Meshram, 2019; Schmidt, 2011).
See areng on toimunud tuhandete aastate jooksul ja jatkub ka tdnapaeval (Meshram, 2019).

Just 20. sajandi jooksul on Mindfulness’i arengule suure panuse andnud Prantsusmaal
elanud Vietnami munk Thich Nhat Hanhi ja Ameerika Uhendriikides Massachusettsi Ulikoolis
tegutsev Jon Kabat-Zinn (Meshram, 2019). Nende kahe panus on oluliselt aidanud kaasa
Mindfulness’i laiemale levikule L&&nes. Samuti on oluline mainida Ellen Langerit, kes 10i
Langer Mindfulness Scale (LMS), kes mé&aratleb teadveloleku kui v8imalust omandada uut

teavet, votta vastu uusi vaatenurki ja, et tdeliselt mérgata asju (Langer & Moldoveanu, 2000).
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Langeri maéaratlus Mindfulness’i kohta vastandub Idapoolsete tBekspidamistega, mis
pdhinevad praeguse hetke tajumisel ja tdhelepanu jéarjepideval hoidmisel (McCreedy, 2020;
Weick & Putnam, 2006). Kui réékida ldapoolsete tdekspidamiste vastandumisest, siis tasub
arvesse votta, et religiooni kaasamine meditatsioonipraktikatesse soltub tihti kultuurilistest
mdjutustest ja individuaalsetest vaadetest (Morris, 2023).

Jack Kornfield, Sharon Salzberg And Joseph Goldstein asutasid 1975. aastal Insight
Meditation Society (IMS), mis méngis olulist rolli teadvelolekul p&hinevate meditatiivsete
praktikate tutvustamisele L&anes (Meshram, 2019). See organisatsioon aitas kaasa
Mindfulness’i meditatsiooni kasvavale populaarsusele Ameerika Uhendriikides (ibid).
Tanapéeval on teadvelolekupraktikatega tegelevaid inimesi aina rohkem, kuid eelnimetatud
isikud on seda kujundanud selliseks nagu me seda tdnapédeval teame. Kdigil oli natukene oma
I&henemine Idapoolsete kultuuride traditsioonide L&&nelikuks muutmisel.

Ameerika Uhendriikides Massachusettsi Ulikoolis tegutsev Jon Kabat-Zinn 16i 1979.
aastal MBSR ehk tahelepanelikkusel pdhinevat stressi alandamise programmi (Bunjak, 2022),
mis oli algselt mGeldud kroonilise valu all kannatavatele inimeste jaoks (Meshram, 2019). Oma
t60d tutvustas ta kui budistliku ja teadusliku suuna integreerimist (Morris, 2023).

Jon Kabat-Zinn avaldas 1982. aastal esimese uuringu, mis demonstreerib MBSR
programmi kasulikkust (Bunjak jt, 2022). See oli oluline areng Mindfulness’i ajaloos, kuna
programm on kogunud suurt populaarsust ning teadlikkusel pdhinevaid programme on
viimastel aastatel hakatud jarjest enam kasutama vaimse tervise probleemide parandamiseks
(Wielgosh, 2019). See tédhendab, et aja jooksul on téhelepanelikkusel pdhinevaid praktikaid
hakatud kasutama ka psiihhoteraapias just terapeutiliste 1ahenemistena (Burke, 2010). MBSR
on olnud inspiratsiooniks ka teiste terapeutilise lahenemisviiside véljatd6tamiseks, millest ma
kirjutan l&hemalt MBSR programmi tutvustavas peatikis. Terapeutiline tdhendab sekkumist,

mis on méeldud fudsilise ja vaimse seisundi parandamiseks (lvtzan & Hart, 2016).

3. Jon Kabat-Zinn

Jon Kabat-Zinn on Ameerika Uhendriikides Massachusettsi Ulikooli arstiteaduse
emeriitprofessor ning MBSR programmi ja stressi alandamise Kliiniku looja, mille ta asutas
1979. aastal (Gadkar-Wilcox, 2024). Ta sundis 5. juuni 1944 aastal (Amarie, 2016). Oma elu
jooksul on ta hetkeseisuga kirjutanud 15 raamatut Mindfulness’i teemal, mida on tolgitud
rohkem kui 45 keelde (Gadkar-Wilcox, 2024). Jon Kabat-Zinni raamatutest on véimalik tuua
vaga palju tsitaate. Minu jaoks oli kdige sligavama tdhendusega tsitaat tema raamatust nimega
,.Wherever You Go, There You Are “ ja see tsitaat kolas jargnevalt ,,“You Can't Stop The Waves,
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But You Can Learn To Surf” (Kabat-Zinn, 1994: 46). See tdhendab, et ei ole vdimalik laineid
peatada, kuid on v@imalik dppida surfama. Tunnen, et elus on asjad samamoodi, et ei saa alati
valida millega elu meid dllatab, kuid on véimalik 6ppida tehnikaid, et kbikide raskustega toime
tulla.

Ta omandas teadvelolekupraktikate kohta teadmisi mitmete Opetajate, sealhulgas Thich
Nhat Hanh kée all (Mesram, 2019). Thich Nhat Hanh oli Vietnamist parit Buddha munk ja
Opetaja, kes 1960. aastal 16i Prantsusmaal kooli, mis oli mdeldud budistlike dpetuste, armastuse
ja rahu levitamise jaoks (Nhat Hanh, 1995). Hanh praktiseeris ja 8petas teadvelolekupraktikaid
oma elu I8puni ning oli samuti ks kdige populaarsemaid Gpetajaid (Gadkar-Wilcox, 2024).

Kabat-Zinni eesmérk oli thendada Ida budistlik praktika La&ne teadusega, et dpetada
inimestele, kuidas toime tulla stressi, &revuse, krooniliste haiguste ja muude vaevustega
(Kabat-Zinn, 2013: 37). Ta keskendub oma t66s keha ja vaimu samaaegsele tervendamisele
labi tdhelepanelikkusega seotud praktikate (Kabat-Zinn, 1982: 33-47). Kuigi tema religioossed
teadmised périnevad budistlikest Opetustest, ldheneb ta oma t66s teaduslikule raamistikule
(Morris, 2023).

Tanu soovile inimesi aidata, tootas ta valja MBSR ehk Mindfulness’i pdhise stressi
alandamise programmi 1979. aastal, mis esialgu oli suunatud kroonilise valu all kannatavate
inimeste jaoks, kuid oma nime sai see sellest, et ta méarkas, et programmis osalejatel oli
méarkimisvéarselt madalam stressitase (Bunjak, 2022). Esimese teadusuuringu viis ta ise labi
1982. aastal, mida ma tutvustan tdpsemalt Kabat-Zinni poolt tehtud uuringute alapeatiikis.

Tema t66 MBSR programmi loomise ja edendamise osas on saavutanud laialdast
tunnustust, ning tanapéeval pakuvad Ule terve maailma rohkem kui 700 haiglat Mindfulness'i
pohiseid stressi alandamise programmil pd&hinevaid sekkumisi (Kabat-Zinn, 2023).

Kabat-Zinn on spetsialiseerunud teadvelolekupraktikatele ning nende 6igetele
rakendustele, et parandada inimeste heaolu ja 6petada neid hetkes viibima hinnangutevabalt.
Massachusettsi Ulikoolis peetavatele MBSR kursustele ei lubata lihtsalt vaatlejaid, vaid kdik
osalejad, sealhulgas arstid, terapeudid ja pereliikmed, peavad aktiivselt kaasa tegema, et mdista
patsiendi kogemusi ja vaimse t06 pingutusi (Kabat-Zinn, 2013: 126).

3.1 Kabat-Zinni poolt tehtud uuringud

Jon Kabat-Zinn viis esimese Mindfulness’i pOhise stressi alandamise programmi
puudutava uuringu 1982. aastal 1&bi, mille tulemused néitasid tajutava valu taseme alanemist
ja meeleoluhdirete vdhenemist (Kabat-Zinn, 1982). See on kdige esimene uuring, mida ta viis

labi ja see keskendub just kroonilise valu ké&es kannatavatele inimestele, kes viivad labi
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Mindfulness i meditatsioonipraktikat 10 nédala jooksul (ibid).

Uuringus osalesid 51 kroonilise valu all kannatavat patsienti, kelle jaoks
traditsioonilisest meditsiinist ei olnud kasu (Kabat-Zinn, 1982). Valu hindamiseks kasutati
McGilli valu kusimustikku, mis on struktureeritud kisimustikust, mis aitab mddta ja
analliisida patsiendi subjektiivset valukogemust ning selle intensiivsust (Melzack, 1975).
Kabat-Zinni poolt 1&bi viidud uuringu kéigus selgus, et tle 65% inimestest vahenes valu lle
33% ja 50% patsientide seast véhenes valu koguni ule 50%; samuti kaasnes meeleoluhéirete ja
psuhhiaatriliste simptomite stabiliseerumine, millest oli voimalik jareldada, et programmi voib
kasutada ka eneseregulatsiooni ja muude psuhhiaatriliste sumptomite jaoks (Kabat-Zinn,
1982). Selle uuringuga kaasnes suur labimurre, kuna sealt edasi hakati teadvelolekupraktikaid

aina rohkem kasutama ka terapeutilise meetodina.

4. MBSR programmi olemus

Meditatsioon on dldine termin, mille alla kuulub Gle 300 erineva tehnika (Matko &
SedImeier, 2019). Seega meditatsiooni tldine mdiste on lai ja tasub arvesse votta, et erinevad
meditatsioonitehnikad annavad erinevaid tulemusi (ibid). Mindfulness ehk tdhelepanelikkus on
konkreetne meditatsioonipraktika vorm, millega praktiseeritakse hinnangutevaba ja teadlikku
kohalolu (Keng jt, 2011). Tahelepanelikkusel pohinevad praktikad suunavad eksisteerima koos
ules kerkivate motete ja emotsioonidega, lastes neil vabalt voolata (Schuman-Olivier, 2020).
See aitab aitab paremini dra tunda inimesel iseenda emotsioone ning mdista paremini seda,
kuidas nendega toime tulla (Hofmann, 2012). Mindfulness meditatsioonid périnevad
budistlikest traditsioonidest, kuid t&nap&eval rakendatakse tahelepanelikkusel pd&hinevaid
praktikaid religioonist eraldiseisvalt (Meshram, 2019). Need praktikad on praeguseks
segunenud juba erinevate valdkondadega nagu neuroteadused, psuhhiaatria, psuhholoogia,
meditsiini, haridus jne (Bunjak, 2020).

Jon Kabat-Zinn tootas valja Mindfulness”il pdhineva eneseabi praktika, mille ta nimetas
Mindfulness’i stressi alandamise programmiks ning see oli algselt méeldud kroonilise valu all
kannatavate inimeste jaoks (Schuman-Olivier, 2020). See on programm, mis koosneb mitmest
teadvelolekupraktikast, traditsioonilisest ja mitte-traditsioonilisetest meditatsioonipraktikatest
ja hatha joogast (Goldin, 2020), et aidata inimesel luua parem kontakt oma kehaga ja arendada
avatud ning aktsepteerivat suhtumist (Nehra jt, 2013). Traditsioonilise praktika alla kuulub
hingamisele keskendunud t&helepanu, keha jalgimisel pOhinevat sensoorsete kogemuste
olemuse hindamine, tdhelepanu imberlulitamine, hetkes olemise jalgimine ning kdndimis- ja

soomismeditatsioon (Goldin, 2014). Mitte-traditsiooniline praktika ké&sitleb luhikesi pause,
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kuhu kuulub tahtliku téhelepanu suunamine praeguse olukorra teadvustamisele, et tOsta
teadlikkust motetete, emotsioonide, malestuste ja fliusiliste emotsioonide olemuse kohta.
(ibid). Programmi ldine eesmérk on kannatuste leevendamine ja uldise heaolu parandamine
(Bunjak, 2022).

Programm on 8 nadalat kestev kursus, mida praktiseeritakse vahemalt 6 korda nédalas,
korraga 45 minutit (Jon Kabat-Zinn, 2013: 126). Meditatsioonipraktikatest sisaldab see Rosina
meditatsiooni (Raisin Meditation), Keha skanneerimist (Body Scan), Istumise meditatsiooni
(Sitting Meditation), Sissepoole Suunatud meditatsiooni (Turning Toward Meditation), Jarve
meditatsiooni (Lake Meditation), Armastav-Heatahtlik meditatsiooni (Loving-Kindness
Meditation), ja Koéndimise meditatsiooni (Walking Meditation). MBSR programmi alla
kuuluvaid meditatsioonipraktikaid on veel, kuid t6in vélja ainult need, mida ma ise tegin labi.

MBSR programmi juurde kuuluvad veel kodused harjutused (Ivtzan & Hart, 2016) ja
iganddalased videote vaatamised ning lugemisulesanded. Programmi labi tehes on vBéimalik

saada sertifikaat.

5. MBSR programmi struktuuri kirjeldus

Mindfulness’i pohise stressi alandamise programmi kdige esimene meditatsioon on
Rosina meditatsioon (Raisin Meditation). Seda tehakse rosina v6i mone muu véikse
toiduainega, et harjutada teadlikku s6émist, kasutades selleks kdiki oma meeli (Hong jt, 2014).
Teadlik so6mine vOib aidata saavutada paremat kontrolli toitumisharjumuste ule, soodustades
kehakaalu langust, véhendades s60mist ning aidates paremini eristada emotsionaalset s66mist
naljatundest (Meshram, 2019). Selle meditatsiooni eesmargiks on pakkuda nauditavamat
soomiskogemust, avaldada ténu toidu eest, mdista suuremat pilti sellest, kuidas toit Gldse
meieni jéuab ning tekitada tdnutunnet selle eest, et tdnasel paeval on meil v8imalik just seda
rosinat sutia (Hong jt, 2014).

Teine meditatsioon on Keha skaneerimine (Body Scan), mis Opetab inimest kontaktis
olema oma kehaga, et saaks tekkida avatud ja aktsepteeriv suhtumine iseenda suhtes (Nehra jt,
2013). Keha skanneerimise meditatsiooni eesmaérgiks on saavutada parem kontakt oma keha ja
mdistuse vahel (Gan jt, 2022).

Seejarel tuleb Istumise meditatsioon (Sitting Meditation), mille kohta on Thich Nhat
Hanh isegi raamatu kirjutanud. Raamatu nimi on ,,How to sit“ (Hanh, 2016) ehk eesti keeles,
,Kuidas istuda“. Oma raamatus toob ta Uksikasjaliku kirjelduse selle kohta, kuidas peaks
Istumise meditatsiooni tegema. Istumise meditatsioon erineb tavalisest istumisest selle poolest,

et inimene teeb seda teadlikult, olles praeguses hetkes teadlikult kohal ja vGttes enda jaoks aja
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maha (Kabat-Zinn, 2013: 165). Istumise meditatsiooni eesmargiks on istuda praeguses hetkes,
ilma seda hetke millegagi taitmata (Lothes jt, 2022).

Sissepoole suunatud meditatsioon (Turning Toward Meditation) tahendab seda, et
mediteerides suunatakse tdhelepanu oma sisemistele aistingutele nagu — motted, emotsioonid,
kogemused ja flusiline taju (Costa & Barnhofer, 2015). Eesmark on saavutada siigav
aktsepteerimise tunne, mis aitab soodustada teadlikkust enese emotsioonidest voi valust,
suurendades kaastunnet iseenda vastu (Neff, 2011).

Jarve meditatsioon (Lake Meditation) on tehnika, mis pdhineb jarve visualiseerimisel.
Soovitatakse visualiseerida rahulikke ja tasaseid kaldaid, mis tekitavad turvalise tunde, kuid on
vastuvdtlikud muutustele (Teeter, 2016). Selle praktika eesmark on aktsepteerida koiki
esilekerkivaid emotsioone ja tundeid, samastudes nii jarve pinna, kui ka selle stigavusega
(ibid).

Armastav-heatahtlik meditatsioon (Loving-Kindness Meditation) on samuti visuaalsel
kujutlusel pdhinev meditatsioonipraktika, mille eesmark on suunata armastavad, empaatilised
ja heatahtlikud tunded nii teiste, kui ka iseenda suunas (Kabat-Zinn, 2013: 291). See v6ib aidata
tekitada tingimusteta lahkuse ja armastuse tundeid (Saini, 2021).

Koéndimise meditatsiooni (Walking Meditation) ajal ei puta inimene kuskile jéuda, vaid
lihtsalt olla kiirustamata praeguses hetkes hinnangutevabalt, lastes motetel vabalt voolata
(Kabat-Zinn, 2013: 165). Selle meditatsiooni eesmérk on suurendada kontakti iseenda ja ennast
umbritsevaga, 1abi tdhelepanelikkusel pdhineva praktika (Jones jt, 2021).

Veel kuulub MBSR meditatsioonipraktikate alla Jarve meditatsioon (Lake Meditation),
mis on visualiseerimise tehnika, mida tavaliselt viiakse l&bi istuvas asendis (Teeter, 2016).
Selle meditatsioonipraktika eesmark on modelda end praegusesse hetke just sellisena ja lasta
lainetel lihtsalt voolata, suurendades rahulolu tunnet (Kabat-Zinn, 2013: 288).

MBSR programmi alla kuuluvad veel méned meditatsiooniprogrammid, kuid ma ei
hakka neid eraldi valja tooma, vaid kirjeldan ainult neid praktikaid, mida ma ise labi viisin.
Koik minu poolt labiviidud praktikad kuulusid ametliku programmi alla ning ma ei jatnud
midagi tegemata, vaid lihtsalt sain valida, millised mulle meeldiks I&bi teha ja milliseid mitte.

Peale meditatsioonipraktikate on MBSR programmis veel joogapraktika. Seda
nimetatakse tahelepanelikuks joogaks, mille alla kuuluvad ka venitusharjutused ja aeglased
liigutused, mis on stinkroonis hingamisega (Holzel jt, 2010). Tegemist on hatha joogaga, mis
koosneb kindlatest hingamistehnikatest, I6dvestumisest, sirutamisest ja fulsilistest harjutustest
mis haaravad erinevaid lihasgruppe (Ray jt, 2011). Tanu hatha joogale vOib paraneda inimese

tasakaal, painduvus ja see voib tugevdada lihaseid (Nehra jt, 2013).
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Iseseisva t60 alla kuulub veel iganddalane videote vaatamine ning artiklite lugemine.
Kdik videod ja artiklid on otseselt seotud selle nddala meditatsioonipraktikate ja kodutdddega.
Videodpetused ja kuulamiseks mdeldud lingid on loodud selle jaoks, et aidata inimesel
sooritada meditatsioonipraktikaid. Selles peatiikis ma nendele ei viidanud otseselt, vaid kogu
info pdhineb raamatute vdi teaduslike artiklite pdhjal.

Uks osa iseseisvast toost on veel kodutdde taitmine, mis aitab inimesel saada paremat
kontakti oma tunnetega ja teine osa hdlmab igapéevategevustesse tahelepanelikkuse lisamist,
ehk tavaliste tegevuste tegemine nagu néiteks jalutamine, dusi all kdimine, s60mine, ndude
pesemine, bussi ootamine jne, aga tdhelepanelikult ja hetkes kohal olles (Holzel jt, 2010).

Mina téitsin iganadalaselt kodutooks mdeldud harjutusi, mis suunasid mind panema
kirja asju, mis mulle meeldisid voi ei meeldinud. Iga situatsiooni kohta olid lisakusimused, et
panna mind motlema suuremale pildile. Naiteks the n&dala kodut6d hdlmas ebameeldiva
situatsiooni Kirjeldust, seejarel pidin kirjeldama seda kuidas mu keha end fldsiliselt tundis selle
situatsiooni ajal, seejarel pidin Kirjeldama pérast pausi vétmist oma tundeid ja mida ma sellest
Oppisin. lganéddalased harjutused olid muidugi erinevad, mida ma selgitan ldhemalt
autoetnograafia teemapeatukis.

Kokkuvottena moodustavad 8 nédala jooksul labitavad meditatsioonipraktikad,
joogapraktikad, kodutddd ja lugemiseks mdeldud artiklid Ghtse terviku. Programmi 18pus on
vOimalik saada tunnistus, kui oled kdike korralikult kaasa teinud. Selleks on vaja saata téidetud
to0lehed ning Uhelehekiljeline kirjeldus sellest, mida see programm pakkus. Informatsioon
tuleb saata Palouse Mindfulness kodulehel asuvale e-mailile. See vaadatakse ule ning kui kdik
on tédidetud ja sobib, siis saadetakse programmi I8petamise eest sertifikaat. Minu sertifikaati
saab naha Lisalo0 all.

Mindfulness’i pohine stressi alandamine on ks kbige populaarsemaid teadveloleku
praktikaid, mille algne eesmark oli kroonilise valu all kannatavate patsientide vaevuste
leevendamine (Janssen jt, 2018). Jon Kabat-Zinn (2013) markas, et teadvelolekupraktikad
aitavad leida toimetulekumehhanisme, mis parandab ka stressitaset. See on véga oluline, kuna
pikaajaline stressiga kokku puutumine voib kehas ,,voitle voi pogene* reaktsiooni esile kutsuda
(Bremner jt, 2017) ja see omakorda vOib viia erinevad terviseprobleemide tekkeni nagu naiteks
vasimus, unetus, rasvumine, kdrge vererdhk jne (Kriakous jt, 2020). Seega stressil on vdga
oluline mdju tervisele ja inimese heaolule (Schneiderman jt, 2008). Tanu sellele on aja jooksul
hakatud MBSR programmi kasutama erinevate haigusseisundite parandamiseks (Bujak, 2022).
Tanapdeval kasutatakse seda vdga erinevates valdkondades, mille alla kuuluvad &revus,

depressioon, sd6mishdired, mdnuainete kuritarvitamine, traumast pohjustatud stress,
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tdhelepanuhdire ja muud vaimuhaigustest pdhjustatud probleemid (Wielgosz jt, 2019).

20 aastat peale MBSR programmi kasutusele vétmist loodi MBCT, mis Gihendab endas
MBSR praktikad ja kognitiivkaitumisteraapia (CBT) meetodid (Teasdale jt, 2000). Tegemist
on riihmaprogrammiga, mis julgustab patsiente votmaks vastu uut elustiili ning motteid, pannes
rohku aktsepteerimisele (Sipe & Stuart, 2012). MBCT teraapia p&hiline eesmark on aidata
depressiooniga patsiente, et vahendada depressiooni dgenemist ja kordumist (Bunjak, 2020).

Veel on loodud ACT ehk Mindfulness based Acceptance and Commitment Training,
mida kasutatakse PTSD ehk post traumaatilise stressi sundroomi ja ainete kuritarvitamise
korral (Hayes jt, 2006). Teraapia eesméark on labi hetkes viibimise ja aktsepteerimise saavutada
paremaid toimetulekumehhanisme (ibid).

Veel on loodud Mindfulness’il pohineva sekkumisena dialektiline kaitumisteraapia
(DBT), mis on mdeldud isiksusehéiretega inimeste jaoks, kes on véga suitsidaalsed (Linehan
& Wilks, 2015). Dialektiline kéitumisteraapia on eriline just selle poolest, et kui paljud
teraapiavormid keskenduvad kéitumise muutmisele, siis selle eesmark on olukorda
aktsepteerida (ibid). Veel uuemad sekkumised, mis on loodud MBSR programmi pdhjal on
MBCR ehk Mindfulness Based Cancer Recovery (Carlson jt, 2010), mille pdhiline eesmérk on
toetada vahiga patsiente ning nende taastumist, MBT-1 ehk Mindfulness Based Therapy for
Insomnia (Ong & Sholtes, 2010), mille eesmark on parandada unekvaliteeti ja vahendada
unetuse sumptomeid, MMFT ehk Mindfulness Based Mind Fitness Training (Stanley, 2011),
mille eesmérk on parandada vaimset vastupidavust ja MBCP ehk Mindfulness Based
Childbirth and Parenting Education (Duncan & Bardacke, 2009), mille eesmark on siinnituse
ja lapsevanemaks saamise kogemuse paremaks muutmine. Paljud programmid kasutavad
teadvelolekul pdhinevaid sekkumisi ja kognitiiv-k&itumisteraapiat (lvtzan & Hart, 2016).
Erinevaid programme on veel, kuid t8in pohilisemad néited valja, et selgitada kui erinevates
eluvaldkondades kasutatakse Mindfulness il pohinevaid sekkumisi. Seega voib vdita, et MBSR
programm on olnud alusepanija vaga paljudele uutele programmidele, mida kasutatakse

inimese heaolu parandamiseks erinevates valdkondades.

6. Tahelepanelikkus ja emotsioonide regulatsioon

Brown ja Ryan (2003) avaldasid uuringu nimega ,,The Benefits of Being Present:
Mindfulness and it’s Role in Psychological Well-Being“, kus nad uurisid Mindfulness’i rolli
psuhholoogilises heaolus ning said teada, et erinevatel inimestel on erinev téhelepanelikkuse
tase. Muidugi on tdhelepanelikkus asi mida on vdimalik harjutada (Baer, 2006). Kdige lihtsam
viis tdhelepanelikkuse harjutamiseks on teha selleks mdeldud praktikaid. Selle jaoks on vélja
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tootatud Mindfulness’i pdhinevad sekkumised (mindfulness based interventions, MBI), mille
eesmérk on kasutada teadvelolekul p8hinevaid praktikaid nagu meditatsioon, jooga vdi muud
harjutused, et arendada iseendas hetkes olemist ja hinnangutevaba méotteviisi (Hofmann &
Gomez, 2018). Hinnangutevaba métteviisi all mbeldakse seda, et Uleskerkivaid mdtteid ja
tundeid ei tohi alla suruda, vaid vdétta vastu uudishimulikult (Nehra jt, 2013).

Tahelepanelikkuse suunamine vdib toimuda nii sisemiselt, kui ka valiselt (Ivtzan &
Hart, 2016). Suunates tahelepanu oma sisemaailmale, vOib inimene mdista paremini oma
sisemisi raskusi, oskusi ja tugevusi, mis omakorda aitab neid aktsepteerida (Nehra jt, 2013).
Tanu sellele on inimene vBimeline paremini oma emotsioone reguleerima ja see aitab valida

kuidas ta reageerib (Brown & Ryan, 2003).

7. Neuroloogilised uuringud

Cahn ja Polich (2006) viisid l&bi wuuringut inimeste peal, kes praktiseerivad
tahelepanelikkusel pdhinevaid tehnikaid. Oma t66s kasutasid nad tulemuste hindamiseks
magnetresonantstomograafiat ehk MRT-d ,mis vdimaldab genereerida kahe - kuni
kolmem6dtmelisi kujutisi. Nende poolt loodud uuringu kaigus selgus, et kui mandelkeha ehk
amugdala aktiivsus vaheneb, siis inimene tunneb vaiksemat &revuse ja hirmu tunnet (Pabba,
2013). Amugdalat nimetatakse mandelkehaks, kuna see on sarnaneb oma olemuselt mandli
kujule ning see on ajuosa, mida seostatakse nii negatiivsete, kui ka positiivsete emotsioonide
tootlemisega (Desbordes jt, 2012). See asub ajus oimusagara esiosas ja koosneb halli aine
massist. See keeruline struktuur, mis koosneb erinevatest, kuid omavahel thendatud
struktuuridest (Pabba, 2013).

Amigdala pdhilisemateks Glesanneteks on téhelepanu pddramine, maélestuste
kodeerimine, informatsiooni kogumine, stiimulite vastuvdétmine hirmu vdi viha puhul,
emotsionaalse info to0tlemine, otsuste tegemine ja vaartuste tundmine (Pessoa & Adolphs,
2010). Cahni ja Polish”i (2006) poolt tehtud uuringu tulemused néitasid halli aine suurenemist
prefrontaalses ajukoores ehk ajupiirkonnas mis on otseselt seotud tahelepanuga. Samuti Holzel
(2010) uuris neuroloogilisi protsesse inimestel, kes viisid 1abi MBSR meditatsioonipraktikat ja
ka tema tulemused néitasid hallaine kontsentratsiooni suurenemist. Kuna vahest halli aine
mahtu seostatakse otseselt kurbuse ja depressiivsete sumptomitega, siis leidsid ka Rongxiang
Tang, Karl J Friston, Yi-Yuan Tang (2020), et tdhelepanelikkusel p&hinev sekkumine vdib
aidata kurbuse ja depressiooni simptomeid leevendada.

Aju peetakse plastiliseks ning on leitud tdendeid, et meditatsioonipraktikad vdivad selle
struktuuri ja funktsioone otseselt mdjutada (Cahn & Polish, 2006). Selleks sobib korduv
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vaimne tegevus, nagu mediteerimine, aidates aju Umber programmeerida (Meshram, 2019).
Veel vBib nditena tuua valja, et Loizzo jt (2013) poolt tehtud uuringute kohaselt mediteerimine
aeglustab ajukoore atroofiat ehk protsessi, mis on seotud loomuliku vananemisega.

Teadvelolekul pdhinevaid uuringuid on veelgi ning palju on veel avastamata.

8. Pikaajalised m6jud

Meditatsioon v@ib tdsta tuju ja parandab emotsioonide regulatsiooni. Taielikult on vélja
selgitamata kuidas selle narvimehhanismi afektiivsed muutused toimuvad, kuid arvatakse, et
meditatsioonitreening parandab amdigdala reaktiivsuse véahenemist, tdnu millele avaldab
MBSR emotsioonide reguleerimisele positiivset mgju ja suurendab teadlikkust hetkes olemise
nédol (Kral jt, 2018). Veel v6ib MBSR véhendada stressi, drevust ja depressiooni, tdnu millele
paraneb emotsioonide reguleerimise vbime (Goldin, 2014) Samuti vOib aidata kaasa
psuhholoogiliste funktsioonide paranemisele, kasvatades enesekaastunnet, vahendades
labipdlemist ning parandades vastupidavus (Kriakous jt, 2020).

Tanapéeval on teadvelolekupraktikaid hakatud jarjest enam kasutama ja tdnu sellele on
kasvanud ka erinevate teadusuuringute arv. Zylowska jt (2008) uuringu kéigus selgus, et
aktiivsus- ja tdhelepanuhairega noorukite simptomid ja sooritusvéime tahelepanu ndudvate
ulesannetega kasvas tunduvalt peale teadvelolekutreeningut. Samuti on saadud tulemusi selle
kohta, et ainete kuritarvitamise tase vaheneb (Bowen jt, 2006). Seega tdhelepanelikkusega
seotud mdjude hulka voib lugeda paranenud heaolu ja toimetulekumehhanismid, paremad

eneseregulatsioonioskused ja rohkem elujéudu (Garland jt, 2015).

9. Mooteskaalad

Mooteskaalad on kasulikud vahendid andmete kogumisel, kuna need vdimaldavad
andmeid analtlsida. Pslhholoogiliste teooriate ja tehnikate mddtmise jaoks on eraldi
psihhomeetria valdkond, mis tegeleb teaduslike hindamiste ja mddtmistega (Rust jt, 2020).
Koik kusimustikud, mida ma olen selles peatiikis néitena toonud, vastavad teaduslikele
standarditele (Zach, 2005). Seega psiihhomeetrilisi mddteskaalasid peetakse usaldusvéérseteks
modtevahenditeks (Ohiri & Nnennaya, 2024).

Koos teadvelolekupraktikate kasvava populaarsusega, on hakanud kasvama ka
erinevate teadvelolekul pdhinevate mdodteskaalade populaarsus, mille Glesandeks on
teadvelolekut ja tahelepanelikkust mddta. Erinevad skaalad annavad erinevaid tulemusi. Oma

I16putd6s olen kasutanud MAAS ehk Mindfulness Attention Awareness Scale, kuna see skaala
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on koige laialdasemalt kasutatav. MAAS skaala on viélja toodud Lisal0. Skaala on

inglisekeelne, kuid tdlkisin selle iseseisvalt eesti keelde. Mdned néited erinevatest skaaladest:

e Cognitive and Affective Mindfulness Scale Revised (CAMS-R) (Feldman, 2007) ehk
eesti keelde otse tolgituna , Kognitiivse ja afektiivse tdhelepanelikkuse hindamise
skaala®. Skaala eesmérk on kisitleda tdhelepanelikkuse laialdast mdistet, mis uurib
tahelepanu, fookust, teadlikkust ja aktsepteerimist (Ivtzan & Hart, 2016). Néiteks ,,Mul

on lihtne keskenduda oma tegevusele* voi ,,Olen hdivatud tulevikule moeldes®.

e Effects of Meditation Scale (EOM) (Reavley & Pallant, 2009) ehk eesti keelde otse
tolgituna ,,Meditatsiooniskaala efektid®. Seal hinnatakse nii tdhelepanelikkust, kui ka
meditatsioonide otseseid mdjusid. Skaala koosneb kahest osas, (ks keskendub
meditatsiooni ajal olevatele tunnetele ja kannab liihendit ,,EOM-DM*“ ja teine
keskendub meditatsiooni mojudele igapdevases elus ning selle lithend on ,,EOM-EL*.
Naiteks: ,,Mul on kdikuvad emotsioonid“ (EOM-DM) ja ,,Pingutan, et mitte teistele
kannatusi tekitada“ (EOL-EL).

e Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS) (Cardaciotto jt, 2008) ehk eesti keelde otse
tdlgituna Philadelphia Teadveloleku skaala. See hindab teadlikkust ja aktsepteerimist.
Mindfulnessi peetakse mdlemast soltumatuks, kuid omavahel seotud kategooriaks
(Ivtzan & Hart, 2016). Naiteks: ,,Ma mérkan kehalisi muutusi — mu stida 166b kiiremini

ja lihased on pinges.“ Vai ,,Halva milu korral proovin tdhelepanu kdrvale juhtida®.

e Mindfulness Attention Awareness Scale (MAAS) (Brown & Ryan, 2003) ehk ehk eesti
keelde otse tolgituna Teadliku tdhelepanu hindamise skaala (MAAS). MAAS skaala on
kdige laialdasemalt kasutatav. Skaala naeb teadvelolekut ja tahelepanu otseselt seotuna.
Niiteks: ,,Mul on raskusi olevikus olevatele siindmustele keskenduda,, vdi ,,Ma avastan

end tegemas asju neile tdhelepanu pdoramata®.

e Langer Mindfulness Scale (LMS) (Pirson & Langer, 2015) ehk eesti keelde otse
tolgituna Langeri Teadveloleku skaala. Skaala méddab psiihholoogilist heaolu, eluga

rahulolu, huumorit ja fadsilist heaolu (Pagnini jt, 2018).
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[l AUTOETNOGRAAFIA JA TULEMUSED

1. Sissejuhatus

Selles peatiikis kdigepealt kirjeldan esimeses pooles ldhemalt enda kogemust MBSR
ehk Mindfulness’i stressi alandamise programmiga. Koigepealt tutvustan uurimistoos
kasutatud meetodit. Selgitan miks ma otsustasin just selle meetodi valida ning kuidas ma
tdpsemalt infot kogusin. Seejérel kirjeldan andmete kogumise protsessi. Selgitan kuidas ja kui
tihti ma andmeid kogusin. Seejdrel teen MBSR programmi tutvustuse, kus rddgin enda
sonadega, mida programmilt oodata voib. Toon nédalate kaupa vélja erinevad
meditatsiooniprogrammid ning selgitan nende eesmérke. Seejérel kirjeldan enda kogemust
MBSR programmiga. Toon vilja lubatud tulemused ja selgitan andmete kogumisel tekkinud

motteid. Seejérel radgin sellest, millal ja kuidas ma tundsin esimesi muutusi enesetundes.

2. Meetodi tutvustus

Autoetnograafia on uurimismeetod, mis pakub v8imalus uurida midagi 1abi isikliku
kogemuse. Ténu sellele ei ole MBSR programm minu jaoks ainult 16put66, vaid ka véimalus
enesearenguks. Kasutan seda uurimismeetodit ka selleks, et mdista paremini iseenda
emotsioone ja tundeid. Samal ajal saades uusi teadmisi tahelepanelikkusel po&hinevatest
praktikatest. Mind on alati paelunud teemad, mis on seotud vaimse tervisega, inimeste heaoluga
vOi enesearenguga. Kuna ma olen varasemalt 6ppinud vaimse tervise deks, siis usun, et minu
taust annab uurimistodle mitmekilgse vaatenurga. Tanu sellele leian, et autoetnograafiline
uurimismeetod on minu jaoks ideaalne valik, kuna see keskendub enesereflektsioonile. Samal
ajal olen austanud teiste inimeste privaatsust ning keskendunud enamasti ainult iseenda
sisemaailma kirjeldamisele. Enda sisemaailma kohta infot olen kogunud péeviku meetodil. See
tdhendab, et igapéevaselt teinud péevikusse sissekandeid. Tapsemalt kirjeldan seda andmete
kogumise peatiikis. Samuti olen enda arengu hindamiseks kasutanud MAAS skaalat
(Mindfulness Attention Awareness Scale) ja uurimiskisimusi, millele vastan tulemuste
hindamise peatiikis lahemalt. MAAS testi viisin 1dbi enne ja pé&rast MBSR programmi
labiviimist, et ndha programm muutis midagi. Kirjeldan seda modteskaalat 1ahemalt peatiikis

nimega statistika analtiis MAAS skaala pdhjal.



3. Andmete kogumise protsess

Alustasin oma 8-nadalast programmi 08.02.2024. Koheselt hakkasin andmete
kogumise meetodina pidama ka praktikapaevikut, et saaksin hiljem oma tulemusi hinnata.
Mérkmeid pidasin oma telefoniga. Praktikat viisin labi 6 pédeva nadalas, viimase paeva jatsin
vabaks. Kuna programm kestab 8 nédalat ja ma kain taiskohaga t66l. To6l vahetused kestavad
12 tundi ja toimuvad nii 60sel, kui péeval, siis ma tundsin, et mul on vaja aega, et lihtsalt olla
kas iseenda vOi oma lahedastega. See on tdielikult programmiga koosk6las. Vd@ib teha
Uhenddalast praktikat 7 paeva ja kauem, kuid minimaalne kohustuslik osa kestab 6 péeva.

Enda protsessi dokumenteerisin iga paev. Pdeviku pikkus kokku, koos kdikide
failidega, oli 48 lehekiilge. Alguses ma dokumenteerisin pisut pikemalt oma protsessi ja
harvem, hilisemad tekstid muutusid pigem lihemaks ja tihedamaks. Rohkem oli v@rdlemist
esimeste ja viimaste nddalate vahet. Teksti lugedes ma leidsin vdga palju emotsioone, mis
korduvalt tulid esile ja mis tekitasid minus tunnet, et kui kaua vdib jalle Uhest ja samast asjast
raakida.

4. MBSR programmi tutvustus

MBSR ehk Mindfulness’i pdhine stressi alandamise programm kestab 8 né&dalat.
Programmi olen teinud Palouse Mindfulness i kodulehel (Palouse Mindfulness, MBSR course).
Programm on dra jaotatud nddalate kaupa. lga nddalaga kdivad kaasas lugemis- ja
videomaterjalid. Seejarel on taitmiseks méeldud kaks lehte — (iks kuhu paned kuupéevad ja
millist meditatsiooni tegid ning teine eraldi Glesanne vastavalt nadalale. ga nadal on erinevad
ulesanded. K@ik materjalid on Uksteisega omavahel seotud, et toetada meditatsiooni diget
labiviimist. Meditatsioonide kohta on tehtud nii videod, kui ka erinevad artiklid, et anda
juhiseid, kuidas programmi digesti 1abi viia. Uhenadalane praktika kestab kuus paeva, viimane
péev on valikuline — kas soovid puhata vdib mediteerida. Praktikat vdib viia labi ka rohkem,
kuid 6 paeva on minimaalne aeg selleks.

Esimene nadal on pigem sissejuhatav, mis algab programmi tutvustuse ja
tdhelepanelikkuse harjutamisega. Tahelepanelikkus peaks olema tehtud lahkusega ja kui
motted hakkavad uitama, siis see ei ole probleem, vaid tuleb lihtsalt end tagasi tuua olevikku.
Meditatsioonide ajal on normaalne, kui motted hakkavad uitama, siis tuleb lihtalt end tagasi
olevikku tuua ja edasi mediteerida. Jon Kabat-Zinn (2013) selgitatab oma raamatus ,,Full
Catastophe Living®, et motted on téiesti normaalne osa mediteerimisest. Tuleb lasta motetel

tulla ja minna, ilma neile hinnanguid andmata. Endasse tuleb suhtuda s6bralikkuse, lahkuse ja
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armastusega.

Esimese nadala kaks meditatsiooni on keha skaneerimine (Body Scan Meditation) ja
rosina  meditatsioon  (Raisin  Meditation) (Palouse  Mindfulness, Week 1).

Rosina meditatsioon on kdige esimene meditatsioon. See meditatsioon dpetab markama
tahelepanelikult vaikseid asju, mida vOib olla tavaliselt ei markaks. Néiteks, et mdelda
kaugemale kust see rosin alguse sai ja milline oli teekond viinamarjast sinuni jne. Keha
skaneerimine on mdeldud selleks, et saavutada oma kehaga parem kontakt. Meditatsiooni
tehakse silmad kinni, keskendudes jarjest kbikidele kehaosadele. See on vaga oluline osa kogu
programmist, kuna edaspidi on vaja tunda oma keha ja selle piire.

Teine nadal (Palouse Mindfulness, Week 2) on mdeldud selleks, et selgitada kui
tahelepanematud inimesed v@ivad olla. Uheks niiteks on toodud ,,Selektiivse tihelepanu test*
ehk Monkey business illusion (Simons, 2010). Seal tuleb lugeda kokku mitu korda visatakse
valge sargiga tudrukule palli. Juhised on lihtsad, kuid videos toimub samal ajal korraga palju
asju ning tahelepanu vGib niimoodi hajuda. See test on mdeldud selle jaoks, et naidata kui
paljud inimesed ei ole teadvelolekus. Selle testi mainimine on oluline seetdttu, et see selgitab
ideaalselt, kuidas inimene voib tdnu tdéhelepanematusele kaotada suurel hulgas informatsiooni.
Peale Monkey business illusion”i artikli on veel teisi, mis keskenduvad sellele, et tuua naiteid
neuroplastilisusest ja kuidas Mindfulness meditatsioonipraktika vib aju muuta.

Teine nadal algab istumise meditatsiooni (Sitting Meditation) praktiseerimisega. Sellel
nédalal tuleb seda teha koos keha skaneerimisega. Harjutused on mdeldud selle jaoks, et
suurendada keskendumisvdimet ja arendada hinnangutevaba kohalolekut. Praktikate eesmark
on teadvustada kui palju imelisi asju on elus, mida inimesed ei pruugi mérgata.

Kolmanda né&dala (Palouse Mindfulness, Week 3) eesmédrk on enda motetega
tegelemine, kuna selleks nddalaks peaks olema tekkinud arusaam, et inimese meel on
keskendunud enamasti minevikule vdi olevikule ja kogemustele hinnangute andmisele. Kuna
meditatsiooni eesmark ei ole vabaneda mdtetest, vaid neid aktsepteerida ning kuidas nendega
oskuslikult umber kéia. See nadal teeb tutvustava sissejuhatuse Mindful jooga 1-le, mida tuleb
teha vaheldumisi istuva meditatsiooni ja keha skaneerimisega. Tanu sellele on vdimalik
saavutada oma kehaga parem kontakt. Praktikaid tuleb teha oma keha kuulates, kuna jooga
eesmérk ei ole Uletada oma limiite, vaid tunda neid.

Neljas nadal (Palouse Mindfulness, Week 4) toob sisse ,,STOP-i* ehk itheminutilise
hingamisruumi harjutamise (Phang jt, 2014). Selle eesmark on peatuda, et hinge tdmmata ja
rahuneda, kui emotsioonid tunduvad tlevoolavad. Uueks meditatsioonipraktikaks on Mindful

jooga 2, mis on veidi raskemate kehaliste harjutustega, kui kolmanda né&dala joogapraktika.
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Seda tuleb kombineerida istumise joogaga. Neid tehes on oluline mitte ootusi seada ning
lihtsalt kogeda koéike. VG6imalus on ka osaleda interneti teel otselilekandes teiste joogat
praktiseerivate inimestega. Selle nadala meditatsioonipraktikate eesméark on saada (le
arusaamast, et stress on halb ja sellega s6braks saamine. Iseseisva kodut66 osas on kolm lehte,
et hinnata seni praktiseeritud tulemusi.

Viienda nadala (Palouse Mindfulness, Week 5) ilesanne on raskete emotsioonidega voi
fudsilise valuga tegelemine. Mina valisin raskete emotsioonidega tegelemise, kuna mul ei ole
fludsilise valuga probleeme. Selle jaoks oli igapdevaseks meditatsioonipraktikaks sissepoole
suunatud meditatsioon (Turning Toward Meditation), mis on kombineeritud tkskdik millise
seni Opitud praktikaga. Kui varasemat nadalad on tahelepanu pdératud sellele, et erinevate
motete saabudes erinevatel motetel lihtsalt lasta olla, siis sellest nddalast algab uus viis kuidas
nendega tegeleda. Alates sellest nadalast ei po6rdu tagasi rasketelt emotsioonidelt, vaid tuleb
proovida sligavuti nendesse minna, et uurida kuskohast need alguse saavad. See on véga tugev,
kuid raske meetod, kuna viimane asi mida inimene soovib teha on raskete mdtetega tegelemine.
See paneb inimesi otseselt oma hirmudele otsa vaatama ning ignoreeritud tunnetele, millega
igapéevaselt ei soovita tegeleda. Asja mote on korraks peatuda ja hingata ning lihtsalt jalgida
olukorda, ka siis kui méte tundub hirmus vdi ebamugav. Tahtis on kasutada eelnevalt dpitud
teadvelolekut ja hinnangutevaba suhtumist.

Kuuendal n&dalal (Palouse Mindfulness, Week 6) algab kaastunde praktiseerimine ja
negatiivsete emotsioonide nagu nditeks ,,viha* aktsepteerimine. Tundes koiki tundeid on
vBimalik olla rohkem kontaktis iseendaga, kuna emotsioonide allasurumine ei ole lahendus.
Samuti selle ndadala harjutus on lahti laskmine. Naiteks tlem6tlemine kaob, kui asjadest lahti
lasta. Ulemd&tlemine on seotud kontrolli hoidmisega, kuid meditatsiooni eesmark ei ole
kontrolli hoidmine vdi kuskile pirgimine. Samuti sellest n&ddalast p66rdub téhelepanu iseenda
sisemaailmast inimestevaheliste suhete poole. See on selle jaoks, et tunnistada ka teiste
inimeste tundeid, vajadusi ning arusaamasid. Selle nddala uueks meditatsiooniks on Jarve
meditatsioon (Lake Meditation). Ma kujutlesin ilusat ja pilvitut suvepdeva ning rahulikku
jarvekallast, kus vesi peegeldab paikesevalgust.

Seitsmenda nadala (Palouse Mindfulness, Week 7) eesmark on keskenduda kaastundele.
Kaastundele iseendas ja teistele. Artiklid keskenduvad sellele kuidas kaastunne meis endas
suunab meid olema kaastundlikum teiste vastu. Kaastunne aitab inimestel olla aus enese vastu
ja ulelldiselt kasvatada tahelepanelikkust. lgapaevaseks meditatsioonipraktikaks on kaks uut
meditatsiooni — armastav-heatahtlik meditatsioon (Lovingkindness Meditation)) ja jalutamise

meditatsioon (Walking Meditation). Ulejainud paevadel vdib teha senidpitud praktikaid omal
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valikul.

Kaheksas nadal (Palouse Mindfulness, Week 8) ehk MBSR programmi viimane nadal
on moeldud selleks, et inimest suunata praktikatega edasi tegelema. See suunab inimest enda
isikliku teadvelolekul p&hineva praktika véljatootamisele, et téhelepanelikkusega oleks
vBimalus edasi tegeleda. Olemas on erinevad soovitused, kuidas muuta praktikad igapdevaseks
ja siigavamaks. Viimase nadala eesmérk on anallisida programmis toimunud nihkeid ja
avastada endas toimunud muutusi. seotud probleemide paranemist nagu véhenenud stressi,
depressiooni ja drevuse taset, paranenud mélu, paremat keskendumisvdimet, meeleolu tusu ja
vahenenud ainete Kkuritarvitamise riski jne. Samuti lubatud tulemuste seas on paranenud
emotsioonide regulatsioon, parem téhelepanu ja aktsepteerimine varasemalt valditud méotete ja

emotsioonide osas (Wielgosh, 2019).

5. Minu kogemus MBSR programmiga

Mindfulness’i stressi alandamise programm on populaarne meetod, mida soovitatakse
uldise heaolu parandamiseks. Tekkis huvi uurida seda programmi just l&bi autoetnograafilise
lahenemise, kuna oli suur huvi selle vastu, kas see programm v@ib tdesti lubatud tulemusi anda.
Néiteks paranenud unekvaliteeti, drevuse taseme vahenemist, emotsioonide regulatsiooni ja
fudsilise heaolu paranemist jne. Esialgu muidugi ei olnud mul endal konkreetseid ootusi selle
programmi vOi tulemustes osas ning hoidsin lihtsalt avatud meelt.

Autoetnograafiaga algust tehes hoiatati mind teiste tudengite poolt, et see uurimissuund
vOib olla raske, kuna inimene peab Kirjutama ausalt oma tunnetest, motetest ja kogemustest.
Paevikusse sissekandeid tehes ma ei mdelnud ebamugavustundele, see tuli alles uurimist6o
Kirjutamise. Tekkis tunne, et tikskBik kes vdib minu 18putddd lugeda ja sellele halvakspanu
osutada. Muidugi inimestel on digus enda arvamusele ning proovisin mdelda autoetnograafiast
nii, et see voib kellelegi ka inspiratsiooniks olla vdi positiivseid tundeid anda. Inspiratsiooniks
siis ka autoetnograafilise meetodi kasutamisel oma uurimist6od tehes voi MBSR programmi
labiviimisel. Ma véga soovitan MBSR programmi koigil proovida.

Paeviku pidamine tundus algul natukene naljakas tegevus, kuna ma ei ole p&hikoolist
alates paevikut pidanud. Kuna see on andmete kogumiseks véaga hea lahendus, siis ma pidasin
seda igapdevaselt. Muidugi on mul tekkinud oma paevikuga vaga privaatne tunne, et ma ei taha
seda mitte kellelegi ndidata, kuna seal on kdik isiklikud motted paljastatud. Samas péevik
annab vdga hea vGimaluse anallitisida MBSR programmi tulemusi adekvaatselt. Mida rohkem
ma seda l&bi lugesin, seda rohkem mérkasin ma esilekerkivaid mdttemustreid. Ma olen enda

puhul mérganud, et ma teen monda asja pidevalt ning alles hiljem saan aru sellest. MBSR
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programmi kohta andmeid kogudes, Kirjutasin sinna ka oma igapéevastest tegevustest, kuhu
ma proovisin integreerida rohkem tahelepanelikkust. See tdhendab, et paevikusse sissekandeid
tehes proovisin endale mitte negatiivseid hinnanguid anda ning olla avatud suhtumisega.

Palouse Mindfulness’i kodulehel on tasuta MBSR veebipdhine kursus, siis sain seda
mugavalt oma kodus labi viia. Joogapraktikaid oli v@imalik viia 1&bi veebipdhiselt ka teiste
inimestega, siis ma ei kasutanud seda vdimalust kunagi. Seda seetGttu, et ma pean ennast
suureks introverdiks ja mul oli mugavam praktikat tksi 1&bi viia. Praktikate labiviimise ajal
proovisin wledldse olla tksi kodus, kuna nii oli minu jaoks oluliselt mugavam, sest mulle
meeldib infot Uksi l&bi td6tada. Ma panin alati mugavad riided selga ja votsin seda aega kui
kvaliteetaega, et iseendale keskenduda. Ainuke segav faktor oli kass, sest ta tegi vahepeal liiga
palju larmi. Mida rohkem ma praktikaid labi viisin, seda enam suutsin siiski keskenduda ainult
praktikatele ning kass enam ei seganud keskendumist.

Programmi esimestel nddalatel ei ndinud ma erilisi muutusi oma enesetundes.
Praktiseerisin 6 korda nadalas 45 minutit, tditsin todlehti, kuid ikka k&ik tundus selline nagu
alati on olnud. Esialgu votsin seda lihtsalt nagu 8 nédalat kestvat kursust, mida ma viin 1abi
16putdod raames. Kuna ma olin selle kohustuse juba votnud, siis ma pidin selle ka I6puni viima,
sest mulle ei meeldi asju pooleli jatta. Uritasin endale sisendada, et olenemata sellest kas
I6pptulemus on positiivne voi negatiivne, siis see on ikkagi arvestatav tulemus.

Alles peale neljandat n&dalat hakkasin tundma muutusi. Ma ise seostan muutuste
tajumist toolehtede taitmisega. MBSR programmi neljandal nadalal on enesereflektsiooni
kiisimustik, et enda seniseid tulemusi analliisida. Iganadalased programmi juurde kuuluvad
kiisimused muutusid aina stigavamdttelisemaks. Kdikide praktikapaevade kohta oli vaja tuua
vahemalt tks néide. Reflektsioon hdlmas tihe péeva kohta kolme kiisimust, kus oli vaja vélja
tuua murekohad, konkreetsed juhtumid ja asjad mis pakuvad julgust. Nendele kisimustele
vastates ma sain aru, et mingid muutused on juba mu elus toimunud.

Esimese muutusena ma sain aru, et uni on stigavamaks muutunud. Mérkasin, et ma ei
arka nii tihti enam Ules ja jargmisel p&eval ei ole enam nii vasinud. Palju kergem on t661 kéia
ja kooliasju teha, kui keha ja mdistus saavad puhata. Parenenud unekvaliteediga muutus ka
keskendumisvdime paremaks. Naditeks mu motted ei hiippa enam nii sageli Ghelt teemalt teisele
ja ma suudan kauem keskenduda. Samuti mu tuju paranes tunduvalt ning ma naeratus tuli palju
kergemini suule. Tundsin, et hetkes olemine andis mulle palju positiivsema maailmavaate.
Minu sdbranna kiitis mind, et mul on hea omadus vdtta aeg maha ja mdelda ratsionaalselt. Ma
arvan, et see hea omadus on tdnu MBSR programmile tekkinud, kuna enne ei tundunud seda

olevat. Ma olen alati olnud veidi Glemdtleja ning paanitsen tihti ilmaasjata. Naiteks on tool nii,
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et kui keegi mulle halvasti Utleb, siis ma jaan sellele mitu pdeva métlema. Kahjuks alati ei saa
tookaaslasi valida ja mdned inimesed Utlevad halvas tujus teistele meelega halvasti. Ma tean
seda, aga ikkagi ma olen vahel mitu pdeva kurb ja motlen sellest, et miks keegi mulle halvasti
utles. Proovin rohkem sellistes olukordades empaatiat kasutada, et tegelikult ma ei tea mida
keegi labi elab ja proovin (le sellest olla. Seega kokkuvatlikult leian ikka, et isegi kui juhtub
negatiivseid asju, suudan mina kergemini jaada positiivseks.

Veel hakkasin mérkama paremini oma keha signaale, nditeks kui mul oli kdrge
veresuhkur, vasimus, néljatunne voi lihtsalt ajutine &revuse tunne monest ebameeldivast
situatsioonist. Vahel tekkis ikka situatsioon, kus ma ei tundnud end mugavalt — néiteks klassi
ees raakimine. Kui ma olin noorem, siis mul oli avaliku esinemise ees nii tugev hirmutunne, et
sellest vois tekkida ka iiveldus ja minestustunne. Peale programmi labimist ma tundsin selle
hirmu vahenemist. Néiteks mul ei teki enam tugevat minestustunnet teiste ees raékides. Monel
juhul on see hirm isegi méne minuti parast téiesti kadunud ning klassi ees ettekande tegemine
ei tundu enam nii hirmutav. Mitte tingimata iga kord muidugi, aga palju paremaks on lainud.

Programmis olid erinevad meditatsioonid, kuid minu kdige lemmikumaks sai
Armastav-Heatahtlik meditatsioon (Lovingkindness meditation). See meditatsioon toimub
seitsmendal nadalal. Selle meditatsioonipraktika pdhiline eesmark on soovida armastust, rahu
ja teisi hdid soove armastatud inimesele, aga l&bi iseenda. Lébi iseenda selleks, et saavutada
kontakt iseendaga keha ja mdistusega. Seejérel tuleb neid heatahtlikke soove hakata soovima
jarjest kaugematele inimestele nagu tuttavad, to0kaaslased, naabrid jne. LOpuks soovitakse
neid soove nendele inimestele, kellega on olnud arusaamatusi. Kdige 18puks tuleb kdik need
positiivsed ja siirad tunded suunata iseenda vastu. Selle meditatsiooni ajal ma tundsin kdige
suuremat rahulolu tunnet. Ma ei olegi mitte ihegi teise meditatsioonipraktika ajal tundnud end
nii elavana. Tekkis selline tunne nagu minust kiirgaks vélja valgust, armastust ja positiivsust.
See dnnetunne kestis minus veel vaga pikka aega. Tahaksin mdelda, et tingimusteta armastuse
tunne on sama. VVaga vBimas kogemus.

Programm suunab praktikaid kasutama ka igapdevastes tegevustes. Tdiesti tavalistes
toimingutes nagu néiteks ndude pesemisel, koristamisel, trenni tegemisel, bussipeatusesse
jalutamisel, t66 tegemisel jne. See tdhendab, et kdigi igapéevaseid asju tuleks teha taielikult
hetkes kohal olles ja teadlikult. Viimasel n&dalal ma ei pidanud téitma toolehti, vaid métlema
kuidas ma edaspidi tahelepanelikkust hakkan integreerima oma igapéevaellu. Ma ei mediteeri
igapéevaselt, kuid ma kasutan aja mahavGtmise ehk pausi tehnikat vaga tihti. lga kord kui
tunnen, et minus on rohkem stressi vOi ajutist arevuse tunnet, siis ma astun nii-6elda sammu

tagasi ja teen pausi. Ma arvan, et ei ole motet kuskile tormata, kuna elul on komme (llatada ja
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asjad loksuvad ise paika. Suhtun iseendasse s@bralikkuse ja kaastundega. Ma annan endale
aega ja ruumi puhata. Ma ei usu, et elu méte on ainult téotamine voi pidevalt kuskile
tormamine. Ma olen Oppinud stressirikastes olukordades oma emotsioone paremini
reguleerima. Kui eelmine dppeaasta ma tundsin, et tdnu stressile ma ei suuda jatkata kooliga ja
votsin akadeemilise puhkuse, siis nlid ma isegi ei tunne nii tugevat stressitaset. Ma olen
Oppinud puhkama, mitte alla andma. Mis minu jaoks on kdige tahtsam — unekvaliteet on nii
hasti paranenud, et vdin magada isegi 12-14 tundi. Vahel kui ma olen eriti vésinud, siis ma
olen isegi 18h maganud. Seda juhtub muidugi véga harva ja liigne magamine ei ole ka vaga
tervislik, kuid sellest hoolimata ma tunnen, et mul on seda vahel vaja ja ma naudin iga hetke
sellest.

Veel vdga huvitava tahelepanekuna tahaksin valja tuua oma kogemuse, mis juhtus
umbes pool aastat peale MBSR programmi 10ppu. Ma kaisin Hispaanias Santiago de
Compostela matkal. Ma tegin ihel paeval 50 000 sammu ja mul oli selline tunne, et kdik kohad
valutavad ja ma lihtsalt ei suuda edasi kdndida. Eelmine péev oli ka vaga pikk olnud ja jalast
juba sellest valutasid. Olenemata k&igest ma proovisin kdndida I6puni, kuid samas Uritasin
jaaddvustada mottes kdesolevat hetke ja ilu minu imber. Sest valu l&heb md6da, kuid mina jaan
alati maletama seda kogemust. Olen siiani tanulik, et ma suutsin nii mdelda, olenemata sellest
kui raske mul oli. Selline m6tlemine annab mulle sisemist jéudu ja positiivsust edasi
liilkumiseks. Kuigi MBSR praktika mdte on hinnangutevabalt jélgida, olen ma pigem optimist.
See oli Uks asi mida ma programmist kaasa ei vota endaga.

Vdib delda, et minu kogemus MBSR programmiga on olnud igati positiivne ning ma
olen véga tanulik, et viisin seda programmi l&bi. Olin avatud meelega ja programmis lubatud
tulemused dletasid minu ootusi kdvasti. Autoetnograafia pool oli 16put6d Kkirjutamise ajal
hirmutav, kuid ma tegin iseendaga rahu selles osas. Ma ise tegin ju selle otsuse, et valida see
uurimismeetod. Pédevikut ma otseselt enam ei pea, kuid vahel kirjutan mdne motte Ules, et
sellele hiljem rohkem mdelda. Teen seda selleks, et iseendast paremini aru saada ning paremat
kontakti hoida. MBSR programmi ma ei ole rohkem I&bi viinud, kuid kasutan pausi votmist ja
hetkes kohal olemist kdige rohkem. Kokkuvottes saab 0elda, et ma tunnen suurt tanutunnet ja

see programm endiselt mdjutab minu elu positiivsel foonil.
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1. Minu tulemuste hindamine

Uurimistod eesmark on teada saada mis on MBSR programmi mdju minule. Sellest
lahtuvalt pustitasin kolm uurimiskisimust. Esiteks tahtsin teada saada, kas toimusid muutused
vastavalt programmis lubatule. VVotsin ette programmis lubatud tulemused ja vastasin nendele
Ukshaaval enda tulemuste pohjal. Seejarel tahtsin teada saada, milliseid oskusi ma programmi
kéigus omandasin. Muutuste pdhjal hindasin seda, kas ma olen programmi k&igus omandanud
oskusi, mida ma igapéevaelus kasutan. Kdige viimaseks tahtsin teada, kuidas on peale
programmi l&bimist minu méttemustrid muutunud. Md&ttemustrite hindamisel olen toonud
néiteid erinevatest olukordades minu elus ja proovinud anallitisida neid ning oma suhtumist
nendesse. Kuna mdttemustrite hindamine vdib olla keeruline, kuna need on alateadlikud, siis
proovisin votta konkreetsed juhtumid, kus ma saan hinnata muutusi, mis on toimunud enne ja
parast.

Selles peatiikis tutvustan lahemalt oma uurimismeetodit, milleks on praktikapaeviku
pidamine. Praktikapéeviku analliisi meetodi all tutvustan tdpsemalt oma péaevikuga seotud
motteid ja iganadalasi péeviku sissekandeid. Toon ka vélja igapdevased néited oma paeviku
sissekannetest. Lahemalt on péeviku sissekanded toodud &ra ka Lisa 8 all.

Seejdrel analliusin 1&hemalt uurimiskisimuste vastuseid, vottes iga klisimuse jarjest ette
ja andes vastust neile. Seejarel toon valja praktikas esinenud valjakutsed ning kdige viimasena
olen toonud vélja MAAS skaala analuilisi. Skaala on koosatud Kirk Warren Brown and Richard
Ryani poolt (Brown & Ryan, 2003). Skaalat viisin labi enne ja parast MBSR programmi
labiviimist. MAAS skaalas on 15 kisimust, mida ma tutvustan tdpsemalt MAAS skaalaga
seotud tulemuste hindamise peatiikis. Vastan igale kisimusele eraldi ja p6hjalikult.
Lihtsustamiseks olen toonud diagrammi oma tulemustest, et oleks vdimalik visuaalselt jalgida
tulemusi. MAAS testi kiisimused olen tdlkinud iseseisvalt eesti keelde. Skaala on koostatud

kisimustikku saab néha Lisal0.

2. Praktikapaeviku analtusi meetod

Informatsiooni kogumiseks kasutasin paeviku meetodit. Paeviku pdhjal olen proovinud
oma tulemusi analttsinud ning tuua valja kdige olulisema. Analts toimus nii, et ma kogusin
info kokku tihte faili ning lugesin seda mitu korda uuesti l&bi. Selle jaoks, et akki ma kohe ei
maérka tahtsaid asju, kuna andmeid oli palju. Kui ma koik tekstid tihte Wordi faili panin. Pérast
failide kokku kogumist hakkasin seda jarjest lugema. Loetu pdhjal proovisin anallisi teha



informatsiooni tahtsuse jarjekorras. See tdhendab, et ma proovisin méarkida ara kdige tahtsama
informatsiooni, mis silma jai, samal ajal proovides tuvastada Uleskerkivaid motte- ja
kaitumismustreid. Proovisin jalgida kas minu motted, tunded ja kogemused muutuvad selle aja
jooksul, kui ma MBSR programmi labi teen. Seejdrel proovisin mdista, kas minuga on
toimunud olulised muutused ja millisel ajahetkel see juhtuda vdis. Proovisin olla avatud
meelega ning mitte votma kbike sdna-sdnalt.

Uleiildiselt mulle meeldis p4eviku pidamise meetod enesereflektsiooni jaoks. Pdhiliselt
sellepérast, et mul oli vbimalus oma méotted kirja panna ja siis neid hiljem uuesti lugeda.
Paeviku meetodi juures on hea see, et péevikus on informatsioon alati olemas, isegi siis, kui

see endal meelest ara laheb.

3. Praktikapaeviku valjavotted ja analtis

Materjale hakkasin pdhjalikumalt analiiisima martsi 16pus, kuna siis oli piisav osa
programmist l&bitud. Materjale oli alguses veidi raske hoomata, kuna ma olin oma mdtteid
mitmesse erinevasse kohta kirja pannud ning ma tegin paevikusse sissekandeid kuni detsembri
kuuni. Mdned naited minu praktikapaeviku sissekannete kohta on toodud valja Lisa 8 all. Selles
peatiikis olen samuti toonud mdned ndited oma praktikapdevikust, mis minu arvates
illustreerivad hésti seda, millised mdtted mul igal nadalal olid. Olen valinud iga nédala kohta
valjavotted, mis minu arvates toovad toimuvad muutused kdige paremini esile.

Peale seda, kui ma olin k&ik informatsiooni kokku kogunud, hakkasin neid jarjest
lugema. Natukene keeruline oli algusest 16puni lugeda kdiki valjavotteid, kuna need tekitasid
minus vastuolulisi emotsioone. Ma tundsin end vahel péris halvasti, kui lugesin kui palju
ulemdtlemist minu tekstidest valja tuli. Péeviku analtiisi pdhjal v@ib vdita, et ma olen vaga
suurel maaral Glemdtleja ning muretsen asjade Ule liiga palju. Samuti selgus, et mind hairivad
igasugused pisiasjad, mis segavad mu kohalolekut ja keskendumisvdimet. Olgu selleks larm,
liiga ere valgus voi kodus liiga aktiivne kass. Mulle tundub, et minus on sisemine rahutus, mis
ei lase mul tunda r66mu asjade Ule praeguses hetkes ja tahan alati midagi rohkemat. Vahel
tekivad motte, et ,,Akki kuskil mujal riigis olen ma dnnelik jne**. Minu mdttemustrid tundusid
alguses suunatud pigem negatiivsuse markamisele. Toon néitena oma esimese nédala

valjavottest:

,Ma olen aru saanud, et ma muretsen liiga palju. Proovin igapéevaselt mitte iile moelda. Vahel on nii,
et mul on kodut6o, siis ma hakkan muretsema, et ma jétsin viimasele minutile ja see tekitab mulle

stressi, mis veelgi enam pikendab seda protsessi. Teine asi mida ma markasin, et kui ma néditeks
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méngin telefoniméngu, siis ma ei naudi seda, vaid muutun natukene vdistlushimuliseks. Aga kas
méngu mote ei ole asja nautida? Mitte tunda stressi? Ja mitte {ile mdelda. Proovin veidi oma

mottemustrit sellega muuta.”

Seda valjavotet hiljem analulisides ma sain aru, et ma muretsen tle ja métlen liiga palju.
MBSR programm suunab inimesi hetkes olema ja hinnangutevabalt. Teine asi, mida ma
maérkasin, et muidugi mul on kodutdd tegemisega raskusi, kui ma radgin telefoniméangust.
Kindlasti tahtsin ma o6elda, et peaks hetkes rohkem kohal olema ja nautima seda.

Teisel nadalal ei marganud ma ise mingeid erilisi muutusi. Programm oli endiselt
suhteliselt uus ning tulemuste ndgemiseks vGib aega minna. Pigem mdotted kippusid ikka
keerlema ning stressi oli palju. Jargnevalt on teise n&dala 16ik:

»Mul ldksid motted tihti eemale. Mdtlesin sellest kas kass sdi porgandi dra mis ma talle eile andsin.
Motlesin 1oputdo kaitsmise peale. Mdtlesin sellele kas peaks enne 6htut magama enne kui ma téole
lahen v0i ma saan ilusti hakkama, kuna drkasin péris hilja? Iga meditatsiooniga ma olen enda vastu
lahkem. Teadlikult saan aru, et tdiesti normaalne on, et motted uitavad. Kuna mul méte 1dheb rohkem
uitama meditatsiooni iiksi tehes, siis tavaliselt kuulan videosalvestusi. Seal hoiatab, et voib uni tekkida.

Mul pole kordagi seda veel juhtunud nende néddalate jooksul.*

Véljavotet analliisides on selgelt ndha, et motted hlppavad Uhelt teemalt teisele.
Meditatsiooniprogrammid on uued ning nendega harjumine vdtab aega. Tegemist oli keha
skaneerimise meditatsiooniga, mille ajal kuulasin videosalvestusi. Proovisin teha ka ilma
videosalvestuseta, aga sellest ei olnud erilist kasu, kuna motted laksid uitama.

Kolmandal nadalal algasid joogapraktikad. Need meeldisid mulle vdga ning nendega ei
olnud erilisi probleeme. Proovisin mitte suuri ootusi panna ning minna vooluga kaasa.
Kolmanda nédalaga kaisid kaasas ka meditatsioonipraktikad, mis olid endiselt pigem

ulemdtlemist tais. Toon néitena kolmanda nédala véljavotte:

“Téna tegi mediteerimine mind nérviliseks pigem ning ldpetasin varem. Ei suutnud keskenduda,
muutusin drevaks kuna kdht hakkas valutama ja ta oli tiithi - motted 1dksid ainult toidu peale. Hingamine

1dbi nina oli pigem ebamugav, sest ei saa piisavalt dhku ja hakkab segama.”

Jatsin pooleli Keha skanneerimise mediatsioonipraktika. Tegin seda umbes 10-15 minutit ja
siis ei suutnud rohkem. See praktika oli ainus mille ma jétsin niimoodi pooleli. Mul oli vaga
ebamugav ja ma olin sellel p&eval veidi halvas tujus. Tundsin védga suurt stressi ning sellel
péeval olin ma pigem néarvilisem. Proovisin suhtuda endasse kaastundega, nagu MBSR

programm ette naeb. Sellel p&eval proovisin lihtsalt olla ja oma hea tuju tles leida.*
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Neljandal nédalal hakkasime dppima pausi pidamist. Ehk seda, kui liiga palju tekib
stressi, siis vOtta aeg maha iseenda jaoks, enne kui edasi minna. See oli vaga tore praktika,
mida ma kasutan siiani. Neljas nédal oli programmi keskel, seega pidi tditma kodutdid, et
jalgida oma saavutusi. Sellel nadalal ma sain aru tdna kodutddle, et mingid muutused on
toimunud. Ma tundsin suuremat rahulolu asjadest. Neljanda nadala valjavdte on jargnev:

»Ma olen tdna veidi unine, aga pole hullu. Tahan oma pideva meditatsiooniga alustada. Hiljem saab
kohvi teha.”

Selle luhikese sissekande peale sain ma end paris palju analliisida. Esiteks, enam ei ole nii
palju motteid, mis Uhelt teemalt teisele hiippaksid. Teiseks, kdigepealt ma teen meditatsiooni
ara ja siis rahulikult alustan oma péeva. See tdhendab, et ma ei kiirusta kuskile. Ma &rkan iga
paev varem, et juua kohvi ja anda endale aega drkamiseks. Seega mu hommikud on veel
rahulikumad, kui ma alustan seda mediteerimisega.

Viienda nadala tlesanneteks on suunata tdhelepanu iseenda sisse. Mulle on alati
meeldinud iseennast analtiusida. Selle nadala kohta leidsin p&evikust veidi pikema

sissekande, mida tahan vilja tuua:

“Uks osa MBSR programmist on teadlik hingamine. Ma olen hakanud seda kasutama teadlikult oma
igapdevaelus ning on vapustav, kuidas see mojub. Alles hiljuti kéisin trennis - asi mida ma pole ammu
teha joudnud. Mul ldks pulss kohe 170 peale. Arvan, et noore inimese jaoks on seda viga palju. Seega
ma jélgisin ja tegin teadlikku hingamist ja suutsin seda hoida 130-140 vahel. Léksin peale seda
jargmine péev trenni ja alustasin kohe sellega ja uskumatu - ma suutsin hoida oma pulsi 125-135 peal.
Ma tundsin end koheselt palju paremini. See on imeline, mida inimene ise suudab oma kehaga teha. Ja

kuidas on vdimalik kaasa aidata iseenda heaolule ja tervisele.*

Selle sissekande pdhjal on kohe vélja toodud MBSR programmi teadlik hingamine ja selle
kasutamine igapdevases elus. See nditab, et ma juba hakkasin teadlikult kasutama MBSR
programmis Opitud oskusi. Samuti on néha, et see aitab pulssi kontrolli all hoida. Ma teen
endiselt trennis teadlikku hingamist. Leian, et see on iseenda poole pooratud teadlikkus ja
iseenda tundmine. Mul enam ei ldhegi pulss enamasti nii korgeks ja kui see 1dheb veidi
korgemaks, siis ma suudan selle koheselt teadliku hingamisega alla tagasi tuua.

Kuuendal nadalal ma markasin veel positiivseid muutusi Sain aru, et ma hakkasin
kasutama t60l pausi tegemist, kui tundsin, et olukord laheb liiga kiireks ja mul tekib tunne, et
arevuse tase on suur ning hakkan asju unustama. Ma ei saa keskenduda, kui ma olen liiga

stressis, seega minu puhul ei tdhenda see, et ma peaksin rohkem proovima, vaid aja maha
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vOtma. Tanu sellele ma saan jalle iseendaga kontakti luua, mis parandab ka samas minu &revuse
taset. Arevuse taseme all ma pean silmas ajutist arevust, mis on stressist tingitud. Kuuenda

nadala valjavotte, mida ma tahaksin vélja tuua on:

,,Ma kujutlesin, et olen jarve kaldal. On pdikesepaisteline paev ja mina joon kohvi selle jarve &éres.

Jérve pind on sile, vaga kerged lained. Nii hea tunne oleks omada sellist pdeva.

Kuuenda nadala meditatsiooniks on Jarve meditatsioon. See meditatsioon oli minu jaoks védga
meeldiv. Kohe peale selle meditatsiooni tegemist tekkis minus vaga soe tunne. Selgelt oli néha,
et minu motted ei hiipanud enam Ghelt teemat teisele ning oli tekkinud enesega rahulolu.
Seitsmenda n&dala juures oli juba palju muutusi juhtunud, mida ma ise tundsin. Mdtteid oli
vahem ja emotsioonide regulatsioon tundus parem. Mul ei olnud t66l vahem stressi, aga eluga

rahulolu oli tunduvalt suurem. Seitsmenda nadala kohta véljavGte on:

,Peale Lovingkindness meditatsiooni tegemist oli mul nii, et kui ma tegin seda, siis minu elukaaslane
magas. Mul tekkis vdga suur armastuse ja hoolivuse tunne, minu tuju tdusis margatavalt. Parast seda
kui ta drkas, ta oli halvas tujus ja ma tundsin peale seda end vdga halvasti, kuna ta ei olnud oma tuju,
tunnete ja meeleolu koha pealt samas kohas kus mina. Mul oli siigav pettumuse tunne sellel hetkel. Ma
muutusin isegi veidi kurvaks ning motlesin, et jirgmine kord ma teen seda meditatsiooni teises
situatsioonis. Kiill on aga siit Gppida, et sa ei saa kontrollida teise inimese emotsioone, vaid ainult seda

mis on sinu sees.”

Enamasti olin ma vdga heas tujus, kuid peale seda meditatsiooni, mu tujus langes
tunduvalt. Olenemata sellest, et mu tuju langes, ma suutsin positiivse oleku séilitada ning sain
aru, et vahel inimesed ongi drgates veidi pahuras tujus ning sellel pole minuga mingit pistmist.
Sellest olenemata on see meditatsioonipraktika minu lemmik, kuna mitte tikski teine tehnika ei
ole minus nii suuri soojuse ja armastuse tundeid tekitanud.

Kaheksas ehk viimane nddal oli juba selle jaoks, et suunata inimest praktikaga edasi
tegelema. Praktika viimase nddala eesmirgiks oli pigem tdnutunde kasvatamine. MBSR
programmil ei peaks olema Idppu, vaid seda praktikat tuleks igapdevaelus edasi teha. Ma arvan,
et ma saan sellega védga hésti hakkama. Pool aastat peale programmi 16ppu kasutan ma endiselt
pausi pidamist. See on asi, mis aitab mul eneseregulatsiooni teha ning tinu sellele on ka minu
une kvaliteet tunduvalt paranenud. Mul ei ole pdevikutes otseselt vdlja toodud mis hetkel uni
paremaks muutus, kuid tagasi vaadates ma markan, et viga suured muutused on toimunud. Uni
on sligavam, pikem ja kergem on magama jddda. Ma olen oma und nii palju nautinud, et ma
iiritan endiselt igal vabal hetkel pikutada, kui keha on vésinud.

Viimaste nadalate jooksul tuli p&evikut analliiisides vélja kdige suuremad ja kiiremini
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toimunud muutused. Praktika alguses ei tdheldanud ma nii suuri muutusi. Arvan, et need pigem
toimusid méarkamatult, kuni ma sain nendest teadlikuks, tdnu neljanda nadala koduttole.
Kodut6id ma eraldi vélja ei too, vaid need on pigem minu enda jaoks, et ennast analliiisida
paremini. Kill aga olen toonud lisades vélja erinevate nadalate kodut6od.

4. Vastused pustitatud uurimiskisimustele

Minu tldiseks uurimisprobleemiks oli MBSR md&ju minule. Ma leian, et MBSR programmi
mdju minule on igal juhul olnud positiivne. Ma olen igati tanulik, et ma otsustasin seda
programmi uurida labi autoetnograafilise meetodi labi. Jargnevalt olen toonud eraldi valja oma
uurimiskisimused, et neile vastuseid leida.

Esiteks uurisin seda, kas toimusid muutused vastavalt programmis lubatule. Peale
MBSR  programmiga  alustamist, ma tunnen  kdll  muutusi  enesetundes.
Ma tunnen, et emotsioonide regulatsioon on palju paremaks l&inud. Ma tunnen, et
stressirikastes situatsioonides ei ole ma enam nii arevil. Ma tunnen kdill, et stida puperdab, kuid
ma ei kaota pead. Vajadusel suudan teha pausi ja aja maha vdtta. See on
eneseregulatsioonitehnika, mida ma olen tanu MBSR programmile 6ppinud. Tapsemalt ma
kirjutan selles autoetnograafia peattkis, kus ma radgin MBSR programmist. See on
eneseregulatsioonitehnika, mida ma dppisin neljandal nadalal. Ma kasutan seda tehnikat iga
kord, kui ma tunnen, et asjad kuhjuvad Ule pea ning ma muutun juba nérvilisemaks. Mulle
tundub ise, et ma olen véga rahulikuks jadnud, vGrreldes varasemaga. Ma tunnen, et ma ei jata
asju enam pooleli nii kergelt, vaid olen dppinud aja maha votma ja puhkama ning siis edasi
minema oma asjadega.

Tunnen, et tanu pausi pidamise tehnikale on minu keskendumisv@ime ja tédhelepanu
paranenud. Varem vaisin stressist olla vaga arevil ning kiiresti kaotada pea. Peale MBSR
programmi tunnen, et peale aja maha votmist, mul on véga rahulik olla ja ma suudan asjadega
lihtsalt jatkata. Ulelldises plaanis on mul vaga hea ja stabiilne tuju.

Programmis lubatakse veel paranenud malu. Selle kohta ma ei oska hinnangut anda,
kuna mul on malu alati olnud nii ja naa. Mdned asjad on mul vaga hésti meeles, kuid ma
unustan enamuse aegadest inimeste vanuseid ja sunnikuupéevasid. See ei ole peale programmi
labimist paremaks muutunud. Uletildises plaanis mul on ikkagi hea malu olnud nii enne kui ka
parast programmi.

Samuti tunnen, et unekvaliteet on kdvasti paranenud. Minu uni on stigavam ning ma ei
arka nii tihti enam 606sel tlesse. Magama jadmine toimub kiiremini. VVorreldes varasemaga on

see nagu 00 ja paev. Minu elukaaslane Gtleb, et mind on vahel raske &ratada, kuna ma magan
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nii stigavalt. Minu unen&od on samuti rahulikumad ning néen védga harva 6udusunendgusid.

Programmis lubatakse veel vahenenud depressiooni ja ainete kuritarvitamise riski.
Nende asjadega ei ole mul probleeme olnud, seega ma ei saa anda oma hinnangut sellele, kuidas
see programm seda mdjutanud on.

Uleiildises plaanis omas MBSR programm minu jaoks teraapilist m&ju ja minu
kaitumismustrid on tanu sellele palju muutunud. Tunnen, et ma olen tasakaalukam ja rahulikum
ning oskan oma emotsioone paremini reguleerida. Vajadusel vdtan aja maha. Ma tean rohkem
mida mul on vaja, sest olen dppinud oma keha kuulama. Seega tunnen, et MBSR programmi
mdju minule on olnud igati positiivne. Programmis lubatud positiivsed mdjud on toimunud.

Seejarel tahtsin teada, milliseid oskusi ma programmi kaigus omandasin. Uks
suurimaid asju, mida ma olen programmi kaigus omandanud, on hetkes elamine. Ma olen
uldiselt olnud pigem tulevikule orienteeritud inimene ja minu jaoks tundus programmi alguses
veider lihtsalt istuda ja olla praeguses hetkes. Tanu sellele olen Gppinud rohkem aktsepteerima
ebamugavaid situatsioone ja olema kannatlikum.

Ma olen samuti dppinud aega maha votma. Aja maha vGtmine ja pausi tegemine on
minu jaoks vist kdige lemmikum osa programmist. Ma teen seda igal pool, kus ma tunnen
vajadust selleks. Naiteks vaga tihti kasutan ma seda taktikat t66l olles. Kui mdni olukord laheb
liiga pingeliseks, siis ma ei hakka ringi jooksma, vaid korraks métlen tle, mida mul on teha
vaja ja alles siis hakkan tegutsema. Olen mérganud, et l1&bi pausi tegemise, asjad saavad palju
kiiremini valmis. Ténu sellele olen vahel nii rahulik, et see isegi llatab mind ennast. Seega
vOib delda, et pausi tegemine hoiab meeleolu stabiilse ja rahulikuna ning aitab kaasa
emotsioonide regulatsioonile.

Kolmandaks tahtsin ma teada, et kuidas on peale programmi ldbimist minu
mdottemustrid muutunud. Olen avastanud, et ebadnnestumiste korral ma rahustan end mdttega,
et kBigi elus juhtub negatiivseid asju vahel ja sa kunagi ei tea kes midagi parajasti labi elab.
Inimesed kes on kurjad, ma soovin neile armastust, kuna ma arvan, et vihkamine ja teistega
halvasti kditumine tuleneb sellest, et inimene on Gnnetu ja tal on midagi puudu. Ei tohiks
inimesi karistada, vaid hoopis mdista neid. Naiteks mdnda telefoniméngu méngides ma ei
proovi aina kiiremini kdrgematele levelitele saada, nagu varem. Nuid ma tuletan meelde, et
ma méangin oma telefoniga sellepérast, et mul on igav, mitte sellepérast, et kellegagi on voistlust
vaja teha. Ma proovin meelde tuletada asju, mis on pariselt olulised. Samamoodi kehtib t66l.
Ma proovin endale meelde tuletada, et ma l&ksin sellepérast sinna td6le, et mulle meeldib, mitte
sellepérast, et tunda stressi ja pingetunnet. Viimased tekivad mul pigem teistest inimestest, kes

mu vastu negatiivselt suhtuvad, kuid see on paratamatu. Koigile inimestele ei peagi meeldima
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ja see on téiest okei. Ma aktsepteerin seda.

Ebabnnestumiste puhul ei suru ma oma negatiivseid emotsioone alla, vaid aktsepteerin
neid ja suhtun endasse lahkusega. Proovin teiste inimeste vastu olla lahkem ja neid rohkem
kuulata ning mdista. Veel lisaks on keskendumisvéime ja tuju paremad ning tegelen vahemate
kdrvaliste asjadega.

Veel ma ei tunne drevust toole tulles. Varem ma tundsin, et ma kardan t66le tulla, kuna
néen akki raskeid situatsioone voi isegi surma. Motlesin enne ja pérast t66d alati edasi nendest
situatsioonidest ja vahel nagin isegi unes. VVaga tihti oli ka olukord, kus ma laksin t66lt koju ja
unes tootasin justkui edasi. Ma ei suutnud kuidagi seda nuppu valja lilitada. Nidd ma tunnen,
et minus on rohkem enesekindlust. Rasked asjad juhtuvad, kuid mul on suurem eneseusaldus,
et ma saan hakkama ja oskan aidata. Samuti mdtlen nii, et me kunagi sureme kdik ara, aga
seetOttu ei pea jatma elamata. See on osa elust ja vdib olla see teebki elu nii elamisvééarseks.
Seega kokkuvéotlikult jah, vdib vdita, et mu mdttemustrid on muutunud kévasti vdrreldes

varasemagda.

5. Praktikas esinenud valjakutsed

Uheks koige suuremaks viljakutseks oli keskendumine ja hetkes olemine. Kuna mul on
kombeks olla tulevikule orienteeritud motteviisiga, siis oli keeruline pisida praeguses hetkes.
Mbtted liikusid tihti Ghelt teemalt teisele ja praeguses hetkes viibimine tundus keeruline. Mida
rohkem ma sundisin ennast keskenduma, seda raskem see tundus. Alguses ma proovisin
sundida enda mdotteid vaikseks, Uritades mitte moelda. See ei tulnud vélja ja pani veel rohkem
motlema, kui enne. Olukord paranes alles siis, kui ma lasin motetel lihtsalt vabalt voolata.
Programmi alguses oli raskem, aga ma harjusin paari nddalaga ra. Praktikapaeviku analusi
tahistavas peatiikis saab hasti vorrelda esimesi nadalaid, hilisematega. On naha, et esimestel
nadalatel on motteid rohkem ning nad hippavad kergelt (Ghelt asjalt teisele.

Veel oli alguses keeruline aja leidmine ja distsipliin. VVahel tundsin end nii vésinuna, et
ei joua isegi voodist plsti tdusta, vaid tahan lihtsalt puhata. Sellistel péevadel oli puhas
distsipliin ainsaks motivaatoriks, mis pani mind seda praktikat labi viima. Peale praktikat olin
ma alati puhanud tundega. Mul ei ole otseselt sellekohast sissekannet, kuid nadalate I6ikes on
naha edusammud. See motiveeris mind edaspidi end rohkem kokku vdtma ja programmi 18puni

tegema.
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6. Tulemuste hindamine MAAS skaala pdhjal

Kuna mdoteskaalad on kasulikud vahendid andmete kogumiseks ja analitisimiseks
(Ohiri, 2024), siis olen kasutanud oma uurimistoos tahelepanelikkuse hindamiseks MAAS
skaalat (Mindful Attention Awareness Scale). MAAS test on mddteskaala, mis on loodud
teadveloleku mdotmiseks. Mida rohkem punkte, seda kdrgem on teadlikkuse tase. Skaala néeb
teadvelolekut ja tdhelepanu otseselt seotuna. Néiteks: ,,Mul on raskusi olevikus olevatele
sindmustele keskenduda. ,, voi ,,Ma avastan end tegemas asju neile tihelepanu péoramata‘.
Test on laialt levinud ning sellele on véga lihtne ligi padseda. Piisab internetis Google
otsingumootorisse panna ,,MAAS test“ ja koheselt tuleb ette mitu vastet. Kdige varasem
mainimine MAAS testi kohta on ajakirjas ,.Journal of Personality and Social Psychology*
(Brown & Ryan, 2003). Test on osa artiklist mille pealkiri on ,,Mindfulness and its role in
psychological well-being “ ja see asub lehekiilgedel 822-848 (ibid).

Enne Mindfulness’i pdhise stressi alandamise programmi alustamist vastasin MAAS
kisimustikule. Kisimustikku rohkem ei vaadanud, et see ei saaks minu tulemusi kallutada
kaheksa nadala jooksul. Kisimustele vastates proovisin olla nii aus, kui ma oskasin ja méelda
kuidas périselt on, mitte kuidas ma tahaksin, et oleks. Seejérel tegin uuesti MAAS testi aprilli
kuus, et saaks vorrelda tulemusi enne ja pdarast 8 nddalase MBSR programmi l&bimist.

Olen diagrammis toonud véalja minu tulemused veebruari ja aprilli kuu 16ikes. Vastan
eraldi igale kusimusele. Tabel on koostatud Lisa 9 kusimuste pdhjal, mida ma télkisin
iseseisvalt inglise keelest eesti keelde. 1 — peaaegu alati, 2 — véga sageli, 3 — mdnevaorra sageli,
4 —monevdrra harva, 5 — vaga harva ja 6 — peaaegu kunagi.

Ma toon vélja kiisimused ning oma tulemused, samal ajal neid vdrreldes. Siin on minu
testi tulemuste valjavotted ning véimalik maksimaalne skoor. Tabeli p6hjal on visuaalselt vélja

toodud tulemused, mida ma selgitan ldhemalt eraldi. Jargnevalt on kerge Ulevaade tulemustest:

Veebruari skoor: 51
Aprilli skoor: 70

Maksimum skoor: 90
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Joonis 1. Minu MAAS testi tulemused veebruari kuu ja aprilli kuu 18ikes.

Veebruari skoor oli 51 ja aprilli skoor oli 70. Maksimum tulemus, mida vdib saada on
90. Kdige suurem muutus on toimunud kisimuse 14 juures. Skoor on tdusnud nelja punkti
vorra kdrgemaks. Kusimus number 14 oli ,,Ma avastan end tegemas asju neile tdhelepanu
pooramata“. Veebruari skoor on 2, mis tdhendab véga sageli. Aprilli skoor on 6, mis tdéhendab
peaaegu kunagi. Kuna mitu kisimust hdlmavad tahelepanu podramist hetkes olemisele, siis
seda kisimust ma kasutasin selleks, et madrata seda, kui teadlik ma olen oma sdnade
kasutamises. Kui varasemalt olin ma pigem impulsiivne ja ttlesin kohe vélja, mida ma arvasin.
Siis tunnen, et peale MBSR programmi, suudan ma olla oma lausetega veidi kaalutletum.

Jargmisel kohal on muutused, kus skoor on tdusnud kolme punkti vBrra kérgemaks.
Esimene on kisimus number 13 oli ,,Ma olen hoivatud mineviku voi tulevikuga.”. Veebruari
skoor on 1, mis tdhendab peaaegu alati. Aprilli skoor on 4, mis tdhendab mdnevdrra harva. Ma
vain kill 6elda enda kohta, et mulle tundub, et ma ei planeeri enda jaoks enam ette vaga suuri
plaane. Arvan, et elu on Ullatusi tdis ja ma ei peagi kdike teadma. Olen suutnud minevikus
sindmustest lahti lasta, mitte kull kdigist, aga ma olen sinnapoole teel. Mind ei héiri enam nii
paljud asjad, tdnu millele ma varem naiteks ei saanud isegi magada. Teine kiisimus on number
2, mis kolab jargnevalt ,,Ma 16hun voi pillan asju maha tihelepanematuse vdi muudele asjadele
mdtlemise tottu. Veebruari skoor on 2, mis tdhendab véga sageli. Aprilli skoor on aga 5, mis

tdhendab védga harva. Tulemuste pdhjal on paranenud asjade maha pillamine v6i I6hkumine
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tdnu tahelepanematusele. Samuti enda enesetunde pdhjal v3in vaita, et see on tosi. Ma ei pilla
nii tihti enam asju maha, nagu ma seda varasemalt tegin.

Siis tulevad muutused, kus skoor on tdusnud kahe punkti vorra. Selleks vdib votta kohe
kiisimus number 1, ehk ,,Ma vdin kogeda emotsioone, aga alles hiljem saan nendest
teadlikuks®. Veebruari skoor on 3, mis tdhendab mdnevdrra sageli. Aprilli skoor on aga 5, mis
tdhendab vaga harva. Tulemuste p&hjal on emotsioonide kohta teadlikkus suurenenud ning on
harvem seda, et alles hiljem saan aru emotsioonides, mida varem tundsin. Jargmine on kiisimus
number 10, ehk ,,Ma teen toid ja iilesandeid automaatselt, teadmata mida ma parasjagu teen.
Veebruari skoor on 4, mis tdhendab mdnevdrra harva. Aprilli skoor on 6, mis tahendab peaaegu
kunagi. Nagu eelnevalt mainitud, siis ma t6dtan haiglas ja alati métlen mitu korda l&bi, kui ma
midagi tegema hakkan. Ma olen inimesena pigem liiga ettevaatlik ja ei eelista tundmatus kohas
pea ees vette hlpata. Peale MBSR skoori on mul veelgi enam tdusnud tahelepanelikkus oma
toode ja Ulesannete suhtes, mis on minu arvatest vaga positiivne. Kasutan vahel ka pausi
pidamise meetodit, kui asjad hakkavad lle pea kuhjuma. Veel on tdusnud kahe punkti jagu
kiisimus number 12, ehk ,,Ma sdidan kohtadesse ,,automaatpiloodil” ja mdtlen, et miks ma
sinna laksin®“. Veebruari skoor on 4, mis tdhendab mdnevdrra harva. Aprilli skoor on 6, mis
tdhendab peaaegu kunagi. Autoga sdites olen tundnud paar korda tahelepanu kadumist, kuid
see on vaga ebameeldiv tunne. Tahan olla téielikult kohal, isegi kui see vasitab mind. Toesti
peale MBSR programmi labimist ma usun, et tédhelepanelikkus on asi, mida on vdimalik
harjutada. Ma suudan autoroolis hoida oma tdhelepanu taielikult kohal mitu tundi. Muidugi ma
tunnen peale seda vasimust ja siis eelistan puhata. Samuti ma utleks, et ma ei ldhe ilma
pdhjuseta vaga kuskile, seega aprilli skoor on taielikult digustatud. Ja viimane kiisimus, mis on
kahe punkti vorra tdusnud on number 15. Kiisimus on ,,Ma néksin teadmata, et ma s6on*.
Veebruari skoor on 4, mis tdhendab mdnevdrra harva. Aprilli skoor on 6, mis tdhendab peaaegu
kunagi. Ma olen toidu suhtes alati vaga valiv olnud, juba alates lapsepdlvest. Mdned toidud on
minu jaoks ebameeldivad juba I8hna poolest ning ma kategooriliselt olen keeldunud neid
sdomast. Kuna ma olen pigem ettevaatlik oma iseloomu poolest, siis see kehtib ka uute toitude
proovimise kohta. Ma pigem s66n neid asju, mis mulle meeldivad. Sellest tuleneb ka vastus, et
miks ma pigem harva ja peaaegu kunagi ei néksi teadmata sellest, et ma s66n. Ma alati s66n
suure teadlikkusega ja neid asju mida ma naudin. Usun, et mu keha on piisavalt tark ja saab
aru, mis tal vaja on.

Viimasena on kisimused, mis on he punkti vdrra tdusnud. Nagu néiteks kisimus
number 4, ehk ,Ma konnin kiiresti, et jouda sihtpunkti, imbritsevale erilist tdhelepanu

osutamata®. Veebruari skoor on 4, mis tdhendab monevorra harva. Aprilli skoor on 5, mis
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tdhendab vaga harva. Seega aprilli skoor on jalle kdrgem, kui veebruari skoor. Mulle meeldib
kall kiiresti kdndida, kuid ma olen alati mbritsevale tédhelepanu siiski osutanud. Seejarel
kiisimus number 5, ehk ,,Ma ei marka fliiisilist pinget ja ebamugavust enne, kui need tugevalt
mu téhelepanu koidavad®. Veebruari skoor on 5, mis tahendab véaga harva. Aprilli skoor on 6,
mis tdhendab peaaegu kunagi. Aprilli skoor on jalle kdrgem, kui veebruari skoor. Mul on tihti
stressist pdhjustatud lihaspinged, kuid ma markan neid alles hiljem, kui vaga valus on kuskilt.
See ilmselt tuleneb ka sellest, et ma kéisin noorena igapdevaselt tantsutrennides ning olen vaga
vastuvotlik lihaspingetele. Mind ei héiri enam lihaspingetest tekitatud ebamugavused ja ma
vaevu markan neid. Peale seda tuleb kiisimus number 6, ehk ,,Ma unustan inimese nime peale
seda, kui ta on seda mulle 6elnud. Veebruari skoor on 3, mis tahendab mdnevdrra sageli, aprilli
skoor on 4, mis tdéhendab mdnevdrra harva. Mul on alati olnud probleeme inimeste nimede ja
vanuse meeles pidamisega. Kui mul pole emotsionaalset sidet sellega, siis see ei jad enamasti
meelde. Kuigi nimede méaletamine on veidi paranenud, siis endiselt on mul komme neid vahel
sassi ajada voi pikalt meenutada. Seejarel tuleb kohe kiisimus number 7, ehk ,,Ma to6tan
automaatselt, sellele erilist tdhelepanu osutamata“. Veebruari skoor on 4, mis tadhendab
mdnevorra harva. Aprilli skoor on 5, mis tdhendab vaga harva. Seega tdhelepanelikkus on veidi
tdusnud. Kuna ma to6tan Gena haiglas, siis ma pean olema téhelepanelik. Ma kontrollin alati
mitu korda, kui ma hakkan mingit ravimit kellelegi tegema. Ma kontrollin vajadusel mitu korda
inimese nime ja allergiaid ravimite suhtes. Ma pigem olen ettevaatlik ja ei meeldi ebavajalikke
riske votta. Testi tulemused annavad mdista, et automaatne olek t66l on paranenud vahesel
madral. Peale seda tuleb kiisimus number 8, ehk ,,Ma kiirustan tegevustest ldbi, ilma nendele
erilist tdhelepanu podramata“. Veebruari skoor on 4, mis tdhendab mdénevdrra harva. Aprilli
skoor on 5, mis tdhendab véga harva. Mdlemad tulemused on veidi (ile keskmine, kuid tulemus
on tdusnud. TA6l ma olen tahelepanelikum, kuna ma leian, et minu t66ulesanded nduavad seda.
Kodused tegevused on tavaliselt need, mida ma olen enda jaoks ise valinud. Need on asjad
mida ma naudin ning loomulikul teel on téhelepanu parem. Kuna MBSR programm suunab
hetkes rohkem kohal olema, siis v0ib véita, et ma kasutan edasi programmis 0pitud oskusi.
Eelviimaseks tuleb kiisimus number 9, ehk ,,Ma olen keskendunud eesmirgile mida saavutada
ja kaotan kontakti praeguse hetkega®. Veebruari skoor on 3, mis tahendab mdnevdrra sageli.
Aprilli skoor on 4, mis téhendab ménevdrra harva. Ma olen eelnevalt maininud, et olen pigem
tulevikule orienteeritud inimene. Seda annab ka see skoor edasi, kuna esialgne skoor tdhendab,
et ma olen eesmargile keskendunud pigem sageli, kui harva. Aprilli skoor annab alust véita, et
eesmargile keskendunud mdtteviis on vdhenenud ning MBSR programmis Opitud hetkes

olemise oskus on saanud kasutust. Viimaseks, kus skoor on ihe palli vorra tdusnud on kiisimus
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number 11, ehk ,,Ma kuulan kedagi teist, samal ajal ise midagi muud tegemas*. VVeebruari skoor
on 4, mis tahendab mdnevdrra harva. Aprilli skoor on 5, mis tdhendab vaga harva. Ma ei eelista
vdga teha kahte asja korraga, kuna ma tunnen, et siis ma ei ole kummaski téielikult kohal. Mulle
meeldib Uks asi I10petada ja siis teise asja kallale minna. Vahel muidugi méarkmeid tehes, ma
kuulan ja kirjutan samal ajal, kuid isiklikult ma pean seda erinevaks asjaks, kui kellegi
kuulamist ja t66 tegemist.

Ainus samaks jaanud skoor oli kiisimus number 3 kohta. Kiisimus oli: ,,Mul on raskusi
olevikus olevatele siindmustele keskenduda.*. Ma ei tee selle kiisimuse osas erilist vahet, seega
see tulemus jai samaks. Kuna ma ei tee erilist vahet, siis ma ei oska ka pikemat seletust sellele
anda. Ehk tulevikus on see asi, mida ma oskan enda kohta paremini anallilsida.

Kdige rohkem oli neid kiisimusi, kus skoor tousis vaid the punkti vorra. Samas koik
testi vastused jaid samaks voi laksid kdrgemaks. Mitte tkski testi vastus ei ole vaiksemaks
lainud. Uletldine tulemus ei ole nii lahedal maksimumile, kuid on siiski tdusnud. Mina jain
enda tulemustega vaga rahule. Oodatav tulemus oli see, et minu teadveloleku tase paraneb ja
MBSR programm on edukas. Kokkuvdttes tdhendab see, et testi vastuse pdhjal voib véita, et

suuremas plaanis on minu teadveloleku tase tdusnud ja tulemusi vdib hinnata positiivseteks.
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Kokkuvote, jareldused ja voimalikud edasised

uuringud

LOputdd eesmérgiks oli uurida minu isiklikku kogemust MBSR ehk Mindfulness’i
pohist stressi alandamise programmi. MBSR programm kestis 8 nédalat, mida viisin labi
veebruarist kuni martsi kuuni. Uurimist6o eesmargi saavutamiseks esitasin uurimisprobleemi
ja sellest lahtuvalt kolm uurimiskisimust, millele Gritasin leida vastuseid.

Esiteks tahtsin teada saada, kas toimusid muutused vastavalt programmis lubatule.
Votsin ette programmis lubatud tulemused ja vastasin nendele lkshaaval enda tulemuste
pdhjal. Seejérel tahtsin teada saada, milliseid oskusi ma programmi kaigus omandasin.
Muutuste pdhjal hindasin seda, kas ma olen programmi kdigus omandanud oskusi, mida ma
igapaevaelus kasutan. Kdige viimaseks tahtsin teada, kuidas on peale programmi labimist minu
mottemustrid muutunud. Igale uurimiskisimusele vastasin eraldi.

Andmeid kogusin praktikapédeviku meetodi abil ning hiljem analtisisin valjavotteid.
Analulsi proovisin teha téhtsuse jarjekorra alusel. See tédhendab, et see mida ma pidin
tahtsamaks, selle tegin teksti sees tumedamaks, et see hakkaks paremini silma.

Enne MBSR programmiga alustamist tegin MAAS (Mindfulness Attention Awareness
Scale) testi, et valja selgitada, kas minu tdhelepanelikkuse tase on tGusnud. Testi labisin esimest
korda veebruari kuus ja hiljem aprilli kuus. Testis on 15 kisimust, millele ma vastan eraldi,
tuues vélja veebruari ja aprilli kuu tulemused. Testi vastuste pohjal voib véita, et
tahelepanelikkuse tase on téusnud.

Uurimiskisimuste vastuste ja MAAS tulemuste pdhjal vdib vaita, et MBSR programm
on positiivseid tulemusi andnud. See tdhendab, et programmis lubatud tulemused on naidanud
paremat eneseregulatsiooni, keskendumisv@imet, tdhelepanu ja une kvaliteeti.

Kuna MBSR programmi pole Eestis varem uuritud, siis see annab tugeva pdhja
edasisteks uuringuteks. Naiteks vdib uurida MBSR programmi negatiivseid kdrvalmdjusid.
Teiseks oleks vBimalus kitsendada vdimalikku uurimust ning uurida MBSR mdju ainult
konkreetsele terviseprobleemile, nagu néiteks depressioon, arevushéire jne. Kolmandaks saaks
teha vordlust teiste teraapiavormide vahel, et kdrvutada MBSR programmi néiteks MBCT
programmiga. Loputdo eesmargiks oli isikliku kogemuse uurimine MBSR programmiga ning

kokkuvottes voib vaita, et uurimistdd eesmérk sai téidetud ning kisimused said vastuse.



Tanusonad

Soovin avaldada suurt tdnu oma uurimistod juhendajale Erki Linnule. Téanu tema
juhendamisele, teadmistele ja kannatlikkusele on see 10putdd saanud teoks. Tema
professionaalne roll on olnud uurimist66 jaoks vaga vaartuslik. Samuti tahan tdnada Roland

Karo, kes samuti on palju ndu mulle jaganud uurimistédde kirjutamise kohta. Tema Opetas
mulle, kuidas panna oma kujutlusvéimet toole.
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My experience with the Mindfulness Based Stress

Reduction Program
Summary

The study is divided into three major chapters. Each chapter contains an introduction
to make it clear what the chapter is about. The first major chapter describes the research
methodology. | will introduce the history, nature, critique, ethics, data collection method, and
analysis method of the research method used in the thesis.

The second major chapter is the theory section. In it, I introduce the history and nature
of Mindfulness and the creator of the MBSR program. As Jon Kabat-Zinn is the creator of the
MBSR or Mindfulness Based Stress Reduction program, he is a very important author. There
is a separate chapter on him and the research he created. | will then describe the MBSR
program, the effects of the MBSR program, the neurological studies, and the different scales
measuring mindfulness.

The chapter on autoethnography and results includes an introduction to the method, the
data collection process, an introduction to the MBSR program and my experience with it. I will
then evaluate the results and highlight the practice diary extracts, the method of analysis, the
answers to the research questions, the challenges encountered in practice, and the evaluation
of the results. After that, there is a summary section and conclusions for further possible
research. The literature used is cited in APA style. In the appendices are the homework
assignment that accompanies the MBSR program, the MAAS or Mindful Attention Awareness
Scale questionnaire, and the certificate of completion of the MBSR program.

The thesis aimed to explore my personal experience of MBSR, or Mindfulness-Based
Stress Reduction. The MBSR program lasted for 8 weeks, which | conducted from February to
March. To achieve the aim of the research, | set out a research problem and three research
questions, which | tried to answer.

Firstly, I wanted to find out whether the changes took place as promised in the program.
| took the results promised by the program and answered them one by one based on my own
results. Then | wanted to find out what skills | acquired during the program. Based on the
changes, | assessed whether | had acquired skills that | use in my everyday life. Finally, I
wanted to know how my thinking patterns had changed since completing the program. |

answered each research question separately. | collected data using the diary method and later



analysed the extracts. | tried to analyse in order of importance. That is, | made what I thought

was more important darker within the text to make it stand out more.

Before starting the MBSR program, | did the MAAS (Mindfulness Attention
Awareness Scale) test to see if my level of mindfulness had increased. | took the test for the
first time in the month of February and later in the month of April. There are 15 questions in
the test, which | answer separately, highlighting the results for February and April. Based on
the answers to the test, it can be concluded that my level of attention has increased.

Based on the responses to the survey questions and the MAAS results, it can be
concluded that the MBSR program has produced positive results. That is, the outcomes
promised by the program have shown improved self-regulation, concentration, attention, and
sleep quality.

As the MBSR program has not been previously studied in Estonia, this provides a strong
basis for further research. For example, the negative side effects of MBSR could be
investigated. Secondly, it would be possible to narrow down the potential study and only
investigate the effects of MBSR on a specific health problem, such as depression, anxiety
disorder, etc. This would provide a solid basis for further research. Thirdly, a comparison could
be made with other forms of therapy to compare MBSR with, for example, MBCT.

The aim of the thesis was to investigate personal experience with the MBSR program
and in conclusion, it can be said that the aim of the research was fulfilled, and the questions

were answered.
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palousemindfulness.com

Practice Log - Week 1

FORMAL PRACTICE: Read The Body Scan Meditation. On the first day, do the Raisin Meditation
(have two raisins and a glass of water handy). For the next five days, do the Body Scan, Don't
expect to feel anything in particular from these practices. In fact, give up all expectations about
it. Just let your experience be your experience. The audio guidance for all the Practices, can be
found in the left-hand menu of the online course (on a smartphone, tap the menu icon just under
"Palouse” on the top banner). NOTE: One of your six formal practices can be one of the live
group meditations listed in the Online Meditation page.

Record on this form each time you do a practice. In the comment field, put just a few words to
remind you of your impressions of that particular practice: what came up, how it felt, what you
noticed in terms of physical sensations, emotions, thoughts, etc. It's important to write the
comments immediately after the practice because it will be hard to reconstruct later.

Once you have done at least six days of practice and feel that you've gotten the essence of this
"Week", you may go to the next week, although you can stay here longer if that feels right.

INFORMAL PRACTICE: Each day this week, see if you can bring mindful awareness to some
otherwise routine activity and record it on the Informal Practice Log (Simple Awareness).

..Date... Formal Practice Comments (Raisin Meditation & Body Scan)

7th day & beyond
is optional




Lisa 1.2

Informal Practice Log (Simple Awareness) - Week 1

palousemindfulness.com

Each day this week, see if you can bring mindful awareness to some otherwise routine activity. For instance, washing the dishes, waiting in line, sitting ina
boring meeting, walking from the car to your office. Remembering the raisin exercise, you could also use this as an opportunity to bring mindful awareness to
eating, noting textures, smell, taste, touch, etc. Before you go to bed each night, see if you can recall at least one example of “simple awareness”.

What was the situation?

What feelings, thoughts,

What feelings, thoughts

What did you learn from

What feelings, thoughts

Where were you, who were sensations did you notice and sensations did you doing this? and sensations are you
you with, what were you before you decided to notice WHILE doing this noticing NOW as you write
doing? experience this mindfully? mindfully? this?
EXAMPLE I was feeling fiurried, shoulders | I actually felt the warm water | ®aying attention to physical Feeling the support of the chair
and stomach tense, thinkjng “T | on my hands, enjoyed seeing the | sensations brings me into the I'm sitting on, the feel of the
Washing dishes after dinner. | wish Chris fadn't used so many | dishes sparkle, time seemed to fere and now and a boring task, | pen, and feeling thankful that a
dishes!” stop for a moment. becomes more interesting. long day is over.

7th day and beyond is optional
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Practice Log - Week 2

FORMAL PRACTICE: Read the description of the Sitting Meditation, Between now and next week,
practice at least six times, alternating the Sitting Meditation with the Body Scan. As before, don't
expect anything in particular from either of these exercises. See if you can give up all
expectations about it and just let your experience be your experience. NOTE: One of your six
formal practices can be one of the live group meditations listed in the Online Meditation page.

Record on this form each time you practice. In the comment field, put just a few words to remind
you of your impressions: what came up, how it felt, what you noticed in terms of physical sensations,
emotions, thoughts, etc. It's important to write the comments immediately because it will be
hard to reconstruct later.

Once you have done at least six days of practice and feel that you've gotten the essence of this
"Week", you may go to the next week, although you can stay here longer if that feels right.

INFORMAL PRACTICE: At the end of the day before you go to bed, recall one specific pleasant
event and record it on the Pleasant Events Calendar.

..Date... ) Formal Practice Comments (include whether Body Scan or Sitting)

7th day & beyond
is optional
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Informal Practice Log (Pleasant Events Calendar) - Week 2

palousemindfulness.com

What was the experience?

Were you aware of the
pleasant feelings while the
event was happening?

How did your body feel, in
detail, during this
experience?

What moods, feelings, and
thoughts ied this

What thoughts, sensations,

event?

motions do you notice now
as you write this down?

EXAMPLE
Heading home after work —
stopping, fiearing a bird sing.

Yes.

Lightness across the face, aware of

shoulders erppiﬂg, upﬁ_'ﬂ qf
corners of mouth.

Relief, pleasure, “That's good”,
“Pretty song”, “it's so nice to be
outside”.

It's such a small thing but I'm glad
1 noticed it. I get a warm feeling
and a tingling in my body..

7th day & beyond is optional
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Practice Log - Week 3

FORMAL PRACTICE: Read the description of Mindful Yoga (this is very important, even for
experienced yoga practitioners). Practice at least six times this week, alternating Mindful Yoga 1 with
the Sitting Meditation (e.g., three of each). At least one of the days, do a Body Scan (this means that
your six practices for the week would be 3 yogas, 2 sitting meditations, and 1 body scan). As before,
don't expect anything in particular from the practice. In fact, give up all expectations about it. Just
let your experience be your experience. NOTE: One of your six formal practices can be one of the
live group meditations listed in the Online Meditation page.

Record each fime you practice. In the comment field, put just a few words to remind you of your
impressions of that particular session: what came up, how it felt, etc. Once you have done at least six
days of practice and feel that you've gotten the essence of this "Week", you may go to the next week.

INFORMAL PRACTICE: At the end of the day before you go to bed, recall one specific unpleasant
event and record it on the Unpleasant Events Calendar. The unpleasant event doesn't have to be major.
It could be, for instance, impatience waiting in line or being mildly annoyed by some minor event.

NOTE: If, at the end of the day, you honestly can't find an even minor annoyance or discomfort, you can
take this time to celebrate that fact. We often don't take time to experience gratitude, so this could be an
opportunity to do that. On the informal practice, sheet answer the questions with your current feeling in mind.

..Date... Comments (include whether Body Scan, Yoga or Sitting)

7th day & beyond
is optional
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What was the experience?

Informal Practice Log (Unpleasant Events Calendar) - Week 3

Were you aware of the

How did your body feel, in

palousemindfulness.com

unpleasant feelings while

What moods, feelings, and

What thoughts, sensations,
detail, during this thoughts accompanied this | emotions do you notice now
the event was happening? experience? event? as you write this down?
EXAMPLE Angry, kelpless, frustrated. “Ts T hope I don’t have to go through
Waiting for the cable company to Temples throbbing, tightness in my | this what they mean by service?” | that again soon. Mild anxjousness,
come fix our line. Realize that I Yes. neck and shoulders, pacing back, “Those #$!@§$#1!! — I can't afford tightness in stomach.
am missing an important meeting. and fortf. to miss this meeting!”

7th day & beyond is optional
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Practice Log - Week 4

FORMAL PRACTICE: Practice at least six times this week, alternating Mindful Yoga 2 with the
Sitting Meditation. As before, don't expect anything in particular from doing these. In fact, give
up all expectations about it. Just let your experience be your experience. As with all the weeks,
one of your six formal practices can be one of the live group meditations listed in the Online
Meditation page. Once you have done at least six days of practice and feel that you've gotten the
essence of this "Week", you may go to the next week, although you can stay here longer if that
feels right.

INFORMAL PRACTICE: Read the description of STOP: One-Minute Breathing Space. Carry the
Informal Practice Log with you during the day, and at least once during the day (waiting in line, just
before getting in or out of your car..), practice using "STOP", and record it on the Informal
Practice Log when you can.

NOTE: On the last day of your practice, instead of recording your informal practice of "STOP",

please take the time to complete the Midway Self-Assessment Worksheet which was included with

your practice sheets (see Week 4, under “Practice Sheets”).

..Date... Formal Practice Comments (Yoga or Sitting)

7th day & beyond
is optional
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Informal Practice Log (STOP: One-Minute Breathing Space) - Week 4

What was the situation?

What was going on with you
when you thought to take a
Breathing Space? (body,
mind, emotion)

What did you notice
WHILE you were doing the
Breathing Space? (body,
mind, emotion)

What did you notice AFTER
you did the Breathing
Space? (body, mind,

emotion, action)

What did you learn?

EXAMPLE Without the break, I would have
T was in a meeting where someone My heart was pounding, my Noticed my shoulders were tight, | My stomach and shoulders were a reacted automatically and said
was saying something I knew to be stomach was tight, I felt angry and | too, but when I paid attention to | [fittle looser. I did say something, something I'd regret. I can use
untrue. I thought "He KNOWS that's not | breath, I felt things start to [oosen but it came from a much calmer | getting aroused as a signalto use a
true!” a bit. place. Breathing Space.

7th day & beyond is optional

NOTE: On the last day of informal practice, instead of (or in addition to) recording your
experience with “STOP” that day, complete the Midway Self-Assessment Worksheet
that was included with your practice sheets (see Week 4, under “Practice Sheets”).
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Mid-way Self-Assessment

So far, you have experienced the three main formal practices (body scan, sitting meditation, yoga) and a
number of informal practices (simple awareness, mindful eating, awareness of pleasant/unpleasant
experiences, STOP/one minute breathing space). Even though you won't be sharing this with anyone
else, it can be helpful to actually write down your thoughts at this point., reflecting on your personal
learnings as well as the things you may still be struggling with. A likely outcome of this awareness and
active appreciation will be a strengthening and reinforcement that can naturally carry forward to the
end of this course and beyond.

What do you notice already starting to happen? What are you encouraged by?

What is not happening yet - what are you still struggling with?

Take a moment to see if you can recall a specific incident in your life that stands out that somehow
relates to the work you have done so far in this course (if no incident comes immediately to mind, it
might be helpful to review your informal practice worksheets). What was the situation and what
happened?
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Practice Log - Week 5

FORMAL PRACTICE: Practice at least six times this week, doing the "Turning Teward” Meditation
the first two days of this week and the other four days you can choose any of the practices
you've done so far, including Turning Toward (Sitting, Body Scan, Yoga, Turning Toward).

INFORMAL PRACTICE: Practice with either "Turning Toward Difficult Emotions” or “Turning
Toward Physical Pain”, focusing on an unwanted emotion or physical pain that may have come up
during the day. The unwanted emotion or physical pain doesn’t have to be severe, for instance,
being mildly annoyed by someone/something that day, or a sore back or tense neck/shoulders.

NOTE about the Informal Practice: If, at the end of the day, no unwanted emotion or
physical discomfort comes to mind, ignore the "Turning Toward” format, and take the time to feel
gratitude for something that happened that day (or even simply for the fact that you have no
significant unwanted feelings!). We often don't take time to experience gratitude, so you might see
if you can stay with the feeling of gratitude for a moment or two, and maybe even feel it in your
body (e.g., warmth in chest, softness in belly, full heart, relaxed neck and shoulders...). You can
make a short note about what happened when you did that somewhere on that day's row of the
Informal Practice sheet.

..Date... Practice Comments (include which type of practice)

7th day & beyond
is optional

71



Lisa 5.2

Informal Practice Log ("Turning Toward") - Week 5
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What was the situation?
What were you noticing?
(something that caused
physical or emotional
distress: "I don't like this!")

What was the strongest
emotion you were feeling?
(e.g. anger, sadness, grief,
impatience, confusion, fear,

shame, longing, despair?)

How would you describe
this physically?
(e.g. tightness in chest,
queasiness in stomach, ache
in heart, headache)

Where did you find
something pleasant?
(image, memory, past event,
something grateful for, or
part of body without pain)

What did you hotice
immediately AFTER having
done this process (or what

do you notice now)?
(body-mind-emotion-action)

EXAMPLE (emotional)

My boss harshly reprimanded me in
an email. T went through all the
things T could say in my defense.
My shoulders were tense, my jaw

clenched, stomach tllgﬁt.

I felt vulnerable and angry, but
mastljr Ifz& fRurt about fiow
unfair e had been. At first, 1 was
shocked, then felt [ike I had been
Kkicked in the stomach.

There was a sinking feeling in my

stomach, and a tigﬁtm:ss because T

really thought I fiad done a good

job in the document he wrote to me
about.

I remembered how much I love my
work and fiow grateful I am for
being able to do something that
maRes a difference in other peoples’
fives.

I softened around my stomact,
noticed I could relax my shoulders.
Twas able to respond non-
defensively to my boss.

EXAMPLE (physical)

I was workjng at my desk and my
back was Killing me, but I had two
fours more to go - I couldn’t leave.

Anger, impatience, wishing it
would just go away. “How am I
going to get through the day like

this? I have so much to do!”

Compressed area in small of back,
tight, binding, pinching.
It's oblong and about 1" thick in
middle, tapers off at edge. Texture
like granite.

My legs don’t hurt, they actually
Seel relaxed, pleasant. .. sensing

warmth and ease there. Recalling
nice interaction with a friend this

afternoon...

I felt mucti bigger, that there is
much more to me than this area in
my back, The back pain didn’t go
away, but I felt it as only part of

me, not all; not so troubling.

7th day & beyond is optional
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Practice Log - Week 6

FORMAL PRACTICE: Practice at least six times this week, doing either a Body Scan, Yoga (either
Yoga 1 or Yoga 2), or Sitting Meditation (guided or unguided). Also, do either the Mountain
Meditation or the Lake Meditation at least once. As before, don't expect anything in particular,
Just let your experience be your experience,

INFORMAL PRACTICE: Each day, at the end of the day before you go to bed, recall and record
one communication experience on the Communication Calendar. Tt doesn't need to be a particularly
difficult communication, simply one in which you can recollect wanting something in particular to
come out of the conversation (even if it was simply wanting a smile or a particular kind of response).

NOTE: For the first time, in this informal practice, we are expanding our mindfulness to include another
person's world, and there is a space (4™ column) to consider what they wanted out of the communication and
what they actually got. To really do this, you'd have to, at least for the moment, put yourself in the other
party's shoes. A complete exploration of this would, of course, include asking them about this, which would be
critical in an important communication. There is a very powerful process that includes a methodology for really
understanding another’s feelings-wants-needs-perceptions, Non-Violent Communication, which is well worth
exploring, but is beyond the scope of this week's practice.

..Date... Practice Comments (include whether yoga, body scan, or sitting)

7th day & beyond
is optional

73



Lisa 6.2

Informal Practice Log (Communication Calendar) - Week 6
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Describe this What did you want What did you What do you think the How did you feel | What do you notice NOW
communication. from them and/or | actually get (in terms | other person wanted? (physically & (physical/emotional /mental)
With whom? how did you want of outcome and What did they actually emotionally) as you recall this
Subject? to be treated? tr 1)? get (outcome/tr )? during and after? tion?

EXAMPLE I wanted her to change | Iwas told I had'to talk to | To have me talk to someone Tight stomach, At first, tightness, but then
Called phione company my plan, to take someone else and I was else, for me not to be upset. She | shoulders, angry at her | uneasiness in stomach — feela
about changing my phone responsibility, to be transferred a 4% time. She | got me to agree to talk to and all the time it was Gittle sheepish for being so angry
plan, this was the 3 time sympathetic and was unsympathetic, even | someone else, but I remained taking. Better, once I at someone onfy trying to do their
1 was transferred. understanding. rude. irritated and upset. got to right person. Job.

7th day & beyond is

optional
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Practice Log - Week 7

FORMAL PRACTICE: Choose one day to do the Lovingkindness Meditation and another to do the
Walking Meditation, and on the remaining days you can choose any of the practices you've learned
so far, including these two. The recorded guidance for the Walking Meditation is short, only 6
minutes, so on the day that you do this practice, continue on your own for the remaining 24 minutes
of your 30 minutes of practice for that day. As before, don't expect anything in particular. Just let
your experience be your experience. NOTE: If you are unable to walk without pain, it's fine to
do one of the other practices that you've learned so far in place of the walking meditation.

INFORMAL PRACTICE: At least once a day, consciously use one of the informal practices (Simple
Awareness, Mindful Eating, STOP, "Turning Toward", or the Walking Meditation introduced this
week), and make note of it on the Informal Practice Log.

..Date... Practice Comments (include which practice)

7th day & beyond
is optional
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What was the situation?

What process did you use?

(Simple Awareness, Mindful Eating,
STOP, *Turning Toward”, Walking)

What was going on with you
when you thought to do the
process? (bedy, mind,

What did you notice

WHILE you were doing the

process? (body, mind,

What did you notice AFTER
you did the process? (body,
mind, emotion, action)

What did you learn?

emotion) emotion)
EXAMPLE
Iwas cleaning the garage and 1 felt frustrated at how long it was | 1 started to pay attention to the 1 actually continued with the It wasn't the job itself which was
getting frustrated with how long it taking, hurrying just to get one part I was working on: the pile |  process for a while. I'wasmuch | frustrating, but my thinking about
was taking and decided to use through, thinking “I HATE doing of tools in the corner, colors, calmer, only focused on what I was all the other things I had to get
Simple Awareness, this — I have so many other things shapes, how it felt to be holding doing at THAT moment. done.

to do!”

the saw handle.

7th day & beyond is optional
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Valjavotteid enesereflektsioonipaevikust
Sissekanne 17.03.24 —

Kas see tapeet on koguaeg sealt lahti olnud? Mida ma tana stitia tahan? T66l on vaga ebaaus,
kui mina pean tegema rohkem, kuna teised tahavad jutustada. Ma ei ole sellega rahul. Loodan,
et ma jouan kdik kooliasjad valmis. Ma ei méleta enam neid kuupéevi, oleks vaja lile vaadata.
Kas ma hommikul kassile stitia panin? Millist konservi peaks talle ostma?

Sissekanne 03.03.24 —

,,Kui ma lopetasin bakalaureuse, siis ma méletan hésti, et ma ei olnud nii dnnelik kui ma arvasin
end olevat. Ma elasin taielikult tulevikus ja kui I6petamise pdev joudis katte, siis mul oli téiesti
ukskdik. Asja mote oli ara kadunud. Tahtsin lihtsalt diplomit katte saada ja sGpradega tahistada.
Uks hetk oli ainult kus ma olin &nnelik - siis kui ma sain tanukirja vaimse tervise edendamise
eest. Ma tundsin end tdeliselt uhkena. Praegu seda programmi labi viies ma madistan, et ma
tundsin, et see mida ma tegin ei ole piisav. Ma tundsin jarjepidevat drevuse tunnet, et ma
peaksin suutma rohkemat ja paremat. Miks teistel l1aheb nii palju paremini? Kas ma ei ela enda
vBimete piiri juures? Praegu mdeldes ma tunnen, et ma tunnen suuremat rahulolu praeguses
hetkes.

Sissekanne 01.04.24 —

,Kuulates videoloengut kus Hailey Bartholomew riékis sellest kuidas ta ei médrganud varem
kuidas ta abikaasa iga paev annab talle parema tiiki kooki. Kuidas ta kuulab mida ta raakis,
proovib alati ta soovidega arvestada ning teeb tema elu paremaks. See t6i mulle pisara silma.
Mittte negatiivselt, vaid positiivselt. Ma arvan, et armastus on véga ilus asi ning mul on védga
vedanud inimestega kes on minu elus ja ma proovin anda endast parima, et ka nende jaoks olla
see, kes teeb nende elu paremaks. See tdhendab, et alati panna neid téhele, kuulata ja suhtuda

kaastundega.”
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The Mindful Attention Awareness Scale (MAAS)

The trait MAAS is a 15-item scale designed to assess a core characteristic of mindfulness,
namely, a receptive state of mind in which attention, informed by a sensitive awareness of what
is occurring in the present, simply observes what is taking place.

Brown, K.W. & Ryan, R.M. (2003). The benefits of being present: Mindfulness and its role in
psychological well-being. Journal of Personality and Social Psychology, 84, 822-848.

Carlson, L.E. & Brown, K.W. (2005). Validation of the Mindful Attention Awareness Scale in a
cancer population. Journal of Psychosomatic Research, 58, 29-33.

Instructions: Below is a collection of statements about your everyday experience. Using the 1-6
scale below, please indicate how frequently or infrequently you currently have each experience.
Please answer according to what really reflects your experience rather than what you think your
experience should be. Please treat each item separately from every other item.

1 2 3 4 5 6
almost very somewhat somewhat very almost never
always frequently frequently infrequently = mfrequently

1. Icould be experiencing some emotion and not be conscious of it until some time
later.

2. 1break or spill things because of carelessness, not paying attention, or thinking of
something else.

3. 1find it difficult to stay focused on what’s happening in the present.

4. Itend to walk quickly to get where I'm going without paying attention to what 1
experience along the way.

5. Itend not to notice feelings of physical tension or discomfort until they really grab
my attention.

6. 1 forget a person’s name almost as soon as [’ve been told it for the first time.

7. Itseems I am “running on automatic,” without much awareness of what I’'m doing.

8.  Irush through activities without being really attentive to them.

9. 1getso focused on the goal I want to achieve that I lose touch with what I’'m doing
right now to get there.

10. Ido jobs or tasks automatically, without being aware of what I'm doing.

11. I find myself listening to someone with one ear, doing something else at the same

time.

12.  Idrive places on ‘automatic pilot’ and then wonder why I went there.

13. I find myself preoccupied with the future or the past.

14. 1 find myself doing things without paying attention.

15. 1snack without being aware that I’'m eating.

Scoring: To score the scale, simply compute a mean (average) of the 15 items.
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This is to certify that

Kaili Luhtma
on October 21, 2024

successfully completed the eight-week MBSR course
[ including approximately 50 hrs of instruction, reading, and practice ]

Tae i3tk

Dave Potter
certified MBSR Instructor

[ Online MBSR course offered through palousemindfulness.com, Moscow, Idaho, USA |
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