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Ihminen ei ilmeisesti ole onnistunut kovinkaan hyvin sopeutumaan muuttuvan ymparistonséd haasteisiin, kun
psykiatristen ja psykosomaattisten hdirididen méard vain lisdéntyy kaikissa teollisuusmaissa. Jokainen meisti
kohtaa eldméssddn monia muutoksia ja joudumme yhd useammin uudistamaan vanhoja toiminta- ja
selviytymisstrategioitamme. Kasvavan informaation hallinta aiheuttaa stressié ja inhimillisid virhearviointeja,
joiden seuraamukset voivat globaalissa maailmassa olla yha vakavampia. On alettu epéilld, kykeneekd ihminen
psykologisesti ja biologisesti sopeutumaan kaikkiin niihin vaatimuksiin, joita elimén nopea muuttuminen ja
teknologisen yhteiskunnan dynamiikka meille asettavat.

Samanaikaisesti tieddimme, ettd ihmiselld on valtava toimintapotentiaali — aivoissamme on yhti paljon toisiinsa
joustavasti  kytkeytyvid  hermosoluja  kuin linnunradassa on  tdhtid. Niiden Iukemattomien
yhteysmahdollisuuksien pitéisi taata organismille hyvd kyky sopeutua mitd erilaisimpiin, my0s nopeasti
muuttuviin ja epédsddnnonmukaisiin olosuhteisiin ilman mitddn informaatiodhkyd. Jos nidmi valtavat
aivoresurssit saataisiin aktivoiduksi, yksilolld ei pitdisi olla mitddn vaikeuksia terveytensid — ja ympéristonsi
terveyden — sdilyttdmisessd. Yksi tunnettu keino ihmisen syvempien resurssien aktivoimisessa ovat jooga- ja
meditaatiotekniikat. Intian joogit ja muinaiset tietdjdt ovat kautta historian opettaneet, kuinka ihminen voi
paistd korkeampaan tilaan, jossa rauha, tasapaino ja koordinaatiokyky vahvistuvat. Viime vuosikymmenini
yhd useammat ihmiset ovat ldnnessdkin huomanneet jooga- ja meditaatiotekniikoiden toimivuuden. Ne
tuntuvat lisddvén elinvoimaa ja auttavat eldméin haasteiden kohtaamisessa.

Sopiiko sama meditaatiotekniikka kaikille?

Joogalla ja meditaatiolla on tieteellisestikin todettu olevan monia suotuisia vaikutuksia: stressi vihenee,
mielentila ja toimintakyky paranevat, verenpaine laskee ja immuunijirjestelmd vahvistuu. Silti ndiden
muutosten konkreettista toimintamekanismia ei ole tdhdn mennessd kovinkaan hyvin tunnettu. Vasta viime
vuosina neurofysiologit ovat l0ytidneet aivoista sellaisia harjoituksen myotd muuttuvia prosesseja, jotka
voidaan suoraan liittd4 meditaation ja joogan vaikutuksiin. Selitys siihen, miten ja miksi aivot voivat parantaa
omaa toimintaansa, on vahitellen avautumassa.

Lukuisat mittaukset ovat kiistatta osoittaneet, ettd joogalla ja meditaatiolla on selvd kausaalinen vaikutus
ihmisen fysiologiaan. Silti kaikkia muutoksia ei voi tulkita positiivisiksi. Joillakin meditaation harjoittajilla on
havaittu samankaltaisia aivotoiminnan muutoksia, jotka liittyvat tiettyihin patologisiin tiloihin. Esimerkiksi
alfa-aallot voivat hidastua ja muuttua theta-aalloiksi, ja tiettyjen aivokuoren rakenteiden toiminta voi kiihtya
lilkaa. Namé liittyvit yleensd glutamaatin ja GABA vilittdjdaineiden heikkoon toimintaan, mikd yhdessi
EEG:n hidastumisen kanssa on ominaista kognitiivisten toimintojen heikkenemiselle, epilepsialle ja
Alzheimerin taudille. Muitakin meditaation ja joogan aiheuttamia haitallisia terveysvaikutuksia on havaittu.
Esimerkiksi Margaret Singer ja Janja Lalich kerdsivét tiedot 70 potilaasta, jotka olivat hakeutuneet hoitoon
meditaatioharjoitusten aikana alkaneiden ongelmien takia. Ongelmat ulottuvat lihaskouristuksista ja kasvojen
nykimisestd unettomuuteen, hallusinaatioihin ja psykoottisiin tiloihin. Téllaiset odottamattomat 15ydot
herittévét huolta siitd, sopivatko kaikki meditaatio- ja joogatekniikat kaikille. Ehkéd mitéén tekniikkaa ei voi
varauksetta suositella jokaiselle.

Jos ihminen haluaa jollakin tavoin muuttaa tai tehostaa aivojensa toimintaa, sopivan harjoitusmuodon
valitsemisessa on oleellista tietdd, miten omat aivot toimivat, ja missd toiminnoissa on parantamisen varaa.
Meditaation kéyttod terapeuttisena metodina voidaan tehostaa esimerkiksi aivosdhkokdyrdn (EEG,
elektroenkefalogrammi) tarjoamien tulosten avulla. EEG mittaa aivotoimintaan luontaisesti liittyvid séhkoisid
potentiaaleja. Miljoonien neuronien pienet jénnitteet luovat sdhkokenttid, joiden voimakkuus péddn eri osissa
voidaan mitata, kun pdanahkaan kiinnitetdén elektrodeja sdhkda johtavan geelin avulla.

Digitaalitekniikkaa hy6dyntavan nykyaikaisen EEG:n (qEEG) kayttdonotto mahdollisti
analysointimenetelmien huomattavan kehittdmisen ja monipuolistamisen. Lukuisissa kognitiivisen
neurotieteen tutkimuksissa on jo luotettavasti osoitettu milld tavoin aivokuoren eri osien sihkdinen aktiivisuus
heijastaa aivotoiminnan erilaisia tiloja. Yhdelld mittauksella voidaan méarittdd tarkasti mentaalisen toiminnan
eri osa-alueita kuten keskittymis- ja huomiokykyé, informaation késittelyn nopeutta, stressin sédtelyd, tunteita,
erilaisten taitojen integrointia sekd aivojen tehokkuutta, kykyéd sdddelld kuormitustaan ja tavoittaa relevantti



informaatio. Voidaan perustellusti sanoa, ettd qEEG on ’luonnollinen’ ikkuna ihmisen aivoihin. Sen avulla
voidaan saada objektiivinen kuva siitd, milld tavoin meditaatio vaikuttaa yksilén aivotoiminnan eri osa-
alueisiin. Tieto aivojen toiminnallisesta tilasta auttaa myds 10ytdmiin ne yksilot, jotka todennikoisimmin
hyotyvit tietyn meditaatiotekniikan vaikutuksista aivotoimintaansa.

Aivotoimintaa tutkittaessa on havaittu, ettd erilaiset meditaatiotekniikat (esim. sellaiset joissa keskitytdan
tiettyyn kohteeseen tai jotka ovat ilman kohdetta) synnyttavit toisistaan poikkeavia meditatiivisia tiloja.
Aivojen eri osiin syntyy tyypillisesti erilaisia vérdhtelytiloja, jotka mietiskelyn aikana yhdistyvét kunkin
harjoittajan neurofysiologiseen perusprofiiliin. Téten, jos henkilo tuntee jo etukdteen oman yksil6llisen EEG-
profiilinsa, hin voi valita itselleen sopivimmat meditaatio- ja joogatekniikat, jolloin negatiivisten vaikutusten
riski minimoituu.

Yksilollisen EEG profiilin tuntemus, tieto siitd, mitkd kognitiiviset taidot ja osa-alueet ovat kenelldkin vahvoja
ja mitkd heikkoja, voi auttaa my0s meditaatio-ohjaajia ja valmentajia valitsemaan entistd toimivampia
yksil6llisid valmennusohjelmia, joiden myodtd ihminen saa kdyttoonsd yhd suuremman osan aivojensa koko
potentiaalista.



