Ville Ojanen

Aivoravistelu

Opasja harjoituksia aivojen kayttdtaitojen kehittdmiseen




Aivoravistelu - opas ja harjoituksia ai-
vojen kayttotaitojen kehittamiseen



“Zeal for doing, lust for action, leaves many a person, especial-
ly in this hurried and impatient human environment in which
we live, with experience of an almost incredible paucity, all on
the surface. No one experience has a chance to complete itself
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OSA 1: MITA AIVOISTA ON HYVA TIETAA?

Aivosi muuttuvat joka hetki. Hermosolujen toiminta ja yhteydet muuttuvat,
solut aktivoituvat tai hiljenevat, ne uudistuvat, kuolevat, syntyvat ja muo-
dostavat uusia yhteyksien verkostoja. Aivot ovat jatkuvassa liikkeessa.
Siksi my0s se mitd sind olet, se mitd koet ja se mitd teet on jatkuvassa liik-
keessd, silld maailmasi on kokemus, jonka aivosi tuottavat. Kysymys kuu-
luu: haluatko vaikuttaa sithen mihin suuntaan ja kuinka nopeasti aivosi - ja
maailmasi - muuttuvat?

Jos haluat, niin kiasissdsi on opas, joka tiivistdd aivojen kayttotaitojen
kehittdmisen perusasiat yksinkertaistaen ja ytimekkdasti sekd ennen
kaikkea motivoi ja ohjaa sinua tekemddn laadukkaita, keskittyneita
toistoja, joiden kautta aivosi muuttuvat. Aivoissasi nimittdin piilee
hdmmastyttdva oppimis-, uudistumis- ja sopeutumiskyky.

Aivojen mukana, samassa paketissa, tulee mieli - subjektiiviset
kokemukset itsestd ja ympdristostd. Thminen kokee olemassaolonsa
jonkinlaisena, toisin kuin vaikkapa tdméa tietokone. Aivot ja mieli ovat
saman kolikon kaksi puolta, vaikuttavat toisiinsa ja ovat paljon
joustavampia kuin uskotkaan. Mieli on kayttoliittyma, jonka kautta padset
suoraan vaikuttamaan aivojesi tapaan toimia. Harjoittelun lopputuloksena
aivot muuttuvat ja se tuntuu mielessa joltakin.

Mutta miten aivosi nyt toimivat? Mitd koet? Kokemuksesi muodostuu
neljasta osasta:

Havainnot: Se mit4 aisteillasi ndet, kuulet, haistat tai maistat.

Ajatukset: Se mitd sanoja, lauseita, mielikuvia tai ideoita pyorittelet
mielessasi.

Tunteet: Se mikad tunnetila sinulla on, oletko esimerkiksi iloinen,
surullinen, pelokas, vihainen, tai hAmmastynyt.

Kehon kokemukset: Esimerkiksi oletko virked ja rento vai vasynyt ja
jannittynyt?
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Pysdhtyminen ja kokemukseen keskittyminen ei ole aivan turhaa. "Mita

mielessd?” -kysymykseen vastauksen hakeminen omasta kokemuksesta
tdssd ja nyt kertoo siitd miten kaytat aivojasi. Pitkalla aikavalilla tapasi
kokea asiat ratkaisee sen, mitd saat aikaan ja saavutat aivoillasi. Aivoilla on
erityiskyky: tuottaa kokemuksia - havaintoja, ajatuksia, tunteita ja
tuntemuksia. [hmiselld on kokeva mieli - oletettavasti nimenomaan siksi
koska meilld on aivot. Aivoissa syntyva, subjektiivinen, hetkestad toiseen
alati muuttuva Kokemus madrittdd sen mikd olet ja mitd teet. Siksi
kokemuksiin on tdrkedtd pysadhtyd. Eikd vain pysdhtyd, vaan myos
vaikuttaa niihin.

Pysdahdy hetkeksi ja tarkastele tdmdanhetkistd Kokemustasi. Mika on
paillimmainen kokemuksesi nyt (esimerkiksi loistava - tekisi mieli laulaa
tai ynsed - ei voisi vihemman kiinnostaa)? Keskity lisdd - poraudu
syvemmalle ja laajenna levedmmalle: tarkastele kaikkea kokemuksessasi;
havaintoja, ajatuksia, tunteita ja tuntemuksia. Miltd sinusta tarkemmin
ottaen myos tuntuu?

Omiin kokemuksiin - ja sitd kautta aivoihin - voi vaikuttaa, mutta vain jos
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tiedat miltd nyt ensisijaisesti tuntuu ja ehkd miltd samalla myds tuntuu.
Kokemuksessa on monia samanaikaisia ja ristiriitaisia tasoja, eritasoisia ja
muuttuvia. Ei tarvitse olla, mutta usein on.

Pohdi nyt mitd sinun pitdisi tehda. Oletko oikeassa mielentilassa? Vastaako
kokemuksesi sitd mitd pitdisi tehdd? Jos vastaus on kylla, on hyva hetki
ryhtyd hommiin, jos vastaus on ei, mieti miten kddnndt aivosi toiseen
asentoon.

Miten sitten aivojen moodia vaihdetaan? Hyvid peruskeinoja ovat
esimerkiksi mielikuvat, paikan vaihtaminen, musiikki, huumori,
keskustelu, kahvi ja liikkuminen mutta oikeastaan vain itsetuntemus ja
mielikuvitus asettavat rajat sille miten voit aivojesi toimintatilaan - ja
niiden tuottamaan kokemukseen - vaikuttaa.

Jos kokemusten tarkastelu tuntuu sinusta turhanpaivaiseltd, oudolta tai
kertoo mielestdsi 1ahinnd nykypdivin narsismista ja itseensa
kdpertymiseltd, niin unohda sellainen! Avain aivojen kehittamiseen 1oytyy
omasta mielestdsi ja sielld piilee my6s mahdollisuus onnellisempaan,
terveempadn ja tasapainoisempaan eldmaan.

Taman oppaan ldhtokohtana on omiin kokemuksiin tutustuminen, niiden
notkistaminen ja muovailu. Menetelma on yksinkertainen:

1. Mitd mielessd? Tunnista aivojesi toimintatila tissa ja nyt.
2. Mita teet? Miten vaikutat aivojesi toimintaan tissa ja nyt?

Nyt kun olemme oikeassa ulottuvuudessa - kokemuksissa - ja saaneet
pientd alkuldmp6d, voimme pohtia miksi informaatioajan ihmisen
aivotoimintaa pitdisi ravistella.



SAMAT AIVOT, UUSI YMPARISTO

Meilld on ikivanhat aivot. Viimeisin paivitys on kymmenien tuhansien
vuosien takaa. Aivojen elinympaéristo oli tuolloin hyvin erilainen, hyvassa
ja pahassa. Elamd oli lyhyt ja vaarallinen, toisaalta oletettavasti
yksinkertainen ja mielekds. Informaatioajan ihmisen aivot ovat perdisin
tuolta ajalta.

Jokainen aika tuottaa sille tyypilliselld tavalla onnellisia ja onnettomia
ihmisid. Nykymaailma on tdynnd informaatiota, muutoksia, virikkeitd,
mahdollisuuksia ja erilaisuutta. Se tuottaa kasvavaa hyvinvointia, riemua ja
onnellisuutta mutta myds aivodhkya ja stressid, ihmisen ikdvaa itsensa ja
toisen luo sekd haasteen sulattaa sitd valtavaa maailmankuvien,
ajattelutapojen, kokemusten ja kdyttdytymistapojen rikkautta, jota vapaa
ja avoin maailma tuottaa. Aivot ovat luoneet informaatioajan ympériston ja
nauttivat sen mahdollisuuksista, mutta samaan aikaan kantavat mukanaan
muinaisiin olosuhteisiin kehittyneitd koodinpatkid, jotka aiheuttavat
harmeja. Aivojen tehtdvd on luovia myds tdssd uudessa ymparistossa,
ohjata kantajansa toimintaa ja tuottaa télle koherentti ja jatkuva kokemus
elamasta.

Tastd syysta aivot on syytd ravistella tdlle vuosituhannelle. Ei ole pakko,
mutta se kannattaa. Aivot kylla parjaavat, ei hataa. Meilld on kallon sisalla
huikean sopeutumiskykyinen ja tehokas masiina, joka menestyy
useimmiten mainiosti ihan omin avuin. Kaksituhattaluvun informaatioaika
kuitenkin haastaa aivot muutamalla sellaisella tavalla, johon ne eivit ole
erityisen hyvin varustettu. Kiinnittdmalld huomiota naihin haasteisiin ja
harjaannuttamalla aivojaan saa palkintona entistd tyytyvaisempana
hyrrddavan kaalin. Informaatioajan ihmisen aivoissa piilee huikea
potentiaali, jonka vapauttamalla voi saavuttaa itselle tirkeita asioita. Mita
ne kenellekin ovat, se jadkoon jokaisen itse maariteltavaksi, mutta ainakin
nama kolme ovat ulottuvillasi; luovuus, tehokkuus ja onnellisuus. Luovuus
on kykya tuottaa uutta, tehokkuus on kykya saada aikaan ja onnellisuus on
erityislaatuinen kokemus, jonka aivot tuottavat kayttijalleen palkintona
hyvasta aivojen kdytostd. Yhtddn en ihmettele vaikka joku voisi hyvan
aivojenkayton seurauksena saada myds vaikkapa rahaa, ystavia ja
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Aivosi muuttuvat joka hetki. Hermosolujen toiminta ja yhteydet muuttuvat,
solut aktivoituvat tai hiljenevét, ne uudistuvat, kuolevat, syntyvat ja
muodostavat uusia yhteyksien verkostoja. Aivot ovat jatkuvassa liikkeessa.
Siksi myds se mitd sind olet, se mitd koet ja se mitd teet on jatkuvassa
liikkeessa, silla maailmasi on kokemus, jonka aivosi tuottavat.

Kysymys kuuluu: haluatko vaikuttaa siihen mihin suuntaan ja kuinka nopeasti
aivosi-jamaailmasi - muuttuvat? Jos haluat, niin tdssd on opas, joka tiivistaa
aivojen kdyttotaitojen kehittdmisen perusasiat yksinkertaistaen ja
ytimekkaasti sek& ennen kaikkea motivoi ja ohjaa sinua tekemdan
laadukkaita, keskittyneitd toistoja, joiden kautta aivosi muuttuvat.

Ville QOjanen on aivotutkimuksesta
vaitellyt psykologi. Ojanen seuraa tiiviisti
uusinta tutkimustietoa ja soveltaa sita
tydssadn. Hanelld on vuosien kokemus
paitsi valmentajana ja coachina, myds
tydstd esimiehend ja johtotehtavissé
liike-eldman palveluksessa.
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