Mind-Body Bridging

Mind-Body Bridging (MBB) on kliinisesti tutkittu ja aivotutki-
mukseen perustuva uudenlainen viitekehys ja menetelméa ihmisen
psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin ja suoriutumisen paranta-
miseksi. MBB:n avulla on mahdollista parantaa ei vain mielen ja
kehon yhteyttd, vaan my0s yhteyttd itseemme, syvimpiin arvoihin
ja toisiin ihmisiin.

Menetelmin on kehittdnyt psykiatri, psykoanalyytikko Stanley
H. Block ja Carolyn Bryant Block ty6tovereineen.

Sitd voi kayttda itseymmarryksen ja levollisen ldsndolon
lisddmiseen, oman stressitilan tunnistamiseen ja séételyyn seka
sisdsyntyisen resilienssin (joustavuuden) vahvistamiseen.

Keskeistd MBB:ssi on tietoisuustaitojen avulla tapahtuva pa-
lautuminen luonnollisen toiminnanohjauksen tilaan, jossa
voimavaramme ovat aidosti kiytossamme. MBB:t4 voidaan kéyttaa
sekd yksilollisesti ettd ryhmien kanssa. Itsehoitomenetelméné MBB
on voimaannuttava. Siind opitaan mm. kuinka sdddelld voimak-
kaita tunteita, kuten huolestuneisuutta, ahdistuneisuutta ja vihaa.

Apuna kéytetdan yhdistimisen ("bridging”) keinoja, joita
ovat aistiminen (“come to your senses”), nimedminen ja
keho-mielikarttojen tekeminen. Muutoksen kokeminen kehon ja
mielen tilassa ja sitd seuraava véliton helpotuksen tunne motivoi
jatkamaan eteenpdin harjoitteiden kanssa. Harjoitteiden avulla
ihminen tulee tietoisemmaksi kehon ja mielen tilastaan, omasta
ajatteluprosessistaan (metakognitio) ja pystyy paremmin sééte-
lem#4n omaa toimintaansa. Tdman seurauksena eliménasenne
muuttuu luonnostaan hyvaksyvammiksi ja kokemus aidosta lés-
néolosta vahvistuu.

Moni on kokenut antoisaksi opiskelun ryhmaissi, jossa vertais-
tuki ja jakaminen tukee henkilokohtaista kasvua.

MBB:n kasitteita

MBB:n ihmiskiisityksen mukaan meilld kaikilla on mahdolli-
suus kokea yhteys sisdisen viisauden, hyvyyden, voiman ja ehey-
emme viallisia, riippumatta siitd mitd meille on tapahtunut tai
millaisiksi koemme itsemme.

Mika sitten estdd meitd kokemasta tita yhteyttd ja eldmaésta ja
toimimasta optimaalisesti keho ja mieli tasapainossa? Tét4 estetté
kutsutaan MBB:ss4 yliaktiiviseksi identiteettisysteemiksi.

Identiteettisysteemi on se mielen osa, joka yrittda méaaritella
sen “kuka miné olen”. Identiteettisysteemid tarvitaan jatkuvuuden

kokemiseksi ja tuomaan esiin yksilollisyytemme. Ajatukset, tunteet,
asenteet, uskomukset ja kdyttdytyminen, jotka rajoittavat optimaa-
lista toimintaa johtuvat yliaktiivisesta identiteettisysteemisté.

Identiteettisysteemi on yliaktiivinen, kun meilld on itseé ja
maailmaa koskevia liioiteltuja sinkoilevia ajatuksia, jannitysta ja
kireytta kehossa, tietoisuutemme on kaventunut ja henkinen ja
fyysinen suoriutumisemme on heikentynyt. Tdmén seurauksena
koemme voimakasta ja liioiteltua erillisyyttd, mistd on tullutkin
modernissa yhteiskunnassa tavallinen ongelma.

|dentiteettisysteemiin tutustuminen

MBB:n “linssien” avulla tutustumme identiteettisysteemiimme
ja alamme ystévysty4 sen kanssa. Opimme havainnoimaan, mi-
ten toimimme ja kiyttdydymme kun se on yliaktiivinen ja kun
se on lepotilassa. Harjoittelemme my®ds taitoja, miten saamme
paivittdisessi elamissé identiteettisysteemin rauhoitetuksi, le-
potilaan. Sen seurauksena pystymme paremmin kokemaan ja
ilmaisemaan toiminnallamme sitd miti todellisuudessa olemme,
pitdmain huolta itsestimme ja vastuistamme. Olemme luonnolli-
sen toiminnanohjauksen tilassa, yhteydessi itseemme, toisiimme
ja ympéristoomme tissé hetkessa.

MBB-tyokalut

Identiteettisysteemin luomien esteiden ja rajoitusten purkami-
sessa tyovilineind ovat nopeat keho-mielikartat, ajatusten
nime#dminen ja aisteihin palaaminen. Kartta, johon kirjataan
nopeasti ja vapaasti assosioiden tilanteeseen liittyvit ajatukset ja
kehontuntemukset, auttaa tulemaan tietoiseksi identiteettisys-
teemin vaatimuksista. Vaatimus on mielen siséiinen siinto
siitd, millainen meidiin ja/tai maailman pitiisi olla. Kun
vaatimuksemme ei tiyty, se aktivoi identiteettisyteemin.
Irtaudumme identiteettisysteemin noidankehésti ja ndemme
todellisuuden sellaisena kuin se on, kun tulemme tietoiseksi vaati-
muksista, tarinaketjuista seka identiteettisysteemin osista. Naita
ovat masentajaan ja korjaajaan liittyvit ajatukset ja reaktiot,
jotka kehdmadisesti pitavit yll toisiaan. Ajatusten nimeédminen
estdd meitd samastumasta ajatuksiimme ja tuntemuksiimme.
“Ajatukset ovat osa minua, mutta miné en ole yhta kuin ajatukseni”.
Aisteihin palaaminen, ankkuroituminen, tapahtuu kun tulemme
tietoiseksi ympéaristomme taustadinisti, siitd mitd ndemme, ke-
hon tuntoaistimuksista tai painovoiman tuntemuksesta kehossa.
Kayttdmalla nditd yksinkertaisia harjoitteita padivittdin

mielemme pysyy selkedmpéna ja kirkkaampana ja kehomme le-
vollisempana. Teemme parempia paatoksia. Identiteettisysteemin
tunnistaminen, ts. oman ajatteluprosessin tiedostaminen, antaa
meille mahdollisuuden valita, miten toimimme. Toimintakykymme
paranee. Pystymme kisittelemiaén joustavasti ja tarkoituksenmu-
kaisesti eldmassa eteen tulevat tilanteet. Olemme oman eldmémme
ohjaksissa, yhteydessi sisédiseen viisauteemme.

Terapeuttinen menetelma

Terapeuttisena menetelméni MBB on osoittautunut tehokkaaksi
monenlaisten psyykkisten ja somaattisten oireiden hoidossa. Se
on todettu vaikuttavaksi mm. ahdistuksen, stressin, PTSD:n
(post-traumaattinen stressioireyhtymai), aggressioiden, addikti-
oiden, uniongelmien ja kivunhallinnan hoitamisessa.

MBB lasketaan kuuluvaksi kolmannen aallon kognitiivisiin
terapioihin ja siind yhdistyy psykoedukaatio, keho-mieli -tie-
toisuustaidot, ja vapaa assosiaatio. Menetelmaistd on olemassa
my0s eri hoito-ohjelmiin liittyvid apuohjelmia ja helppokéyttoisia
mobiilisovelluksia.

MBB lapsilla ja
nuorilla

Andrea Phillips ja Kelly Barns ovat
kehitténeet yhteistydssd Stanley H.
Blockin ja Carolyn Bryant Blockin
kanssa 5-13—vuotiaille lapsille MBB
-ohjelman, joka on suomennettu ni-
melld Ystivystyn mielessiini ole-
vaan apinaan.

Menetelmian kehittdminen jat-
kuu USA:ssa yhteisty0ssé opettajien
kanssa tyonimelld Big Mind and
Small Mind. Nuorille suunnatun ko-
konaisuuden nimi on Building the
Resilient Youth: A Mind-Body
Approach.

Apinamielikokonaisuuden laht6kohtana on olettamus, etta
lapsissa on alati olemassa mahdollisuus hyvinvoinnin 16ytdmiseen
saattamalla "mielessd oleva apina lepoon”. (Aikuisten kanssa tyos-
kentelyssi “apina” viittaa identiteettisysteemiin.)

Lapsi suorittaa helppoja harjoitteita, joissa hinta johdatetaan



kokemaan millaista on, kun apina on hereilld tai apina nukkuu.
Erityistd huomiota kiinnitetdan kehotuntemuksiin ja siihen, mita
mielessa liikkkuu ja miten kiyttaydytdan.

Lasta johdatellaan havaitsemaan, ettd heiddn omat tayttymat-
tomat “haluamiset” herattavit mielessi olevan apinan. He oppivat
minkélainen kayttdytyminen, kehotuntemukset ja tunteet seuraavat
siitd, kun apina on hereilld ja kuinka apina saatetaan nukkumaan
aistien avulla. T4ll6in lapsi oppii aisteihin palaamisen ja havaitsee,
ettd hyvit tunteet ja kdyttdytyminen 16ytyy heista itsestdén.

Menetelma mahdollistaa lapsen rauhoittumisen, estdd kuormit-
tumista ja tekee lapsesta joustavamman. Hereilld oleva ja nukkuva
apina leikkimielisten karttojen havainnollistajana johdattaa lapsen
toimivaan yhteyteen perheenjésenten ja kavereiden kanssa.

MBB organisaatioissa tyoskenteleville

MBB on koeteltu menetelma tyontekijoiden, asiantuntijoiden ja
esimiesten tydssi. Se auttaa ongelmanratkaisussa, tukee tulosten
saavuttamista, parantaa hyvinvointia ja liséd itsetuntemusta. Ko-
kousten aikana aisteihin palaaminen parantaa lasnioloa ja siten
lisdd kykya nahda kokonaisuuksien ja osien suhteita sekd ymmartaa
keskindisté viestintdd paremmin.

MBB organisaatioiden ryhmissa

Yliaktiivinen kollektiivinen identiteettisysteemi on suurelta
osalta vastuussa organisaatioissa ilmenevisté kitkasta ja toimi-
mattomuudesta. Tyoskenneltdessd organisaatioiden ja ryhmien
kanssa voidaan yliaktiivisen kollektiivisen identiteettisysteemin
vaimentamiseen kiyttdd kollektiivisia karttoja. Ryhmén luonnol-
lisen toiminnanohjauksen kdynnistyessd ryhma toimii luovemmin
ja tehokkaammin organisaation tavoitteiden hyvéksi.

Suomen MBB-yhdistyksen ja sen yhteistyokumppaneiden seké
Utahin valtion yliopiston I-System -instituutin yhteisty6ni on val-
mistumassa MBB Coaching -ohjelma vuodenvaihteessa 2020-21.

Koulutus

MBB -menetelmékoulutuksesta vastaa Mieli ry www.mieli.fi/kou-
lutukset. Aloituskurssi, vaihe 1, on avoin kaikille kiinnostuneille
ja tdhtda menetelmén ottamiseen omaan kayttoon. Menetelmén
kaytto tyovilineena sosiaali- ja terveydenhuollon asiakastydssa
edellyttda soveltuvan pohjakoulutuksen lisiksi jatkokoulutuksen.
Lisdtietoja koulutuksesta www.mbbfinland.fi

Lisatietoja

Suomen MBB -yhdistys ry toimii yhteistyoverkostona ja tukena
MBB:sti kiinnostuneille ja sitd tyossdin kayttaville.Se edistaa
menetelmén kiyttod, soveltamista, tutkimusta ja koulutusta Mieli
ryn, I-System Institute for Transdisciplinary Studies -or-
ganisaation ja muiden yhteistyokumppaneiden kanssa. Yhdistys
jarjestdd seminaareja, jaseniltoja, tyGpajoja ja tydnohjauksia. Niista
kerrotaan jasenkirjeissi, kotisivuilla www.mbbfinland.fi ja
facebookissa Mind-Body Bridging Finland. Jaseneksi voivat hakea
kaikki MBB:st4 kiinnostuneet. Kotisivuilta 10ytyy jasenhakemus,
yhteyttd voi ottaa sdhkopostitse info@mbbfinland.fi.

MBB:ti kasittelevisti kirjoista on suomeksi kddnnetty Stanley
H. Blockin & co Stressinkiisittelyn tyokirja, 2. Painos 2019 /
Viisas elama.

Stanley H. Blockin kirjoja: Come to Your Senses. Demys-
tifying the Mind-Body Connection (2005), Mind -Body Bridging
for PTSD (2010), for Stress (2012), for Anger (2013), for Anxiety
(2014), for Addiction (2016).

USA:ssa MBB- koulutuksesta, sertifioinnista, ohjelmista ja
tutkimuksesta vastaa Utahin valtion yliopiston (USU) ylldpitaméa
I-System Institute for Transdisciplinary Studies, https://i-sys-
tem.usu.edu. Niiltd sivuilta 160ytyy myos MBB -menetelméaa
kasittelevit tutkimukset.
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