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Miksi mielen hyvinvoinnin tulisi olla osa Suomen
uudenvuodenlupauksia

Tuesday 6 January, 2026

Kirjoittanut Rajesh Ananda

Uuden vuoden alussa ihmiset ympari Suomea pysahtyvat pohtimaan hyvinvointiaan. Tarkastelemme
tapojamme, terveyttdmme ja sitd, miten haluamme elaa tulevana vuonna. Fyysinen kunto, ravinto ja
ulkoilu ovat usein etusijalla.

Yksi olennainen osa-alue jaa kuitenkin yha liian véhalle huomiolle: mielen hyvinvointi.

Nykyaikainen elamé asettaa jatkuvia vaatimuksia hermostolle. Ty6eldman paineet, digitaalinen
kuormitus, taloudelliset huolet ja arjen nopea tahti lisdavat pitkakestoista stressia. Vaikka Suomi sijoittuu
usein korkealle kansainvalisissa hyvinvointivertailuissa, stressi, vasymys ja henkinen kuormitus
koskettavat silti kaikenikaisia ihmisia.

Mielen hyvinvointi ei tarkoita haasteiden valttamista, vaan sisdisen vakauden ja joustavuuden
kehittamista, jotta voimme kohdata ne paremmin.

Mielen hyvinvointi ei ole ylellisyys

Fyysinen kunto vahvistaa kehoa, liséa kestavyytté ja tukee pitk&aikaista terveytta.

Mielen hyvinvointi toimii samalla periaatteella.

Meditaatio on kaytannéllinen ja tutkimukseen pohjautuva menetelma, joka auttaa rauhoittamaan
hermostoa, hiljentamaan liiallista mielen toimintaa ja tukemaan tunne-elaman tasapainoa. Se ei perustu
uskomuksiin tai ideologiaan, eikéa vaadi elaméantapamuutoksia. Meditaatio on suunniteltu sulautumaan

luontevasti arkeen.

Yli viidenkymmenen vuoden kansainvalisen opetuskokemukseni perusteella olen havainnut yhden
toistuvan ja yksinkertaisen totuuden:

Kun mieli rauhoittuu, elama selkeytyy ja muuttuu helpommin hallittavaksi.
Meditaatio osana arkea

Nykyaan meditaatiota pidetdan yha useammin elaman taitona, joka tukee selkeytta, keskittymista ja

tunne-elaman joustavuutta niin henkilokohtaisessa kuin tydelamassakin. Meditaatiota harjoittavat ihmiset

tulevat monenlaisista taustoista ja haluavat toimia arjessaan tehokkaammin sailyttden samalla siséisen
tasapainon.

Jotta ihmiset voivat kokea meditaation vaikutukset itse, Soderkullassa jarjestetaan tammikuussa

maksuton meditaatiotydpaja. Tilaisuus tarjoaa rauhallisen ja jasennellyn johdatuksen meditaatioon
kokeneen ohjaajan johdolla, eikd aiempaa kokemusta tarvita.
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Tilaisuuden jéalkeen: Tarjoilu

TyOpajassa opitaan yksinkertaisia ja helposti omaksuttavia meditaatiotekniikoita, ja osallistujilla on
mahdollisuus esittda kysymyksia rennossa ja turvallisessa ilmapiirissa.

Harkittu uudenvuodenlupaus
Uuden vuoden alkaessa myds mielen hyvinvointi ansaitsee saman huomion kuin fyysinen terveys.

Mielen hyvinvointi ei ole valinnainen lisd. Maailmassa, jossa vaatimukset lisdantyvat jatkuvasti, siitd on
tulossa elintarkea perusta tasapainoiselle ja kestavélle elamalle.

Téana tammikuuna liikunnan ja terveellisten rutiinien rinnalle kutsutaan liséamaan viela yksi
uudenvuodenlupaus: huolehtia mielesta yhta sitoutuneesti kuin kehosta.

LOPPU

Verkkosivusto: https://www.fisumeditaatio.fi

Sahkoposti: courses@fisumeditation.org
Mediayhteydenotot:
Rajesh Ananda on kaytettévissé haastatteluihin ja asiantuntijakommentteihin.

Meditaatiokuvia on saatavilla pyynnosta.
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Company Contact:

FISU Meditation

T. 07793 562103
E. Rajesh.Ananda@fisu.org
W. https://https//www.fisu.org

Additional Contact(s):
Jasmini Ananda (Co Founder & Wife
View Online
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https://www.fisumeditaatio.fi
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