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Informaatioteknologian kehitys on mahdollistanut meditaatioharjoitteiden
tehokkaan levidmisen ldnsimaisten kulttuurien ulottuville. Digitaalisissa
ympdristoissd informaatio levidd erittdin tehokkaasti ja meditaatioharjoitteisiin
liittyvdan informaatioon térmdaminen onkin todenndkodisempdd kuin koskaan
aikaisemmin. Meditoinnin ollaan havaittu edistavan hyvinvointia useilla elaméan
osa-alueilla ja tuloksien kdytdannonldheinen soveltaminen edistyy jatkuvasti.
Vuosien saatossa informaatioteknologiaa on kehitetty lukuisiin asiayhteyksiin,
eikd meditaatioharjoittelu ole jddnyt teknologisen kehityskulun ulkopuolelle.
Markkinoilla liitkkuu lukuisia erilaisia meditaatioharjoittelua tukevia sovelluksia,
informatiivisia palveluita, sekd fyysisid tuotteita, joiden toiminnallisuuksien
tutkiminen on vasta alkanut. Oletettavasti erilaisten teknologioiden avulla
kayttdjat voivat omaksua erilaisia meditaatioharjoitteita, ja tdten integroida
tutkimuksissa havaittuja hyotyjd omaan toiminnallisuuteen. Liahivuosina tehdyt
havainnot ovat vahvistaneet nditd oletuksia ja tutkimusten lisddntyminen on
edelleen merkittdvassd nosteessa. Teknologian avulla on mahdollista valittaa
havainnollistavaa ja ohjeistavaa informaatiota meditaatioharjoitteista. Taman
lisdksi reaaliaikaiseen palautteeseen pohjautuville monitorointiteknologioille on
kehittynyt oma neurotieteisiin pohjautuva osa-alue. Tutkielman havaintoina
teknologian merkittdvin rooli meditaatioharjoittelun kannalta on harjoitteiden
omaksumisen mahdollistaminen. Tamédn lisdksi reaaliaikainen palaute tukee
merkittdvalld tavalla meditaatioharjoittelun etenemistd, mutta sen kaytto ei ole
harjoittelun  kannalta  véalttaméatontd.  Virtuaalitodellisuudet  tarjoavat
mielenkiintoisen uuden ulottuvuuden harjoittelun tueksi, mutta nima uudet
teknologiat ovat vield vahvasti kehitysvaiheessa.

Asiasanat: Meditaatio, mindfulness, teknologia, internet, dlypuhelin, mobiili,
stressi, hyvinvointi, EEG, virtuaalitodellisuus
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The evolution of information technology has made it possible for meditation
practices to spread effectively in to the western cultures. Information spreads
very efficiently in digital environments and nowadays getting in touch with in-
formation about meditation practices is more probable than ever before. The re-
search on meditation has found many well-being related benefits in varying areas
of our living, and the practical adaptation of these practices evolves every day.
Throughout the years information technology has been developed in various
fields and the practice of meditation haven’t been dropped out from that techno-
logical evolvement. There are numerous meditation practice supporting applica-
tions, services and physical products on the market, and the research about these
technologies have just begun in the recent years. Supposedly different practice-
supporting technologies can help in the process of adapting meditation practices
and therefore the user can integrate the well-being improving findings into his
or hers daily life. Recently research have supported these assumptions and the
amount of studies are still on remarkable rise. Technology can provide demon-
strations and information about the practices. Moreover neuroscience based
monitoring technologies can offer real-time feedback about the practice session
itself. In this thesis we’ll find that the most remarkable role of the technology is
making it possible to adapt these meditation practices. Further real-time feedback
can support prominently the progression of meditation practicing, but it isn’t
necessary in order to learn how to meditate. Virtual realities offer interesting new
dimension into the practicing, but these rising technologies are still under heavy
development.

Keywords: Meditation, mindfulness, technology, internet, online, smartphone,
stress, well-being, EEG, virtual reality
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1 MEDITAATIO JA INFORMAATIOTEKNOLOGIA

Digitaalisissa ymparistoissd informaatio levidd erittdin tehokkaasti, ja tana
pdivand kuluttajamarkkinoilla liikkuu lukuisia erilaisia meditaatioharjoittelua
tukevia teknologioita sekd informatiivisia palveluita. Digitaalisten tuotteiden
matalat rajakustannukset mahdollistavat massiiviset kadyttdjamaddrat ja
sovelluskauppojen tehokkaat jakelukanavat valittdvdat tuotteet ripedsti
kuluttajien ulottuville. Sovelluskauppoihin ja suoratoistopalveluihin on
ilmestynyt lukuisia meditaatioon keskittyneitd sovelluksia seka sisdltojd (Handel,
2011; Buie & Blythe, 2013; Chittaro & Vianello, 2016). Informatiivisten ja
interaktiivisten sovellusten sekd palveluiden levidminen on pitkalti
informaatioteknologian kehityksen ansiota. Historialliset meditaatioon liittyvét
tiedot ja taidot ovat kehittyneet vuosituhansien varrella, mutta vasta
informaatioteknologian kehitys on mahdollistanut niiden levidmisen globaaliin
informaatioympéristoon.

Verkkovilitteisen informaation liséksi teknologiset meditaatioharjoittelua
tukevat sovellukset ovat kehittyneet moniulotteisesti yksinkertaisista
dlypuhelimien ké&yttoliittymistd monipuolisiin virtuaalisiin todellisuuksiin
(Chittaro & Vianello, 2016; Kosunen ym., 2016), joiden tarkempi tutkiminen on
vasta hiljattain alkanut. Meditaatioharjoittelua simuloivia aistideprivaatioon
pohjautuvia jarjestelmid on esiintynyt tutkimuksissa, mutta niiden soveltaminen
laajemman yleison kdyttoon on haastavaa korkeista kayttoonottokustannuksista
johtuen (Chittaro & Vianello, 2016). Harjoittelun edistymisen kannalta
monitorointiteknologia tarjoaa uudenlaisia mahdollisuuksia (Sas & Chopra,
2015), eikéd teknologian kehitys ole suinkaan pysdhtymassa.

Meditaatioharjoitteet ovat kehittyneet tuhansien vuosien saatossa
lukuisissa toisistaan poikkeavissa historiallisissa traditioissa (MacDonald ym.,
2013). Vuwosikymmenten aikana kerddntyneet meditointiin  liittyvat
tutkimustulokset ovat osoittaneet merkittdvid hyvinvointia edistavid hyotyja
useille eri elamdn osa-alueille, mikd on lisdnnyt sekd tutkimusten madrdd etta
yleistd mielenkiintoa harjoitteita kohtaan (Britton ym., 2014, MacDonald ym.,
2013). Hyvinvoinnillisia hyotyja on havaittu sekd kliinisissd ettd terveissa
populaatioissa (Cavanagh ym., 2013), joka on huomattavaa meditaation
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harjoittamisen kannalta. Merkittdvid havaintoja ovat olleet mm. psyykkisen seka
tyysinen hyvinvoinnin lisidntyminen (Carmody ym., 2008; Lappalainen, 2015),
keskittymiskyvyn lisddntyminen (Zeidan ym., 2010; Jang ym., 2011),
kognitiivisten kykyjen kehittyminen (Gallant, 2016), tyoskentelytehokkuuden
voimistuminen (Shiba ym., 2015), luovuutta edistdvét vaikutukset (Colzato ym.,
2012; Carson, 2014), sekd muistin toimintaa edistdvat havainnot (Quach ym.,
2015).

Lukuisista markkinoille ilmentyneistd teknologioista sekd tutkimuksissa
havainnoiduista  hyvinvoinnillisista  hyodyistd  inspiroituneena  tdssa
kirjallisuuskatsaukseen perustuvassa tutkielmassa tarkastellaan teknologian
roolia meditaatioharjoittelussa. Tutkielman ldhdemateriaalien etsintd toteutui
hyodyntamalld tieteellisid tietokantoja (IEEE, Science Direct, Taylor & Francis
Online, ACM), sekd Google-Scholar-hakukonetta. Kasaantuneen aineiston
hyodyntdmiskelpoisuutta pyrittiin varmistamaan vertailemalla julkaisuissa
esitettyjd tuloksia vastaavanlaisiin tutkimuksiin. Epamaéardiset ja epétieteelliset
tekeleet karsittiin mahdollisten ldhdemateriaalien joukosta. Julkaisuissa
kaytettyjen viittauksien lukumddrdd hyodynnettiin myos arvioinnin taustalla,
jonka painotuksena oli valikoida tunnettuja sekd arvostettuja tekeleita.
Tutkielman  tutkimuskysymykset  ovat  kohdistettu  tarkastelemaan
meditaatioharjoittelua tukevaa teknologiaa, ja ne ovat:

- Millaista harjoittelua tukevaa teknologiaa on tutkittu?
o Mité siitd ollaan havaittu?
- Miké on teknologian rooli meditaatioharjoittelussa?

Seuraavassa luvussa perehdytddn meditaatioon akateemisesti tarkasteltuna
ilmiond. Tulemme havaitsemaan meditaatiotutkimuksen haasteelisen luonteen
tarkastelemalla meditaation maéidritelmdsd, tutkimusta, sekd  Thistoriaa.
Kolmannessa luvussa havainnoidaan meditaatioharjoitteluun liittyvéan
teknologian nykytilaa ja tarkastellaan teknologian roolia meditaatioharjoittelun
tukena. Lukuisten tutkimuksissa havaittujen teknologioiden tarkastelun jdlkeen
seuraa pohdiskelevaa osuutta tukiteknologian merkityksestd harjoittelijan
kannalta. Nédiden kokonaisuuksien jdlkeen siirrytddn yhteenvetoon, jossa
tarkastellaan tutkielman havaintoja.



2 MEDITAATIO

Meditaatio on helposti ldhestyttdva harjoite, joka voidaan integroida kenen
tahansa pdivittdisiin rutiineihin ilman erityisid rahallisia investointeja, vaativaa
ajallista panostusta, erikoisvilineitd tai taitoja (Luders, 2014). Se voidaan oppia
yksinkertaisimmillaan lukemalla kirjaa, ja sitd voidaan harjoittaa idstd,
koulutuksesta, kulttuurista ja uskonnosta huolimatta ilman erityisia uskomuksia
tai eldaméntyylillisia muutoksia. Tastd yksinkertaisuudesta huolimatta
meditaation tieteellinen kokonaisvaltainen ymmarrys on vield alkutekijoissaan.
(Luders, 2014)

Runsaan empiirisen kirjallisuuden osoittaen melko selkeitd ja mitattavissa
olevia meditaation vaikutuksia mieleen, kehoon ja kokemukseen herddkin
kysymys - kuinka meditaatio saa aikaan nditd muutoksia? Johdonmukaisen ja
integratiivisen teorian puutos on vaivannut meditaation tutkimusta, ja
valitettavasti suurin osa julkaisuista tutkimuksista ovat vailla vahvaa ja
vakuuttavaa teoreettista taustaa (Sedlmeier ym., 2012).

2.1 Tutkimusten historiaa

Meditaatioharjoitteiden vaikutuksia ollaan tutkittu lisddntyvissd maddrin 60-
luvulta ldhtien, jolloin myos meditaatioharjoittelu lisddntyi merkittavasti
(Murphy & Donovan, 1997; Loizzo, 2014). Lansimaisissa tutkimuksissa ja
valtavirran harjoittelussa merkittdvand vaikuttajana on ollut 80-luvulla
laajemmin levinnyt meditaatioharjoitteisiin pohjautuva mindfulness-menetelma
(Crescentini & Capurso, 2015), jonka suosio ndkyy sekd meditaatioon liittyvissa
tutkimuksissa ettd kuluttajien késilld olevilla digitaalisilla tuotemarkkinoilla
(Handel, 2011; Buie & Blythe, 2013; Chittaro & Vianello, 2016). Useissa
mindfulness-ohjelmissa esiintyva kahdeksan viikkoa kestdva harjoittelujakso ei
kuitenkaan ole meditaatio itsessddn. Kuten Denise Reid (2011) kirjoittaa,
menetelmdn kehittdja Kabat-Zinn on vuonna 2002 kuvastanut meditaation
olevan erds harjoite mindfulnesin taidon, tai mielentilan kehittamiseksi.
Neurologisten tutkimusvélineiden kehittyessd on ollut merkittavadd saada
havaintoja meditaation neurologisista vaikutuksista. Kuten Hauswald ym. (2015)
sekd Luders ym. (2009) tuovat esiin useiden tutkimusten valossa meditointi
muuttaa havaittavastija pysyvasti aivorakenteita. Hauswald ym. (2015) arvioivat
ndiden vaikutusten ilmenevén jatkumona, eikd vain harjoitteiden aikana, jolloin
tutkimustulokset viittaavat sdannollisen harjoittelun integroivan meditatiivisen
olemuksen osaksi jokapdivdistd eldmdd. Tutkimuksessaan he toteavatkin
kokeneiden meditoijien kykenevdan muuntelemaan itsesdétoisesti tietoisuutensa
tasoja huomiokyvyn sddtelyn lisdksi. Tamédnkaltaiset taidot eivit varsinaisesti ole
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lansimaisessa kulttuurissa kehittyneelle yksilolle itsestddanselvyyksid, mutta niitd
on mahdollista harjoitella.

Lukuisat tutkimukset ovat osoittaneet meditaatiolla olevan merkittavia
vaikutuksia tunteellisiin ja kognitiivisiin prosesseihin (Lippelt ym., 2014).
Huomattavista tutkimustuloksista huolimatta monet kuitenkin Kkatsovat
meditaation olevan vain erds tekniikka rentoutumiseen ja stressin vahentdmiseen.
Lippeltin ym. (2014) mukaan on selvdd, ettd meditaatio vaikuttaa vahentdvan
stressid ja saa aikaan rentoutuneen mielentilan, mutta silld voi my®os olla erittdin
merkittdvid vaikutuksia siihen, kuinka ihmiset havainnoivat ja prosessoivat
ympdrilld olevaa maailmaa, ja kuinka he sddtelevdt huomiokykyddn seka
tunteitaan.

Laajamittaisemmin meditaatiotutkimusten havaintoja on mahdollista
tarkastella MacDonaldin ym. (2013) koostamasta kokonaisuudesta, jonka lisdksi
mm. Ludersin (2014) tutkimuksessa on esiteltynd laaja-alaisesti
ldhdemateriaaleja meditaatiotutkimuksen useisiin osa-alueisiin telomeerien
pituuden tarkastelusta kognitiivisten kykyjen havainnointiin.

2.2 Meditaation maaritelmi

Meditaation kokonaisvaltainen méérittely on kdytannon tasolla hyvin haastavaa
lukuisista erilaisista harjoitteista johtuen. Historiallisissa traditioissa ilmenneissa
harjoitteissa kédytetddn erilaisia tekniikoita samankaltaisten, mutta ei valttamatta
samanlaisten merkitysten ja tarkoitusten johdosta. Kisitteen alle kuuluva
monimuotoisuus onkin siis vdistimattakin haastava elementti yleispédtevan
maédritelman ndkokulmasta. (MacDonald ym., 2013)

Lansimaisessa tieteessd ja psykologiassa meditaatioharjoitteet ovat
useimmiten eroteltu niiden alkuperdisistd kulttuurikohtaisesti muovautuneista
merkitysjdrjestelmistd. Harjoitteita on usein Kkisitelty  psykologisten
tyovilineiden tavoin, joita on ajateltu voitavan tutkia ja kdytettdvan erillddn
ndistd merkitysjdrjestelmistd sekd perinteistd. Viimeaikaiset madritelméat ovat
pyrkineet painottamaan harjoitteeseen itseensd liittyvid mekanismejd joiden
avulla huomiokykyd manipuloidaan. Maddritelmissdi on pyritty my0s
huomioimaan meditaation tarkoitusperdd ja potentiaalisesti saavutettavia
ilmioitd. Namé& huomiot ovat kuitenkin useimmiten kohdistuneet psykologiseen
terveyteen liittyviin ilmidihin, eikd hengellisen kehityksen osa-aluetta ole
niinkddn huomioitu. (MacDonald ym., 2013)

Revonsuon (2009) mukaan harjoitteena meditaatio ei ole korkeampi tai
muunneltu tietoisuuden taso, vaan pikemminkin kokoelma erilaisia tekniikoita,
jotka tdhtdavat kontrolloimaan sekd muuntelemaan tietoisuuttamme. On
kuitenkin huomioitavaa, ettd meditaatio voi johtaa muuntuneeseen tai
korkeampaan tietoisuuden tasoon, ja toisinaan se on juurikin meditoinnin
tarkoitus. (Revonsuo, 2009)

Walsh ja Shapiro (2006) mddrittelivdt meditaation kokoelmaksi erilaisia
itsesddtoisid mekanismejd, jotka kohdistuvat kehittdméan yksilon huomio- ja
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havaitsemiskykyd, jotta mielellisiin prosesseihin kehittyisi parempi tietoisen
itsesddtelyn ulottuvuus. Taman ulottuvuuden puolestaan on havaittu edistavan
mielen hyvinvointia ja kehitystd sekd/tai tiettyja ominaisuuksia kuten
rauhallisuutta, mielen kirkkautta, ja keskittymistd (Walsh & Shapiro 2006).

Laajamittaisesti meditaatiotutkimuksia tarkasteltuaan MacDonald ym.
(2013) toteavat Walshin ja Shapiron mddritelmdn merkityksellisimpid hyotyja
olevan sen kyvykkyys mahdollistaa tehokas erottelu puhtaan huomiokykyyn
liittyvdn meditaatioharjoitteen sekd samankaltaisuuksia, tai yhtéldisyyksid
sisdllddan pitdavien huomiokykyyn liittyvien harjoitusten kanssa, jotka kuitenkin
pitavdat mahdollisesti sisdllddn muita elementtejd, kuten hengityksen
manipulointia, kehollisia asentoja, seké liikettd (kuten jooga, tai chi, gqi qong)
ja/tai on keskittyneemmin keskittynyt tietoisessa havaitsevuudessa ilmeneviin
sisdltoihin, ilmidihin sekd niissd tapahtuviin muutoksiin.

2.3 Meditaatioharjoitteiden kategorisointi

Tuhansien vuosien kuluessa meditaatioharjoitteet ovat sulautuneet erilaisiin
kulttuureihin, maailmankatsomuksiin, sekd traditioihin, joka tekee harjoitteiden
vélisistd eroavaisuuksista keskustelun hyvin haasteelliseksi. Lukuisista
toisistaan merkittdvasti poikkeavista meditaatiomenetelmistd johtuen kaikkien
menetelmien yksittdinen tarkastelu ei ole jarkevad (Revonsuo, 2009).

Oli sitten kyseessd keskittynyt ja hallinnoitu, tai avoin ja vastaanottavainen
harjoite, on huomiokyvyn harjoittamisen havaittu olevan yhteinen tekija
harjoitteiden vililld (Britton ym., 2014). Tieteilijat ovatkin omaksuneet asenteen
kategorisoida meditaatiotekniikat niiden menetelmien mukaisesti, kuinka
huomiokykyd harjoitetaan. Tamad asennoituminen jakaa harjoitustekniikat
keskittyneisiin (focused attention, FA) sekd avoimen tarkastelun (open
monitoring, OM) kategorioihin (Lutz ym., 2008). Lutzin ja hédnen kolleegoidensa
(2008) tutkimuksessa kategorioiden sisdltd ja ominaisuudet ovat selkeé&sti
havainnollistettuna kokonaisuutena. Kategorioiden meditaatioharjoitteet eivét
kuitenkaan tdysin sulje pois toisiaan, ja ne ovat usein toisiaan tukevia, mutta jako
tekee selkedn havainnollistuksen kahden ison harjoitteellisen osa-alueen vilille.

Edelldmainitut kaksi kategoriaa ovat kuitenkin vield suhteellisen karkeita
rajauksia. Kolmanneksi kategoriaksi, vuonna 2010 Travis ja Shear ehdottivat
automaattista  harjoitteen = transsendessin-kategoriaa  (automated  self
transcending, AST), joka pitdd sisdllddan tekniikat, jotka transsendoivat oman
toimintansa, eli toisinsanoen sulautuvat integroiduksi osaksi yksilon toimintaa
ilman erillistd fokusoitumista tiettyyn harjoitukseen. Heiddn tutkimuksensa
osoittavat, ettd AST-metodin menetelmiin liittyy aivosdhkokdyrien osalta
lisdéntynyt alphal -aktiivisuus, kun taas FA kohottaa beta ja gamma-aaltoja. OM,
eli “open monitoring” meditaatio liittyy sensijaan lisddntyneeseen theta
aktiivisuuteen. Ndiden kolmen kategorisoinnin liséksi Kristeller kumppaneineen
(2011) ovat ehdottaneet neljanneksi kategoriaksi ohjattua meditaatiota.
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Terminologisesti FA ja OM ovat levinneet laajalti meditaatiotutkimukseen
(MacDonald ym., 2013), aivan kuten meditaatioharjoitteista koostettuun
mindfulness-menetelmddn kohdistuvien tutkimustenkin kohdalla (Hauswald
ym., 2015). AST puolestaan tekee vasta tuloaan ohjatun meditaation ollessa esilld
AST:ta useammin.

2.4 Meditaatioharjoittelun tavoitteet

Meditaatioharjoittelun tavoitteet voivat vaihdella merkittdvéasti ja usein ne
muuttuvatkin tilanteen mukaisesti sekd tapauskohtaisesti. Toisinaan stressi
painaa paélle, jolloin meditaatioharjoitus voi tarjota rentouttavan ulottuvuuden
(Spijkerman ym., 2016), kun taas toisaalta lisddntyneelle luovuudelle saattaa olla
tarve, jolloin divergenttistd ajattelua lisddvd avoimen tarkastelun meditaatio
(Colzato ym., 2012; Carson, 2014) voi olla tarpeen. Luovuudellisia vaikutuksia
tarkastellessa ollaan myos havaittu meditaation lisddvan itsevarmuutta, joka on
yhteydessd luovan prosessin edistamiseen (Shapiro ym., 2002; Carson, 2014).

Historiallisissa traditioissa meditaatioharjoittelua ollaan hyddynnetty
hengellisten ulottuvuuksien tarkastelussa, joihin on kuulunut esimerkiksi
valaistumisen tavoittelu (Luders, 2014). Hengellisten perinteiden intensiivinen
harjoittelu on kaukana modernin yhteiskunnan tarpeista, joka on johtanut
kulttuurikohtaisiin muutoksiin harjoitteiden siirryttyd uusiin
harjoitteluympaéristéihin. Tamén pdivan kdytanteissd hengellisyyttda on karsittu
merkittdvdsti, ja  meditaatioharjoitteet =~ ovat eroteltu  perinteistddn
sekulaarisempiin tarkoituksiin, kuten psyykkisen ja fysiologian hyvinvoinnin
ylldpitdimiseen (Jadskeldinen, 2013; MacDonald, 2013; Luders, 2014).
Meditaatioharjoitteiden tarkoitukset usein muovautuvatkin tutkimuksissa
havaittujen hy6tyjen ympdrille.

2.5 Meditaatiomenetelmisti

Lukuisista positiivisista 10ydoksistd inspiroituneena meditaatiomenetelmistd on
kehitelty erilaisia harjoitusohjelmia ja toimintamenetelmid, joiden variaatioita
matkan varrella on ilmennyt lukuisia (MacDonald ym., 2013; Crescentini &
Capurso, 2015).

Lantisessd meditaatioon liittyvassd tutkimuksessa sekd harjoittelussa
keskeiseen rooliin viimeisen kahdenkymmenen vuoden aikana on noussut John
Kabat-Zinnin kehittimd Mindfulness-menetelmd, joka juontaa juurensa
buddhalaiseen = mindfulness-meditaatioon, pitden sisdllddn merkittavid
vaikutteita Vipassana- ja Zen-meditaatioista (Crescentini & Capurso, 2015;
Chiesa ym., 2011). Menetelmdn suosiota osittain selittdd selked aikaraami, jolloin
harjoittelun edetessa voidaan tarkastella, millaisia vaikutuksia kahdeksan viikon
mindfulness-harjoitusohjelman aikana yksiléihin on ilmentynyt. Mindfulnesia
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onkin sovellettu useisiin eri kliinisiin menetelmiin, kuten mindfulness pohjaiseen
stressinsieto-menetelmddn (MSBR: Mindfulness Based Stress Reduction),
mindfulness pohjaiseen kognitiiviseen terapiaan (MBCT: Mindfulness Based
Cognitive Theraphy), sekd psykologisiin sovellutuksiin, kuten dialektiseen
kayttaytymisterapiaan (DBT: Dialectical behavior therapy) sekd hyvaksymis- ja
omistautumisterapiaan (ACT: Acceptance and Commitment Therapy) (Chiesa
ym., 2011). Mindfulness-tekniikoiden omaksuminen voi kuitenkin olla haastavaa
kokemattomille meditoijille (Kabat-Zinn, 2005; Morgan, 2003), ja tdstd johtuen
aloittelijat saattavat luopua harjoittelusta ennen, kuin he pddsevit kokemaan
harjoituksista kumuloituvia hyotyja (Cittaro & Vianello, 2016).

Ihmisen ja tietokoneen vuorovaikutuksen piirissd toimivien tutkijoiden
havaitessa mindfulness-menetelmien omaksumisen haastavuudet alkoi
kehityslaboratorioissa syntyd erilaisia teknologisia ratkaisuja harjoittelun tueksi
(Chittaro & Vianello, 2016). Heiddn mukaan tukiteknologiat ovat osoittautuneet
tehokkaiksi mindfulness- sekd meditaatiomenetelmien harjoittelua tukeviksi tai
esitteleviksi elementeiksi. Seuraavassa osiossa tarkastelemme laajemmin
teknologian roolia meditaatioharjoittelussa.
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3 TEKNOLOGIAN ROOLI
MEDITAATIOHARJOITTELUSSA

Informaatioteknologian  kehitys on muuttanut meditaatioharjoitteiden
opiskeluymparistod merkittavasti. Uusia teknologisia innovaatioita on kehitteilla
jatkuvasti, eikd tdnd pdivdand meditaatioharjoitteista kiinnostuneen ole endd
tarpeen lentdd gurun ddrelle kaukomaihin. Kaikki harjoittelun aloittamiseen
tarvittava tieto on saatavilla verkkoyhteyden vilitykselld, suoratoistopalveluihin
virtaa jatkuvasti uutta sisdltod ja kehitysyhteisot tyostdvat aktiivisesti uusia
tuotteita kuluttajien kokeiltaviksi.

Meditaatioharjoittelua tukevat teknologiat voidaan jakaa puhtaasti
meditaatioharjoitteluun  kohdistuneisiin ~ sekd  mindfulness-menetelman
ympdrille rakentuneisiin teknologioihin. Merkittdvin eroavaisuus nédiden
kahden jakauman vililld on se, ettd meditaatioharjoitteet voivat olla itsessddn
yksittdisid harjoitteita (kuten esimerkiksi FA tai OM) (Lutz ym. 2008), kun taas
mindfulness on strukturoitu kokonaisuus, joka on rakennettu erilaisista
meditaatioharjoitteista (mm. FA ja OM). Molempien ympdrille on kehitetty
runsaasti erilaista digitaalista sitdltod, mutta teknologiaan kohdistuneet
tutkimukset ovat viimevuosina fokusoituneet enemmdn mindfulness-
menetelmaddn liittyvien sisdltojen vaikutusten tarkasteluun.

Meditaatiota ja mindfulness-menetelmédd sekd niiden sovellutuksia on
tutkittu huomattavasti pidempédan erillddn teknologisista tukivilineistd (Plaza
ym., 2013). Tamanhetkisen teknologisen harjoittelua tukevan tutkimusten fokus
vaikuttaisi olevan painottunut stressin lieventdmiseen sekd ahdistuksen
hallintaan huolimatta lukuisista muista potentiaalisesti hyodyllisista
meditointiin liittyvistd ilmitistd. Teknologian osalta tutkittavaa kuitenkin riittaa
hyvin paljon, silld tuotekehitys etenee jatkuvasti. Valtavirtaan levinneen
mielenkiinnon ja uuden tutkimustiedon lisddntyessd on selvéad, ettd teknologiset
meditaatioharjoittelua tukevat innovaatiot tulevat monimuotoistumaan
entisestddn. Myos meditaatioteknologioiden kaytettdvyyteen, pelillistamiseen
sekd muotoiluun on alkanut ilmestymédédn tutkimuksia, mutta nédiden
kokonaisuuksien tarkastelu on vield hyvin uutta ja kehittyvilld pohjalla.

Tdssd kirjallisuustutkielmassa havainnoidut teknologiat ovat jaettu
opastaviin sekd reaaliaikaisen palautteen teknologioihin. Tam& on kuitenkin
karkea havainnollistavuutta lisddvd rajaus, ja kdytdnnossd molempia
suuntauksia voi ilmetd tietyssd teknologiassa. Esimerkiksi mobiilisovellukset
ovat asetettu opastavan teknologioiden kategoriaan, mutta mobiilisovelluksia
hyodynnetdan myos reaaliaikaiseen palautteeseen liittyvissd teknologioissa.
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3.1 Opastavat teknologiat

Kuten todettua meditaatioharjoitteet voidaan oppia yksinkertaisimmillaan
lukemalla kirjaa (Luders, 2014). Verkkovailitteiset kirjat sekd danikirjat tarjoavat
monipuolisesti meditaatioharjoitteluun johdattelevaa materiaalia. My0s
mobiilisovellukset ja suoratoistopalvelut pitdvdt runsaasti sisdllddan
informatiivisia sisdltojd (Chittaro & Vianello, 2016; Spijkerman ym., 2016). On
oletettavaa, ettd passiivisen verkkovilitteisen informaation tarkastelun tulokset
pdtevdt my6s mobiilialustoissa ilmeneviin  passiivisen informaation
sovellutuksiin.

3.1.1 Verkkopohjainen informaationvilitys

Spijkerman kolleegoineen (2016) osoittavat verkkovilitteisten mindfulness-
sovellutusten pitdvan sisdllidan lukuisia hyotyjda verraten kasvokkain
ohjeistettuihin menetelmiin. Heiddn lainaama kooste nostaa esiin
seuraavanlaisia hyotyjd: (1) helpompi saatavuus ilman pitkid jonotuslistoja; (2)
saatavuus 24/7 ihmisten mieltimdssd ympdristossd, joka sddstdd
matkustamiseen kuluvaa aikaa sekd mahdollistaa etenemisen omaan tahtiin; (3)
anonymiteetin mahdollistuminen ilman potilaan roolin omaksumista; (4) eivat
valttamattd vaadi koulutettua mindfulness-ohjaajaa; ja (5) ovat edullisempia
(Spijkerman ym., 2016; Andersson & Titov, 2014; Cuijpers ym. 2009). Taman
liséiksi heiddn havaintojaan tukee Wahbeh ym. (2014) poikittaistutkimus 500:1le
amerikkalaiselle, joka osoitti Internet-vélitteisyyden olevan mieluisin valinta
42%:1le mindfulness-harjoitteluun osallistuvista henkilista.
Internet-vilitteisissd mindfulness-harjoitusohjelmissa suurin eroavaisuus
on sekd vetdjan ettd muiden ryhmildisten puutos (Boettcher ym., 2014). Kuten
Baer ym. (2012) ovat panneet merkille, limpimén ja empaattisen ryhméanvetdjan
merkitys muiden ryhmadldisten lisdksi hyvin todennékdisesti lisdd terapeuttisen
vaikutuksen tehokkuutta. Heidédn lisdksi Boettcher ym. (2014) ovat korostaneet
ryhmaén sekd vetdjan merkitystd mindfulness harjoittelun elementting. Internet-
vélitteiset itseohjatut mindfulness-ohjelmat ovat kuitenkin osoittaneet
merkittdvan hyvid tuloksia, joka ainakin osittain kyseenalaistaa ryhménvetdjan
vélittomdn tarpeen (Boettcher ym., 2014).
edistdvan harjoitteluun sitouttamista sekd menetelmdn tehokkuutta, mutta
huomioivat sen pitdvan sisdllddn myos haittoja. Haittojen osalta he tuovat esiin
Ndiden rajoitteiden ylittdmiseksi he ehdottavatkin automatisoitua tukea.
Tekstiviestein sekd henkilokohtaisesti jaettujen kokemusten pohjalta osallistujien
olisi mahdollista saada kannustavaa tukea harjoittelun jatkamisen puolesta,
jolloin epdilyksistd olisi mahdollista padsta ylitse ilman erillisen ohjaajan tarvetta.
Kuluneen kahden vuosikymmenen aikana mindfulness-pohjaisista
menetelmistd on tullut erittdin suosittuja, ja kuten lukuisat meta-analyysit
(Spijkerman ym., 2016) osoittavat ndiden menetelmien verkkovilitteisen
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harjoittelun on havaittu todistetusti vihentdvan psykologista ahdinkoa etenkin
ahdistuksen ja masennuksen osalta. Spijkerman kollegoineen (2016) toteavat
mindfulnesia hyddyntdvien menetelmien kykenevan tutkitusti edistdamé&dn
hyvinvointia ja eldmdnlaatua laaja-alaisissa populaatioissa pitden sisdlladan
terveet populaatiot, yksilot joilla on mielellisia héirioitd, seka yksilot jotka
kdrsivdat kroonisista somaattisista sairauksista (Spijkerman ym. 2016).
Teknologiaohjattuun harjoitteluun liittyvat kannustavat tulokset ovatkin
herdttaneet lisddntyvaa kiinnostusta psykologian ja terveydenhuollon piirissa.

3.1.2 Mobiilisovellukset

Teknologian levitessd usealle ihmisen toiminnan osa-alueelle, myos
terveydellisen teknologian sovellutusten integroiminen on saanut uusia
mahdollisuuksia (Weinstein ym., 2014). Teknologisen kehityksen kentdlld
mobiilisovellukset ovat koettu tehokkaiksi ja edukkaaksi ratkaisuiksi
terveydellisten palveluiden valittdmiseksi (Laurie & Blandford, 2016). He
panevat merkille laitteiden pdivittdisen mukana kulkeutumisen, internet-
yhteyden, push-notifikaatioiden tehokkuuden, tekstipohjaisen informaation
kyvykkyyden, sekd rikkaan mediasisédllon. Ndiden ominaisuuksien pohjalta
Steinhubl kolleegoineen (2013) ovat todenneet mobiililaitteiden olevan
erittdinkin soveliaita mielellistd hyvinvointia edistivien menetelmien
vélittamiseen. Ndistd mahdollisuuksista johtuen etenkin stressin vahentdmisen
ja ahdistuksen hallinnan sovelluksille on Laurien ja Blandfordin (2016) mukaan
syntyneet kasvavat markkinat. Nuoresta ja tuoreesta luonteestaan huolimatta
meditaatioteknologiaan kohdistuneet tutkimukset ovat osoittaneet juuri tdhan
markkinaan soveltuvia tuloksia (Spijkerman ym., 2016).

Chittaro ja Vianello (2016) tarkastelivat meditaatioharjoitteluun
suunattujen  mobiilisovellusten erilaisia ominaisuuksia tehden jaon
vuorovaikutteisiin sekd passiivisiin kdyttoliittymiin. Heiddn mukaansa
informaation vdlitys voi olla passiivista, jolloin kdyttdjan on vastaanotettava
informaatio oman aktiivisuuden kautta, kuten esimerkiksi lukemalla
verkkovilitteisia =~ meditaatioharjoitteluun  liittyvid  informaatiosivustoja.
Aktiivisen vuorovaikutuksen tapauksessa myds kayttoliittymd reagoi ja
havainnollistaa esimerkiksi meditaatioharjoitteluun liittyvaa ilmiota. Kayttdja on
siis vuorovaikutuksessa teknologian kanssa, jolloin sekd teknologia ettd kayttdja
reagoivat ndytolld ilmenevaan informaatioon aktiivisesti.

Vuonna 2016 Chittaro ja Vianello kehittivdt havaintojensa mukaan
ensimmdisen aktiivisen mobiilisovelluksen, jossa kayttoliittymd reagoi
aktiivisesti kadyttdjan tekemiin toimintoihin. Tutkimuksessaan he havaitsivat
aktiivisella sovelluksellaan enemmaénkin meditaatioharjoitteita havainnollistavia
kykyjd, mutta arvioivat teknologian pitdvén sisdllddn potentiaalia huomattavasti
merkittdvampiinkin =~ saavutuksiin  meditaatioharjoittelun  kannalta. 22
tutkimukseen osallistuneen henkilon mielestd aktiivinen sovellus oli
mieluisampi tapa opiskella mindfulness-harjoitteisiin liittyvid ilmioitd kahden
perinteisemmaé&n menetelmén sijaan. (Chittaro & Vianello, 2016)
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Mobiilisovellusten tehokas levidminen, matalat kustannukset ja helppo
saatavuus ovat merkittdvid etuja, jotka mahdollistavat meditaatiomenetelmien
integroimisen  yksilon arkeen. Alylaitteiden mukana kulkeutuminen
mahdollistaa aktiivisen ohjeistamisen ja verkossa muodostuvat yhteisot
mahdollistavat toimintaa tukevan keskustelun harjoittelupiirien keskuudessa.

Integroimisen = onnistuminen  on  kuitenkin  pitkdlti = kiinni
kayttoliittymasuunnittelusta. Laurien sekd Blandfordin (2016) tutkimuksessa
ajankdyton  loytyminen on  osoittautunut merkittdviaksi  haasteeksi
meditaatiosovelluksen kaytossd, ja sovelluskehittdjien tulisikin ottaa huomioon
kayttdjien kiireiset elaméntyylit ohjelmistojen suunnittelussa.

Sovelluskauppojen ~ valikoimia  tarkastellessa = voidaan  havaita
meditaatioharjoitusohjelmien ja -sovellusten osalta kokonaisvaltaisten
hyvinvointia  tukevien = kokonaisuuksien = saaneen @ oman  osansa
terveysteknologian tuotemarkkinoilla. Uusimpia tuotteita, ja niiden vaikutuksia
ei olla kuitenkaan vield ehditty tutkimaan, joten harjoittelua tukevan teknologian
tutkimuksiin 16ytyy runsaasti tarkasteltavaa sisaltoa.

Esimerkkitapaus - Headspace

Headspace on kauapallisesti menestynyt verkkopohjainen dlypuhelinsovellus,
joka vilittad mindfulnesiin ja meditointiin liittyvaa sisdltod (Laurie & Blandford,
2016). Elokuussa 2014 sovelluksella oli 1.3 miljoonaa kéayttdjad
maailmanlaajuisesti, ja se oli ladatuimpien mindfulness-sovellusten joukossa.

Sovellus  vilittdd  ohjattuja ~ mindfulness-meditaatioita  &d&ni ja
videotiedostojen muodossa. Ohjatut meditaatiot ovat laadittu sovelluksen
perustajan toimesta, joka on ennen sovelluksen kehittamistd ollut buddhalaiseen
perinteeseen kuuluneessa opetuksessa useita vuosia. Sovelluksen sisdltoa
esittelevan osuuden jdlkeen sovelluksen kéytté on maksullista ja meditatiivista
sisédltod on erikseen saatavilla jokaiselle vuoden paivélle. Sovelluksesta 16ytyykin
havainnoida aikajanalta. (Laurie & Blandford, 2016)

Headspace on kehitetty siten, ettd kolmenkymmenen pédivan peruskurssin
jalkeen kayttdja padsee kdsiksi monipuolisempaan sisdltoon, kuten terveyteen,
parisuhteeseen ja tehokkuuteen liittyviin meditointeihin. Ndiden sovelluksessa
esiintyvien yksittdisten ja erikoistuneiden harjoitteiden tarkempi tutkiminen on
harmillisesti vield olematonta, silldi muissakin sovelluksissa on esiintynyt
samankaltaisia suuntauksia erilaisten tavoitteiden osalta.

Howells ym. (2014) tarkastelivat headspacen vaikutuksia, ja heiddn
tutkimuksensa osoitti statistisesti merkittdvid muutoksia positiivisten
tuntemusten lisddntymiseen sekd masennuksen oireiden vdhenemiseen.
Bostockin ja Steptoen (2013) tutkimus tarkasteli sovelluksen vaikutuksia 238 Iso-
Britannian suurista yrityksistd 16ytyviin tyontekijoihin. Heiddn saamat tulokset
osoittivat positiivisia subjektiivisia havaintoja hyvinvoinnin kohoamisesta ja
tyon rasittavuuden vahenemisesta.
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3.2 Reaaliaikaisen palautteen teknologiat

Reealiaikaista palautetta hyodyntavit teknologiat vievat
meditaatioharjoittelusta saatavan informaation havainnoinnin tavanomaista
harjoittelua pidemmalle. Seuraavaksi tarkastelemme monitorointiteknologiaa,
virtuaalitodellisuuksia, sekd aistideprivaatioita. Ndihin teknologioihin liittyy
usein myo6s ohjeistusta ja harjoitteluun liittyvdd informaatiota, mutta
reaaliaikainen palaute tarjoaa mahdollisuuden havainnoida esimerkiksi erilaisia
kehollisia ilmiditd harjoittelun aikana, joka puolestaan voi edistdd harjoittelun
etenemistd (Sas & Chopra, 2015).

3.2.1 Monitorointiteknologiat

Meditaatioharjoittelu itsessddn ei varsinaisesti tarjoa palautetta edistymisen
suhteen, joten ihmiset saattavat jdddd pohdiskelemaan harjoittelun
onnistuneisuutta (Sas & Chopra, 2015). Aivosdhkokdyrien EEG-seurannan
perusteella on mahdollista tarkastella tarkemmin meditaatioon liittyvia
neurologisia ilmioitd (Travis & Shear, 2010), ja tdmé&n teknologian avulla ollaan
kyetty rakentamaan erilaisia reaaliaikaista palautetta tarjoavia sovelluksia.
Neurologisten sekd muiden kehollisten ilmididen havainnointimenetelmien
pohjalta onkin kehitelty erilaisia teknologisia seurantamenetelmid, joista useat
teknologiat ovat vield kuitenkin kehitysvaiheessa (Chittaro & Vianello, 2016).

EEG-aivosdhkokdyrdseurantaan pohjautuvan monitorointiteknologian
lisdksi erilaisia harjoittelua tukevia ratkaisuja on haettu mm. hengityksen,
pulssin ja kdvelyd monitoroivien yhdistelmien kokonaisuuksista (Chittaro &
Vianello, 2016). Yu ym. (2012) kehittyvit kaksi erilaista kdvelymeditaatiota
tukevaa jdrjestelmdd, joissa kdyttdjan huomio oli kohdistettu hengityksen seka
kdvelyn seurantaan. Heiddn kehittdméssd kokonaisuudessa hytdynnettiin
mobiilisovellusta havainnollistavana tekijand, joka vilitti ohjeistusta ja palautetta
harjoitteen kulusta. Kyseiselld teknologialla havaittiin olevan edistdvia
vaikutuksia kdvelymeditaation harjoittamiseen (Chittaro & Vianello, 2016),
mutta valitettavasti laitteiston hinnakkuus estdd innovaation laajemman
levidmisen kuluttajamarkkinoille.

Tukiteknologioiden kehityksen ndkokulmasta monitorointiteknologian
oikeaoppinen kalibrointi on erittdin merkityksellistd, jotta kayttdjat omaksuvat
oikeanlaisia harjoitteita, eivdtkd ajaudu virheellisille taajuuksille epédvireisen
teknologian seurauksesta. Meditaatioharjoitteluun liittyvid neurologisia ilmioita
olisikin merkittavaa tarkastella entistd tarkemmin syy-seuraus yhteyksien ddrelld,
jotta voitaisiin entistd varmemmin tarkastella harjoitteisiin liittyvid ilmioitd,
kuten luovuutta, rentoutumista, tai itsevarmuuden kehittymista.

Monitorointiteknologian merkittavin hytty on reaaliaikainen palaute,
jonka avulla kédyttdja voi havainnoida harjoitusten etenemistd sekd onnistumista.
Haasteena monitorointiteknologian kannalta ovat teknologiaan liittyvit
kustannukset, mutta markkinoiden kehittyessi myos kuluttajakdyttoon
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suunnatut tukiteknologiat tulevat olemaan hinnallisesti helpommin
lahestyttavid tuotekokonaisuuksia.

3.2.2 Virtuaalitodellisuudet

Virtuaalitodellisuuksien etuna muihin teknologisiin alustoihin verraten on
niiden mahdollistama ldsndolevuuden sekd immersion tuntemus (Kosunen ym.,
2016). Virtuaalitodellisuuksiin liittyvd immersio mahdollistaa kokemuksen
taysin toisenlaisesta ympadrdivastd todellisuudesta (Murray, 1997). Naiden
ominaisuuksien ollaan havaittu vaikuttavan tehokkaammin
rentoutumisharjoitteissa,  joissa  ohjattu = rentoutumisharjoite =~ toimi
vaikuttavammin virtuaalitodellisuuteen kytketyssd yhteydessd (Freeman ym.,
2004).

Virtuaalitodellisuuksissa hyddynnetdan usein laajemmin
monitorointiteknologiaa, ja sen valittdimdd reaaliaikaista palautetta voidaan
tuoda vdlittomaésti virtuaalitodellisuuteen, kuten esimerkiksi pelimaailmaan,
jossa voidaan havainnollistaa tehokkaasti meditaatioharjoitteen onnistumista
(Choo & May, 2014; Kosunen ym., 2016).

Kosunen ym. (2016) kehittivat virtuaalitodellisuudellisen
meditaatioharjoittelua  tukevan jdrjestelmdn, jossa  aivosdhkokdyrien
reaaliaikaiset vaikutukset olivat havaittavissa virtuaalimaailmassa. Heiddn
tuloksensa osoittivat virtuaalilaseilla tuetun meditaatioharjoittelun generoivan
merkityksellisempid meditatiivisia tiloja verraten verrokkiryhméddn, joka
tarkasteli samaa informaatiota normaalilta ndytolta.

Virtuaalitodellisuuksien haasteena ovat laitteiston investointiin kuuluvat
korket kiinte&t kulut. Toisaalta virtuaalitodellisuuksiin voi liittyd pahoinvointia.
Pahoinvoinnilliset ilmiot ovat kuitenkin mahdollista valttaa
kayttoliittymdsuunnittelulla, kuten Kosusen ym. (2016) RelaWorld-
sovelluksessa oli onnistuneesti tehty. Kustannusten osalta teknologian
kehittyminen usein madaltaa hintoja, jolloin laajempi saatavuus mahdollistuu.

Aktiivisen informaatiovirran avulla meditaatioharjoitteiden kokemuksen
havainnointi helpottuu ja pelillistetyissd virtuaalitodellisuuksissa taméan
informaation havainnointi tapahtuu hyvin kédytannonldheisesti.

Sosiaalisten  virtuaalitodellisuuksien potentiaali on merkittivd, ja
virtuaalitodellisuuksien  kehittyessda ~ voidaankin  olettaa  yhteisollisten
meditaatiomaailmoiden lisddntyvan merkittdvasti. On kuitenkin vield
arvoituksellista, kuinka virtuaalitodellisuudessa meditointia harjoittanut yksilo
kykenee viemddn sekd integroimaan pelimaailmassa opitut meditaatiotaidot
tosieldman tilanteisiin, joissa niiden ollaan havaittu olevan hyodyllisia.

3.2.3 Aistideprivaatio

Shaw ym., (2007) kehittivdt meditaatiokammion, joka oli aistideprivaatioon
perustuva  immersoiva  virtuaalitodellisuutta  hyodyntdvd  ymparisto
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meditaatioharjoittelua varten. Jarjestelmdssa hyodynnettiin ihon konduktanssia
reaaliaikaisen palautteen aikaansaamiseksi, joka oli kdytdssad kolmessa erilaisessa
meditaatio- sekd rentoutusharjoitteessa. Jdrjestelmddn kuului pddhan
kiinnitettdva ndytto stereoskooppista kuvaa ja ddntd varten. Esittelytilaisuuteen
osallistuneet 411 henkilod kokeilivat jdrjestelmdd, ja suurin osa kayttdjistad
raportoi rentoutumisen lisdantyneisyyden. Etenkin aikaisemmin
meditaatioharjoittelua  kokemattomien kokemus oli rentoutuneisuutta
merkittdavasti lisddvd, joka antaa viitteitd jarjestelmdn kyvykkyydestd esitelld
meditaatioon liittyvid harjoitteita.

Aistideprivaatiolliset ~ jdrjestelmdt  kuuluvat myds  korkeiden
investointikulujen kategoriaan, joka vahentdd niiden mahdollisuutta péivittdisen
kdyton integroinnissa. Meditatiivisten kokemusten esittely on kuitenkin
merkittdvd ulottuvuus, johon tekniikalla on mahdollista pdastd kasiksi.
Aistideprivaatiollisia  teknologioita  voitaisiin ~ hyodyntdd  esimerkiksi
meditatiivisten sisdltdjen lanseeraus-tilaisuuksissa, joissa meditatiivisten
kokemusten tehokkaalle esittelylle olisi tarvetta.

3.3 Teknologian merkitys harjoittelijan kannalta

Voimme havaita markkinoilla ja tutkimuksissa esiintyneen lukuisia erilaisia
teknoloigoita. =~ Né&diden toiminnallisuuden tutkiminen on osoittanut
vaikuttavuutta ja positiivisia harjoitteluun kannustavia tuloksia ollaan saatu
useilta eri osa-alueilta. Meditaatioharjoitteet eivit suinkaan ole itsestddnselva
ilmio lansimaisessa kulttuurissa kehittyneelle ja kasvaneelle yksilolle, mutta
meditaatioharjoitteiden levidminen teknologian vélitykselld on mahdollistanut
harjoittelun aloittamisen hyvinkin helposti.

Ei ole samantekevdd millaista informaatoita yksilo vastaanottaa, ja
variaatioita jo meditaatiomenetelmistd 16ytyy hyvin runsaasti erilaisista
menetelmistd johtuen. Valinnan vaikeus saattaa osoittautua haastavaksi tekijéaksi
kdyttdjan tutustuessa meditatiivisiin  sisdltoihin.  Tutkimusten néaytot
hyvinvoinnillisista =~ hyodyistd  kuitenkin =~ kannustavat  harjoitteluun
tutustumiseen ja teknologian kehittyessd harjoittelemisen omaksuminen
potentiaalisesti helpottuu entisestddn.

Kuten Chittaro ja Vianello (2016) ovat havainnoineet teknologian avulla
erilaisia meditaatioharjoitteisiin liittyvid ilmiditd voidaan havainnollistaa
perinteisid menetelmid tehokkaammin sekd mieluisammin, joka antaa tuntumaa
teknologian tuomaan potentiaaliin. Virtuaaliset sekd digitaaliset materiaalit
pitdvadt sisdllddan huomattavasti sisdltorikkaamman informaation vilityksen
kentén, jolloin my6s ohjeistuksen ja tuen vilittdminen monimuotoistuu.

Monitorointiteknologian =~ tuoma  suora  palaute on  omiaan
havainnollistamaan harjoittelun aikana tapahtuvia ilmivitd. Verkossa tapahtuva
harjoittelu tarjpaa my6s hyvan kommunikaatiomahdollisuuden muiden
meditaatiota harjoittavien kesken.
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Sovellusten suunnittelijoilla onkin merkittdvd rooli meditoijan
huomiokyvyn harjoittamisen etenemisessd, joka siirtdd vastuuta harjoittelun
onnistumisesta sekd oikeaoppisuudesta kehittdjien harteille.

Harjoittelijan kannalta teknologian merkittdvin rooli on harjoitteiden
omaksumisen mahdollistaminen. Teknologia itsessddn on vain informaation
vilityksen viline, ja ohjeiden avustuksella kidyttdja voi harjoittaa omaa
huomiokykyéaan.
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4 YHTEENVETO

Meditaatiotutkimusten esiin tuomat hyodyt ovat edistdneet sekd tutkimusten
etenemistd ettd meditoinnin harjoittamista. Harjoittelun lisdéntyessd myos
monenlaista oheisteknologiaa on kehitetty harjoittelun tueksi. Teknologiaa on
ilmestynyt markkinoille niinkin ripeddn tahtiin, ettei uusimpia innovaatioita olla
vield ehditty tutkimaan. Tutkitut teknologiat ovat kuitenkin antaneet viitteita
teknologian potentiaalista meditaatioharjoittelun tukena, joka puolestaan
vahvistaa tuotekehityksen suuntauksia.

Verkkoteknologian mahdollistama globaali informaation vélitys on
ensimmdinen selkedsti edistdvd tekijd harjoitteiden omaksumisen kannalta.
Tamdn pdivan tietoyhteiskunnassa meditaatioon liittyvdd informaatiota ja
ohjeistusta on saatavilla muutamalla hakusanalla vilittomasti verkkoyhteyden
muodostuttua. Teknologian kehittyminen on tuonut meditaatioharjoitteet
uudella tavalla yksilon saataville, ja laajan valikoiman seurauksena yksilon
kannalta olisikin merkittdavdd valikoida laadukkaita harjoittelua tukevia
teknologioita.

Toiseksi merkittdavdksi meditaatioharjoittelua tukevaksi tekijiksi on
muodostunut harjoittelutilanteesta mitattava ja saatava lisdinformaatio, joka
mahdollistaa suoran harjoittelun aikana saatavan palautteen. Taman on havaittu
edistdvan ja tukevan meditaatioharjoittelijan toimintaa, silld ilman
monitorointiteknoligiaa kokemattoman meditoijan on vaikea havainnoida
kuinka meditaatioharjoitus on edennyt (Sas & Chopra, 2015).
Virtuaalitodellisuudet vievdt monitorointiteknologian uusiin ulottuvuuksiin
(Kosunen ym., 2016), ja niiden tarjoama ldasndolemisen kokemus yhdistettyna
verkon mahdollistamiin sosiaalisiin interaktioihin omaa erittdin merkittdvan
kehityspotentiaalin jatkon kannalta.

Teknologian merkittdvin rooli on selkedsti harjoitteiden omaksumisen
mahdollistaminen. Teknologia itsessddn on vain informaation valityksen viline,
ja ohjeiden avustuksella kdyttdjan voi harjoittaa omaa huomiokykyaan.
Harjoittelua ei siis ole mahdollista ulkoistaa tdysin teknologian harteille,
vaikkakin virtuaalisten todellisuuksien pelillistetyissd ympéristoissd tama
automatisaatio on viety hyvin pitkélle. Teknologia kykenee havainnollistamaan
meditaatioharjoitteisiin liityvid ilmioitd sekd sisdltdjda tehokkaammin, kuin
perinteinen kirja, joka mahdollistaa kustannustehokkaan tavan valittaa
informaatiota. Informaatioteknologian rooli meditaatioharjoittelun laajemmassa
levidmisessd onkin erittdin merkittava.

Traditionaalisiin harjoitusmenetelmiin ndhden tietoyhteiskunnan ja
digitalisaation tuomana huomattavana muutoksena teknologia ottaa haltuun
hengellisen johtajan, gurun sekd opettajan roolin siirtden samalla vastuun
verkkovilitteisen informaation tuottajat voidaankin ndhda digitaalipalveluiden
vaikutusvaltaisina ja vastuullisina johtajina. Ei ole yhdentekevdd kenen



21

itsestddnselvad meditaation ollen hyvin laaja-alainen késite.

Tarkasti hallinnoitu, havainnoitu sekd strukturoitu tieteellinen ymmarrys
meditaatioharjoitteiden toiminnallisuudesta helpottaisi merkittavasti myos
sovellusten ja niihin littyvien ominaisuuksien kehittamistd. Meditaatioharjoitteet
ovat kehitetty kauan ennen kuin teknologia on kehittynyt nykypdivéan tasolle, ja
harjoittelua tukevaan teknologiaan kohdistunutta tutkimusta on vield
suhteellisen viahan saatavilla (Plaza ym., 2013). Neurotieteiden kehittyminen tuo
mahdollisuuksia teorioiden luomiseen, vaikkakin tutkimusten kenttd on vield
hyvin avoin. Kuluttajille suunnatut sovellukset ovat kuitenkin jo laajalti
saatavilla ja yksinkertaisten meditaatioharjoitteiden kokeileminen on hyvinkin
helppoa. Huomiokyvyn harjoittelussa eteneminen sekd syventyminen vaatii
aikaa, eikd sen omaksuminen ole itsestddnselvyys. Tadhdn haasteeseen teknologia
kykenee tarjoamaan tukea sekd ohjeistusta, joka voi merkittdvasti edistdd yksilon
kehittymista.

Teknologialla on selkedsti oma roolinsa meditaatioharjoittelun tukena, jota
viestii my0s lukuisat jatkuvasti kehittyvét innovaatiot. Jatkotutkimuksissa olisi
hyvd kohdistaa lisshuomiota meditaatioharjoittelun toisistaan poikkeaviin
tarkoitusperiin sekd tavoitteisiin, ja niihin teknologisiin ominaisuuksiin seka
yksityiskohtiin, joiden avulla ndihin tavoitteisiin olisi mahdollista padsta.
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