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szzsz 0 hidastaa?

Kun stressi kasvaa ja uupumus uhkaa, on kddnnettava
kurssia hitaammalle. Yhdelld ratkaisu on sapattivuosi,
toisella uranvaihto, kolmas leppoistaa muuten vain.

Teksti Tarja Gordienko Kuvat Matti Snellman

Aikanaan ylibuukattu allakka oli ylpeilyn
aihe. Nykyisin omaa aikaa ei hevin vaih-
deta ylitdihin. Kiireen tilalle on tullut down-
shifting, eldméan kaikinpuolinen kohtuullis-
taminen.

— Meiddn aikamme on nopea. Moni tu-
lee joogaamaankin viikonlopun pikakurs-
sille - oppiakseen hidasta eldmdd, Suomen
tunnetuin joogi, Petri Rdisdnen sanoo.

— Asennot tehdadn sulavasti ja jousta-
vasti, oman hengityksen tahtiin. Kun kes-
kittyy hengittamiseen ja liikkeisiin, eldmén
nakee kirkkaammin. Selkeys antaa aikaa
tehdd asioita uudella tavalla. Keho puh-
distuu ja mieli kirkastuu, mutta muutos
vie vuosia, Réisdnen selittda.

— Eldmaéssd ei ehdi tehdd montaa asiaa
tdydellisesti. Jos haluaa hidastaa, on mal-
tettava karsia ja valita. Sitd jooga juuri on:
kiintopisteen valitsemista ja mielen kes-
kittdmista.

Rdisdnen on kansainvalisesti kysytty
joogaopettaja, joka viettdd suuren osan
ajastaan kursseilla eri puolilla maailmaa.
Kesdisin han vetdd joogaleirejd Suomes-
sa. Rdisdsen perustama Helsingin Astan-
ga Joogakoulu esittaytyy vuosittain Ter-
veysmessuilla.

Hiljaisuuden houkutus

— Miksi vetdd itsensd piippuun ja sitten
kerdtd sirpaleet kasaan burn out —lomal-
la, kysyy tyoyhteisdkouluttaja Ari Tikka.
— Ihmiset ovat menettdmassa luottamuk-
sensa tyon jatkuvaan tehostamiseen.
Downshifting houkuttelee.

Tikalle itselleen zazen eli pdivittdinen
zen-istumameditaatio on keino katkaista
kiire. Han vertaa zen-istuntaa harjoitukse-
na lenkkeilyyn.

— Kuka tahansa pystyy istumaan. Vain
sdannollinen harjoitus vaikuttaa. Zazenia

harjoitetaan istuen joko risti-istunnassa
tai tyynyjen pdalld polvillaan. Olennaista
on liikkkumattomuus, hiljaisuus ja lasna-
olo. Terveysmessuilla Helsinki Zen Cente-
rin zen-ohjaajat esittelevét istumameditaa-
tiota ja Tikka kertoo zenistd hidastamisme-
netelmdna.

— Zen auttaa valitsemaan ja nakemdan
selvemmin. Kun mieli keskittyy olennai-
seen, saa yllattden vahemmalld ajalla
enemman merkityksellistd aikaan Tikka,
tiivistaa zenin idean.

Hitaus ei syo tehokkuutta

— Suomalaiset ovat slow life -edellakavi-
joita. Esimerkiksi Saksassa sapattivapais-
ta vasta haikaillaan. Hitaus on hyvaksi ter-
veydelle. On hienoa, ettd asia on esilld
Terveysmessuilla, sanoo mindfulness-kou-
luttaja Leena Pennanen.

Terveysmessuilla Pennanen esittelee
mindfulness-menetelmda stressinhallin-
taan, masennuksen ehkdisyyn, eldmdn
muutosvoimana ja itsensd hyvaksymisen
menetelmana.

— Useimmat eivdt osaa eldd tassa het-
kessd. Eldamme joko menneessa tai tulevas-
sa, ja hosumisemme saattaa jopa ndyttaa
tehokkaalta, mutta tulosta ei vain tule.

— Keho on viisas. Kun sitd vain kuuntelee,
se kertoo, mitd se tarvitsee. Mindfulness an-
taa tahadn korvat. Hyvdksyva tietoinen ldsna-
olo sisdltad koko tdman hetken. Kun elda tds-
sd ja nyt, syntyy uusia oivalluksia, Pennanen
lupaa ja vakuuttaa, ettei hidastaminen ei lyo
korvalle edes tyon tehostamispyrkimyksia.

— Vain levannyt, itsensd ja voimiensa
kanssa tasapainossa oleva ihminen voi an-
taa tydpaikalla parhaansa. Ja mitd useam-
pi tyopaikan kahvihuoneessa vaatii hidas-
tamista, sitd normaalimpi ja hyvaksytympi
asia siita tulee.

Astangajoogi Petri Rdsdnen opastaa
joogan saloihin.

Irti suorittamisesta

Lokakuisilla Terveysmessuilla tehdddn
eldmadstd rennompaa. Ohjelmauutuutena
avautuu Hidas alue, jolla pyristellddn irti
suorittamisesta ja etsitédn mahdollisuuk-
sia hidastamiseen. Messukdvijdt pddsevdt
kokeilemaan erilaisia mietiskely- ja rentou-
tumistekniikoita. Opastusta annetaan mm.
erilaisiin joogamuotoihin, shindoon, luo-
vaan kehotydskentelyyn, mindfulness-har-
joituksiin ja zen-meditaatioon.

Hidas eldmd on teemana myés yleiso-
luennoilla. Leena Pennasen ja Ari Tikan
ohella Terveysmessuilla luennoi mm. kir-
jailija ja pastori Jaakko Heinimdki aihees-
ta "Hitaampaa eldmdd - miksi niin moni
tarvitsee ja haluaa sitd”. Eldmdntaidon-
valmentaja Marika Borg kertoo, miten voi
selkiyttdd eldmdnsd suunnan ja loytdd eld-
mdntehtdvdnsd.

Terveysmessut on Pohjoismaiden suu-
rin terveyden yleisétapahtuma. Mukana
on enndtykselliset 200 ndytteilleasettajaa
Suomesta ja ldhialueilta. Viime vuonna Ter-
veysmessuihin ja sen rinnakkaistapahtu-
miin tutustui 39 00o messuvierasta.
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