Pysahd

terveyden nimessa

Terveyskin hyotyy, kun heraat hetkeen.
Avoin, tietoinen lasnaolo tuo elamaan mielta vapauttavaa
valjyytta ja valinnanvaraa.

TEKSTI VIRPI PEURA KUVAT SATU NYSTROM KUVAUSJARJESTELYT EEVA-LIISA METSAKYLA JA KAISA PASTILA

limin arki vie mukanaan niin, ettei ihminen

ehdi pysihtyd, kun hin rientdd seuraavaan ja

taas seuraavaan tyohon ja puuhaan. Vanhan

carpe diem -sanonnankin sivuutamme auto-

maattisesti: ~Taas tdtd samaa.” Seisahdus ta-
pahtuu usein vasta, kun uupuminen, muu vakava sairaus
tai jokin katastrofi pysdyttid pakolla.

Sokkivaiheen sisdisen myllerryksen jilkeen ihminen
herid vihitellen huomaamaan, ettd maailma niyttia toi-
senlaiselta kuin ennen. Silmit ovat auenneet erilaiselle to-
dellisuudelle, joka on aina ollut olemassa, mutta ihminen
el vain ole sitd ajatuksiltaan nihnyt.

Hyviksyvi, tietoinen ldsniolo eli mindfulness-mene-
telmd haluaa herittdd ihmisen olemaan nykyhetkessi ja
aistimaan sitd tietoisesti, sellaisena kuin se on. Elimi voi
tilld tavoin avautua meille niin, ettd saamme kosketuksen
syvimpdin itseemme.

— Jos emme ole hetkissi tdysin lisnd, menetimme sen,
mikd on elimissi arvokkainta. Samalla jitimme huo-
miotta ne mahdollisuudet, jotka voisivat auttaa meitd
kasvamaan ja muuttumaan, sanoo yhdysvaltalainen
Massachusettsin yliopiston stressiklinikan perustaja, apu-
laisprofessori Jon Kabat-Zinn, joka kehitti mindfulness-
menetelmin buddhalaisen perinteen pohjalta.

Hyvaksyminen avaa jumit

Tietoisen lasndolon ajattelutapa auttaa pddsemain irti ju-
meista. Elimi ei hivid menneisyyden surun tai katkeruu-
den aiheen mirehtimiseen eiki tulevaisuuden sitten kun
-haaveen perissi juoksuun. Se ei mydskain kipristy sai-
rauden ja kivun ympiirille, vaan pystymme hyviksyen

kokemaan asioita tissd ja nyt niin tdysipainoisesti, kuin se
on mahdollista.

— Kun opimme aistimaan sitd, mitd ympirillimme
ja itsessimme on, saamme tihin hetkeen viljyytti.
Niemme, ettd hetkessd on miellyttivid tai epimiellytea-
vid asioita, mutta emme enii tiedostamatta juokse niiden
perissi tai viltd niitd. Saamme lisdd kykyji valita itse, mi-
ten reagoimme asioihin, kertoo mindfulness-kouluttaja,
kehopsykoterapeutti Leena Pennanen.

Hyviksyvi lisndolo voi opettaa avoimuutta ja jousta-
vuutta, joiden avulla ihminen voi padstdd irti mielensi sol-
muista. Se vapauttaa myds kehoa ja voi parantaa terveytti.

Nain harjoittelet tietoista lasndoloa:
1 SYO HEDELMA, esimerkiksi appelsiini. Kykyi

heriti hetkeen voi harjoittaa tekemilld tietoisesti

sellaisia arjen asioita, joita normaalisti teemme sen
kummemmin ajattelematta, puoliautomaattisesti. Katso,
miltd appelsiini ndyttdd. Ota se kiteesi. Tunnustele he-
delmii. Paina se poskeasi vasten. Kuori appelsiini hitaasti
tuoksuja haistellen. Sy se aistien: maistele, pureskele hi-
taasti ja nauti jokaisesta suupalasta.

Jos peset esimerkiksi omenan, tunne veden pérskeet ja
hedelmin kosketus kidessisi. Kuuntele pesun dinid. Voit
myds keskittyd vaikkapa ruoanlaittoon, tiskaukseen, vaat
teiden pukemiseen tai hampaiden pesuun.

— Kun huomioi ja havainnoi asiaa, kokemus siitd
muuttuu. Kun kiinnitcdd huomion hetkeen, huomaa
arvostavansa sitd enemmain, Leena Pennanen sanoo. »
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HENGITA KYMMENEN HENGENVETOA.

Huomioi vain hengitysti: aisti, miten se kulkee ja

milti se tuntuu kehossasi. Ali muuta hengitysti
tietoisesti — hyvii tai huonoa hengitysti ei ole. Anna
hengityksen muuttua, jos se muuttuu.

Harjoitus pysiyttid olemisen tilaan. Tee se tydmatkalla
bussissa tai vaikka ennen ruokailua. Se auttaa my®s stres-
sissd, esimerkiksi silloin, kun ajatus menee jumiin tai kun
edessd on vaikea tapaaminen.

SEISO TAI ISTU TYOPAIKALLA TAI KO-

TONA. Hengitd koko ajan ja nosta vihitellen ki-

sivarret sivukautta pehmeisti olkapiiden tasolle.
Anna kisivarsien laskeutua vihitellen. Kun huomaat jin-
nitystd hengityksessisi tai kehossasi, havainnoi se arvoste-
lematta sité ja kokeile padstad siitd irti.

LAHDE KAVELYLLE. Tee kivelyssi tietoi-

sia pysihtymiselementteji: aisti jalkoja tai muuta

kehoa kymmenen askeleen tai hengenvedon
ajan. Anna ajatuksesi taas liikkua ja tuo huomiosi taas
muistaessasi takaisin kehoon.

PYSAHDY LUONNOSSA havainnoimaan mai-

semaa. Katso syksyn paljautta ja karuutta, keskity

maiseman piirteisiin. Nie sen kauneus tai miti ni-
etkin. Haista tuoksut ja kuule ddnet. Tunne, milti ne
tuntuvat kehossasi. Kehitd havaintokykyisi ja ole havain-
tojesi kanssa hetki.

HERATA KEHOSI HENKIIN. Samalla, kun
liikut, kuuntele ja aisti kehosi liikettd. Rakenna ke-
hoasi mydnteisen lempeisti. Kunnioita rajojasi.
Mieti, mitd ominaisuutta haluat kasvattaa arjessasi ja tuo
sitd lilkkeeseen. Ali yriti vikisin.
Seki kova kehon ridkkiiminen liikunnalla etti liikku-

s harjoitteita .tekee

muuttua jo kuukaudessa.

HUOMAA TUNTEESI. Kun kehon ja hengityk-
sen havaintokykyi on vihin aikaa kehittinyt, myos
tunteita voi olla entisti helpompi havaita.

Pysihdy ja havainnoi oloasi ja tunnettasi, olipa se sitten
drtymys, pelko, onni, kiitollisuus tai miki tahansa. Kiin-
nitd samalla huomio hengitykseen seki kehoon ja sen tun-
temuksiin. Kun teet ndin muutaman hengenvedon ajan,
luot tunteisiin viljyyttd. Voit nauttia niistd rauhassa tai
reagoida niihin, mutta tiedostat koko ajan, miti teet.

KEHITA JOUSTAVUUTTA ja kyky ratkaista

stressi tilanteeseen sopivalla tavalla. Toistatko ehkd

suhteissasi jatkuvasti samoja odotuksia, ennakko-
luuloja ja reaktioita, niin kuin helposti teemme?

Jokainen tilanne on omansa. Kun opit havainnoimaan
itsedsi ja ympiristddsi, kehitit myds kykyd huomioida pa-
risuhdettasi, perhettisi ja suhteita tyopaikalla sellaisina
kuin ne ovat. Varo ruusunpunaisia ja mustia linsseji. Nie,
miten valot ja varjot eri tilanteissa vaihtelevat.

Kun jokin tilanne stressaa, dld anna sen jatkua ikuisesti
samaan malliin. Katso tilannetta hetkessi avoimesti ja
joustavasti, jotta voit muuttaa toimintaasi entisesti ja toi-
mia my®s eri tilanteissa eri tavoin. Voit sanoa ei, ehdottaa
muuta tai antaa periksi tarpeen mukaan. Ota tiukassa pai-
kassa kymmenen hengenvetoa, jotta saisit tunteisiisi val-
jyyttd ja kykenisit miettimain, miki on paras ratkaisu.

KOHTAA KIPU. Hyviksyvi, tiedostava lisna-

olo voi muuttaa my®s fyysisen kivun kokemusta.

Kun kroppaan sattuu ja kipu halutaan pois hinnalla
milld hyvinsi, kokemus hallitsee helposti koko elimai.
Taistelutila lisdd kehon jannitystd ja voi pahentaa kipua.

Pysihdy kivun irelle kymmenen hengenvedon ajaksi
ja hellitd taistelusta. Aisti oloasi ja anna kivun olla siini
hetkessd juuri sellainen kuin se on. Voit myds hengittid
kipua pehmentien sitd hengitys hengitykselti.

— Kun ihminen on kiinnostunut kivusta ja on vihin
uteliaskin, kipu lihtee muuttamaan muotoa ja suhde sii-
hen voi muuttua. Kivun kanssa voi oppia luovimaan niin,
ettd kipu voi lievittyi ja joskus jopa poistua.

PAINA JARRUA LOPUTTOMALLE
1() SUORITTAMISELLE, ennen kuin uuvut.
Tietoiseen olemiseen havahtuminen heritcii
huomaamaan tunteiden my6tid myos uupumisen hilytys-
merkkejd, joita ovat voimaton visyneisyys, ilottomuus,

kyynisyys seki kiinnostuksen ja motivaation puute. Myds
keskittymiskyky heikkenee uupuneella selvisti.

Oka palv'a, elami voi

Leena Pennanen suosittaa uupuneelle pdivittdisia keho-
meditaatio- ja joogaharjoitteita, jotka eldvoittivit kehoa.

— Saannollinen litkkuminen saa aivojen hermojirjestel-
min tuottamaan muun muassa mielihyvii tuottavia endor-
fiineja. Tirkeintd on, ettd palauduttuaan ihmiset eivit uuvu
niin helposti, koska kyky sanoa ei kehittyy. Opimme teke-
miin entistd enemmin itseimme ravitsevia juttuja, ja el-
minhallinnan tunne paranee.

tilojen kanssa voi oppia olemaan, kun tunteen

kanssa uskaltaa olla ensin muutaman hengenve-
don. Paniikkikokemus alkaa vihitellen muuttua. Se peh-
mentyy ja viljentyy, ja ihminen huomaa, ettd mitdin hir-
vedd ei tapahdukaan. Ajatusten ja tunnetilojen ei endd tar-
vitsekaan kiihtyd paniikin kaoottiseksi karuselliksi, jossa
kuolemanpelkokin voi olla lisnd.

— Ihminen ymmirtii, ettd paniikki on vain tunnetila, joka
tulee ja menee samaan tapaan kuin jokin lihaskramppi. Ti-
lanteen kohtaaminen voi kuitenkin kaivata ohjausta ja tuke-
vaa ympiristod esimerkiksi kurssilla, silld yksin olo voi lisitd
turvattomuuden tunnetta, Pennanen varoittaa.

1 1 VAPAUDU PANIIKISTA. Paniikki- ja pelko-

Kun mieli rauhoittuu hetkeen harjoitteilla, se

hillitsee kohonneessa verenpaineessa kiihtynytti
sympaattista hermostoa. Rauhoittavan parasympaattisen her-
moston toiminta taas vahvistuu. Kehon jatkuva jinnitys- ja
hilytystila vihenee. Rytmihiiriotkin voivat tasaantua, ja ve-
renpaineldikitystd voidaan ehki niukentaa.

1 2 LASKE KORKEAA VERENPAINETTA.

YMMARRA KEHON VIESTIT. Erilaiset ki-

vut ja oireilut, kuten piinsirky, vatsakipu tai ir-

tyvi vatsa, voivat olla kehon keinoja kertoa huo-
nosta olosta, jota ei muulla tavoin osata tuoda esiin.

— Kaikkia kehon viesteji pitiisi oppia lukemaan, silld ke-
hossa on usein enemmin tietoa kuin pidssi. Mitdi enemmin
aistimme kehoamme ja herkistymme ja opimme tulkitse-
man sen viestejd, sitd helpommaksi elimdmme muuttuu.

— Toisaalta kehon viestejd ei pidd mystifioida. Ne ovat jos-
kus hyvinkin yksinkertaisia. Jos on kylmi, laita lisad péille.
Jos on nilkd, syd. Sydmisen hallinnassa timikin viesti tosin
tdytyy joskus opetella uudestaan.

ALA JO TANAAN. Kiireen ja arjen tottumus-
ten ja rutiinien oravanpyori pyérii niin kauan,

kuin juokset siind. Arjen muutos alkaa pysihty-
misestd. Hengitd kymmenen kertaa ja huomaa, miti tapah-
tuu. Kivele tietoisesti.

Jos haluat paneutua asiaan enemmin, mene kurssille. Tie-
toista lisndoloa oppii parhaiten piivittdisten meditaatio- ja
joogaharjoitteiden avulla.

— Elimi voi muuttua valtavasti jo kuukaudessa, jos harjoit-
teita tekee joka pdivd, Leena Pennanen kannustaa. |
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mattomuus voivat peittdd tunneskaalaa. Epdmiellyttivit Hengitysharjoitukset auttavat pysihtymiin ja voi-
tunteet peitetddn hurjalla viuvhtomisella tai puudutetaan ~ vat antaa voimaa. Todellinen toipuminen alkaa kuitenkin
sohvannurkassa sydomalld tai juomalla. vasta, kun ihminen luopuu sisiisesti suorituspakostaan.
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