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MAASEUDUN TULEVAISUUS

Viljeleva duunari. Kouvolalainen Jarkko Tani
kiay monen muun viljelijan tavoin toissé tehtaalla.
Pitkdaikainen pesti on pian padttymassa. sivu13

IIKONVAIHDE

Suoraan poytaan. Kuohkea
kohokas on syyta kiikuttaa
tarjolle tirinii varoen. sivu1s

Palvelua hirsilinnassa. Maascutu-
matkailuun erikoistunut Kavalton Tila Oy
voi jarjestaa jopa viidet pidot yhta aikaa. sivu12

Jatkuva kiire pakottaa opettelemaan lasnaoloa

Kiireinen nykyihminen
on kadottanut ldsnéolon
taidon. Stressiperiiset
sairaudet pakottavat
monet opettelemaan
pysdhtymisti ja
kuuntelemaan tunteitaan.

Saapastelen Helsingin Tokoinrannassa
korostetun hitain askelin. Katse pysyy
tiukasti varpaissa, silld en kehtaa tiirailla
ympirilleni. Luulevat varmaan avohoito-
potilaaksi.

Homma vaatii sité paitsi keskittymist4,
koska jokaisen askeleen kohdalla on las-
kettava:

Yksi (askel), yksi, kaksi (toinen askel),
yksi, kaksi, kolme (kolmas askel)... aina
kymmeneen asti. Sen jélkeen lasketaan
takaperin: kymmenen (askel), kymme-
nen, yhdeksin (askel), kymmenen, yh-
deksiin, kahdeksan (askel) ja niin eteen-
péin takaisin ykkoseen.

Tarkoitus on laskea askelia viidentoista
minuutin ajan. Aluksi se tuntuu ikuisuu-
delta, mutta pian harjoitus tempaisee
mukaansa. Keskittyessi aikakésitys ka-
toaa.

Takaisin hetkeen
Kyseessd on mindfulness. Sitd kutsutaan
my0s tietoiseksi ja hyviksyviksi ldsné-
oloksi.

Harjoitusten tarkoitus on palauttaa
kiireinen nykyihminen takaisin hetkeen.

Suomessa mindfulnessin suosio on
réoyhdhtinyt muutamassa vuodessa.
Kursseja jirjestetdéin tdndkin kevdini
pilvin pimein eri puolilla maata.

Mindfulness-ohjaaja Heidi Helander-
Hyvoénen vetii kursseja padkaupunki-
seudulla. Takana on reippaasti yli sata
kurssia.

”Saan tehd4 titd ty6td ihan niin paljon
kuin jaksan ja pystyn”, Helander-Hyvo-
nen naurahtaa.

Eroon kipulddkkeista
Helander-Hyvo6nen alkoi harjoitella 14s-
néoloa vuonna 2007. Silloin hin kaytti
maksimiméérit lddkkeitd krooniseen
hermokipuun seki kirsi unettomuudes-
ta ja stressistd. Paino nousi ja vatsahaava
ilmoitteli tulostaan.

”Olin syvélld suossa. En ymmérré, mi-
ten pysyin pystyssi.”

Aluksi Helander-Hyvonen vain makoi-
li iltaisin lattialla ja keskittyi musiikkiin.
Noin 10-20 minuutin irtiotto iltaisin ava-
si tien ldsnéoloon.

Nykydén mindfulness on Helander-
Hyvésen hyvinvoinnin kulmakivi. Hin
paisi ladkkeistd eroon ja oppi hallitse-
maan kipua rentoutusharjoituksilla.

Herne pois nendsta

Mindfulnessiin kuuluvat meditaatio-
harjoitukset tehdéén usein sisétiloissa,
makuualustan pailld maaten tai istuen.

Vetidjd puhuu rauhallisella dénell4 ja
kehottaa osallistujia esimerkiksi keskit-
tyméa#n hengitykseen tai tarkkailemaan
kehossa vallitsevia tuntemuksia.

Parasta harjoituksissa on, etté niiti voi
tehdd missé vain: liikennevaloissa, tyo-
paikalla, tai vaikka suihkussa. Kunhan
vain on lisni hetkessa.

Suihkussa voi sulkea silmit ja kuulos-
tella, miltd vesi tuntuu iholla. Tekemisen
maailmasta siirrytdin olemisen maail-
maan.

”Hetkeen voi tulla missé vain. Kas-
sajonossakin voi kuunnella itsedin ja
antaa asioiden olla. Lakata taistelemasta
niitd vastaan. Miksikéian kynnysmatoksi
ei pidi tietenkddn heittédytyé, vaan vain
huomata miti tapahtuu. Sitten voi p#ét-
tdd, miten asiaan haluaa reagoida.”

Harjoitukset ohjaavat pois automaat-
tireaktioista, kuten dksyilysta.

”Jos herne uhkaa menni nenén, kan-
nattaa hetki hengitelld ja rauhoittua”,
Helander-Hyvonen vinkkaa.

Pari minuuttia paivassa
Helander-Hyvonen kertoo lukeneensa
tutkimuksesta, jonka mukaan vain parin
minuutin péivittiinen ldsn#olon harjoit-
telu lisd4 onnellisuuden tunnetta.

Tietoista ldsndoloa opetetaan Pohjois-
Amerikassa sairaaloissa, joten sen tehoa
on tutkittu paljon.

Mindfulness on my®os riisuttu uskon-
nollisista vaikutteista, vaikka sen juuret
ovatkin buddhalaisessa meditoinnissa.

Harjoittelu helppoa
Milt tietoisen ldsndolon pitéisi tuntua?
Helander-Hyvosen mukaan ei sen
kummemmalta kuin laiturin nokassa
istuminen ja ongenkohon tuijottelu.
Hén suosittelee kokeilemaan yksin-
kertaista harjoitusta kotona.
”Hyvi harjoitus on vain olla rauhas-
sa siind hetkessi. Istua puutarhassa ja
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nauttia lintujen laulusta, tuulen suhi-
nasta.”

”»Téarkeintd on siirtyd tekemisen
maailmasta olemisen maailmaan. Hy-
viksytiddn itsemme, hetki, ympérist6 ja
tuntemukset sellaisena kuin ne ovat.”

Ajatusten karkaileminen kesken har-
joituksen ei haittaa. Pd#asia, ettd huo-
maa, mihin mieli menee.

”Voinko pia#stii tyGasioista irti ja pa-
lata tdhdn hetkeen?”

Helpon kuuloinen harjoitus tuottaa
ylldttdvin monelle vaikeuksia, koska
kinnykk# on kasvanut kiinni kiteen ja
mielestd tullut riippuvainen informaa-
tiodhkysta.

”Kun illalla pitdisi sitten yhtékkii saa-
da mielen liike katkaistua, niin eihin se
onnistu.”
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Heidi Helander-Hyvonen saa
voimaa luonnosta ja eldimista.
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Ahdistus nousee esiin
Helander-Hyvonen varoittaa, ettd
lasndolon harjoittelu voi aluksi nostaa
esiin ahdistavia tunteita. Niin kiy, jos
kehoon on patoutunut késittelemétto-
mid traumoja.

Nykyihmiselld kun on ikdvien tun-
temusten tukahduttamiseen liuta
keinoja.

Ainavoi menni nettiin, avata telkka-
rin, syod4, pelata tai ostaa jotain.

Myo6s Helander-Hyvoselle tuli aluk-
si harjoituksista fyysisesti paha olo.

”Tunteet on vain kisiteltidvi, jotta
olo helpottuu ajan mittaan.”

”Harjoituksen voi ki#ntii niin, ettid
hyviksyy tunteet ja katsoo, mité ker-
rottavaa niilld on. Samalla on kuunnel-
tava itsedin, ettd minki verran kestida
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silld kertaa”, Helander-Hyv6nen neu-
voo.

”Hengitysharjoitus toimii hyvini
ankkurina, johon voi palata, jos tulee
huono olo. On hyvd muistaa, ettei
rauhoittumalla voi kuitenkaan saada
mitédin pahaa aikaiseksi itselleen.”

Armoa itselle ja muille
Helander-Hyvonen arvelee, ettd maa-
seudulla elo on toistaiseksi rauhalli-
sempaa kuin kaupungeissa.
”Karjatilalla ollaan vikisinkin ldsni,
kun hoidetaan eldimid”, hén pohtii.
Vaikka toki my06s suomalaiset kau-
pungit ovat hiljaisia suuren maailman
meininkiin verrattuna.
Helander-Hyv6sen mukaan budd-
halaiset munkit nauttivat matkuste-

Kokemuksia tietoisesta lasnaolosta

Netin keskustelupalstoilta, blogeista ja
artikkeleista 16ytyy runsaasti kokemuksia
tietoisen ldsnéolon harjoituksista. Téssi
muutamia poimintoja:

”Hiljaa istuminen ja pdén tyhjentdmi-
nen hengityksen avulla helpottivat stres-
sioireitani. Osasin meditaation jélkeen

olla hetkessi kiinni ja nauttia esimerkiksi
kaupalle kivelysté lumisateessa.”
“Harjoituksissa huomasin, etten liit-
tdnyt ajatuksiini tunteita, miki oli uutta
minulle. Huomasin, ettd epamiellyttivit
asiat menettivit merkityksensi ja kevyt
fiilis jdi paille vield kurssin loputtuakin.”

”Sellainen tunne, ettd yhtikkid tuntee
oman kehonsa ’elimén’ hyvin voimak-
kaasti, se ikéifin kuin vireilee jonkinlais-
ta energiaa, ’sdhkoisyyttd’ koko kehon
alueella”

”Kurssipéivind soimme lounaan yh-
dessé tietoisen ldsn#olevasti. Tajusin,

etten ollut aiemmin juuri huomioinut
ruokaani. En ole ihaillut kasvisten virej,
enkid nuuhkinut eri ruokien aromeja. Nyt
kun sen tein ensimmadisti kertaa, ruoka
maistui paljon paremmalta. Rauhassa
pureskellen huomasin, etti jo puolet an-
noksesta toi tdysindisen olon.”

JUKKA PASONEN

lusta Suomessa, koska tiilld on niin
hiljaista, eiviitkd ihmiset tule iholle.

Munkeista puheen ollen, linsimai-
silla ihmisilld olisi heiltéd paljon opit-
tavaa. TArkeimpéni lempeys itsedin ja
toisia kohtaan.

Monilla on hirvei vaatimuslista ny-
kyéin: pitdisi ehtid harrastamaan, olla
ulkon#kod, tdydellinen perhe ja koti
sekd opiskella kaikkea.

Helander-Hyvonen kutsuu ilmi6ti
superihmisen syndroomaksi. Superih-
misilld on vaarana lipsahtaa suoritta-
maan jopa meditointia.

Helander-Hyvonen toivoo, ettd
tietoisesta ldsndolosta kasvaa mahdol-
lisimman monelle tapa, joka ei lisdi
stressid vaan lievitti4 sité.

KATJA LAMMINEN

”Lisnéoloharjoituksissa tuli esiin jén-
ni ilmio: ajatusten vihitellen hiipuessa
my®6s ajantaju alkoi kadota. Kun keskittyy
omaan kehoonsa ja sen jokaiseen tunte-
mukseen, lihes kahden tunnin harjoitus
hurahtaa kuin 20 minuutissa.”

KATJA LAMMINEN



