Kiristaakd kattiloiden kilind tai ymparilta kuulu-
va puheen sorina pinnaa? Jo pienet pysahty-
mishetket kasvattavat kykya keskittya santailyn
ja jatkuvan juoksemisen sijaan. Tie tasapai-
noisempaan oloon ja jaksamiseen voi Oytya
rentoutumisesta.

Saannollisesti tehtyna minuutinkin rentoutusharjoitus tyo-
paivan aikana auttaa lataamaan akut ja siivoamaan mielesta
ajatuskuormaa.

— Olemme kaikki yksiloita, siksi se mika rentouttaa sinua voi
stressata naapuriasi. Yksi innostuu kukkamaan kitkemisesta,
toista kuormittaa jo ajatus siitd, kolmannesta tulee karsima-
ton ilman taukoja ja neljis viheltelee vaan tapahtui tyossa
mitd tahansa. Tarkeintd on tunnistaa oman kehomielen tar-
ve rentoutua ja ottaa sille aikaa: joskus tarvitaan viisitoista,
toisinaan viisikymmenta minuuttia, vinkkaa stressinhallinta-
ja rentoutusohjaaja Terhi Mdkiniemi.

Ratkaisu on katkaisu

Kun asiat pitkittyvét, ne mutkistuvat virkkoi vanha kansa.
Tassd piilee totuuden siemen, silla kaikenlaiset selvittamat-
tomat asiat, tilanteet ja olosuhteet kasvattavat helpoimmin
tarvetta rentoutua. Esimerkkeja timanlaisista voivat olla
toistuva joustaminen, ei:n sanomatta jattdminen, organisaa-
tiomuutokset, valinnan tekeminen, tai tunnetaakkaa kuor-
mittavat ahdistus, arvottomuus ja syyllisyys. Lisdksi epavar-
muus tyon jatkumisesta, pakkotahtinen ty, kired ilmapiiri,
loputon kiire ja unettomat y6t rassaavat meista useimpia.

Kun mieli rauhoittuu, rentoutuvat lihaksetkin. Vastaavasti
mielen kiristyessa, lihaksetkin jannittyvat. Kdytannossa ei
ole merkitysta kumpi rentoutuu ensin keho vai mieli, silla ne
toimivat yhdessa, eivit erikseen.
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— Rentoutumisen seurauksena kisitys itsesti ja omasta
mielenmaisemasta vahvistuu voimavaraisemmaksi. Ongel-
miin 16ytyy luontevammin ratkaisuja, ajatteluun ja toimin-
tatapoihin vaihtoehtoja, ihminen voi selvitd vihemmalla
stressaamisella. Thminen on kokonaisuus, ei ole erikseen tyo
ja hyvinvointia, on hyvinvointia. Voimavarojaan on vaalitta-
va paivittidin, Makiniemi muistuttaa.

Milloin rentoutua?

Kaikki ihmiset osaavat rentoutua ja rauhoittua. Katso vaikka
lasta. Lapsi heittaytyy pitkélleen kesken leikin, kun tuntee
tarvetta rauhoittua. Lapsi ei mieti, milloin ehtisi tai sopisi
rentoutua, vaan rentoutuu kun tuntee sithen tarvetta.

— Kaikki me aikuiset olemme olleet lapsia, meilld on my6s
ollut taito rentoutua ja rauhoittua. Kasvaessamme aikuisiksi
taito rentoutua voi ruostua, kehomielesti se ei katoa. Jos
kokee toistuvasti kireytta ja kiirettd, rentoutumisen taitoa
kannattaa kaivaa esiin, kertoo mindfulness- ja tietoisuustai-
tokouluttaja Riitta Lusenius.

Keho ja mieli ilmoittavat omilla tavoillaan rentoutumisen
tarpeesta. Kehoa voi kolottaa, kiristddkin. P44 saattaa tuntua
tukkoiselta, ajatus jumittaa, tai ongelmiin ei 10ydy ratkaisua.
Katkonaiset toistuvat herdamiset ovat vakava hilytysmerkki
rentoutumisen tarpeesta.
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Rentoutumisen hyotyjé:

Laskee stressihormonien eritysta
Lisaa mielihyvihormonien maaraa
Lisaa luovuutta

Parantaa ongelmanratkaisutaitoja
Kasvattaa keskittymiskykya
Edistaa fyysistd palautumista
Véhentéa lihasjannitysta
Ennaltaehkiisee masennusta
Nopeuttaa nukahtamista
Syventda unen laatua

Parantaa mielenhallintaa
Kasvattaa stressinsietokykya

Tee rentoutuminen helpoksi

Kun lounassoppa jaa toistuvasti lusikoimatta, iltapaivaksi
aiottu vélipala syomatta, on aika rentoutua.

Rentoutua voi missé ja milloin vain: bussissa aivotoimintaa
tasaavia ddniaaltoja kuulokkeista kuunnellen, puistonpenkil-
14 istuen, kaunista maisemaa katsellen, hengityksid mielessa
laskien, saunoen, uusia reitteja pyoriillen, tai metséssa ka-
vellen. Kesilld auringon paistaessa poskipaihin lammon tun-
ne lisdd automaattisesti rentouden tunnetta. Myos musiikin
kuuntelu, kirkossa, taidendyttelyssa tai museossa kiynnit,
uiminen, késitoiden tekeminen lisddvit rentouden tunnetta.
Tee sitd, mika tuntuu hyvilta ja tuottaa hyvaa mielta, vink-
kaa Mékiniemi. Rentouden kokemusta voi vahvistaa myos
pilates-, mindfulness-, tai joogaryhmissa.

Tunnista rentous

Rentoutumisen aikana hengitys hidastuu, keho tuntuu pai-
navemmalta, ajantaju katoaa. Olosta tulee raukea ja rauhal-
linen. My6s rentotumiseen tarvittava aika vaihtelee: Yhdelle
riittaa viisi, toiselle viisitoista minuuttia. Ratkaisevinta on
rentouden syvyys, ei kesto. Jo minuutti syvassa rentouden
tilassa voi kasvattaa voimavaroja.

— Rentoutumisen tila on kuin unen ja valveen rajamaa,
jossa kiire korvautuu hyvilla ololla ja arsytykset kaikkoavat.
Rentoutuminen terdvoéittaa aistihavaintoja, rentoutusten
jalkeen kuulee tarkemmin, ndkee selkeammin, tuntee kehon
ja raajat paremmin. Myos lihakset venyvat helpommin,
luettelee Lusenius.

Parhaimmillaan rentoutuminen vahvistaa kykyd loytad
vathtoehtoja ja selvitd meneillddn olevista haasteista
(Mdkiniemi).

Rentoutuminen 2-7 kertaa viikossa tuottaa parhaimmin
tulosta. Kun oppii rentoutumaan, tiedostaa herkemmin
myos kehomielen jannitykset.

Misté stressaat? Valitse kyllid/ei

Mydhastyn linja-autosta, junasta, metrosta.
Esimies pyytaa huoneeseen.

Saan yllattain uuden tyGtehtavan.

Riitelen laheisen ihmisen kanssa.

Tiedostan vastuuni tyotehtavasta.

Akuutit rahaongelmat.

Ajatukset tyOsta.

Kirje verottajalta.

Tunne siit4, ettd flunssa on tulossa.

Kolaripaikan ndkeminen.

Tarkeadn ja kiireelliseen tekemiseen keskittyminen,
ja yhtakkia puhelin soi.

Televisio lakkaa toimimasta.

Puolisoni/muu ldheiseni irtisanotaan tyopaikastaan.
Tuntuu etten suorita tyotehtéavia riittdvan ripeasti.
Tekemisidni kytataan.

Hellita hetkeksi

Aisti hetki hengityksen virtausta ja hellitta pariksi minuu-
tiksi. Sulje kevyesti silmit. Aisti ne osat kehosta, jotka pai-
nautuvat alustaa tai tuolin selkaa vasten. Suuntaa huomio
hengityksen virtaukseen. Tunne hengityksen virtaus sie-
raimissa muutaman hengityksen ajan. Tunne hengityksen
virtaus keuhkoissa muutaman hengityksen ajan. Tunne
vatsan liike hengityksen mukana muutaman hengityksen
ajan. Anna uloshengitysten hellittaa turhat huolet mielesta
ja jannitykset kehosta. Anna huomiosi levita tassa hetkes-
sd ja hengityksen vapaassa virtauksessa.
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Terhi Mdkiniemi, www.terhimakiniemi.fi
Riitta Lusenius, www.joogaterapia.fi
Riitta Luseniuksen Mindfulness-
stressinhallintaddinitteet,
http://joogaterapia.mycashflow.fi/
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