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mukavia paikkoja. Kokeilimme stressinhallintaan
vglstunutta Villa Mandalaa Loviisassa.
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Mia Jokiniva pitda
hyvinvointikeskus
Villa Mandalaa

miehensa kanssa.
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» Mandalan
sisustuksessa
on vaikutteita
Balilta ja
Marokosta.

uinen kyltti hiekkatielld nostaa huulille hymyn:
"Saa hidastaa.”
MerkKi ei viittaa ainoastaan ajonopeuteen,

se kehottaa hyvistelemiin kaupungin kiireen

ja vaipumaan suloiseen verkkaisuuteen. Vedin

henked ja suljen puhelimen, vaikka mieli tekisi
kurkkia Facebook-kuulumisia. Hengitéin sisdini maiseman
kauneutta. Auringonkukat kurkottavat taivaalle, pihalla pul-
puttaa suihkuldhde. Vehredn pihapiirin keskelld kiemurtelee
kivilabyrintti. Tervetuloa Villa Mandalaan!

Loviisan liepeilld sijaitsevaan hyvinvointi- ja retriitti-
keskukseen tullaan hiljentymiin, rentoutumaan ja kuu-
raamaan kehoa henkisesti ja fyysisesti. Mandala jirjes
tad retriittejd, jotka ovat avoimia kaikille kiinnostuneille, ja
erilaisia kursseja tilauksesta. Tarjolla on muun muassa eri
lasoisia joogaretriittejd, taiteen ja hyvinvoinnin yhdistamisti,
stressinhallintakursseja, coaching-valmennusta, tiedostavaan
lisndoloon opastavaa mindfulnessia...

Moni kurssi toimii viikonlopun hengihdystaukona, mutta
esimerkiksi viiden paivan detox-retriitissa ehditddn niin joo-
gata, askarrella aarrekarttoja, uida jirvessa, treenata hen
gitysharjoituksia, maistella itse valittuja teelaatuja, nauttia
thai-akuhieronnasta - ja tietysti saunoa.

"Se on luontaista, suomalaista detoxia!” sanoo Mandalaa
emannoivd Mia Jokiniva. Monelta unohtuu, ettii iho on yksi
ihmisen tiarkeimpid puhdistavia elimid, hin muistuttaa.

Villa Mandala on Jokinivan ja hinen puolisonsa Mikko
Harman toteutunut haave, jonka kidynnistimisessa kaksikko
on uutteroinut viime vuodet. Media-alan entisina ja nykyi-
siniikin ammattilaisina he tietavit, miti arki oravanpyorissa
on ja miti siitd irtautuvat kaipaavat.

Tarjotut kurssit, kuten hengitys- ja rentoutusterapiat, ovat
aina testattuja ja luennot perustuvat tutkittuun tietoon. Osa
paikan viehityksesti on sen lihestyttivyydessi, Loviisan
kaunens ja villan tilat ilahduttavat niitikin, joilla ei ole aiem-

Joogaopettaja ja
hieroja Borja Sainz
tekee thaihierontaa
kayttden apunaan
omaa kehoaan.

Hengitin sisddni maiseman
kauneutta, hyvistelen Kkiireen.
Tanne tullaan kuuraamaan
kehoa henKkisesti ja fyysisesti.

ntamenetelmiin tai vaikka asa-
n ja -harjoituksiin.

i olla yllattavin suuri haaste irtau
tua hetkeksi kannykist triitin aikana ei kaulu kayttis
puhelinta tai muita lait jo siksi ettei tiloihin tule niiden
magneettikenttid, mutta tarkeinti on rauhoittaa omaa oloa.

paa kosketusta stressin
noihin, eli jooga-asentoi
Retriittid kokeilevalle vi

ME OLEMME tiilla kahden paivan tutustumiskiaynnilla.
Suuressa, valoisassa salissa istuu parikymmenti osallistujaa
saman tehtdvan parissa. Naisvaltaista joukkoa, mukana on
vain yksi mies. Edessd on alkuun oman elamén kokonais-
valtaista kartoitusta: tyo, raha. terveys, henkisyys, ihmissuh-
teet ja seikkailu. Tuijotan kuuteen lohkoon jaettua ympyria
paperilla ja arvioin tyytyviisvyttani elimidni kuhunkin osa-
alueeseen asteikolla 1-10. Tyo: 8, terveys: 7, henkisyys: 5.

Piirrin rastin kuhunkin lohkoon oikealle numero-
sektorille. Lopuksi Mia Jokiniva pyytad yhdistiméin pisteet
toisiinsa. Onko tulos sddannollinen ympyra vai murtaako
jokin osa-alue muodon? Mandala tarkoittaa sanskritin
kielelld ympyridkuviota. Nyt paperille muodostuu ikioma
hyvinvoinnin mandalani. Kun ongelmakohdat piirtyvit
konkreettisesti eteeni, voin syventya niihin tarkemmin. Joki-
niva kehottaa pureutumaan kysymyksiin miettien ratkaisuja,
myonteisten mielikuvien kautta: d1d Kirjoita paperille, mika
on vialla, vaan miké olisi unelmatilanteesi
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Niin, mistd mina haaveilen?

"Opettelen zen-meditaation alkeet. Kuntoilen neljésti
viikossa. Murehdin vain sairauksista, jotka ladkiri on
diagnosoinut. Piihitin some-riippuvuuteni.”

Adni sisillini on vihilld paukauttaa, etti toiveeni ovat
naurettavia ja kohtuuttomia. Nitistdn sen lannistajan
alkuunsa.

RETRIITEISSA HUOLLETAAN mielen ohella tietysti kehoa. Joo-
gan alkeiden ja dynaamisten, kuonaa poistavien jumppa-
liilkkeiden lisiksi osallistujat opettelevat pareittain hierontaa
ja saavat halutessaan nauttia myds ammattilaisten tarjoa-
mista hoidoista.

Mandalassa toimiva joogaopettaja ja hieroja Borja Sainz
tunnustelee lapaluitani ja kireitd hartioitani

"Sinulla on tyypilinen istumatyoliisen yliaselkd", Sainz
toteaa lempedsti. "Mutta dld huoli, niin meilld melkein kai-
killa ldinsimaalaisilla valitettavasti nykyiin on.”

Makaan lattialla patjalla, pehmeii pyyherulla niskani
alla. Kuuntelen meditatiivista instrumentaalimusiikkia,
joka on onneksi harmonisempaa kuin kauneushoitoloiden
panhuilulevyt. Madridista Villa Mandalaan joksikin aikaa
saapunut Sainz riadtiloi minulle thai-hieronnan vaivojeni
mukaan. Hoidossa en vain potkottele paikallani, vaan Sainz
venyttelee raajojani ja kiertdd kroppaani avaaviin asentoihin.
Hin kéyttdd apunaan omaa kehoaan ja hengityksensa ryt-
mii. Voimallinen, tehokkaasti lihasjumeja ratkova hieronta
Kkestdi tunnin, mutta se tuntuu hujahtavan ohi hetkessa.

"Ensi yona nukut poikkeuksellisen hyvin”, Sainz lupaa
taputellessaan lopuksi jalkapohjiani.

Epiilen vihin ennustuksen toteutumista. Seuraavana yona
nukun sikeisti yhdeksin tuntia putkeen.

MANDALASSA MYOS ravintoa mietitddn tarkasti. Mia Jokiniva
muistaa itse kidyneensi joskus muualla retriiteissa, jotka oli-
vat muuten antoisia mutta kokonaisuus
kaatui heikkoon ruokaan.

Ta#ll4 tarjotaan kursseilla ja retrii-
teissd vain kasvisruokaa, luomu- ja
ldahiruokaa painottaen. Detox-kurs-
silla syddidn osaksi raakaruokaa. Sana
raakaruoka voi herittai jonkun mie-

a Aterialle poytaan
istuessa ei ole

pakko puhua, taalla
saa olla myos hiljaa.

v Mandalan pihaan
on myds |uotu tiloja
vieraita ajatellen

Maalaismaisema houkuttelee
tutkimaan Suomen katoavaa
kyldkulttuuria. Kurkistelen
unohdettuihin tupiin.

lessd ankeita mielleyhtymid, enka ole itsekain sita paljon
maistanut. Siksi onkin mukava kokea, kuinka kaukana timai
ruoka on askeettisesta kituuttamisesta: ei pelkki ituja vaan
myos silkkaa herkuttelua. Ravinteetkin sdilyvit paremmin
kypsentdmittémassd ruuassa.

Lounaaksi on katettu kahta erilaista salaattia, mausteista
linssikeittoa ja omassa keittissd leivottua tattarindkkaria.
Salaattien ruokaisuutta saa muunnella itse pidhkinéilli ja sie-
menilld. Jilkiruuaksi voidaan lusikoida vaikkapa tuhtia koo-
kos-hunaja-saksanpidhkinikakkua.

[Nallisella syodaan pidemmain kaavan mukaan, ja ruoka
tarjoillaan mahdollisuuksien mukaan poytiin, jotta tun-
nelma pysyisi tyyneni. Taalté ei voisikaan olla kiire minne-
kiin: ilta-auringossa kylpevi ruokasali on Mandalan kau-
neimpia huoneita. Suurissa poydissd ruokaillaan yhdessi,
mutta small talkia ei ole mikidn pakko pitdd ylli, hiljaakin
voi olla, jos siltéd tuntuu.

Ruokajuomana on vain vettd, joka on tietysti lihdevettd -
ja aina lasipullosta. Muovipullovesi tai kaupunkien hana-
vesi ei istu tinne, varsinkin kun Jokiniva muistuttaa, etti
johtovedessi voi usein olla lidkejddmii ja tavallisista muovi-
pulloista irrota haitallisia hormoneja.

Runsas vedenjuonti on olennainen osa detox-kuuria. Esi-
merkiksi viiden pidivdn kurssilla kehotetaan juomaan kym-
menkunta tuoppia vettd paivissa: kolme aamulla, kolme pii-
villd, kolme illalla.

Kofeiini on retriitissd pannassa, mikéli ajatus sumpitto-
masta aamusta ei aiheuta valtavaa ahdistusta. Tailla kofeiini
nihdéin stressihormoni kortisolin eritysté lisdavana kevyt-
pidihteeni, joka sotkee kehon viesteji. Jos ei piiskaa krop-
paansa toimintakuntoon kahvilatauksella, tunnistaa parem-
min levon tarpeensa, Mandalassa ajatellaan.

MAALAISMAISEMA YMPARILLA houkuttelee tutkailemaan
katoavaa suomalaista kyldkulttuuria. Peltojen lomasta pilkis-
ti4 siella taalld idyllisia puutaloja.

Parin paivin kiynnilla Mandalassa ehtii onneksi omatoi-
miselle kivelyretkelle, tutustumaan Loviisan niakymiin. Teen
reippaan kahden tunnin lenkin maaseudulla, joka niyttia
jo puoliksi autiolta. Kurkistelen unohdettuihin tupiin, loi-
kin rautatiekiskojen yli, ihastelen pieteetilld kunnostettuja
huviloita. Vastaan kivelee parin tunnin aikana kaksi ihmisti,
joista kumpikin tervehtii ventovierasta lampimésti.

Palatessani Mandalaan keittiomestari kilauttaa kelloa
ruokailun merkiksi. Suihkulihde ei enii ole pihan ainoa
pulputtaja: retriittivieraat alkavat ottaa kontaktia toisiinsa.
Jokinivan mukaan intensiivinen yhteinen kokemus poikii
helposti ystivyyssuhteita. Usein osallistujat tahtovat tulla
uuteen retriittiin samalla porukalla.

Kotiin palattuani en ole valaistunut terveysfriikki vaan
sama hektinen, perunasipseji popsiva ihminen - ainakin
melkein. Lyhytkin retriittikokemus on virittinyt muutamaan
pysyvdan muutokseen: vield viikkoja Mandala-kéyntini jil-
keen dlypuhelimellani on porttikielto makuuhuoneeseen ja
karsin aamun kofeiiniannoksestani puolet pois.

Yllityn huomatessani, etta pienillakin korjausliikkeilld on
merkitysti. Tunnen olevani ripauksen onnellisempi. @




