Mia Jokiniva irtisanoutui
tydstaan ja perusti hyvin-
vointikeskuksen keskelle
metsaa. Stressiin auttaa
silti maltillisempikin
muutos. -Jo vartin
paivittaisella harjoittelulla
voi saada paljon aikaan.

ELINA JANTTI KUVAT MILKA ALANEN

iltd nayttdd paikka,
joka on omistettu vain
jaainoastaan stressis-
td toipumiselle?
Hyvinvointikeskus
VillaMandalan ympé-
ristd ainakin tasoittaa verenpainetta
hetkessé. Pihapiiri on keskelld hiljaista
peltomaisemaa. Vieressd on metsd, ja
pihassa huojuvat korkeat ménnyt. Paa-
rakennus seisoo valkoisen maalaismaise-
man keskelld kuin kirkko: sen katto kur-
kottaa kohti taivasta ja pddtyjéd koristavat
pyoredt ikkunat.

Talon siséllakin hyvét energiat ovat
kohdallaan. Eteisaulassa tervehtii takka-
tuli, ja sisustuksessa on sekoitettu luon-
nonmateriaaleja ja itdmaista eksotiik-
kaa. Sdngyt on rakennettu ldhimetsan
hirsistd, seiniin on kdytetty lautoja van-
hasta navetasta, ja lattialaatoissa kie-
murtelevat marokkolaiset kuviot. Yla-
kerran suuri valoisa sali suorastaan hou-
kuttelee istumaan lootusasentoon.

- Tilat on suunniteltu niin, ettei taalla
ole turhia drsykkeitd, kuten suoria koh-
devaloja tai 44ntéd heijastavia pintoja,
keskuksen perustaja Mia Jokiniva, 34,
esittelee.

Mia uskoo, ettd ympéristolld on iso
vaikutus tunteisiimme.

- Liikenteen ja erilaisten laitteiden
adnet nostavat eniten stressihormonien
madrdd kehossa. Fiihme, ettd monet kai-
paavat hiljaisuutta. Jo pelkilld koneiden
merkkiddnien, autoradion ja television
hiljentamiselld voi laskea pdivittédistd
stressitekijéiden annostaan huimasti.

Eroon suorittamisesta
Halyinen ympaéristo ei ole ainoa asia,
joka meita stressaa. On tyOpaineita,
rahahuolia, kiirettd jaihmissuhdeongel-
mia. Moni kérsii unettomuudesta ja eri-
laisista stressiperdisistd sairauksista.
Mia on taustaltaan hyvinvointival-
mentajajajoogaopettaja, joka on nahnyt
tyossddn lukuisia arjen uuvuttamia.
Héanen mielestddn stressaajia yhdistdéd
kaksi asiaa: Moni pelkad, ettei riitd oma-
na itsenddn. Tyypillistd myds on, ettei
ympériston vaatimuksia kyseenalaisteta.
- Olemme kasvaneet siihen, etta mei-
td madritelldan tekemistemme perus-
teella, ei sen, keitd olemme. Thmisyys
mitataan lahinnd suorituksina ja tavoit-
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teina. Stressiin suhtaudutaan itsestaan-
selvyytend, el ymmaérretd, miksija miten
sitd pitdisi oikeasti ehkdistd, Mia pohtii.

Mutta onko stressi silti vain pehmo-
sukupolven vaiva — onko meillé vain lii-
kaa aikaa valittaa kaikesta, kun vauraut-
tajavapaa-aikaa on enemmaén kuin kos-
kaan? Mian mielesta nykyihmisen eldma
on eri tavoin stressaavaa kuin ennen.

—Ihminen ei ole ennen eldnyt tallai-
sen tietotulvan ja drsykkeiden keskelld,
mutta kehon ja aivojen kyky késitelld
arsykemdadrad on edelleen sama kuin
100 000 vuotta sitten. Yhtélo ei toimi!
Meilld on hirvedsti mahdollisuuksia teh-
dé, ostaa, edetd uralla ja eldmassd, mut-
tamonilla ei ole endd suurempaa tarkoi-
tusta, miksi asioita tehddan.

“Stressiin
suhtaudutaan
itsestddn-
selvyytend.”

15 minuuttia riittda

Kaikilla stressaantuneilla onkin jokin
arjestapakofantasia. Usein se on jotain
melko radikaalia: loparit tyostéd, maalle-
muutto tai vahintddn Thaimaan-loma.

Aika harva kuitenkaan pystyy tuosta
vain ottamaan ja ldhtemaén, jos on vel-
kaa maksettavana ja lapset ruokittava-
na. Mia ei kannusta ketddn eparealisti-
siin elamadnmuutoksiin.

— Stressi on hermoston ja hormonitoi-
minnan epatasapainoa, joten myos avai-
met sen purkamiseen ovat ihmisen sisal-
14, kehon ja mielen rauhoittamisessa.

T

Pienet teot auttavat. Jo 10-15 minuu-
tin paivittaiselld harjoittelulla voi saada
aikaan isojakin muutoksia.

- Esimerkiksi hengitys- ja keskitty-
misharjoitukset auttavat rentoutumaan.
Ratkaisuun tahtdédvat eldmantaitohar-
joitteet taas selkiyttdvdt hankalaa
elaméntilannetta.

Harjoitusten avulla voi oppia suhtau-
tumaan hankaluuksiin aiempaa tyynem-
min, tunnistamaan tapansa stressata ja
ottamaan paineet vastaan maltilla.

Kaytdnnossa voi tehdad vaikkapa tél-
laisia pienid pysahdyksia:

Laita silméat kiinni. Hengitd syvddn
sisddn, pidatad hetki, puhalla hitaasti
ulos. Toista mielessé jotain lausetta, joka
rauhoittaa, vaikkapa: "Minulla on aikaa.
Kaikki jérjestyy”

Tai: Sulje silmét. Nimed mielessasi yla-
ja alavartalon jdsenet yksi kerrallaan,
aloita esimerkiksi peukalosta. Pysédhdy
kuhunkin kehonosaan viideksi sekun-
niksi. Kéytéd keskittymisharjoitukseen
5-10 minuuttia.

Joskus jo uloshengityksien pidentami-
nen helpottaa, silld se aktivoi rentoutu-
misesta vastaavaa parasympaattista

-Toivon, etta
ihmiset uskal-
taisivat seurata
unelmiaan, aloit-
taa harrastuksen,
josta ovat aina
haaveilleet tai
hakeutua ty6-
hon, jota oikeasti
haluavat tehda3,
Mia Jokiniva
sanoo.

Stressihallin-
nassa on Mian
mielesta tarkeaa
kdyttaa keinoja,
jotka tuntuvat
itsestd hyvilta:
menna metsaan,
kuunnella ren-
toutus-cd:ta tai
etsia elamastaan
joka paiva iloit-
semisen aiheita.
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hermostoa valittdmasti, Mia selostaa.
Taaksetaivutukset puolestaan piristavét,
silld ne lisdavéit adrenaliinin tuotantoa.

Vain eliitin touhua?

Pelkkd hengittely tai venyttely ei ole rat-
kaisu pitkdkestoiseen stressiin. Silti pie-
netkin pysahdykset voivat helpottaa kes-
kelld tiukkaa tilannetta. Mia itse tekee
edes muutaman joogaliikkeen tai mini-
meditaation joka pdiva, varsinkin silloin,
kun aikataulut tuntuvat kaatuvan péélle.

- Onihan eri asia istua bussissa silmét
kiinni ja ajatella, ettéd ‘olen levolliner’,
kuin odottaa hidissdan valojen vaihtu-
mista ja hokea ‘kiirekiirekiire’.

Eika stressi ole aina huono asia. Moni
nauttii tyostdén ja kovistakin paineista.

- Mutta jos ahdistaa, pinna on kireal-
14 ja olo jatkuvasti onneton ja tyytyma-
ton, suosittelen miettimaan vaihtoehto-
ja, Mia huomauttaa.

Erityisen tdrkedd on tiedostaa ja
hyviksyd omat tapansa, joilla stressiin
reagoi, eikd kamppailla hankalia tuntei-
taan tai eldmantilannetta vastaan.

My6s kaikenlaisia rentoutushoitojaja
arjenkatkaisukeinoja on tarjolla yhé
enemman. Esimerkiksi Villa Mandalan
viikonloppuretriiteilld opetellaan ren-
toutumista ja elamédnhallintaa, nauti-
taan hiljaisuudesta luonnon keskelld ja
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Mia Joki-

RAUHOITTAVA
ETEENTAIVUTUS

Eteentaivutukset
rauhoittavat mielen
ja lataavat akkuja,
silla niilla saa suljet-
tua ulkoisen maail-
man kauemmas.
Jannittyneet selka-
lihakset venyvat, ja
ranka saa pituutta.

TEE NAIN
Istu lattialla tai tyy-

HERATTAVA
HENGITYS

Hengitys oikean
sieraimen kautta
aktivoi kehoa
ja virkistaa.
TEE NAIN
Istu mukavassa
asennossa ja sulje
vasen sierain peuka-
lolla. Hengita oikean
sieraimen kautta
noin 30 sekuntia

KUONANPOISTO-
PAINANTA

Akupainanta on
hyva pika-apu
stressioireisiin.

TEE NAIN
Istu mukavassa asen-
nossa ja ota sukat pois.

Paina peukalolla

péakian luona jalka-
pohjan uurteessa olevaa
kohtaa - munuaispistet-
téd-noin 30 sekunnin

niva per_usi':l nyn paalla jalat kou- niin nopeasti ajan. Sen stimulointi
hyvinvointi- kussa, pidenna selkaa kuin pystyt. poistaa kuona-aineita ja
kesl_(_uksen- ja taivuta hitaasti jannityksia kehosta. Voit
Loviisaan eteenpain. Ala venyta myds pyytaa jotakuta
m_|ehensa vakisin, vaan lepaa tekemaan aku-
Mikko Har- asennossa muutama painannan sinulle.
man kanssa. minuutti. Toista kaksi kertaa.

syodaan kokkien tekemaéa lahi- ja luo-
muruokaa. Parin pdivan retriitin hinta
on péélle 300 euroa. Mian mielesta tou-
hu ei ole silti vain hyvatuloiselle eliitille
tarkoitettua.

- Viitdn, ettd hinta on arvovalinta.
Saman saa uppoamaan vaikka herite-
ostoksiin vaatekaupassa, miksei sen sit-
ten voisi sijoittaa omaan hyvinvointiin?

“Pienetkin
pysahdykset
helpottavat.”

Jos ei ole varaa opetella tekniikoita
retriiteilld, stressinhallintaa opetetaan
nykyéén jo tyévaenopistoissakin.

Mia my®os toivoo, ettd sitd mukaa kun
hiljaisuus ja pehmedt stressinhallinta-
keinot tuotteistuvat, niiden tarpeellisuu-
teen aletaan kiinnittdd huomiota muu-
allakin yhteiskunnassa.

- Toivottavasti rentoutumista opete-
taan joku paiva jo koulussa.

Citysinkku muutti maalle

Mia puhaltelee kynttil6ita Villa Manda-
lan ruokasalissa ja lahtee ulos kolaa-

maan lumia. Jos joku olisi seitsemén
vuotta sitten sanonut, ettd Miasta tulee
hyvinvointiyrittdja maaseudulle, hén
olisi nauranut déneen.

- Vietin citysinkun elamaa Helsingis-
sd, elin hullua tydeldmaa ja voivottelin,
kun eiloydy miesta.

Sitten Mia tapasi miehensd, valoku-
vaaja ja ohjaaja Mikko Harman sokko-
treffeilld. Aluksi Mia ajatteli, ettd mies ei
ollut yhtddn hdnentyylisensd. Mutta toi-
sin kévi. Nyt Mia ja Mikko pydrittavét
yhdessé hyvinvointikeskusta, joka nousi
Mikon Loviisan-kodin pihapiiriin viime
syksyna.

Mia irtisanoutui vakituisesta tyostaan
Voi hyvin -lehden toimituspaallikkéna
vuosi sitten. Elaako hén kuten opettaa?

-Eldn juuri sellaista eldméd kuin
haluankin, mutta en véita, ettd olisin tay-
sin irti paineista. Yrityksen pyorittami-
sessd on valtavasti tyoté, ei tassd voi lil-
lutella. Silti minulla on vahva usko, etta
tama onnistuu.

Myoénteisen ajattelun voimaan héin
ainakin uskoo.

- Omien ajatuksien valitseminen on
ratkaisevan tarkedd, kun tavoittelee ter-
vettd ja onnellista eldmaa. m

Lue lis&a stressinhallinnasta Mia Jokinivan
kirjastaHengahdyshetkia (Gummerus 2013).
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