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- Joogaopeltaja Mia Jokinivalla, 37.
()|I uncéima. Han ei kuitenkaan aavistanut,

~ ella se vaalisi testaamaan omalt
\\ opit stressinhallinnasta.

KIRSI-MARJA KAUPPALA KUVAT LIISA VALONEN
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oogaopettaja ja stressinhallinnankou-
luttaja Mia Jokiniva herda joka aamu
unelmaansa. Toisina aamuina hén nou-
see oman hyvinvointikeskuksensa yla-
kertaan, avaraan ja valoisaan joogasa-
liin. Han kay istumaan tyynylle lasi-
ovien eteen ja sulkee silmansa.

Toisina aamuina han astuu parvek-
keelleen Helsingin keskustassa, istuu meditaatiojak-
karalle ja sulkee silménsa. On aika hengahtad ennen
paivan alkamista.

Kahdenkymmenen minuutin paasta kello soi ja
tyo6t alkavat. Ohjelmassa voi olla joogatunti omalla
studiolla, hyvinvointiretriitin valmistelua tai yritys-
johtajien stressinhallintakoulutusta.

Taman naisen elama nayttaa taydelliselta. Mutta
kuten suuret haaveet yleensa, tamakin vaati kriisin
ennen toteutumistaan.

Viitos- tai
nollavaihteella

Kaikki sai alkunsa turhautumises-
ta. Mia oli nahnyt tydssaéan hyvin-
vointijournalistina, life coachina ja
joogaopettajana, kuinka stressaan-
tuneita ihmiset ovat. Sama aihe tuli
esiin keskusteluissa haastateltavi-
en ja asiakkaiden kanssa: "Kaikki
on periaatteessa hyvin, mutta ei ole
aikaa olla onnellinen...”

Mia huomasi, ettd yha useampi
elaa viitos- tai nollavaihteella. Tois-
sd painetaan sata lasissa, ja sitten
toivutaan viikko Thaimaassa.

Kun hin googlasi sanan "stressinhallinta”, haku toi
nolla tulosta.

— Stressinhallintaohjeistus oli kuusi vuotta sitten
sitd luokkaa, etta pane tyotehtavat tarkeysjarjestyk-
seen. Stressin oireita laastaroitiin, mutta sen syihin ei
puututtu.

Mia matkasi wellness-lomille ulkomaille, kuten
moni muukin 30-40-vuotias. Han alkoi miettid, mik-
si hyvia retriittipaikkoja ei ole lahempana kuin Balilla.
Mit4 jos Suomessa olisi paikka, jossa koulutettaisiin
stressinhallintaa myos yritysjohdolle? Miksi kukaan
ei tee sellaista? Miksi se joku ei olisi han itse?

—Olen tissi, koska olen ikuinen opiskelija ja kysyn
yha uudelleen, miksi.

Joogasuorittaja valaistui

Mielenrauhaa ei saa suorittamalla, ei, vaikka kuinka
opiskelisi ja treenaisi. Tamén Mia tietdd omasta koke-
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Treenasin
balettia viisitoista
vuotta, enka
halunnut tehda
joogasta saman-
laista suoritta-
mista.”

muksesta. Nyt hdn opettaa muita pitamaan hengah-
dyshetkié hektisen arjen keskelld, mutta nuorempa-
na hén ei suonut niit4 itselleen. Loputon tiedonjano ja
taydellisyyteen pyrkiminen veivat voiton.

Kun muut teinit lukivat Suosikkia, Mia tankkasi tie-
toa joogan, buddhalaisuuden ja taolaisuuden perintei-
sista tekniikoista. Balettitunneilla han hioi kehonhal-
lintaa ja oppi kurinalaiset treenirutiinit. Ammattitans-
sijan ura ei silti tuntunut omalta, joten opiskeluaikana
baletti vaihtui fyysisesti haastavaan joogaan. Pian
sekin meni suorittamiseksi. Puolen vuoden jalkeen
iski jooga-burnout ja taydellisten asentojen tavoittele-
minen sai jaada.

— Olin suorittanut balettia viisitoista vuotta, enka
halunnut enéda tehda samaa.

Mia alkoi etsia joogasta jotain syvempaa kuin sita,
miten kehon liikkeita voisi hinkata yha taydellisem-
miksi. Han alkoi opiskella eri joogatyyleja flowsta
kundaliiniin ja kouluttautui joogaopettajaksi. Vaikka
asanoiden linjaukset olivat virheettomat, harjoitus
tuntui yha tyhjalta.

—Ihmettelin, miksi levollisuutta ei
l6ydy, vaikka pystyn hallitsemaan
kehoani ja tekemaan vaativia akro-
baattisia juttuja.

Lopulta Mian oli myonnettava:
fyysinen tyoskentely tyydyttaa vain
tiettyyn pisteeseen asti. Onni ei 16y-
dy taydellisesta kehonhallinnasta.

— Oivalsin, ettei joogan paamaara
ole asento, vaan mielen harjoittami-
nen kohti itseoivallusta. Tasta halu-
sin oppia lisda.

Omat opit testiin

Harva sana on yhta latautunut kuin meditaatio. Siksi
Mia puhuukin mieluummin keskittymis- ja tarkkaa-
vaisuustekniikoista. Han uskoo, ettei olisi selvinnyt
ilman niita elamansa tiukimmasta vaiheesta, hyvin-
vointikeskus Villa Mandalan rakennusprojektista.

Kun Mia paatti toteuttaa unelmansa yhdessa avo-
miehensi kanssa, kumpikaan ei tiennyt, kuinka pal-
jon toita se vaatisi seuraavat kaksi vuotta. Mia oli irti-
sanoutunut vakituisesta tyostaan toimituspaallikkona,
ottanut hullun ison riskin ja lainan.

— Projekti naytti taloudelliselta katastrofilta, Suo-
messa ei ollut kuluttajia hyvinvointilomille, ja stres-
sinhallinta oli tuntematon sana.

Moni ihmetteli, mita pariskunta oikein kuvitteli
tekevansa. Epailijoiden kommentit satuttivat.

— Silloin péétin, etten halua koskaan talloa kenen-
k&an unelmaa.

Paivit venyivat rakennustyomaalla toisinaan yli
20-tuntisiksi, ja kiire alkoi tuntua kehossa. Mia alkoi
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heriilld aamuyosta ja syke oli korkealla, vaikka
aamun joogaharjoitus ei ollut edes alkanut.

— Kun yritin aloittaa aurinkotervehdyksid, kuulin
sisdlténi ‘e, nyt tama on liikaa’

Niinpa hén istui alas, sulki silmansa ja keskittyi
hengitykseensa. Sisaan, ulos. Sisaan, ulos. Vaikka
mieli olisi vaatinut liikett3, keho tarvitsi hengahdys-
hetken. Teoriassa Mia tiesi kaiken stressinhallinnan
keinoista, mutta nyt hanen tyokalupakkinsa laitettiin
testiin.

Kiireiden keskella han alkoi pitdd muutaman
minuutin hengahdyshetken aina ehtiessaan. Kun
tehtavalistalla ei nakynyt loppua, Mia siirsi aja-
tukset hengitykseensa ja kehoonsa. Se auttoi.

— Nyt pystyn puhumaan stressista uskot-
tavasti. Ilman néita tekniikoita en olisi
jaksanut. Nyt voin kirkkain silmin sanoa,
etta ne todellakin toimivat. ’

Mia on onnellinen siit4, etta han tajusi
ehkaista stressia ajoissa.

— Aina ei tarvitse menna niin pitkalle,
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ettd juoksee taysia pain seinai, kunnes alkaa hidas-
taa. Taman puolesta puhun myos tyokseni.

Keho paljastaa stressin

Nyt Villa Mandalan avajaisista on kolme vuotta.
Pariskunnan oman loma-asunnon yhteydessa toimii
upea hyvinvointikeskus joogasaleineen, majoitus-
huoneineen ja satavuotiaine saunoineen. Unelma on
toteutunut kaikilta yksityiskohdiltaan, aina Marokosta
tuotuja kaakelilaattoja ja Balilta hankittuja huoneka-
luja myoten.
—Joogasalin seinalautoja katsoessani muistan,

_ kuinka tuputin niita pensselilla 1.30 yolla. Viela
k& satalautaa jaljella., Mia nauraa.

Talla hetkelld han nauttii eniten tyostaan
yritysjohtajien parissa.

—Minulle isoin onnistuminen on se, kun
yrityksen johto ymmartaa stressin vaiku-
tuksen tyontekijoihin. Sen, ettei samasta
kapasiteetista, josta ammennetaan luo-

Toisten epailyt -
- Satuttival ja
= paatm,erten halua
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MIAN TREENIVIIKKO

MA flowjooga 90 min,
pyoréily téihin 45 min
Tl rentoutusharjoituksia

KE flowjooga 90 min, o, S
pyoraily téihin 45 min -

TO yinjooga "ng-; s

PE flowjooga, pyoréily - 2
t6ihin 45 min

LA lepopdiva

SU lenkkeilyd 45 min
+ lihaskuntoa ja
venyttelyd 45 min
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"Meditoidessa puit-
eitarvitse

teiden
olla téydelliset, koska
sisdisestd tilasta voi
tehda taydellisen.”
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vuus ja yrityksen jatkuvuus, voi loputtomiin nyhtai
lyhyen tahtdimen voittoja.

Mian mukaan 90 prosenttia ihmisist kirsii kroo-
nisesta stressireaktiosta. Mys niiden, jotka eivit pida
itseadn stressaaptuneina, syke, hengitys ja verenpaine
kertovat muutz

—Kehomai'e on sama vuosituhansia vanha meka-
nismi, joka el pysty taistelemaan kasvavaa informaa-
tiomaaraa vastaan. Mieli voi sopeutua nopeammin,
mutta keho kantaa stressiirsykkeiden kuorman.

Rentoutustekniikoilla voi helpottaa stressireaktiota.
Useimmiilla on vain kéaytossa vazrat tekniikat.

- Facebookin selailu, takareisien venyttely tai pari
lasia punkkua eivat riita palauttamaan stressisti —
pitaa uskaltaa kuunnella, miti keho oikeasti tarvitsee.

ekoru Hipanema

panema. S 17: Toppi Filippa K, trikoot Luhta, huivi s.Oliver, rann

07460 427, Odd Molly 040 552 6580, s.Oliver 010 320 2700,

,, ‘ Minilomalle vartissa

Aamu alkaa 20 minuutin lasniolo-
3 < : harjoituksella, toisinaan myos joo-
Facebookin selailu, galla. Mia kertoo hengitysharjoituk-
[dl\d reisien sen rauhoittavan hianen energisti
B e perusluonnettaan kiireen keskel-
veny (e l\ lal pari 13- Omassa tyokalupaletissa yksin-

lasia pun kkua eiv Al kertaisin tekniikka on hengityksen

Seepae : e havainnointi.
rita pdl aullamaan Vililla jokin meditointiharjoitus
stressista” jaa valiin, mutta se ei ole aiheuttanut

mitdan kohtalokasta. Mia ei halua
tehdd mistain niin tirkeas, etteiko
voisi paastaa siita valilla irti.

—Uskon, ettd vain sellaiset asiat tuottavat tasapai-
noa, joihin emme takerru pakkomielteisesti.

Talla hetkella ajoittaista stressii aiheuttavat vain
pitkat koulutusputket. Vaikka viikonloput menevitkin
koulutuksissa, Mia pitdé vapaapaivia keskelli viikkoa
javiljelee samaa asennetta, jolla selvisi rakennuspro-
jektista: jokainen vapaa hetki voi olla lomaa. Se on
hénelle yha laadukkaan arjen resepti.

—Kun on puoli tuntia aikaa juoda kahvit kulmakup-
pilassa, voi viettaa puolen tunnin loman. Sen jilkeen
Jaksaa taas pitad kuuden tunnin workshopin.

Mia elad elaménsé onnellisinta ja rennointa aikaa.
RS - —En pelkaa ikééntymisti, vaan odotan siti suurel-

la intohimolla. On ihanaa rentoutua kaksikymppisen
. pakkomielteisen padmaérien tavoittelun jalkeen.
\*’ Miké on suurin salaisuus rentoon oloon? Mian
mukaan stressinhallinta on pitkalti eliminasenne.
- Olen Kiitollinen siiti, miten onnekas olen. Aina
kun pysahtyy hetkeksi, on aikaa oivaltaa, miten hyvin
asiat ovat siind hetkessa. Ja kaikkihan on aina hyvin,

mielen tarinoiden takana, = .
= S

-

Tyyli Annika Rantala. Kuvausvaatteet Poncho Odd Molly. trikoot Casall. S 15: Trikoopaita David, trikoot Casall, rannekoru Hi

Ikuinen opiskelija
— . 2l0itti syksylld
5 ¢ eten iopisto-
e opinnot. %
“wr=—=*kertaa aiheena on

Eteld-Aasian tut-

kimus ja sanskriitti.

stelut: Casall 010 2176360, David/D-collection Oy 010 229 0780, Filippa K 0400 575 837, Hipanema/JHN Nordic Oy 044 0943 349, Luhta 04

Meikki ja hiukset Aino-Sofia Kojonen

Tiedu:

sport-lehti.fi
18




PYSRHDY HETRERS)

W HUOMAAT, MITEN

BYVINASIAT QVAL.

HENGITYKSEN HARMONISOIMINEN

Aseta toinen kasi rintakehaélle, toinen

vatsalle. Ohjaa joka toinen sisaan- ja

uloshengitys liilkuttamaan rintakehaa
(ylos—alas) katesi alla ja joka toinen hengi-
tyskierto liikuttamaan vatsaa (ulos—sisa&n)
katesi alla. Jatka ndin hengitysta havainnoi-
den pari minuuttia.

JAYKAN NISKA-HARTIASEUDUN
AVAUS Pujota konttausasennosta
_ toinen kasi ristiin vartalon alle.

Pyri pitamaan paalaki eteenpain
ja hantaluu samassa linjassa suoraan
taaksepain. Lepaa paa lattialle. Kierra koko
selkdrankaa ja vapauta selan lihasjannityk-
sid asennossa puolentoista minuutin ajan.
Toista toiselle puolelle.

RAUHOITTAVA KUUHENGITYS Sulje
peukalolla oikea sierain. Hengita
rauhallisesti sisadan vasemmasta
sieraimesta. Vapauta peukalo, sulje
vasen sierain nimettomalla. Hengita ulos
puolet pidempaan oikeasta sieraimesta.
Jatka samoin sisaan vasemmasta (esim.
4 laskua), ulos oikeasta (8 laskua), pari
minuuttia. Rauhoittaa keskushermostoa.

RYHDIN AVAUS Aseta selinmakuulla

joogatiili tai pino kirjoja suoraan

rintalinjan alapuolelle, selan jaykim-

paan kohtaan. Valta notkistamasta
alaselkaa. Tartu paan ylla kyynarpaista tai
kasivarsista kiinni. Salli asennon syventy4 ja
helpottua mahdollisimman rennoksi kolmen
minuutin ajan. Asento avaa keuhkoja ja
ryhtiad lempeasti.
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Rentoudu kuin Mia

Kun mieli kdy ylikierroksilla, anna itsellesi puoli
tuntia aikaa. Tama ohjelma toimii kuin miniloma.

KIREIDEN LONKKIEN AVAUS Asetu

selinmakuulle. Tuo jalkapohjat

yhteen ja kiepauta sormet ristiin

jalkaterien yli. Ohjaa polvet sivuille,
kantapaat lantion ylle ja varpaat kohti kat-
toa. Pysy asennossa kahden minuutin ajan
levollisesti hengittden.

ELINVOIMAN LISAYS Aseta selin-

makuulla lantion ja ristiluun alle

kova koroke, esimerkiksi muutama

kirja. Nosta jalat yksitellen ylos.
Pid4 jalat koukussa, jos se poistaa lihastyon
tarvetta asennosta. Rentouta vatsaa ja
hengita syvaan. Asento auttaa voimista-
maan lymfanestekiertoa ja laskemaan
verenpainetta. ©



