LIKUNTA

Tietoinen

Monet liikehairiésairauksien oireet pahenevat
stressin ja hermoston ylikuormittumisen aika-
na. Tietoisen ldsndolon -harjoitukset auttavat
rauhoittamaan kehoa ja mieltd hengityksen ja
hyvéksyvan tietoisuuden avulla.
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Nykyihmisen arki on usein niin hektistd, etta fyysisen
ja syketta nostavan harjoittelun suositusten rinnalla
on kulkenut jo pitkaan kdsite mindfulness - tietoinen
lasnaolo ja sen harjoittaminen. Talla tarkoitetaan
tietoista keskittymista nykyhetkeen ja sen hyvaksy-
mista sellaisenaan. Siind pyritaan tarkastelemaan ja
hyvaksymadan myoétatuntoisesti omia kehon ja mielen
havaintoja ja tunteita. Kuulostelemaan itsedan ja
tuntemuksiaan ilman etta niihin tarvitsee reagoida.

Tarkoituksena ei ole Idhted muuttamaan mitaan

tai korjata mahdollisia havaittuja ongelmia, vaan
hyvaksya asiat sellaisena kuin ne ovat. Esimerkiksi
jannitys tai muu hankala tai vaikea tunne lievittyy,
kun aistii ja tarkastelee tunnetta avoimesti. Mielen
vastustus vahvistaa vaikeita tunteita ja yllapitaa kiel-
teista olotilaa. Tietoinen lasnaolo mahdollistaa myo6ta-
tuntoisen lasndolon vaikeiden tunteiden kanssa ja
vahvistaa siten itsemyo6tatuntoa. Omien tunteiden ja
kokemusten hyvaksyminen myos mahdollistaa omien
arvojen ja tavoitteiden mukaisen toiminnan.

Lisaa tietoisuutta arjen rutiineihin

Jotta pystyy lasndolevasti keskittymaan hetkeen, on
annettava itselle lupa pysahtya ja tarkastella itsedan.
Tama on monelle haastavaa, kun monesta suun-
nasta tuleva informaatiotulva voi tehda keskittymi-
sesta vaikeaa. Tutkimusten mukaan ajatuksemme
harhailevat Iahes puolet hereilldoloajastamme.
Mutta harjoitus auttaa tassakin. Harjoitteita tehdessa
ei tarvitse keskittya suorittamiseen, tarkeinta on
lasnaolo.
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Tietoisen lasnaolon harjoittelun voi aloittaa lisaamalla
tietoisuutta arjen rutiineihin. Keskittya nykyhetkeen ja
tarkastella tuntemuksiaan.

Kokeile seuraavaa:

Pyscihdy hetkeksi ja kuulostele hengitystdisi, miltd siscidin-
ja uloshengitys tuntuu kehossa?

Kun syét ja pureskelet ruokaa, huomio miltd ruoka
maistuu suussa?

Suihkussa ollessasi, havainnoi milté veden ldmp6 tuntu
iholla?

Aisti ympdirillé oleviasi asioita. Nimed kolme asiaa, jotka
ndet tai kuulet.

Tietoisen lasndolon harjoittelulla on tutkimusten
mukaan huomattavia hy6tyja, ja vaikutukset nakyvat
myo6s muutoksina aivoissa, esimerkiksi harmaan
aineen osuuden kasvuna. Harmaa aineen tehtavat
liittyvat aivojen tiedonkasittelyyn, kuten muistiin ja
oppimiseen.



Harjoittelun on todettu:

¥ lievittavan ja parantavan psyykkisia oireita ja
sairauksia, kuten masennusta, ahdistusta ja
unihairioita

* lievittavan fyysisia oireita, kuten kipua

* lievittavan stressia

¥ lisdavan vastustuskykya

* parantavan keskittymiskykya

¥ lisadvan myotatuntoa ja positiivisia tunteita itsedaan
ja muita kohtaan

* parantavan muistia

* kehittavan vuorovaikutustaitoja

Tietoinen oleminen luonnossa

Tutkimusten mukaan lyhytkin oleskelu luonnossa
laskee verenpainetta ja rauhoittaa sydamen syketta
seka vahentaa stressia. Luonto lisdda myonteisia
tunteita ja tyytyvaisyytta. Luonnon hyvaa tekevia
vaikutuksia voi lisata olemalla luonnossa tietoisesti
lasna.

Etsi luonnosta hyviilté tuntuva paikka ja tunnustele
kehosi tuntemuksia ja havainnoi ympdiristédsi eri aistein,
haistamalla, maistamalla, kuuntelemalla ja koskemalla.

Kdvele rauhallisesti tiedostaen miltd liike tuntuu kehossa,
ja miltd maa tuntuu jalkojesi alla. Kuuntele luonnon
ddnid ja haistele tuoksuja.

Istu puun rungolle, kalliolle tai muuhun mukavaan
paikkaan luonnossa. Sulje silmdsi tai suuntaa katseesi
alaviistoon. Keskity hengitykseesi ja tunnustele milté
ulos- ja siscidinhengitys tuntuvat kehossasi.

Harjoittelu voi helpottaa
liilkehairiosairauksien oireita

Internetista I16ytyy paljon erilaisia mindfulnes-harjoit-
teita tietoisen lasndolon harjoitteluun. Naita ovat
esimerkiksi hengitykseen keskittyvat harjoitteet tai
rauhallisia liikkeita sisaltavat liilkkemeditaatioharjoit-
teet, kuten esimerkiksi joogameditaatio. Kehoskanna-
uksessa havainnoidaan kehon eri osia ja keskitytaan
niiden tuntemuksiin.

Stressi pahentaa usein liikehairisairauksien oireita,
joten tietoisen lasnaolon harjoittelusta saa apua
sairauden oireiden hallintaan ja keinoja itsehoitoon.
Harjoittelun my&nteisena sivuvaikutuksena on rentou-
tuminen, joka usein helpottaa sairauden oireita.

Monesti sairauksiin liittyy my6s kipua. Tietoinen
lasndolo voi auttaa kivun kanssa elamisessa. Suhde
kipuun saattaa muuttua harjoittelun myéta. lhminen
pyrkii vahentamaan kipua levolla tai tekemalla jotain
mika vie huomion pois kivusta. Pitkaaikainen kipu
aiheuttaa myos psyykkista kuormitusta, stressia.
Kivusta tulee ongelma, jota mieli yrittaa ratkaista. Kun
kipu jatkuu, mieli huolestuu ja kuormittuu.

Tietoinen huomion siirtdminen pois kivusta, antaa
mielelle tilaa muihin asioihin. Kun kipukohta vie
huomion, voi tietoinen keskittyminen muiden kehon-
osien tuntemuksiin auttaa.

Kun kiinnittdd tietoisesti huomiota pois itsestd ja kivusta
ympdiristossd oleviin asioihin, mieli saa toisenlaisia aisti-
kokemuksia kiputuntemuksen sijaan.

Toisaalta myos tietoinen Idisndiolo kiputuntemusten
kanssa voi auttaa kivunhallinnassa. Kipuun liittyy
usein kielteisici ajatuksia ja pelkoja. Néiden tarkastelu
ja hyviksyminen sellaisena kuin ne ovat, voi vihentdd
esimerkiksi niihin liittyvid pelkoja.

Kirjoittaja Pia Vierimaa on fysioterapeutti.
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