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Alkusanat

Kirjoitan tämän kirjan alkusanoja sinulle, lukijani, kotiuduttuani pitkältä työmat-
kalta Meksikosta. Pidin jooga- ja surffiretriittejä suomalaislomailijoille pienessä 
rantakylässä Tyynenmeren rannalla. Olen todistanut työssäni stressinhallinnan pa-
rissa useasti, millaisen muutoksen lepo ja toimettomuus saavat aikaan asiakkaissa-
ni. Silti yllätyn aina uudestaan siitä, miten uudenlainen ihminen minusta itsestäni-
kin kuoriutuu, kun otan rennommin. 

Rennosti ottamisella en tarkoita sitä, että minun tarvitsisi olla poissa kotoa. Ra-
kastan kotiani. Kyse ei ole edes siitä, että vain loma elvyttäisi minut. En ollut tällä 
matkalla lomalla vaan töissä aamusta iltaan. Kyse on siitä, että kun annan itselle-
ni luvan katkoa arjen rutiinit ja asettua lomavaihteelle, alkaa tapahtua. Lomavaihde 
ei tarkoita samaa kuin lomalla oleminen. Lomavaihteella voi olla keskellä kiireisintä 
työperiodiakin. Lomavaihteella ollessaan ihminen käyttää joka päivä hieman aikaa 
mukaviin ja rentouttaviin asioihin… eli itsestään huolehtimiseen. 

Matkallani minä ohjelmoin jo maanantaina viikon liikuntahetket kalenteriin, et-
tä minulla olisi ainakin vähän omaa aikaa päivittäin. Meditoin sopivissa väleissä, 
mutta työn takia vain lyhyitä hetkiä. Söin aina rauhassa. Tein silloin tällöin tovin 
tarpeettomia ja turhia asioita: tuijottelin viisi minuuttia horisonttiin tai surffasin. 
Sitten tein taas töitä. Illalla sängyssä pidin tietokoneen kiinni ja luin kirjaa - tai en 
lukenut. Yritin vältellä rutiineja. Juttelin ja nauroin ihmisten kanssa kasvotusten 
tekstiviestien, hymiöiden ja Facebook-viestien sijaan. Päätin nauttia siitä, että te-
levisiota ei ollut ja että hiusten pesu kesti suhteettoman kauan, koska vettä valui 
suihkusta niin vähän. 

Kun tulin takaisin Suomeen, en halunnut vaihtaa oloani lomanjälkeiseen masen-
nukseen enkä arkiähkyyn. Tahtotilani oli olla lomavaihteella myös kotonani, koska 
noiden pienten pysähtymisten seurauksena huomasin muuttuneeni. Hymyilin use-
ammin, nukuin sikeämmin, en takertunut yksityiskohtiin, muistin asioita parem-
min, kykenin olemaan toimettomana paikoillani enemmän ja nauroin itselleni hel-
pommin kuin ennen. Hengähdyshetket toimivat.

Toistan: en usko tämän johtuneen siitä, että olin poissa kotoa ja toimistolta. Se 
mikä poikkesi kotioloista, oli itselleni antama lupaus, jonka ihminen tekee yleen-
sä vain lomalle lähtiessään: sitoudun järjestämään toimettomuutta jokaiseen päi-
vääni. Mitä siitä seuraisikaan, jos saman lupauksen tekisi joka päivä myös kotona? 

Kaikki tietävät, miten helppoa lomalla on irrottautua huolista: sen kuin siirtyy 
uima-altaalle, kääntää kasvot aurinkoon ja nauttii piña coladastaan. Kuitenkaan 
kaksi tai neljä viikkoa rentoutta ja hyvää oloa vuodessa eivät riitä pitämään meitä 
hyvinvoivina. Miten mentaalisen piña coladan voisi pitää kädessään kaiken aikaa?
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Tästä kirjasta löydät paljon tutkimustietoa siitä, miten ja miksi jokapäiväi-
set rentoutusharjoitukset toimivat kotiarjessa. Ne ovat paitsi terveyttä ylläpi-
täviä sairauksien ennaltaehkäisykeinoja myös tehokasta stressitilan luomuhoi-
toa. Psyyke ja keho reagoivat niin säännönmukaisesti ja mitattavasti rentoutus-
harjoituksiin, että niiden opettamisen kaikelle kansalle pitäisi olla pakollinen osa 
terveydenhuoltojärjestelmäämme.

Kirjoitan stressin luomuhoidosta, mutta kehotan totta kai jokaista vakavasta 
stressistä kärsivää konsultoimaan aina lääkäriä. En tietenkään ehdota jättämään 
pois stressin oireisiin määrättyjä lääkkeitä. Kirjan harjoitukset ovat silti erinomai-
nen täydentävä ja ennaltaehkäisevä apu akuuttiin ja krooniseen stressitilaan. Ne 
voivat säännöllisesti harjoitettuina kohentaa yksilön kokonaisterveyden tilaa 
merkittävästi.

Esitän kirjassa sanojeni tueksi paljon tutkimusdataa. Pyydän sinua tutustumaan 
siihen, jotta motivoituisit kokeilemaan stressinhallinnan harjoituksia, jotka ehkä al-
kuun tuntuvat muuten yksitoikkoisilta. Tämä leppoisa yksitoikkoisuuus onkin it-
se asiassa koko stressinhallinnan ytimessä: pyrkimyksenä on avata stimulantteja 
vyöryttävän arjen keskelle ainakin muutamia hetkiä, jolloin mikään ulkopuolinen 
ei vaadi huomiotasi. Silloin voit ohjelmoida hermostosi, kehosi ja mielesi taas niille 
tarpeelliseen palautumisen tilaan. 

Yksinkertaisin rentoutusharjoitus on tehdä kerran päivässä juuri sitä, mitä hu-
vittaa. Koska olen kuitenkin asiakastyössäni huomannut, että tämä ei ole kaikil-
le mahdollista keskellä kiirettä, olen koostanut sinulle eri lukuihin teemoittain 
tekniikoita, joita voit käyttää aina, kun haluat. Mukana on muun muassa kes-
kittymis-, meditaatio-, jooga- ja hengitysharjoituksia. Kutsun näitä harjoituksia 
hengähdyshetkiksi. 

Löydät kirjan lopusta sivulta 168 ohjeet, joiden avulla pystyt kokoamaan eri tek-
niikoita yhdistäviä Hengähdyshetkiä-ohjelmia itsellesi ja samalla mittaamaan hy-
vinvointisi muutoksia. Voit toki tehdä myös ainoastaan yksittäisiä harjoituksia. Va-
litse se tapa, joka tuntuu mukavimmalta. Jokainen hengähdyshetki on tarkoitettu 
minilomaksi sinulle.

Käännä sivua aiempaa leppoisamman arkesi ensimmäiseen päivään.

Villa Mandalan retriittikeskuksessa keväällä 2015
Mia Jokiniva




