HYVA OLO

MIKSI
MEDITAATIO ON
HYODYLLISTA?

Saanndllinen medi-
taatioharjoitusten
tekeminen on mo-
nin tavoin hyddyl-
lista. Se rauhoittaa
hengitysta, pienen-
taa syketiheytta,
vaimentaa hermos-
tollista stressireak-
tiota ja rentout-
taa lihaksia. Lisak-
si keskittymiskyky
paranee, kun ajatus
ei harhaile ensim-
maisen arsykkeen
tai ajatuksen pe-
rassa. Saannallinen
meditaatioharjoit-
telu saattaa myods
auttaa nukahta-
maan nopeammin.

OPETTELE
RENTOUTUMAAN

Tykyttidiko sydédn ja puskeeko
stressi paélle? Kokeile meditaatiota.
Jooga- ja meditaatio-opettaja MIA
JOKINIVA antaa vinkit aloittelijoille.
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« 1. Istu oikein

Suurin osa meditaatioharjoituksista
tehdiin istualtaan. Harjoitukset on
myos jirkevinti aloittaa istuen, silla
silloin et tee mitéién muuta kuin is-
tut. Asennon on tarkoitus olla ren-
non miellyttava. Jos saavutat sen
seinddn nojaamallatai tuolissa, usko
kehoasi. Istu selké suorana ja huo-
mioi etenkin alaselké: sen tulee olla
tuettu ja suora. eiole eteenpiin
tyontyneend, kutenisollaosallaistu-
matydté tekevistd, vaan korvien tu-
lee olla hartioiden yldpuolella.

2. Hengitys auttaa alkuun

Valmistaudu siihen, ettd kun istuudut alas ja suljet silmisi, piiissi saat-
taavilistad ajatus jos toinenkin. Voit laskeutua harjoitukseen tekemilli
muutaman hengitysharjoituksen. Aseta toinen kiisi pallean ja toinen
rinnan paille. Hengité joka toisellasisdéinhengityskerralla ylempéin ja
joka toisella alempaan kiteen. Tee hengitysharjoitusta kymmenkunta
kierrostaja sen jédlkeen unohda hengitykseen keskittyminen. Anna aja-
tusten tulla ja menné niihin takertumatta.

4. Apuvilineet kiyttoon

Lootusasento ei tee meditoinnista "hyvid”. Muista, ettei ole olemassa
yhtéd ainoaa oikeaoppista meditointiasentoa. Polville ja selille turvalli-
sessa istuma-asennossa lantio on polvien ylidpuolella ja alaselki suora.
Jostarvitset hyvdn asennon16ytimiseksi apuvilineiti - kuten tyynyji,
meditaatiopenkkia tai tavallista tuolia - kiyta niiti.

VINKKI
Jos meditaation
opettelu tuntuu vai-
kealta, kokeile sita ryh-
massa. Ohjaaja auttaa
sinua oikean asennon
etsimisessa ja ker-
too harjoitusteknii-
koista.

3. Etene omaan tahtiin

Meditaatioharjoitus ei ole tavoitteellinen suoritus. Se rentouttaa kehoa,
vaikka ajatus harhailisi. Klassinen meditointiharjoitussiénts “puoli
tuntia illalla, puoli tuntia aamulla” ei ole kaikille mahdollinen. Tee se,
minkd ehdit. Joinakin pdivind se on viisi minuuttia, toisina se on vartti.
Luotasiihen, ettd harjoituksesta tulee niin hyvi olo, etti siti tekee mie-
li jatkaa. Mikili meditaatioharjoitus ei onnistu joka piivi samaan ai-
kaan, harjoituksen voi tehdi vaikkapa ruokatunnilla tai bussissa.

5. Vaihtele harjoitusta

Meditaatioharjoituksen voi tehdé myés kiivellen. Liikemeditaatiossa ol-
laan tietoisia omasta liikkuvasta kehosta: milta askellus tuntuu, miten
kehoa kannattelee ja miten hengitys kulkee. Joidenkin mielesti kively-
meditaatio on helpompaakuin istuminen, osan mielesti se on vaikeam-
paa. Kannattaa kokeilla kumpaakin. ®
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