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E roon stressisti joogalf\ avulla

Tunnetko olevasi stressaantunut? Onko aika aina kortilla? Tehtdvalista

n synty ja vaikutukset
in syntyyn on monia erilaisia
Pieniimaara stressia on hyvaksi,
silld'se saa aikaan toimintaa ja usein
myos hyvia tuloksia. Fysiologisesti
stressin synty liittyy autonomisen eli
tahdosta riippumattoman hermoston
toimintaan. Autonominen hermosto
Jaetaan sympaattisiin ja parasympaattisiin
toimintothin. Sympaattisen hermoston
toiminta aktivoituu yhtékkisissé kriisi-
tilanteissa, esimerkiksi pelastyttéessa
tal suututtaessa tai silloin, kun ihminen
joutuu olemaan valppaana. Talldin
kaynnistyy alkukantainen reaktio, jossa
keho valmistuu reagoimaan, pakene-
maan tai hyokkaamaan, jolloin sydé-
men lyontitiheys ja verenpaine kasvavat
ja veri ohjautuu lihaksiin. Samanaikai-
sesti ne kehon toiminnot, jotka eivat
ole tarpeen itsepuolustuksessa, heiken-
tyvat., Naitd ovat mm. ruoansulatus,
kuonanpoisto ja kipuherkkyys. Para-
sympaattinen hermosto vaikuttaa usein
painvastoin kuin sympaattinen her-
mosto. Se toimii vilkkaasti nukkuessa
ja levatessa. Se hidastaa sykettd, ohjaa
verenkierron takaisin siséelimiin ja
nopeuttaa aineenvaihduntaa. Seka
parasympaattisen ettd sympaattisen
hermoston toimintoja tarvitaan, mutta
jos vain toinen toimii aktiivisesti tai
liikaa, kokonaisuus ja tasapaino jark-
kyvét.

Kun ihminen on pidemman aikaa
stressaantunut ja elimiston valmiustila
on paalla jatkuvasti, hengitys muuttuu
pinnalliseksi ja keho saa véhemman
happea. Lihakset jannittyvat, minka
seurauksena voi tulla hartiajannityksia,
paansarkyja, selkavaivoja seké ylaraa-
jojen rasitusvammoja. Jos sympaatti-
nen hermosto toimii liiallisesti, elimist®
ei palaudu valilla. Rasituksen yha jat-

kuessa vastustuskyky alenee, ja vahi-
tellen stressin jatkuessa alttius muillekin
stressiperaisille sairauksille kasvaa. Mm.
seuraavissa sairauksissa stressi toimii
usein laukaisevana tekijana: korkea
verenpaine, sydansairaudet, paansaryt
ja migreeni, allergiat, astra, vatsahaa-
va, ummetus, nivelreuna, rupansula-
tushéiriét, kilpirauhasen yliaktiivisuus,
diabetes, iho-ongelmat, masennus ja
ahdistuneisuus.

Stressireaktio onhyédyllinen henkiin-
j@&misen mekanismina, mutta haitalli-
nen turhaan herdtettyna tai kroonistu-
neena. On térke&d, ettd sympaattisen
hermoston toiminta aktivoituu vain,
kun on kyse todellisesta vaarasta tai
tarpeesta fyysiseen aktiivisuuteen, jol-
loin voimme purkaa sen vaikutukset
tarkoituksenmukaisen toiminnan kautta.

Miten jooga auttaa

hallitsemaan stressia?

Useimmiten, kun taistele tai pakene -
reaktio on herannyt, ei ole kyse elamés-
t4 ja kuolemasta. Jos stressin syy on
ennermminkin psykologinen kuin fyy-
sinen vaara, meilla on mahdollisuus
muuttaa tavanomaista kayttaytymista-
paamme, joka herattéd sympaattisen
hermoston toiminnan. Jooga tarjoaa
harjoittajalleen irtipaasyn stressistd sa-
malla, kun se luo positiivisia psykologi-
sia muutoksia kehossa ja hermojarjes-
telmissd. Joogan avulla voimme muut-
taa niita syvalla piilevia fyysisia, psyyk-
kisia tai tunneperaisia toimintamalleja,
jotka aikaansaavat stressireaktion.

Perinteinen jooga kayttad joogaliikkeita
sekd hengitys-, rentoutumis- ja hiljen-
tymisharjoituksia keinoina hyvan ter-
veyden saavuttamiseksi ja yllépitami-
seksi.Joogaliikkeet kiinteyttavat ja
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vahvistavat lihaksistoa ja korjaavat
rakenteellisia asentovirheitd. Joogaliik-
keet ja hengitysharjoitukset vahvistavat
ja tasapainottavat immuunijérjestel-
maa, hormonien tuotantoa, ruoansu-
latus- ja hermojarjestelmid. Joogan
hengitysharjoitukset aktivoivat para-
sympaattista hermostoa ja siten ren-
touttavat syvasti seké kehon ja mielen.

Tosi helppo rentouttava hengitys, jonka
voit tehda koska vain, on: hengita sy-
vaan sisaan ja kuvittele, ettd kehon
etuosa rentoutuu. Anna uloshengityk-
sen virrata vapaasti. Jatka muutaman
minuutin ajan. Tunne, miten olet kes-
kittyneempi, rentoutuneempi ja virkis-
tynyt. Myos erilliset rentoutusharjoi-
tukset ovat oleellinen osa joogaharjoi-
tusta ja ne lisdavat joogalilkkeiden vai-
kutusta. Rentoutusharjoituksen jalkeen
olo on uudistunut seké kehon etta
mielen syvill3 tasoilla.

Hiljentyminen eli meditaatio on lois-
tava stressin vapauttaja. Fyysiselld ta-
solla hiljentyminen alentaa verenpai-
netta ja lisdd hengityskapasiteettia.
Psyykkiselld tasolla se vie mielen rau-
han tilaan ilman unta. Yhdysvaltain
kansallinen terveysinstituutti suositteli
jo vuonna 1984 meditaatiota ensisi-
Jaiseksi hoitomuodoksi lievaén kohon-
neeseen verenpaineeseen, ladkkeiden
sijasta. Hiljentymisharjoituksen jalkeen
mieli on keskittynyt, selked ja rauhal-
linen. Jo pelkka istuminen, silmien
sulkeminen ja mielen kiinnittdminen
hengityksen kulkuun tuo tyyneytta
mieleen.

Jooga vaikuttaa siis kokonaisvaltaisesti
seka fyysiselld ettd psyykkisella tasolla.
Joogan harjoitukset aktivoivat para-
sympaattista hermostoa ja edesauttavat

vain kasvaa ja kasvaa? Saatko koskaan aikaa keskittyd omiin juttuihisi?
Ald sure, et ole yksin. Aikaan tai sen puutteeseen sidottu ajattelu on
yleinen mielentila nykydin

palautumista, uudistumista ja kehon
tervettd toimintaa. Jooga on erinomai-
nen stressin hallintakeino. Jo yksi vii-
koittainen joogaharjoitus antaa koke-
muksen joogan rauhoittavasta ja
tasapainottavasta vaikutuksesta. Par-
haimman tuloksen saa sdénndlliselld,
véhintaan kaksi kertaa viikossa toistu-
valla harjoituksella. Joogan hyvaa teke-
viin vaikutuksiin voit tutustua kansa-
laisopistojen, joogayhdistysten ja yk-
sityisten joogakoulujen joogatunneilla
tai tydnantajan jérjestaman tyky-toi-
minnan kautta. Aivan uutta Suomessa
on joogaterapia, jossa koulutettu joo-
gaterapeutti suunnittelee juuri sinun
elamantilanteeseesi ja terveyshaasteisiisi
littyvén yksildllisen joogaharjoituksen,
jota voit tehdd kotona saénnollisesti.
Harjoitus sisaltad mm. joogaliikkeita,
hengitys- ja rentoutusharjoituksia seké
ruokavaliosuosituksia.

Lahde: Asiantuntijana Riitta Lusenius, jooga-
terapeutti, OTM, Joogaterapia Harmonia,
www.joogaterapia.fi,

ooga
rentouttaa ja lieventdd stressid
alentaa verenpainetta ja kolesterolia
kehittad fyysistd kuntoa ja jousta-
vuutta

parantaa ryhtid

auttaa painonhallinnassa

lievittda kroonisia kipuja

tuo helpotusta univaikeuksiin
véhentdd astmakohtauksia
helpottaa niska- ja selkakipuja
parantaa keskittymiskykyd ja muistia
tasapainottaa tunnevaihteluja
véhentda ahdistusta ja masennusta
o lisdd elinvoimaa ja eldmaniloa
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