Laura Mutanen hoitaa
paljon myds kiputiloja.
Taustalla voi olla janni-
tystd, ahdistusta, stres-
sid tai unettomuutta.

Vapauta kehosi ja tunnista tunteesi

Ryhmatulki. Kehotietoisuus auttaa ymmartamadn myos tunteita, mika voi auttaa painonhallinnassa.

ehotietoisen painonhallinnan
K ryhméssa Tampereen seudun

tybvdenopistossa on ajateltu
painonhallintaa uudella tavalla. Oh-
jaaja, psykofyysinen fysioterapeutti
Laura Mutanen puhuukin mieluum-
min hyvén olon painon léytdmisest4.
Olennaista on kysyd, miten keho ja
mieli voivat.

Kehotietoisuutta eli hengitystd,
tasapainoa ja tietoista ldsndoloa on
etsitty kurssilla muun muassa juurru-
tusharjoituksilla, joissa ihminen ha-
vainnoi kehon eri osat hyvaksyvésti.
Syvé hengitys on puolestaan yhtey-
dessd hermojérjestelméén, joka las-
kee sykettd ja verenpainetta. Se lisda
rentoutta sekd rauhallisuuden ja hy-
vén olon tunnetta.

— Pahaa oloa ei aina tunnisteta
eiké tiedetd, mikd sen aiheuttaa. Mi-
td enemman ihminen oppii vapaut-
tamaan hengitystaén, sitd parem-
min hén pdasee yhteyteen tunteit-
tensa kanssa. Tavoitteena on tie-
dostaa tunteet ja tarpeet niiden ta-
kana, esimerkiksi milloin on oikea
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ndlké ja milloin tunnenalka, Muta-
nen kertoo.

TUNNESYOMISESSA toimintamallit
juontuvat monesti jo lapsuudesta.
Ihminen sy usein pettymykseen, su-
ruun tai stressiin, mutta joskus myds
positiivisista syista.

~ Ihminen on téllin oppinut syd-
maan iloonsa tai vaikka halutessaan
palkita itsedaan.

Tunnesydjat eivdt usein ehdi aja-
tella muuta kuin halvaan syéda.
Kurssilla tavoitteena on ymmartaa
omia toimintamalleja ja loytaa kei-
noja purkaa tunteita kehollisilla me-
netelmilla.

- Syéminen rauhoittaa tunteen ai-
nakin hetkeksi mielihyvan kautta,
niin kuin missa tahansa addiktiossa.
Kun pysdhtyy ennen sytmista teke-
madn kehoharjoituksia, tunteen voi
kuitenkin antaa lipua ohi, jos nalkd ei
ole todellinen. Voi myds mennd kd-
velylle tai vaikka soittaa ystéville.

Lohtusyomista ei tarvitse kieltda
kokonaan, silld tiukka kieltolinja kas-

vattaa mielihalua usein entisestaéan.
Armollisuuden opettelu auttaa.

— Mitd enemmaén kehoaan oppii
rakastamaan my6s ylipainoisena, si-
ta suuremmat mahdollisuudet on
saada paino haltuun pysyvasti.

Keskittyminen syémiseen on hy-
vaksi. Kun sydbmisessa ollaan lasna
tietoisesti, ruokaa maistellaan kaikil-
la aisteilla nauttien. Kun on lasna ke-
hossaan, kylldisyyden voi tunnistaa
eika ehka syo niin paljon.

TAIJALLE, 51, kurssi on tuonut oival-
luksia: itsestd on hyvd oppia ja tulla
touhuistaan enemman tietoiseksi. It-
sen hyvaksynta ja vaikkapa rentou-
tuminen eivat ole kaikille itsestddn-
selvad.

— Esimerkiksi juurrutusharjoituk-
sissa seisotaan ja taputellaan samal-
la itsed eri puolille - ollaan juuri siing
térkeitd ja hyvid ja rentoudutaan.

Hengitysharjoituksessa hengite-
tddn viiteen laskien sisdan ja sitten
ulos. Tdma voi Taijan mielestd aut-
taa sydmisimpulssiin, kun samalla

yrittdd tunnistaa, mistd tunne tulee.

Taija on lisannyt eldméénsd terveys-
tavoitteita, ja liikakilot ovat syksylld al-
kaneet pudota. Kunnon lounaat ja sel-
kedt valipalat ovat vdhentaneet ilta-
syomistd.

Lisaksi Taija pyrkii nukkumaan
enemman. Diabeteksen metformiini-
lagkityskin on voinut vaikuttaa.

— Tassd idssd ajattelee myos oloa
90-vuotiaana. Vaikken aio ryhtyé
mummokerhoon, jotain pitaa tehda.
Toivon voivani muuttaa elamaani
niin, ettd saisin pysyvaa hyvinvointia,
hén sanoo.

lloisuus, rentous ja itsensa hyvék-
syminen ovat Taijasta olennaisia pai-
nonhallinnassa. ';

— Etenkin pakkolaihdutus jollakin
kuurilla voi saada ihmisen tunte-
maan itsensd epaonnistujaksi, jos ki-
lot eivét putoa. Eihan se niin ole,
vaan téllaista eldmad on, ja se jatkuu
seuraavana paivand. ¢

» Asiantuntija: psykofyysinen fysiotera-
peutti Laura Mutanen, Bodymind Oy.



