Paaasiana paahieronta

Pddhieronta-dvd antoi hyvid tyokaluja hierontahoidolla
hellimiseen. Kosketus ei jéicéinyt pelkkééin ihoon — mukana tullut

MIELI
-lehti testasi Satu

hierot” —dvd:n.

syventdvd kirjanen kosketti sanoillaan ja herdtteli hyvid ajatuksia.
NLP-taustainen hyvinvoinnin ammattilainen Satu Pusa on
onnistunut kokoamaan kelpo paketin, josta nauttii niin hieronnan
ammattilainen kuin vielé ensihieraisujaan ottava aiheesta

innostunut.

Testaajana mies, 44

Jukka Ala-Nikkola
vuorovaikutus- ja NLP-kouluttaja,
valmentaja, koulutettu hieroja

ieronnan ja NLP:n ammattilainen
H]ukka Ala-Nikkola tutustui Satu

Pusan ”Intialainen paahieronta —
nédin hierot” materiaaliin katsomalla dvd:n
hierojan silmin: mita intialaisessa paa-
hieronnassa tehd&én ja mikéd on hieronnan
tavoite. Dvd:n antia Ala-Nikkola syvensi
lukemalla ohjekirjasen. Koska aikuisialla
hierojaksi valmistuneen miehen mielesta
hieromaan oppii ennen kaikkea hieromalla,
héan pitdd tarkedna kdytannon treenaamista.
Lopullinen oppiminen tapahtuu aina teke-
malld, kuuntelemalla tekemista ja tekemalla
lisaa.
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lassisen hieronnan koulutukseen
Kei sisdlly intialaista padhierontaa,

mutta hieronnassa kdytetdaan monia
samoja hierontaotteita kuin intialaisessa
versiossa. Ala-Nikkola toteaa pddhieronnan
olevan hyvin pehmea hoitomuoto, mika ei
valttamatta tee sitd tehottomammaksi; saat-
taa olla jopa rentouttavampaa, kun asiakas
ei koe kipua hoidon aikana. Hoitomuodon
pehmeyden ansiosta padhieronnan opiskelu
ja tekeminen on my®&s turvallista; ei tarvitse
olla anatomian ja ihmiskehon asiantuntija
voidakseen turvallisesti seurata Pusan ma-
teriaalia ja ohjeita. “Dvd:n perusteella saa
hyvéan tuntuman padhieronnan tavoitteesta,
eli hierottavan ja lihasten rentouttamisesta.
Se on hyva tavoite. Pddhieronnan harjoitte-
lulle sai dvd:std hyvén pohjan, silla esimer-

kiksi kdsien asennot ja kaytto oli onnistuttu
kuvaamaan selkeiasti”, sanoo Ala-Nikkola."

la-Nikkolan mielestd materiaali
Asopii erinomaisesti kenelle vain.

Vaikka ohjeet ja otteet kuvataan
hyvin selkeasti ja jarjestelmallisesti, paketti
opastaa luomaan omakaésialaisen version
paahieronnasta. Materiaalissa kannustettiin
hyvin NLP:mdiseen tapaan rohkaisevasti ja
sopivan véljasti padhieronnan maailmaan:
mukana oli oiva annos sallivuutta ja jousta-
vuutta tyyliin: "tarkeinta on, ettd teet - ei se,
ettd teet juuri tietylld tavalla". Hieronta-alan
ammattilainen antaa NLP-plussapalloja
my0s hoito- ja kosketusmyodnteisyydesta.
”Mainio itseopiskelumateriaali ja oikea hoi-
tokulttuuriteko”, tiivistaa Ala-Nikkola.

Pusan ”Intialainen
pdidhieronta — ndiin
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Testaajana nainen, 35
Marika Heikkinen
myyntiassistentti, ldhihoitaja

yyntiassistenttina tyoskentelevalla
MHeikkiselléi ei ole hierontakoke-

musta — kuin satunnaisesti itse
hierojan pdydalla makoilleena. Ihmiskeho
on nykyisin toimistotyotd ergonomiamyy-
jien ja —tuotteiden kanssa tekevélle naiselle
tuttu terveydenhuoltoalan opintojen ja
toiden myo6td, mutta hierontaotteet omissa
kasissd ja varsinkin intialainen paahieronta
oli Marikalle uusi juttu. Koehierottavaksi
paési Heikkisen avopuoliso.

eikkisen mielesta materiaalin avul-
Hla paasi hyvin kotihierontauran

alkuun. Dvd:n han katsoi seka
erikseen ettd hierontaa tehdessaan. Valilla
eteneminen oli aloittajalle hieman vauhdi-
kasta, mutta dvd toki kestda kulutusta ja
useamman kerran katsomisen. Yhteinen
hierontakokemus teki Heikkisen mielesta
hyvad my0s parisuhteelle. Koskettaminen
on yksi maailman puhutuimpia kielid ja sen
teho moninkertaistuu, kun sithen keskittyy.
Padhieronta antoi hyvéat raamit kosketuk-
seen fokustamiseen. Arjen kiireen keskelld
koskettamisesta kun saattaa tulla pikaisia
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"hyvaa tyopaivda” -hipaisuja.

I ] utta opiskellessa, oli kyseessd tek-
ninen laite tai opastettu tekeminen,
seuraa usein mukana ohjekirja,

joka heitetdan jonnekin laatikon pohjalle

mydhempid ongelmatilanteita varten. Paa-
hierontamateriaalin mukana tullut ohjekir-
janen oli paljon enemman kuin pelkka oh-
jekirja. “Onneksi en kohdellut kirjasta kuin
ohjeita yleensa, eli siirtanyt pdytalaatik-
koon. Jo ensipuraisu kutsui lukemaan lisaa.

Teksti herétti ajattelemaan eldmaa ja tata

hetked ja hetkessa elamisen tarkeytta. Se

tahdensi kosketuksen hoitavaa, vélittavaa ja
tervehdyttdavaa merkitysta”, kertoo Heikki-
nen ja tunnustaa tunneihmisend 16ytaneen
jonkin ajatelman kohdalla poskeltaan myos
muutaman eldmyskyyneleen.

vd:n ja kirjasen sisaltoon Heikkinen
D avopuolisoineen oli tyytyvainen.

”Ostaisin ja taidan ostaakin pa-
ketin”, tuumii Heikkinen. Dvd:st4 ja sen
siséllostd innostui myos avopuoliso ja paa-
hieronnasta tuli Heikkiselle vastavuoroista
herkkua.

Jo ensipuraisu kutsui lukemaan
lisdd. Teksti herdtti ajattelemaan
eldmdd ja tétd hetked ja hetkessd
eldmisen térkeyttd. Se téhdensi
kosketuksen hoitavaa, vdlittévda ja
tervehdyttédvdd merkitystd. , ,

f i . DVD
ntialainen

a8 a8

pddhieronta

Néin hierot

P

e a0

. %f.{'t t %‘J(I- J

ntialainen
paddhieronta

Niin hierot

Lahtokohtana vanha elaman
tiede

Intialainen pédédhieronta pohjautuu vuo-
situhantiseen Auyrvedaan ("Elaman tiede,
tieto”), jonka mukaan terveys koostuu fyy-
sisen, psyykkisen ja henkisen hyvinvoinnin
tasapainosta. Sen paamaarana on lisatd
vuosia eldmadan ja edistda taydellista terve-
yttd. Padhieronnan syntyhetket sijoittuvat
vahintdan 1000 vuoden taakse intialaisten
perheiden perinteisiin. Jo alkuaikoina ta-
man hieronnan tavoitteena oli hoitaa koko
kehoa kokonaisvaltaisesti ja se onkin erin-
omaisesti rentouttava hoitomuoto.

Intialaisen padhieronnan lansimaisen
version isd on Lontoossa asuva intialaissyn-
tyinen osteopaatti ja hierontaterapeutti Na-
rendra Mehta. Yhdistimalla tutkimuksensa
intialaisen padhierontaperinteen monimuo-
toisuudesta ja lansimaisen hartiahieronnan
opeista Mehta kehitti hoitomuodon, joka
on johtanut yksinkertaisen hartiaseudun ja
paan hieronnan yhdistelmén levidmiseen
lukuisiin maihin, my6s Suomeen. Hoi-
tomuotona intialainen padhieronta 16ysi
tiensd meille vuonna 1999 Mehtan oppilaan,
irlantilaissyntyisen Dee Ahernin myota.

Satu Pusa on Dee Ahernin oppilas ja
stressinhallinnan menetelmékouluttaja, joka
on kouluttanut oppiainetta kesayliopistois-
sa Suomessa vuodesta 2004. Han on kirjoit-
tanut aiheesta suomenkielisen oppikirjan
ja opettanut hoitomuotoa ammatillisena
taydennyskoulutuksena myos sosiaali- ja
terveysalan oppilaitoksissa.

Miten paadhieronta vaikuttaa?

Intialainen pddhieronta yhdistéa lois-
tavasti tuhatvuotisen paan hierontaperin-
teen seka stressialttiin niska-hartiaseudun
hieronnan. Menetelméa voisi kuvata ehka
osuvammin stressipesuksi sen nopeasti
stressid purkavan vaikutuksen perusteella.
Eksoottisesta nimesta huolimatta kyse on
siis lansimaiseen eldméntapaan sopivasta,
yksinkertaisesta ja rauhoittavasta hieron-
nasta, joka laukaisee stressia ja helpottaa
sen aiheuttamia oireita.

Intialainen padhieronta vapauttaa veren-
kiertoa pddn, niskan, hartioiden ja kasivarsi-
en seudulla. Hapen ja ravinteiden vaikutus
paranee ja kuona-aineiden poistuminen
tehostuu télla stressin kuormittamalla ke-
hon alueella. Lihas- ja hermokudosten ren-

testimielelld

toutuessa lihasjénnitys pienenee ja liikku-
vuus lisddntyy. Tama voi helpottaa erilaisia
kiputiloja kuten jannityspaansarkya.

Paan hierominen vahvistaa hiuspohjan
verenkiertoa nopeuttaen solujen uusiutu-
miskykya ja edistaen tervettd hiustenkas-
vua. Silmien alueen verenkierron aktivoitu-
minen puolestaan rentouttaa ja rauhoittaa
silmien lihaksistoa kirkastaen katsetta ja
vahentden niiden vasymista.

| tarja tormdnen

Vilkastunut verenkierto kuljettaa ai-
voille happea. Se parantaa keskittymista ja
selkeyttdd ajattelua seka helpottaa henkista
vasymysta. @

KIRJOITTAJA

Tarja Tormanen

NLP Master Practitioner
viestintdjohtaja
NLP-viestintdvalmentaja

Suomalaista intialaista hierontaa, stressipesua
vaiko savolaista piankopsutusta?

Kun Satu Pusan kanssa keskustelee
padhieronnasta, huomaa naisen olevan
hyvalla tavalla liekeissa. Pusalle kokonais-
valtainen hyvinvointi on selvasti sydamen
—ja pdan —asia. Han tasmentaa paa-
hieronnan olevan mainio kokonaisuus,
jota on totuttu Suomessa ja maailmalla
kutsumaan intialaiseksi paahieronnaksi.
Hieronnassa kasitellddn muitakin niska-
hartiaseudun alueita. “Jostain syysta Suo-
messa halutaan nimenomaan intialaista
paahierontaa. Yritin itse asiassa tiputtaa
vetdmieni padhierontakoulutusten ni-
mesta pois sanan “intialainen”, mutta

kurssilaisten maara vaheni puoleen”,
kertoo Pusa. “Stressipesu on mielestani
kuvaava nimi télle hierontakokonaisuu-
delle. Muutama kouluttamani henkild on-
kin ilokseni ottanut sen kdyttoon. Savossa
puhutaan taasen savolaisesta piankopsu-
tuksesta”, han jatkaa.

Padhieronnan lisaksi Pusa tehtailee myds

kauniita ja avartavia ajatuksia. Lisatietoja
www.voimapaikka.fi.
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