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Kun tyhjannauramisesta tuli hyva asia

Poskiin sattuu. Mahaan koskee. Naurattaa niin, ettei henki tahdo kulkea. Naurujooga kay kunnon jumpasta.

Teksti
ANNA LINDHOLM

Kun polttarisankari, kaarinalai-
nen Laura Sillyld tuotiin Lieto-
hallille, hdn ei osannut aavistaa,
miti oli tiedossa.

~0Olen tuntenut Lauran jo hiek-
kalaatikolta asti ja hin on ollut
aina iloinen ja nauravainen. Siksi
ajattelin, ettd tyokaverin vinkkaa-
ma naurujooga sopisi hyvin Lau-
ran polttaripdivin aloittajaksi,
Malla Virta, toinen Sillylan kaa-
soista kertco.

Niin polttarivaki paatyi Lieto-
hallille Annikka Létjosen veta-
mille naurujoogatunnille.

Naurujoogasta saa sekd hyvin
mielen ettd rentoutuneen olon,
mutta silld on mys puhtaasti fyy-
sisid vaikutuksia.

—-Aineenvaihdunta tehostuu,
verenkierto vilkastuu ja stressin
aiheuttajat kaikkoavat, Lotjénen
luettelee.

Nauramisen on todettu lisadvan
myos luovuutta, oppimiskykyd ja
sosiaalisia taitoja.

—Suomalaiset ja etenkin me var-
sinaissuomalaiset olemme usein
hieman varautuneita. Ennen ses-
siota minulta kyselldén, ettd olen-
ko nyt varma, ettd kaikkia alkaa
naurattaa. Sanon aina, etti tailla
ei ole pakko nauraa, mutta nauraa
saa. Ja kannattaakin kayttas tilai-
suus hyvikseen, silld kolmen mi-

Nea Kilpinen (vas.) ja polttarisankari Laura Sallyla ovat padsseet vauhtiin. Kolmen

minuutin kunnon nauru vastaa jopa 45 minuutin holkkaa.

nuutin kunnon nauru vastaa 45
minuutin holkkilenkkid, Lotjo-
nen muistuttaa.

Ja pian alun jilkeen kiy useim-
miten niin, ettd aremmatkin jo
hytkyvat.

Naurujooga perustuu siihen, et-
té keho ei tunnista eroa aidon nau-
run ja teenndisen naurun vélilla,

—Kun tyhjinnauramista pahek-
suvasta mielleyhtymavankeudesta
pédsee eroon, saa rentoutua, ja kyl-
ld se oikea naurukin sieltd tulee.

Sessio alkaa jalkojen ja lantion
hetkuttelulla. J

Seuraavaksi ovat vuorossa virit-
tavat nauruharjoitteet, joissa voi
olla mukana muutakin toimintaa

Malla Virta haastattelee Laura Sallylaa siansaksaksi. Sa

kuin nauramista, esimerkiksi leik-
kejd, tanssia tai vaikka rantapal-
lon heittelya.

-Pirtelénaurussa késissa on kak-
si kuvitteellista lasia, joista pirte-
164 kaadetaan puolilta toisille.
Lopulta kuvitteellinen juoma ki-
pataan kurkkuun, josta pulppuaa
hersyva nauru, Lotjonen havain-
nollistaa.

Yhdessd harjoituksessa osallis-
tujat haastattelevat toisiaan sian-
saksaksi, ja haastateltavan pitaa
vastata elein ja ilmein. Koska Sal-
lyldn polttariseurueessa ikdhaitari
oli parikymppisistd viisikymppi-
siin ja monet eivit tunteneet en-
nestadn toisiaan, jo alun tutustu-

Koko kehon mittainen hymy

Kun naurujoogassa tunteet ja energia
puretaan si;
tiossa posi
kehoon. Tarkeinta on saada hymyn voi-
ma kayttoon paasta varpaisiin asti.
~Kun on stressid ja ihminen voi huo-
nosti, ulospéin sadehtiva eldmanvoima
himmenee.

Hymymeditaatio palauttaa sen, Luon-
non Keskuksen kouluttajana toimiva

10 sTeema

dlta ulospiain, hymymeditaa-
nen energia viedaan sisélle

Jukka-Pekka Lilja kertoo.
Hymymeditaatio lahtee liikkeelle silmista
ja kasvoista. Otsan ja silmien rentoudut-
tua tunnetta aletaan laajentaa alaspain,
ja vahitellen hymy tarttuu jokaiseen so-
luun asti. Joillakin ihmisilla hymy lahtee
helposti, jotkut puolestaan joutuvat ha-
kemaan sita positiivisten mielikuvien
avulla. Liljan mukaan apuvélineista au-
rinko ja vaikkapa lapsen kasvot auttavat

lylan tulee vastata “kysymyksiin® elein ja ilmein.

usein I6ytamaan sisaisen hymyn.

— Hymy tuntuu kehossa lampéna, aal-
toina ja rentoutumisena, Sita voisi ku-
vailla pumpulimaisena kosketuksena,
ikaan kuin joku hivelisi héyhenilla. Tata
on vaikea selvittaa sancilla, hymyn voi-
man kylld aistii kun tarpeeksi keskittyy.
Hymymeditaatio on yksi osa tacjoogan
oppeja. Jokainen voi tehd sité vaikka
yksin kotona omassa rauhassaan, vaik-

misleikitkin toimivat hyvin.

Naurujoogasessioithin kuuvat
kiintedsti myds ho-ho-ha-ha-ha
-hokemalla hoystetyt vilitaputuk-
set ja syvahengitysharjoitukset,
joilla siirrytéén tehtdvisti toiseen.
Loppurentoutusta edeltda vapaa-
nauruosio.

Annikka Lotjénen kertoo, ettd
heti kun hén oli suorittanut nau-
rujoogachijaajakurssin, tuli kova
halu viedd sanomaa eteenpéin ja
tuottaa muillekin naurun tuomaa
hyvii oloa.

Létjonen on vetinyt naurujoo-
gasessioita vuoden verran Lieto-
hallissa, mutta my®&s yritysten ja
yhteiséjen tiloissa monenkokoi-
sille ryhmille aina kymmenen
hengen porukoista yli neljankym-
menen hengen ryhmiin. Naures-
kelemassa kiy polttariseurueiden
lisdksi my®s muun muassa tydpo-
rukoita ja pikkujoulujuhlijoita.

Lotjonen kertoo, ettd yksikin
tyoporukka innostui niin, ettd oli
aloittanut omat naurusessiot joka
perjantain kahvitunnillaan.

Ja niin ihastuivat Malla Virta ja
Laura Sallylakin, ikihyviksi.

—~Ehdottomasti joskus uudes-
taan! Posket olivat kipedt naura-
misesta ja vatsassa tuntui, kuin
olisi tehnyt vatsalihasliikkeita.
Seuraavana pédivind oli danikin
mennyt, naiset kertovat.

Tosin hiljainen se taitaa olla
monen muunkin polttarijuhlijan
seuraava aamu.

TS/Ulla Kudjoi

hmassd uuteen asiaan saattaakin
ppaéasta helpommin mukaan.

- Hyvé energia lisad muun muassa
puolustusjarjestelméan toimivuutta ja
hermonitoimintaa. Hymymeditaation
avulla meilla on kyky herattaa positiivi-
nen energia missa tahansa tilanteessa
ja paikassa, Lilja muistuttaa,
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