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sanomatta mitaan? Hiljais ‘

» sai INA ALANGON rauhoittumaan,:
Jarsyyntymaéain - sekd kuulemaan ja
huomaamaan i

~_lINA ALANK AT HELI HIRVELA/OTAVAMEDIA

- P
4 Yhdessa mutta yksin.
Hiljaisuuden retriitissa
pysytaan porukasdskin
< omissa ajatuksissa.
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Kasvisruoan
akuvivahteista ei
aassyt puhumaan
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Villa Mandala
henkii rauhaa.

Retriitille saapui
parikymmenta
hiljentyjaa.

jomatkalla Loviisaa
kohti alkaa jannit-
ta4. Pystynko miné,
puhelias papupata,
olemaan puhumatta
kaksivuorokautta?

Totta kai pystyisin, jos olisin it-
sekseni jossain korvessa metsian
keskella. Hyvinvointikeskus Villa
Mandalan Hiljaisuuden retriitissé
meitd on kuitenkin parikymmen-
td ja asumme, syomme, ulkoilem-
me jameditoimme yhdessi. Miné
jopa jaan huoneen jonkun toisen
suunsa suppuun panneen kanssa.
Osaanko menné nukkumaan toi-
vottamatta hyvia yoté, herité sa-
nomatta huomenta? Eiko se ole ai-
ka epakohteliastakin?

Maailmankaikkeus rohkaisee.
Helsingisséa satoi rantdd, mutta
matkalla sade muuttuu lumeksi.
Perilld Loviisan maaseudulla on
rauhaisa, ihana talvi.

Kannan laukkuni pédéatalon
ovesta sisdén ja kohtaan ensim-
maisen yllatyksen: huoneen kans-
sani jakaa hyvédnpaiviantuttu,
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etdaltd ihailemaninainen, joka jo
istuuvillapaita pailldjavillasukat
jalassatakan daressa.

Kerron hénelle samantien — nyt
kunvield saapuhua - ettd minulla
on mukanani korvatulppia siltd
varaltaettd kuorsaan. Nainen rau-
hoittelee: hdn on tottunut, mies
kuorsaatodella raskaasti.

Kiipeamme yldkerran isoon sa-
liin ja asetumme istumaan ympy-
radn joogatyynyjen padlle.

RETRUTIN VETAA Villa Mandalan
hyvinvointivalmentaja ja jooga-
opettaja Mia Jokiniva. Héin toi-
vottaameidét tervetulleiksijaker-
too, ettd viikonlopun aikana ol-
laan paitsi hiljaa my6s tutustu-
taan moniin mielen hiljentdmisen
tekniikoihin. Luvassa on paljon
erilaisia meditaatioharjoituksia,
mutta myos lepoa ja vapaa-aikaa,
kasvisruokaa, metséikéavely ja hil-
jaisuuden sauna. Paljukin.

- Hiljentyminen on tdrkedéa
siksi, ettd drsykkeita tdynné ole-
vassa arjessa pelkké olemisen

"Hiljentyminen ei ole itsestidinselvisti
helppoa ja mielbyttivid. Esiin voi nousta
epdmiellyttividikin tunteita.”

taito on moneltakadoksissa. Mita
seon, kunvainollaan? Mikd miné
itse olen kaiken tekemiseni taka-
na?

Mia motivoi meitd mutta myos
varoittaa odottamasta liikoja.
Tarkoituksena ei ole valaistua tai
16ytad vastauksia eldmén suuriin
kysymyksiin, vaan vain oppia ole-
maan paremmin itsensé kanssa.

- Hiljentyminen ei ole itses-
tadnselvéisti helppoa ja miellytta-
véd. Esiin voinousta epdmiellytté-
vidkin tunteita, Mia sanoo.

Omat odotukseni liittyvat la-
hinnélepoon. Olen ollut tdné syk-
synaé poikkeuksellisen vasynyt ja
stressaantunut, ehké viikonloppu
hiljaisuudessa auttaa.

KETA MUuuT OVAT? Se jai arvoituk-
seksi, koskaminkédénlaista esitte-
lykierrosta ei pidetd. Anony-
miteetti helpottaa Mian mukaan
keskittymista ja katseen kdantéa-
misté sisdanpdin, itseemme.

Tottase onkin:jostoisestaeitie-
ddmitdan, hanestd onvaikeakiin-
nostua.

Saamme vield konkreettisia oh-
jeita. Hiljaisuuteen laskeutumisen
jalkeen emme saa enéé ottaa kon-
taktia muihin — emme hakeutua
luontaiseen katsekontaktiin, il-
meillé, elehtid taiviittoilla. Yhteys
ulkomaailmaan katkaistaan lait-
tamalla kdnnykét kiinni. Kirjoja-
kaan ei kannata lukea, koska ne
vieviét ajattelua toisaalle.



— En miné tule ketddn napeille
lyoméén. Kyse on suosituksista,
joiden avulla hiljentyminen on
helpompaa, Mia pehmentéaé.

— Onko vielé jotain kysyttavaa?
Jos ei, niin nyt se tapahtuu. Las-
keudumme hiljaisuuteen.

SIIRRYMME ALAKERTAAN illallisel-
le yllattavan luontevasti. Katseet
saattavatvield hipaistatoisen kas-
voja mutta kiddntyvéit samantien
poispéin, seinille tailattiaan.
Kokoamme annokset seisovasta
poydéastd ja menemme sitten istu-
maan kuka minnekin ruokasalin
kolmen ison pdydén déreen.
Poydan ddreenistuminen muita
tervehtimatté on outo kokemus.
Nielaisen viime tipassa hyvan
ruokahalun toivotuksen ja alan
mutustella salaattiajauunivihan-
neksia hiljaisuuden vallitessa,
katse lasittuneena annokseeni.
Ruoka on herkullista, mutta piddn
ajatukset siitd omana tietonani.
Kun ilmassa ei ole puhetta,
muut d4dnet voimistuvat. Kuulen
tuolien natinan, aterimien kili-
nén, sellerin rouskunnan suussa-
ni, puukauhan natinan kokin kaa-
piessa papuja kulhosta toiseen.
Mieleeninousevat kaikki ujot ja
hiljaiset, jotka kerta toisensa jél-
keen saapuvat tydmaa-, koulu- ja
opiskelijaruokaloihin syéméain
yksindén. Taltdko heistéd tuntuu?
Ehké ei kuitenkaan — minulle kyse
onvalinnasta, heilld jostain ihan
muusta.

AAamuLLA herédédn asuintoverini
dkkindisiin liikkeisiin. Hadn néyt-
tdd huoneen herétyskelloa silméat
suurina: se on pysahtynyt.

- Aamumeditaatio on alkanut jo
45 minuuttia sitten. Sinne ehtii
vield, han kuiskaa.

— Miné en mene, kuiskaan ta-
kaisin. Sitten vaikenemme taas.

Aikavaikeaatdma hiljaisuus: jo
ensimmaisend aamuna olen kat-
sonut silmiin, puhunut, ilmehti-
nyt.

En halua héiritd muiden harjoi-
tusta. Puen jaldhden kavelylle, se
olkoon minun aamumeditaationi.

Kun tallustelen syvemmalle
metsédan, kuuloaistini alkaa her-
kistya. Kuulen takkini kahinan,
pakkaslumen natinan jalkojen al-
lamutta myos jotain muuta.

Mistéd hiljainen siriné tulee? To-
den totta, metsdstd. Adni on aivan

toinen kuin kauempaa kuuluva lii- »
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Viikko Harma

veti kavely-
meditaation
metsassa.
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Oliivit ovat mukavaa
naposteltavaa, ja ne antavat
moniin ruokiin sen viimeisen

silauksen. Ne ovat hyvaksi myos
sydamelle.
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un muihin ei ota kontalktia, he tavallaan

lakkaavat olemasta. 1ajuan yhiiklid,
kuinka vapaullavaa ja helpottavaa se on.”

kenteen kohina, taijostain kuulu-
vakoiran haukku. Wau. Metsa pu-
huu minulle.

TUOREPUURO ja vastaleivotut sém-
pylét odottavat jo aamiaispOydas-
sd. Nautin ne hiljaisena, tuskin
muita huomaten. Mieli alkaa pik-
kuhiljaatottua, hidastuajahiljeté.
Ennen seuraavaa yhteishetkeé
on kaksi tuntia omaa aikaa. Kun
virikkeité eiole, aika pitdd vietta
itsensé kanssa. Joku etsiytyy tak-
katulen dédreen, joku katselee ik-
kunoista avautuvaa avaraamaise-
maa. Itse tuijotan tulta, kierdhdéin
kyljelleni, en ajattele mitdén. Ta-
méako on se tila, jota tavoitellaan?
Herddn portaiden tominaéan:
seuraava meditaatio alkaa. Kipi-
tdn muiden perassé ylidkertaan.
Miakertoo, ettd mielen ominai-
suus onliikkuajasinkoilla, reagoi-
da drsykkeisiin. Seuraavan zeni-
laisen harjoituksen tarkoituksena
on opetellaldsnéolemista téssi ja
nyt. Vaikka ruumista jostain vé-
héan kolottaisi tai kutittaisi, yri-
tdmme olla reagoimatta siithen.
Harjoitus on yksinkertainen:
ensinistumme jatuijotamme sei-
néa, pistettd silmiemme korkeu-
della. Kun gongi kumahtaa, siir-
rymme seisomaan mattojemme
eteen kddet rinnan alla, peukalot
toisiaan vasten. Kun gongi soi uu-
destaan, alamme kavella hitaasti
ympyrad. Jakun gongisoikolman-
nenkerran, palaamme risti-istun-
taan jakierros alkaa alusta.
Seinddn tuijottaessamme hil-
jaisuus on niin syvé, ettd kuulen
kuinka joku nielaisee ja jonkun
toisen maha murisee. Kévelemi-
sestd pidén erityisesti; nautin hi-
taasta, tasaisestarytmisté japyo-
rivasté askelluksestani.

Lounaaksionihanaavegaaniruo-
kaa: marinoitua tofua, omena-sel-
leri-pahkinésalaattia, pitkddn
hautunutta tomaattikeittoa.
Yksin sydminen muiden seuras-
sa tuntuu jo luontevalta. Osaam-
me kulkea toistemme ohitse, viis-
tdmme tarvittaessa ja pysymme
kohteliaastihiljaa myos teoissam-

me: laskemme lautasen poydéille
hiljaa, kaadamme vettd varovasti.
Kun muihin ei ota kontaktia, he
tavallaan lakkaavat olemasta. Ta-
juan yhtékkié, kuinka ihanan va-
pauttavaajahelpottavaase on. Kun
emme kiinnité toisiimme mitdan
huomiota, olemme myos arvoste-
lustajaanalysoinnista vapaita. Sa-
maan fiilikseen olen padssyt jos-
kus lomalla, kun kokonaan unoh-
dan, miltd ndytin tai mitd muut
olemuksestani ehké ajattelevat.
Pikku pakkanen puree poskia,
kun iltapéivélla lahdemme Villa
Mandalan isinndn Mikko Har-
man johdolla kévelylle metsdén.
Mikko ohjeistaa meitd kuunte-
lemaan luontoa ja omaa olemis-
tamme, mutta porukassa se eiole
yhté helppoakuin yksin aamulla.
Pysdhdymme ja Mikko pyytaa
jokaista etsiméan puun, johon no-
jata. Keskitymme kaksiminuutti-
set eriaistien terdstamiseen.
Kavelyretken lopuksi saavum-
me laavulle. Yritdn miettid, milta
pakuritee maistuu samalla kun
katselen nuotiota. Yhtdkkié ha-
vahdun: tulella on todella kova 84-
ni. Se ritisee ja paukkuu liekkien
nuollessa ahnaastikuivia klapeja.

— MIELELLA JA SYDAMELLA on tii-
vis yhteys. Ndin ajatellaan kiina-
laisessa ladketieteessd sekd mo-
nissajoogan, taolaisuuden ja tant-
ran suuntauksissa, Miakertoo il-
tameditaation aluksi.
Hengitdmme sydamelle ja pyy-
ddmme sitd kertomaan meille yh-
den tiarkeédn asian. Mieleeni nou-
see osa EevaKilven vanhastaru-
nosta: Sind pieni urhea nainen, mi-
nd luotan sinuun. En tiedd, mista
se tulijamiksi, mutta litkutun.
Meditaation jélkeen on taas va-
paata, jaturhautuminen alkaa en-
si kertaa nostaa paatdan. Jos nyt
saisi lukea, lukisin. Jos saisi kat-
soatelkkaria, katsoisin. Mutta sen
sijaan tuijotan vain takassa réis-
kyvéa tulta jaikkunoiden takana
tummuvaailtaa. Aika mataa.
Artymys jatkuu illallisella. Jes-
tas tatd hissuttelua. Eiko sité sa-
laattia nyt voisi ottaa vihin no-



peammin ja vettd kaataa vahén
vauhdikkaammin? Purukalustoni
toimiitehokkaasti, kun mietin, et-
tAnyt pitdisi pddsta tekeméin jo-
tain. Mitdhén kotiin kuuluu?

Onneksimeilld on sauna, jonka
hémérissé kynttildnvalossa ren-
tous palaa kroppaan ja mieleen.

Ulkona kuunvalossa hoyryéava,
merisuolallarikastettu paljuimee
pois loputkin dksyilyni. Kun muut
lahtevit, jadn hetkeksi nautti-
maan hiljaisuudesta ihan ja koko-
naanitsekseni.

SUNNUNTAINA herddn virkedné va-
han kuuden jalkeen. Olo on tyyni,
endd eiole kiire kotiinkaan.

Aamun aluksi harjoittelemme
mielikuvameditaatiota. Kuvitte-
lemme, ettd padlaen aukileesta
meihin valuu hiljaisuutta ja etta
valokyna varittda pddmme téy-
teenvaloa. Se eiole helppoa.

Miakertoo, ettd joogassa kayte-
tdén usein vertauskuvina aurin-
koajakuuta.

—Ihminen kuvittelee loistavan-
sa kaiken keskipisteené kuin au-
rinko, vaikka todellisuudessa hin
vain heijastaa kaikkea sitd, mité
elamaé on tuonut vastaan.

Jaan miettiméadn asiaa. Mita
kaikkea itse heijastan ja miten?

Aamiaisen jialkeen ontaasomaa
aikaa. Takkatulen dédressi alan
summata sitd, mité olen tasta vii-
konlopusta oppinut.

Ainakin sen, ettd mitdan teke-
méattéomyys ja hiljentyminen on
minulle arjessa aika vierasta. Ei
sindnsévaikeaa, koskakeskittyes-
sénipédsen helposti syville, me-
ditatiiviseen tilaan. Arjessa en
vaintule sitd tehneeksi.

Olen myos yllattynyt siité, kuin-
kapaljonuntajalevon tarvettami-
nusta l0ytyi. Retriitin aikana olen
nukahdellut tai ollut syvéssa ren-
touden tilassa monesti paivassa,
mutta silti - tai ehka juuri siksi -
nukkunut yonikin erittdin hyvin.
Olen saanut voimiani takaisin, ai-
van kuten toivoinkin.

Alkutapaamisessa Mia sanoi,
ettd saatamme tuntea suurta yh-

teenkuuluvaisuutta muiden ret-
riittildisten kanssa.

Ainakaan itse en tunne niin.
Olen kdantynyt sisddnpain, tuijot-
tamaan itseeni, eikd muilla ole sil-
loin valid tai merkitysta.

Thmissuhteiden liimaa on puhe
javuorovaikutus, sosiaalisuus jo-
kasiihenliittyy. Thanaa, ettd kohta
pédsen taas ystéavieni ja perheeni
luokse ajatuksia vaihtamaan.

Silti hiljentyminen on tehnyt
hyvéda. Ehkd minun on hyvé jatkaa
sen pohtimista, mista paikoin la-
hes maaninen touhuamiseni joh-
tuu. Miksiarjessa on niin vaikeaa
pyséahtyéi, vain olla?

ON KOITTANUT HETKI, jolloin Mia
ilmoittaa Hiljaisuuden retriitin
paattyneeksi. Han pyytdajokaista
kuvaamaan yhdelld sanalla koke-
mustaan, oloaan juuri nyt.

Taivas, maadoittunut, rauha,
ihana, sanoo enemmisto. Piirissd
kuulee kuitenkin myo6s sanoja ris-
tiriitainen, epdkohtelias, paha.

Se aukaisee padot ja naurun
nyorit. Joku kertoo ihmetelleensa,
millaisia aggressioita hiljaisuus
hénessd metséretkelld nostatti.
Yksikertoo nauttineensa siité, et-
td sammakot hyppelivat kerran-
kinvain omassa paéssi eiké tullut
sanoneeksi muille mitdéin ajatte-
lematonta. Jonkun mielestd mies-
ten saunassa oli todella epamuka-
vaa, koska puhua ei saanut.

Ilmenee, ettd joukossa on sekéa
pariskuntia, sisaruksia ettd ysté-
vyksid. Lahes kaikki tunnustavat
puhuneensa jossain kohtaa toisil-
leen parisanaa.

On myo6s huonekuntia, joissa
kukaan ei tuntenuttoistaan ennen
viikonloppua.

Yksinainen katselee pollamys-
tyneen ndkoisend ympérilleen ja
saa aikaan naurunremakan tun-
nustuksellaan.

— Taisin asua kahden muun
kanssa, muttaenkylld yhtdan osaa
sanoa, ketké teistd he olivat.

Hiljaisuuteen onsiis todistetus-
ti mahdollista perinpohjin vajota,
kunvain kunnolla keskittyy. ®

Artymys jatkuu illallisella. Jestas titii
hissuttelua. Eil:o siti salaattia nyt voisi

oltaa vihin nopeammin.”
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