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MENTAALISTA SAUVAKAVELYA

Fysioterapia-lehti 8/2003

Henkinen valmennus urheilussa

Olen harjoitellut pienen ikani erilaisia aasialaisia liikuntamuotoja, joissa kehon harjoittamisen lisaksi
myds mielen harjoittaminen on keskeisella sijalla. Itse asiassa kehoa ja mielta ei eroteta toisistaan
samalla tavalla kuin teemme lannessa. Taustalla on erilainen kasitys ihmisesta. Lannessa
ihmiskasityksemme on dualistinen, kehon ja mielen tai ruumiin ja sielun jyrkasti erottava. Monissa
aasialaisissa liikuntaperinteissa lahtokohtana on holistinen kasitys ihmisesta, jossa keho ja mieli nahdaan
saman kokonaisuuden eri ulottuvuuksina. Silloin on luonnollista ajatella, etta harjoittaessamme
kehoamme harjoitamme samalla myds mieltamme. Silloin on myds luonnollista ajatus, etta mielen
harjoittamisen avulla voidaan lahestya myos esimerkiksi kehon taitoon tai voimaan liittyvia
ominaisuuksia.

Lannessa puhumme "henkisesta" tai "psyykkisesta" valmennuksesta, kun pyrimme vaikuttamaan
urheilijan suoritukseen hanen mielen "kanavansa" kautta.Kun tutkii erilaisia psyykkisen tai henkisen
valmennuksen oppaita, voi tehda seuraavat hieman yleistavat johtopaatdkset. Ensinnakin koko liikunnan
ja urheilun saralla henkinen valmennus liittyy kaytanndéllisesti katsoen vain kilpaurheiluun, erityisesti
huippu-urheiluun. Kun henkisen valmennuksen menetelmia kaytetaan kilpaurheilussa, silla on ehka
kolme selkedaa paamaaraa: 1. huippusuorituksen "tekninen" parantaminen; 2. huippusuorituksen tiella
olevien psyykkisten esteiden poistaminen; 3. maksimaalisen harjoittelun tielld olevien psyykkisten
esteiden poistaminen. Yleinen pyrkimys on urheilijan maksimaalisen suorituskyvyn rajojen I6ytaminen.

Suorituksen teknisella parantamisella tarkoitan sitd, etta on olemassa erilaisia mielikuvaharjoittelun
menetelmia, joiden avulla urheilija voi harjoitella suorituksensa fyysista tekniikkaa mielessaan.
Esimerkiksi monimutkaisten liikesarjojen opettelussa mielikuvaharjoittelulla on tarkea sija.
Huippusuorituksen tielld olevien psyykkisten esteiden poistamisella tarkoitan sita, etta erilaisten mielessa
tehtavien harjoitteiden avulla voidaan poistaa urheilijan jannitystiloja ja suorituspaineen synnyttamia
negatiivisa tunnetiloja. Tahan liittyy myos positiivinen ulottuvuus, jolloin pyritaan lisaamaan urheilijan
itseluottamusta, voitontahtoa, keskittymista, onnistumisen tunnetta jne. Henkisen valmennuksen
menetelmilld voidaan myds tehostaa urheilijan harjoittelumotivaatiota, "positiivista ajattelua” ja luoda
muuten "psyykkisia olosuhteita" joissa ankarakin harjoittelu koetaan motivoivaksi ja mielekkaaksi.

Urheilupsykologia on psykologian osa-alue, jossa pyritaan selvittdmaan nimenomaan urheilijan
kayttaytymista ja hanen psyykkisia toimintojaan paamaarana sellaisten menetelmien kehittaminen,
joiden avulla edella kuvattuja tavoitteita voidaan saavuttaa. Kaytanndssa tallaisia henkisen tai
psyykkisen valmennuksen menetelmia ovat tunneprofilointi, erilaiset rentousmenetelmat, jooga,
mielikuvaharjoittelu, itsehypnoosi ja hypnoosi, nlp (neuro-lingvistic-programming), suggestopedia ja
muita.

Kaikesta tasta voi tehda ainakin seuraavat johtopaatdkset. 1. Henkisen valmennuksen menetelmien
paamaarana on huippusuorituksen parantaminen. Tama on peruslahtdékohta. 2. Tama paamaara
aiheuttaa sen, etta niiden suhtautumistapa urheilijaan on tekninen. Urheilijan psyyke nahdaan objektina,
jota tietyin menetelmin manipuloimalla voidaan muokata. 3. Naissa menetelmissa tunnistetaan se, etta
ihmisen kokemusmaailmaa voidaan muuttaa, mutta tama muutos tematisoidaan suorituskyvyn
parantamisen paamaaran mukaan. 4. Vaikka naissa menetelmissa osittain rikotaan dualistista kasitysta
ihmisesta, ne ovat silti [ahtékohdiltaan mekaanisia edella esitetyssa mielessa. 5. Koska henkisen
valmennuksen paamaarana on suorituskyvyn parantaminen, ne eivat nde ihmista kokonaisuutena,
ihmista urheilun ulkopuolella. 6. Ne kayttavat menetelmid, jotka alkuperdisessa muodossaan (esim.
jooga) voivat olla hyvinkin syvallisia eksistentiaalisia harjoituksia, mutta teknistavat ja rajoittavat ne
palvelemaan hyvan suorituksen paamaaraa. Eksistentiaalisella harjoituksella tarkoitan harjoitusta, jonka
avulla ihminen pyrkii syventamaan ymmarrysta itsestaan, toisista ihmisista, elamasta ja maailmasta
hanen ymparillaan. Tassa katsannossa urheilu on aina ihmisen eksistenssin yksi kapea osa-alue.

Keskeiset vaitteeni, joita haluan tassa artikkelissa puolustaa, ovat seuraavat: Mielen harjoittamiseen
liittyvia menetelmia kaytetaan urheilussa kapeasti vain suorituksen parantamisen nakékulmasta
nakematta niiden laajempaa potentiaalia. Henkisen valmennuksen kasite voidaan ja tulisi laajentaa myds
muuhun liikuntaan, erityisesti kaikkiin nk. kunto- ja terveysliikunnan muotoihin. Henkisen valmennuksen
kasite ja siihen liittyvat paamaarat on silloin maariteltava uudella, laajemmalla ja eksistentiaalisesti
syvemmalla tavalla.

Kohti mentaalista sauvakavelya

Mita se sitten kaytannossa tarkoittaisi? Kyse ei ole mielestani sen vaikeammasta asiasta kuin asettamalla
tietoisesti kysymys siita, miten juuri tassa liilkuntamuodossa mielta kaytetaan, mihin se suunnataan ja
mita tallda mielen suuntauksella etsitaan. Tarkoitan "mielen suuntaamisella" yksinkertaisesti sita, mita
harjoituksen aikana ajatellaan tai mihin keskitytaan, siis mielen tai tietoisuuden tietoista kdyttéa. Annan
esimerkin. Kun juoksen lenkkia metsapolulla, voin suunnata tietoisuuteni usealla tavalla. Hyvin harvoin
teen sita tietoisesti. Useammin annan mieleni vaellella ajatuksesta toiseen. Voin kuunnella metsan aania,
suunnitella huomista kokousta, kuunnella mielessani soivaa laulua jne. Kaikki nama ovat mieleni
sisaltéja, joihin olen antanut tietoisuuteni spontaanisti suuntautua. Tassa ei tietenkdan ole mitaan vikaa,
mutta henkinen valmennus voisi tassa yhteydessa tarkoittaa sita, ettd suuntaan juoksuni aikana mieleni
tietoisesti johonkin valitsemaani asiaan. Asettaisin taman mieleni sisallén niiden paamaarien joukosta,
jotka olen ennalta valinnut harjoitukseni tdmankertaiseksi sisalloksi.

Tatad ajatusta on helpointa valaista esimerkin avulla. Olenkin viime aikoina kehitellyt mielessani
"mentaalin sauvakavelyn" ajatusta. Enka vain kehitellyt mielessani vaan kokeillut myos kaytannossa
pimeina syys- ja talvi-iltoina teilld, joissa on vain vahan vastaantulijoita. Kyseessa ei siis ole pelkastaan
mielessa tehtava, mentaalinen sauvakavely, vaan kavely, jossa kaytamme aktiivisesti hyvaksi erilaisia
mielikuvia. Pitaisi ehka puhua kavelystd mentaalisilla sauvoilla. Ajatuksenani on taman
esimerkkiliikuntamuodon avulla osoittaa, miten mielikuvia ja mielen keskittamista erilaisiin kehon
tuntemuksiin voidaan kayttaa esimerkiksi avaamaan kehontietoisuutta hyvin monipuolisella tavalla.
Kehontietoisuuden lisaantyminen puolestaan muuttaa koko kokemustamme siita, miten kannamme
kehoamme kaikissa arjen askareissa. Tietynlaisten mielikuvien avulla voidaan herkistaa kehon rakenne-
ja liiketietoisuutta ja synnyttdaa optimaalista liikkumisen tapaa, jolloin harjoitus saa myds terapeuttisen
luonteen. Tutkimuksissa on esimerkiksi havaittu selkakipujen yhteys vaurioituneeseen proprioseptiikkaan
eli kehon sisdiseen aistijarjestelmaan. Tata jarjestelmaa ja sen kautta kehon asentoa voidaan parantaa
mielikuvien avulla. Edelleen voidaan etsia myds parempaa kehon ja mielen harmoniaa, yhteistoimintaa.
Suuntaamalla mieli esimerkiksi hengitysrytmiin, voidaan tasapainottaa mielentilaa, rentoutua ja muuttaa
yleensa liikuntakokemuksen kvaliteettia. Monet naista asioista I6ytyvat erilasten nk. "kehoterapioiden"
puolelta, mutta kunto- ja terveysliikunnassa nadiden asioiden tarkeytta ei vield tunnisteta.

Monissa aasialaisissa liikuntaperinteissa nama ovat keskeisia harjoituksen paamaaria.

Kaikki tallaiset mielikuvaharjoitukset, joiden yhtena keskeisena tarkoituksena on kehittdaa kehon
proprioseptista aistijarjestelmaa, ja joita Iloyddmme monista idan liikuntaperinteista kuten jooga,
taijiquan ja yi quan, voidaan liittda myos lansimaiseen liikuntaan - vaikka sauvakavelyyn.

Aluksi on asetettava itselleen paamaara, johon liikunnassaan haluaa pyrkia. Tama paamaara voi olla
hyvin yleinen, kuten yleisen vireystilan kohottaminen tai se voi olla yksityiskohtainen, kuten selkdkipujen
parantaminen. Kayn seuraavassa esimerkinomaisesti lapi joitakin tallaisia padamaaria ja niihin liittyvia
mielikuvia.

Pari sanaa tekniikasta

Kuvaan ensin lyhyesti "mentaalin sauvakavelyn" tekniikkaa. Teknisesti laji koostuu kahdesta toisiinsa
olennaisesti kytkeytyvasta elementista: perustekniikasta ja mielikuvien kaytésta. Perustekniikalla
tarkoitan sita, miten fyysinen liike rakennetaan. "Mentaalin sauvakavelyn" perustekniikka on hyvin
helppo. Lahde kavelemaan reippaasti ja ota mielikuva suhteellisen lyhyista sauvoista, joiden avulla
kavelet. Kiihdyta vauhti niin, etta liikut silld rajalla, missa kavely on juuri muuttumassa juoksuksi, mutta

ei viela ole muuttunut. Pida askeleet suhteellisen lyhyina. Kummatkin jalat pysyvat joustavina ja kevyesti

taipuneina, eivatka siis ojennut suoriksi. Mielikuva sauvoista maaraa kasien liikkeet niin, etta kadet
pyorivat hieman vartalon edessa noin rinnan tai vatsan korkeudella vuoroittaista pysty-ympyraa.
Yrita etsia kavellessasi kehon yhtenadisyyden tunnetta.

Tata on vaikea kuvata sanoin, mutta kyse on kokemuksesta, jossa koko keho tuntuu yhtendiselta eika
erillisista osista koostuvalta. Tama on keskeinen kokemus ja pyrkimys esimerkiksi taijita harjoitettaessa.
Mielikuva sauvoista auttaa taman koko kehon yhtendisyyden tunteen loytamisessa. Kehon yhtenaisyyden
tunnetta voi tutkia kavellessa niin, ettd kadottaa valilld mielestaan sauvojen mielikuvan ja antaa kasiensa
liilkkua vapaasti, ilman sauvamielikuvan tuomaa kontrollia. Silloin kadet alkavat heilua kevyesti ylos ja
alas ja voit tuntea, miten kadet aina lapaluita mydden irtaantuvat kehosta ja tekevat omia liikkeitaan.
Huomaa, ettd emme hae tassa liikkumisen tavassa mahdollisimman taloudellista tapaa kavella vaan
teemme koko kehon yhtendistavaa harjoitusta. Kun nyt taas otat mielikuvan sauvoista, huomaat miten
kadet ja niiden liike yhdistyvat ylavartaloon ja sen kautta koko kehoon. Jos kiihdytat vauhtisi niin, etta
lilke muuttuu juoksuksi, téma ero on helpoin huomata.

On hyva tehda tallaista harjoitusta ainakin puolesta tunnista tuntiin, koska kokemus kehon
yhtenadisyyden tunteesta on syveneva. Koska harjoitus on kuitenkin kavelya, sitd jaksaa tehda pitkaan ja
hiljalleen kuntokin alkaa nousta. Muutaman kuukauden treenin jalkeen askel alkaa itsestaan muuttua
kevyeksi holkaksi mielikuvien kuitenkaan sarkymatta. Harjoitusta ei ole kuitenkaan pakko vieda juoksun
suuntaan, mutta niin voi tehda, jos silta tuntuu. Tdéma on yksi menetelma siirtya ikdan kuin itsestaan
kavelysta kohti juoksua. Juoksemisen aloittamisessahan on yleensa se vaikeus, etta kyseessa on
eraanlainen on/off -laji. Joko juokset tai et. Ja jos juokset, se on heti monille aloittelijoille lilan raskasta
ja harjoitusmotivaatio katoaa nopeasti.

Ja sitten muihin mielikuviin

Yi quanissa, taijissa ja monissa muissa idan liikuntaperinteissa on rikas ja vanha mielikuvaharjoittelun
perinne, jossa tunnistetaan se tosiasia, etta erilaisten mielikuvien avulla voidaan radikaalisti muuttaa
kehon (kehomielen) sisadistd kokemusta. Voimme hyddyntaa kaikkia naita ideoita tassa harjoituksessa.
Kavelya tai juoksua kuvataan joskus yksitoikkoiseksi harjoitukseksi. Ajattelin itsekin joskus niin, mutta
olen nyt joutunut muuttamaan kantani taysin vastakkaiseksi. Kavely tai juoksu on erinomainen ja
mielenkiintoinen harjoitusmuoto, ainakin jos se yhdistetaan mielen harjoittamiseen mielikuvien avulla.

Harjoitus alkaa rullata joustavasti jo muutaman lenkin jalkeen tai ehkd jo ensimmaiselld kerralla. Yhden
harjoituksen aikana kannattaa tutkia padasiassa vain yhta perusmielikuvaa, jotta se alkaisi muuttua
lihaksi: muuttaa siis sisdista kokemustamme ja vaikuttaa myos kehon rakenteeseen. Seuraavassa
joitakin ideoita, joita olen kokeillut. Tdma alue on laaja ja pelkastaan tassa olevien mielikuvien
tutkiminen ja sisaistaminen vie pitkaan.

Etenen seuraavassa niin, etta asetan ensin kolme mielestani keskeista tallaisen harjoituksen paamaaraa
ja kuvaan sitten mielikuvan tai mielikuvia, joiden avulla naita paamaaria voidaan tavoitella. Nama
mielikuvat siis yhdistetdaan edella kuvattuun "mentaalin sauvakavelyn" tekniikkaan. Kavellaan ikaan kuin
naiden mielikuvien avulla tai kanssa ja annetaan mielikuvan vapaasti muuttaa kehon asentoa ja sisadista
kokemusta.

Paamaara I: Kehon rakennetietoisuuden ja liiketietoisuuden lisdaminen ja sen kautta yleisen vireystilan
kohottaminen, optimaalinen kehon tybasento, yleinen kehon hyva, tasapainoinen ja voimakkaalta
tuntuva pystyasento. Kehon pystysuoran asennon tietoinen viljeleminen ja vaaliminen liittyy esimerkiksi
Aleksander-tekniikkaan, jossa korostetaan erityisesti paan luontevaa asentoa selkarangan jatkeella.
Spontaaniksi tottumukseksi harjoitettu kehon optimaalinen ja tietoinen pystysuora asento on
vaikutuksiltaan hyvin monitahoinen ja syvallinen. Se liittyy kokemukseemme "sisdisesta voimastamme",
eraanlaisesta elinvoimasta, tahdostamme, tasapainostamme, itsekontrollistamme,
liilkkumisvapaudestamme jne. Harjoituksen avulla voidaan myds hyvin tehokkaasti ehkaista selkavaivoja
ja jopa parantaa niita.

Jos etsimme kehon yhtenadisyyden ja sisaisen voiman kokemusta, niin kuin teemme esimerkiksi taijissa
ja yi quanissa, optimaalinen kehon rakenne on suunnilleen sama riippumatta siitd istummeko,
kavelemmekd vai juoksemmeko. Ensimmainen rakennettamme maaraava tekija on tietoisuutemme
kehon "keskilinjasta". Keskilinjalla tarkoitan kuviteltua pystysuoraa linjaa, joka kulkee paalaelta vartalon
lapi, hieman selkdarangan etupuolelta, jalkojen valista kohti lattiaa.

Niinpa ensimmainen hyva mielikuva on sellainen, joka asettaa keskilinjamme hyvaan pystysuoraan
asentoon. Voimme kuvitella, ettd paamme riippuu ylhaaltapain tai ettd kannattelemme jotakin kevytta
esinetta paalaellamme. Kehittelin tahan kavellessani mielikuvaa valopallosta, joka liikkuu paani
ylapuolella ja ikdan kuin vetada minua yléspain ja eteenpain. Tallainen mielikuva, jossa kehoa ikaan kuin
vedetaan paalaelta yldspain, aiheuttaa sen, etta kehon asento suoristuu ja kokemus kehosta kevenee.
Kun saat tuntuman keskilinjaan, voit kuunnella halutessasi tarkemmin keskilinjan liiketta ja koko kehon
jousimaista tuntemusta liikkeen aikana. Yrita saada kokemus siita, ettd koko keho on jokaisella askeleella
avautuva ja sulkeutuva pallo. Jos juokset, tama pallo osuu jokaisella askeleella maahan ja pomppaa siita
jalleen eteenpain. Jos kuvittelet tdman pallon suureksi ilmapalloksi, se lisaa kehon keveyden tunnetta.
On myods mahdollista ikaan kuin muuttaa kokemuskentassasi sita paikkaa, jossa liike tapahtuu. Normaali
kokemuksemme on, etta juostessa tai kavellessa me liikkumme, maa allamme pysyy paikallaan. Taman
kokemuksen voi kaantaa painvastaiseksi, mutta se vaatii hyvaa keskittymista. Voit kuvitella aluksi, etta
kavelet juoksumatolla. Yritd saada kokemus siitd, ettd olet itse paikallasi ja matto allasi on liikkeessa.
Voit laajentaa taman mielikuvan niin, ettd koet ettd maapallo pydrii altasi pois, itse pysyt paikallasi. Kun
saat aikaan tdman kokemuksen, voit helposti keskittya kehon oikeaan rakenteeseen liittyviin seikkoihin,

koska et tavallaan itse ole liikkeessa. Voit tutkia keskilinjan liiketta, kehon jousten avautumista ja

sulkeutumista, paan asentoa jne. ikaan kuin olisit paikallasi. Taijissa on sanonta: "etsi hiljaisuutta
lilkkeessa, liiketta hiljaisuudessa". Tama sanonta tulee hyvin konkreettisesti todeksi tdman kokemuksen
myota.

Jos harjoitus tuntuu raskaalta, voi keskittyda muuttamaan kehon kokemusta edelleen kevyemmaksi. Nain
voi tehda esimerkiksi mielikuvalla, ettd koko keho on tehty valosta. Valohan ei paina mitéaan. Olen
kayttanyt ideaa, etta valopallo, joka kulkee paani paalla, ikdaan kuin imee itseensa koko kehoni, joka on
myos valosta tehty. Nain kehoni ikaan kuin kadottaa painonsa. Ja se myds tuntuu silta.

Myds mielikuvaa sauvoista voi muutella. Jos sauvat tuntuvat lilan painavilta ja konkreettisilta, voin
kuvitella, ettd myo6s sauvat on tehty valonsateista. Valosauvat eivat paljoa paina. Nama valosauvat
voivat itse asiassa tyontaa sinua eteenpain aina kun ne koskettavat maata, koska voit ajatella ne myds
valosuihkuina.

Toisaalta jos haluat lisata harjoituksen kuormitusta, voit tehda sen myoés mielikuvan avulla. Voit
kuvitella, etta vedat perdassasi vyohadsi kiinnitettya ahkiota. Aluksi se voi olla tyhja, mutta myéhemmin
voit lisata sinne mielessasi painoja. Koko harjoitus muuttaa tadman kuvan avulla luonnettaan. Toinen
mahdollisuus on kuvitella, etta liikut upottavassa suossa, jolloin vastus tuntuu jaloissa.

Paamaara II: Kehon ja mielen harmonia, tasapainoinen mieli, tyyneys, mielenrauha. Tallaisiin paamaariin
pyrkiessaan monet idan perinteet antavat neuvoksi hengitykseen keskittymisen. Hengitys on jotakin,
joka on ikdaan kuin kehon ja mielen valissa ja siihen keskittymalla ne voidaan kokemuksellisesti yhdistaa.
Tietoinen kaveleminen tai juokseminen on aina olemista hengityksen kanssa. Jotta harjoitus, varsinkin
jos se viedaan vahan raskaammaksi, voi sujua, keuhkoja on tietoisesti tuuletettava hyvin. Esimerkiksi
buddhalainen perinne sisdltda monia tapoja keskittyda hengitykseen, joita kaikkia voidaan soveltaa myds
kavelemiseen tai juoksuun. Hengitysliikkeen laskeminen on yksi tapa. Tama tarkoittaa esimerkiksi
jokaisen uloshengitysliikkeen laskemista vaikkapa yhdesta kymmeneen yha uudelleen ja uudelleen.
Hengitysta voi helpommin tarkkailla, jos siihen liittyy samalla hienovarainen hengityksen kontrollointi.
Raskaassa harjoituksessa se voidaan tehda monella tavalla, joista tassa jokin esimerkki. Kyse on siis
keuhkojen tehokkaasta tuulettamisesta. Se voidaan tehda pitamalla painopiste tietoisessa ja
hienovaraisesti pidennetyssa uloshengityksessa, josta tietoinen ja hienovaraisesti voimistettu
sisadanhengitys tapahtuu. Sama voidaan tehda myds painvastoin: painopiste on hienovaraisesti
sisaanhengityksessa, jossa osa ilmaa virtaa sisdaan nenan kautta. Uloshengitys tehdaan tietoisemmin
suun kautta. Kaikki nama tavat voidaan rytmittaa askelten kanssa, jolloin esimerkiksi uloshengitykseen
kaytetaan kolme askelta jne. On haettava oma rytmi omista ominaisuuksista riippuen.

Tihentyneeseen hengitykseen liittyy luonnollisella tavalla @ani. Tahan hengityksen synnyttamaan aaneen
voidaan my0ds keskittya tai sita voidaan tietoisesti hienovaraisesti muuttaa. Esimerkki: anna
uloshengitysvaiheessa ilmanvirran muodostaa aanne "haaaaaaaaau". "U" tarkoitta sitd, kohtaa, jossa
hengitys ikaan kuin itse antaa viestin, ettd on aika hengittaa sisaan. Siihen liittyy tietynlainen kiristava
tai tyhja tunne vatsalla, joka ainakin itsellani tuli esiin, kun tata harjoittelin.

Kun tietoisuus on nain suunnattu hengityksen tarkkailuun, mieli tyhjenee sisalldistaan luonnollisella
tavalla. Kokemuksena on mielen tyyneys, sisainen harmonia. Ei tietysti heti ensimmaiselld harjoituksella,
mutta hiljalleen. Ajatus on tama: mielikuvan avulla synnytetaan haluttu kehollinen kokemus, joka sitten
vakiinnutetaan saanndllisen harjoituksen avulla pysyvammaksi psykofyysiseksi tilaksi. Mielikuvalla on
suuri voima "muuttua lihaksi", tulla keholliseksi kokemukseksi.

Paamaara III: Esteettisen kokemuksen avaaminen. Tarkoitan talla kahta asiaa. Liikkuessaan on
mahdollista tietoisesti tutkia ymparistdd, kuunnella luontoa ja herkistya sen tarjoamille esteettisille
elamyksille. Mutta on myds toinen suuntaa. Kehon sisainen kuuntelu ja kehontietoisuuden avautuminen
tarjoaa myds esteettisen kokemuksen. Siina oma keho on esteettisen kokemuksen lahtokohta. Eli
voimme siis suuntautua kahteen suuntaan: ulospain ja sisaanpain.

Suuntautuminen ulospain tarkoittaa tassa ulkoisen aistijarjestelmamme tietoista harjoittamista ja
herkistymistd sen antamille aistimuksille. Téma on tietysti jotakin, jota teemme luonnossa liikkuessamme
spontaanistikin. Ajatuksena tassa on kuitenkin se, etta sita voidaan tehda systemaattisesti ja aisteja
tietoisesti "avaten". Tama voi tapahtua esimerkiksi niin, etta lenkkimme aluksi keskitymme
nakoaistimuksiimme, pyrimme nakemaan luonnosta erilaisia yksityiskohtia ja asioita, joita ehka emme
aikaisemmin ole havainneet. Sitten keskitymme kuuntelemaan luonnon &ania: tuulen suhinaa, puron
solinaa, erottamaan eri lintujen lauludania jne. Seuraavaksi voisimme viipya hetken tuntoaistissamme,
siind milta tuuli tuntuu ihollamme, polku jalkapohjiemme alla. Tuulen maussakin voisi hetkeksi viivahtaa.
N&in herkistymme luonnon eri elementeille ja voimme syventaa luontokokemuksemme laatua.

Nadissa harjoituksissa kyse ei ole mielikuvien kdytdésta vaan mielen tietoisesta suuntaamisesta eri
kohteisiin.

Paamaara IV: Elinvoiman hiljainen kuuntelu. Tarkoitan talla oman kehon sisaisen tilan kuuntelua, sita
mita edella kuvasin kaantymiseksi sisaanpain. Myds oma keho ja sen sisdainen avaruus voi olla my6s syva
esteettisen kokemuksen lahde. Parhaiten kehonsa sisaista tilaa voi kuunnella, kun keho ei enaa liiku.
Paras tapa on siis pysahtya lenkin jalkeen paikalleen, joko seista tai istua alas, antaa hengityksen
tasaantua ja - vain olla ja kuunnella. Pida nytkin kehon perusrakenne hyvana: selkda pystyssa ja paa
suorassa selkarangan jatkeella. Voit sulkea silmasi, jos haluat. Keskity sitten vain kuuntelemaan
kehontietoisuuttasi, joka nousee nyt esiin voimakkaana, koska keho on eraalla tapaa harjoituksesta
ldmmin. Voit tuntea kehon sisdisen lammon, eraanlaisen sisdaisen sykkeen. Anna mielesi pysya
ajatuksista tyhjana ja keskity tahan tuntemukseen niin kauan kun se tuntuu miellyttavalta. Kehon
sisdinen, ldmmin syke, vitaalinen pulssi, tuntuu fyysisen harjoituksen jalkeen hyvin voimakkaalta, mutta
vaatii mielen tietoisen suuntaamisen, etta siita voi nauttia. Kyse on kuitenkin hyvin intensiivisesta
esteettisesta kokemuksesta, jota voi myds harjoituksella syventaa. Tama kokemus voi saada syvan
eksistentiaalisen merkityksen, kun se nahdaan eldman katsomisena lahelta.

Lopuksi

Olen luokitellut aikaisemmin liikunnan "voiton-", "terveyden-", "ilmaisun-" ja "itsen-projekteiksi".
Henkinen valmennus eraanlaisena teknisena urheilijan psyykeen kohdistuvana manipulaationa liittyy
lahinna kilpa-urheiluun, "voiton-projektiin”, jossa sen paamaarana on ensi sijassa urheilijan
suorituskyvyn parantaminen. Olen tassa artikkelissa tuonut esiin monia muita paamaaria ja tavoitteita,
joihin henkinen tai psyykkinen valmennus voi tahdata. Silloin henkiselld valmennuksella tarkoitetaan
|ldhinna mielen tietoista suuntaamista ja mielikuvien kayttéa liikuntasuorituksen aikana. Olen kuvannut
tavoitteita, joiden perspektiivi on hyvin laaja. Filosofiassa voimme puhua esimerkiksi "hyvasta elamasta”,
kun harjoituksemme tavoitteena on vaikkapa kehontietoisuuden avaaminen, sen rakenne- ja
liiketietoisuuden kasvattaminen, kehon ja mielen harmonian kokemus, luonnon ja oman kehon
esteettinen kokeminen tai oman elinvoimansa hiljainen kuuntelu. Tallaisten kasvatuksellisten paamaarien
eksistentiaalinen merkitys ylittad moninkertaisesti pelkan suorituskyvyn parantamiseen liittyvan
harjoituksen merkityksen.

Edella kuvatulla tavalla kasitetty "henkinen valmennus" voi olla - ja tulisi olla - osa mita tahansa
liilkunnan "projektia". Ihminen tulisi liikunnassakin nahda kokonaisuutena. Liikkuessamme emme koskaan
liikuta vain kehoamme, liikutamme aina myo6s mieltdmme. Kehoa ja mieltd ei voida erottaa jyrkasti
toisistaan. Nykyaikaisessa kehollisuuden filosofiassa ja kognitiotieteessa korostetaan voimakkaasti sita,
ettd mitaan mielta tai tietoisuutta ei voida ajatella ilman kehoa. Ajatellaan myds, ettéd mieli ei ole sama
kuin aivot tai etta tietoisuus jollain tapaa sijoittuisi aivojen alueelle. Vallalla on nakemys, etta koko keho
ja sen aktiivinen, liikkuva suhde maailmaan on niin tietoisuutemme, havaintojemme kuin tietommekin
perusta. Urheiluvalmennus, liikuntatiede ja liikuntakasvatuskin elaa padasiassa edelleen maailmassa,
jossa ihminen ndhdaan dualistisesti ja mekaanisesti.

Urheilun tutkijoille, urheiluvalmentajille ja muille liikuntakasvattajille suosittelenkin lampimasti
"mentaalisen sauvakavelyn" valiténta aloittamista. Se on henkisesti kasvattavaa siinakin mielessa, etta
vastaantulijoiden jo tutuiksi muuttuneet "mihinkds ne sukset jaivat" -tyyppiset kommentit saavat nyt
uuden muodon: "mihinkds ne sauvat jaivat".
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