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Rentous

Rentoutumisen oppiminen on ennen osatun ja vililli unohdetun taidon
harjoittelua ja uudelleen oppimista. Kun ihminen oli aikanaan lihelld
luontoa, rentoutuminen oli yhti luonnollista kuin vaikkapa kissalla, jo-
ka saattaa lyhyessi ajassa vaihtaa hermostollista vireystilaa syvisti levos-
ta tdyteen aktiivisuuteen. Thmiset ovat jopa tuhansia vuosia harrastaneet
rentoutumista. Itdmaisissa kulttuureissa sen harjoittaminen on kuulunut
elimin perustoimintoihin kaiken aikaa. Hyvini esimerkkini niistd ovat
meditaatio- ja joogaharjoitukset, jotka ovat pohjana monelle linsimaiselle
rentoutumistekniikalle. Lansimaisessa kulttuurissa kirkon piirissi erilaiset

rauhoittumis- ja keskittymisriitit ovat sdilyneet hyvin.

Rentoutuminen ta_junnan
tilan muutoksena

Rentoutumista voidaan kuvailla tajunnan tilan laskemisena alemmille vi-
reystilan tasoille. Rentoutuminen voidaan nihdi joko psykofysiologisena
tilana tai metodina alentaa aktiivisuutta ja tietoisuutta. Rentoustilan sy-

vyys voi vaihdella suuresti. Tami erddnlainen transsitila ilmenee luonnol-
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lisena useissa elimintilanteissa, kuten kevyen litkunnan aikana, saunan
jilkeen tai juuri ennen nukahtamista.

Illalla kdydessimme nukkumaan ja aamulla vihin ennen herddmistd
ollessamme erddnlaisessa unen ja valveen rajamaastossa kiymme lipi luo-
van, innovatiivisen hetken, jolloin mielemme tyostdd ratkaisuja alitajun-
nassamme paivystiviin haasteisiin ja ongelmiin. Monet tutkijat ja muut
luovaa tyotd tekevit ihmiset ovatkin kuvailleet niitd hetkid tilanteiksi,
jolloin ovat saaneet uusia oivalluksia ja ideoita sekd 16ytineet ratkaisuja
mielessd pyorineisiin ongelmiin. Jotkut ovat tietoisesti luoneet itselleen
tai tydtiimilleen keinoja padsti tuohon samaan luonnolliseen luovuuden
tilaan myos keskelld pdivda. On rakennettu erilaisia tiloja, joissa on mo-
nenlaisia rentoutumista edistdvid apukeinoja, esimerkiksi hierontatuoleja,
luonnondinii, kylpykammioita ja rentousohjelmia.

Kaikkien rentoutumistapojen yhteinen vaikutus on muutos hermojir-
jestelmiamme saitelyyn. Hermoston osaa, joka sddtelee elintoimintoja, joi-
hin emme pysty tahdollamme vaikuttamaan, kutsutaan autonomiseksi eli
vegetatiiviseksi hermostoksi. Se muodostuu sympaattisesta eli energisoi-
vasta ja parasympaattisesta eli rauhoittavasta hermoston osasta. Ne siitele-
vit keskeisten elintemme, sydimen, verisuoniston, siledn lihaksiston, hen-
gitysteiden ja rauhasten, toimintaa. Sympaattinen hermosto aktivoituu
niin sanotuissa taistele tai pakene -tilanteissa. Téllaisia ovat nykypdivini
esimerkiksi voimakas kipu, tunnekuohu tai stressi. Talloin muun muassa
sydimen lydntitiheys kiihtyy, keuhkoputket laajenevat ja suoliston ja mui-
den vaaratilanteessa vihemmin tarpeellisten elinten verisuonet supistuvat.
Parasympaattinen hermosto toimii pdinvastoin. Rentoutuessamme elimis-
tossimme ja mielessimme tapahtuu useita suotuisia muutoksia verrattuna
normaaliin valvetilaan. Jokainen voi oppia kontrolloimaan autonomisen
hermojirjestelmin alaisia toimintojaan psyykkisen sditelyn harjoittelun

avulla.
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Reaktioita rentoutumisen aikana

e Lihasjinnitys vihenee.

* Lihasten limpatila kohoaa.

* Hengityksen rytmi tasaantuu ja rauhoittuu.

* Aivojen sihkoinen aktiviteetti laskee.

* Kiputuntemukset vihentyvit.

* Mielihyvii tuottavien hormonien tuotanto lisidntyy.
e Tietoisuus ympiristostd alenee.

* Mielenrauha lisdintyy.

e Keskittyminen paranee.

* Omien reaktioiden tuntemus lisdintyy.

* Suggestioherkkyys lisidntyy.

o Aika vidristyy.

* Aistimusmuutoksia esiintyy.

* Innovatiivisuus ja oivallusten tuottaminen lisidntyvit.

* Painavuuden, keveyden tai puutuneisuuden tuntemuksia ilmenee.

Rentousharjoittelun on hyvi olla sddnnollistd ja kontrolloitua, ja sen
vaikutuksia on hyodyllistd seurata seki itsearvioinnin ettd fysiologisten
mittausten avulla. On helppo motivoitua jatkamaan harjoittelua, kun tie-
dostaa, ettd harjoitteluun liittyy seuranta ja kehittyminen rentoutumisky-
vyssd nikyy biopalautteen ja testausten avulla.

Erddssi tunnetussa ruotsalaistutkimuksessa selvitettiin koululaisten
kokemuksia kuuden viikon rentousharjoitusinterventiosta. Lihes puolet
koki itsensi levinneeksi ja vihemman drtyneeksi, neljannes koki rentoutu-
misen vaikuttaneen mydnteisesti oppimiseen rentoutumista seuranneilla
oppitunneilla, ja kolmannes raportoi ydunensa parantuneen. Yhdeksin
kymmenesti koululaisesta piti rentoutumista miellyttivini ja kahdeksan

kymmenesti helppona oppia.
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Suggestiot . ajattelun ohjaaminen

Termi suggestio on latinaa, ja se tarkoittaa mieleen johdatusta. Suggestiolla
tarkoitetaan mitd tahansa verbaalista tai nonverbaalista, yksinkertaista tai
monimutkaista kommunikaatiota, jonka tarkoitus on ohjata suggestion
kohteen ajatuksia, tunteita, haluja tai kiyttdytymistd. Toisin sanoen tar-
koitus on saada ihminen kokemaan asioita tai toimimaan tavalla, jolla hin
ei olisi ilman tuota suggestiota toiminut — joko oman tahdon mukaisesti
tai sen vastaisesti.

Suomalaisessa kulttuurihistoriassa, esimerkiksi Kalevalassa, on kuvattu
rentoutumista ja transsitilaan vaivuttamista suggestioiden avulla: Viini-
moinen nukutti soitollaan koko Pohjolan vien ja suggeroi Joukahaisen
jalat raskaan tuntuisiksi. Ukko uunin péiltid seisautti veret sanan voimalla.
Vanhemmat tarinan kertojat kertoilivat pareen valossa tuvan vielle tari-
noita, jotka saivat heidit vaipumaan horrokseen. Monet meillekin tutut
tarinat ovat tallentuneet ndistd hetkistd. Mydhemmin eri kulttuureissa on
kehitelty lukuisia rentoutumisrituaaleja ja -menetelmii.

Suggestio on siis erddnlainen suostutteleva ehdotus, vakuutus tai viite,
joka ei joudu mielen kriittisen pohdinnan kohteeksi vaan hyviksytéin sel-
laisenaan, mikili se ei loukkaa suggestion kohteena olevan moraalia tai ki-
sitystd siitd, mikd on eettisesti tai kulttuurisesti sopivaa. Koko kulttuurim-
me on tdynni suggestioita vuorovaikutussuhteissa, koulussa, tydelimissi,
uskonnossa ja politiikassa. Suggestioita ovat esimerkiksi mainokset, selkeit
kiskyt, pyynnot ja ohjeet. Suggestiot voivat olla tahallisia, tavoitehakuisia
tai tahattomia ja harkitsemattomia.

Suggestio voi olla my®s itse toteutettua eli autosuggestiota, jossa ihmi-
nen vaikuttaa itse omaan toimintaansa, ajatuksiinsa ja motivaatioonsa.
Tistd esimerkkind on urheilijoiden paljon kdyttdmai rentous- ja mielikuva-
harjoittelu. Suggestiot voivat olla mydnteisid ja kannustavia tai kielteisid ja
latistavia. Kielteiset suggestiot ovat usein tahattomia, huomaamatta toisille

annettuja kaikilla eliminalueilla. Suggestioiden avulla voidaan saada ai-
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kaan voimakkaitakin muutoksia ihmisten toiminnassa, kuten hypnoot-
tisessa transsissa annetut posthypnoottiset suggestiot ja plasebon kiyttd
laakinnissa.

Ihmiset reagoivat suggestioihin eri tavoin. Osalla ihmisistd on hyvin
voimakas mielikuvituselimi, jolloin my6s heiddn suggestioherkkyytensi
on alhainen. Osa meistd taas on hyvin heikosti altistettavissa suggestioihin.
Tami nikyy vaikkapa siind, miten mainokset tehoavat erilaisiin ihmisiin.
Suggestiot vaikuttavat meihin, ja voimme oppia pitimdin epitosiakin
itseemme ja elinpiiriimme liittyvid vdittimid, asioita ja ominaisuuksia
tosina. Suggestiot voivat siten latistaa tai vahvistaa kisitystd itsestimme
ja ympiristostimme. Monet uskomukset hankaloittavat elimdimme ja
toimivat esteind toteuttaa omia toiveitamme ja tavoitteitamme voimava-
rojemme puitteissa. Kun opimme itse tuntemaan suggestion luonteen ja
toiminnan, voimme oppia hyddyntimain suggestioita omassa elimissim-

me, hyvinvoinnissarnme ja suorituksissamme.

Ankkurointi eli ehdollistuminen

Ankkurointi tarkoittaa jonkin reaktion ehdollistamista. Sitd kiytetddn,
kun halutaan palauttaa mieleen ja kiyttad uudelleen jokin tietty aiem-
pi kokemus. Toistaessamme drsykettd, joka on liitetty tiettyyn reaktioon,
syntyy ehdollinen opittu refleksi. Ankkuroinnilla tarkoitetaan siis ulkoisen
tai sisdisen drsykkeen alitajuista kytkemistd tunnetilaan tai toimintaan.
Ankkurointi antaa mahdollisuuden kiyttdd voimavaroja halutun tilanteen
onnistumisen varmistamiseen.

Tunnetila-ankkureina voivat toimia suoritukseen valmistautumisrituaa-
lit tai vaikkapa uloshengitys mielen rauhoittamisessa. Klassinen esimerk-
ki ankkuroinnista on Pavlovin koirakoe, jossa kellon soitto sdinnoéllisesti

ennen ruokailua kytkeytyi alitajuisesti koe-eldinkoirien tajuntaan siten,
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ettd myShemmin kellon soitto tai hoitajan askeleet saivat aikaan koirien
levottomuuden ja syljen erityksen lisiantymisen. Ehdollistuminen voi ta-
pahtua joko useilla toistoilla tai jopa yhdelld kertaa riittdvin syvissid kes-
kittyneisyyden tilassa, kuten rentouduttaessa tai hypnoottisessa transsissa.

Rentousharjoittelun avulla voidaan ehdollistaa eli ankkuroida mielen
rauhoittuminen esimerkiksi uloshengitykseen, avainsanoihin tai mieli-
kuviin. Ankkuri (englannin kielessd kiytetdidn termid "trigger” eli liipaisin)
tulee liittad suoritukseen liittyviin tekijoihin tai tunteisiin. Tallaisia laukaise-
via avainsanoja voivat olla esimerkiksi "varmasti”, “rdjahtivisti”, "tarkasti”,
“rauhallisesti” tai “keskittyneesti”. Ankkuri voi olla myds kytketty johon-
kin fyysiseen, kinesteettiseen drsykkeeseen, esimerkiksi kiden puristaminen
nyrkkiin tai ilman puhaltaminen keuhkoista. Aluksi kannattaa ehdollistaa
vain yksi tai kaksi ankkuria.

Ankkuroinnin avulla voidaan siidelldi mielialaa aina, kun tarvitaan
hetkellistd rauhoittumista vaativaan suoritukseen valmistautumisen yh-
teydessi ja sen aikana. Rauhoittumiseen kiytetadn pidennettyd uloshen-
gitystd ja keskittymistd mielikuvaan, jossa jokaisen uloshengityksen my6ta
keho ja mieli tulevat rennommiksi ja rauhallisemmiksi. Aktivaatiotilan
nostamiseen voidaan kiyttdd painvastaista menetelmai, jossa syvin sisadn-
hengityksen avulla viedddn energiaa kehoon ja ndin ankkuroidaan sisdin-
hengitys vireystilan nostamiseen. Haitallisia ehdollistumia, kuten monia
pelkoja ja fobioita, voidaan hoitaa desensitisaation eli poisherkistimisen
avulla terapiassa, jossa puretaan vihi vihiltd ehdollistuminen haitalliseen
drsykkeeseen.

Erddssi tekemidssini tutkimuksessa koeryhmini oli 62 oppilasta ala-
koulun 1.-3. luokilta. He kuuntelivat 20 minuutin pituisen Lasten ren-
tous -ohjelman ja suorittivat viiden minuutin keskittymistestin ennen ja
jalkeen rentoutumisen. Verrokkiryhmin 58 oppilasta tekivit keskittymis-
testin vastaavalla tavalla 20 minuutin vélein mutta ilman rentoutumista.
Keskittymistestin tulos parani koeryhmilld rentoutumisen jilkeen mer-

kitsevisti, kun taas kontrolliryhmalli tulos ei parantunut. Kuten lukuisat
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muutkin vastaavat tutkimukset ovat tuoneet esille, testi osoitti rentoutu-
misen yhteyden lisddntyneeseen keskittymiseen.

Vastaava tilanneahdistuneisuutta mittaava koe suoritettiin alakoulun
78 oppilaan koeryhmille ennen ja jilkeen Lasten rentous -ohjelman kuun-
telun sekd alakoulun 76 oppilaan kontrolliryhmille 20 minuutin vilein
ilman rentoutumista. Tilanneahdistuneisuustestissd ilmeni merkittavi pa-

rannus rentoutumisryhmiliisilld verrattaessa kontrolliryhmiin kuuluviin.

Rentous psykofysiologisena

ilmiona litkunnassa

Paitsi urheileminen myés tyonteko aiheuttaa sekd fyysistd ettd henkistd
kuormittumista. Siksi myos palautuminen tydstd on tirkedd. Palautumi-
sen aikana psykofysiologinen tila palautuu kuormitusta edeltiville tasolle
ja kdytetyt voimavarat tdydentyvit. Mikili palautumista ei tapahdu riit-
tdvisti, keho ja mieli alkavat oirehtia muun muassa tuottamalla stressi-
hormoneja. Palautumattomuuden seurauksena kognitiiviset toiminnot
heikentyvit ja elimistdn kyky vastustaa viruksia ja bakteereja vihenee.
Rentoutuminen on merkittivi keino seki fyysisen ettd henkisen palautu-
misen edistimiseksi.

Liikunnassa kunnon kohoaminen perustuu superkompensaatio-il-
mioon, jossa elimistd korvaa harjoittelun aikana kulutettuja energiavaroja
yli liht6tason varautumalla mahdolliseen tulevaan rasitukseen. Kun uusi
harjoitus suoritetaan tissd superkompensaatio-tilassa, syntyy positiivinen
noidankehi. Harjoituksen jilkeen tapahtuu aina uusi ylikorvautuminen,
minki seurauksena fyysinen kunto kohoaa. Tdmin prosessin edellytyksend
on, ettd palautuminen on riittdvid. Toisaalta, jos kahden harjoituskerran

vilinen palautumisvaihe on liian pitkd, superkompensaatio-tila poistuu
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vihitellen. T4llin kunto ei nouse ja voi jopa heiketd, jos harjoittelukerrat

ja -midrit jadvit vihiisiksi.

Paladtuminen

Harjoitus

Superkompensaatio

Fysiologiseen palautumiseen vaikuttaa my6s henkinen tila. Erilaiset
huolet ja murheet tai liiallinen suoriutumisodotusten pohtiminen saatta-
vat aiheuttaa sen, ettd sama aika, joka aiemmin on riittdnyt palautumiseen
superkompensaatio-tilan aikaansaamiseksi, ei enad riitakdin. Jos palautu-
minen jid ikddn kuin vajaaksi ja aloitetaan uusi fyysinen rasitus, syntyy
niin sanottu yliharjoittelutila, jonka seurauksena palautumaton elimisto
alkaa oirehtia. Kunto heikkenee ja ilmenee rasitusvammoja ja henkisid
stressioireita. Tamin vuoksi ainoa tie optimaaliseen fysiologiseen harjoi-
tuskuormitukseen on itsetuntemuksen kehittyminen, jotta oppisimme
havainnoimaan omia henkisid ja fyysisid oireitamme ja tunnistaisimme
alkavan yliharjoittelutilan ajoissa. Sama ilmié voidaan havaita ylikuormit-
tavassa tyOrytmissd tai esimerkiksi sairaana tydskentelyssa.

Kukaan ulkopuolinen valmentaja ei voi varmuudella laatia sellaista
harjoitusohjelmaa, jossa saavutetaan superkompensaatio optimaalisesti.
Menestyneet urheilijat ovat oppineet kuuntelemaan kehoaan ja muokkaa-
maan etukiteen laadittua harjoitusohjelmaansa tarvittaessa keventimilld
harjoitusta tai jittdmilld sen kokonaan viliin. Hyvini apuna ovat viime
vuosina yleistyneet biopalaute- ja mittalaitteet, kuten sykeviliseuranta.
Niiden avulla saadaan tietoa hermostollisesta palautumisesta younen tai

vaikkapa rentoutumisen aikana.
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Rentoutumisen taidon edistymisti voidaan arvioida muun muassa
sydimen syketiheyden mittaamisella. Sykemittarilla tallennetaan viiden
sekunnin vilein syketiheys rentousharjoituksessa, jossa testattava rauhoit-
taa itseddn makuuasennossa 10 minuutin ajan opettelemallaan keinolla.
Kriittisid ja seurattavia seikkoja ovat alin saavutettu sykelukema (verrataan
omaan keskimidriiseen, aamulla ennen ylésnousua mitattuun leposyk-
keeseen) sekd alimman ja ylimmin sykearvon erotus. Molemmat piene-
nevit harjoittelun edistyessd. On tirkead, ettd testaus suoritetaan aina va-
kioiduissa olosuhteissa.

Suomen yhdistetyn maajoukkueessa toteutettiin 1990-luvun lopulla
kolmen kuukauden systemaattinen rentousharjoitteluohjelma, jolla pyrit-
tiin vaikuttamaan urheilijoiden kykyyn rauhoittaa keho ja mieli tarvit-
taessa keskelld paivdd. Maajoukkueen 11 jdsentd harjoitteli rentoutumista
kesin ajan heille annettujen rentousohjelmien avulla itsendisesti useita
kertoja viikossa. Lisiksi leireilld toteutettiin lihes pdivittdin yhteisid ren-
tousharjoituksia. Harjoitusvaiheen alussa urheilijoita pyydettiin rentout-
tamaan itseddn rauhallisessa ympiristdssi ryhmaitilanteessa 10 minuutin
ajan. Suoritusajankohta oli aamupiivilld ennen lounasta ja siten, ettd sind
aamuna heilld ei ollut fyysistd rasitusta. Sydimen syketiheys analysoitiin
sykemittareiden avulla. Alkutestissi joukkueen alimman sykkeen keskiar-
vo oli rentoutumisen aikana 59 ja ylimmin sykkeen keskiarvo 71. Kolmen
kuukauden harjoittelujakson péitteeksi vastaavissa olosuhteissa toteute-
tun testin alin sykekeskiarvo oli 49 ja ylin 60. Urheilijat olivat siis oppi-
neet kolmen kuukauden rentousharjoittelujakson aikana rentouttamaan
kehonsa ja mielensi selvisti aiempaa tehokkaammin.

Sykevariaatiomittarin ja erityisen analyysiohjelman avulla voidaan
saada epdsuorasti tietoa sympaattisen ja parasympaattisen hermoston ak-

tivaatiosta rentousharjoittelun aikana. Seuraavassa kuviossa on esitetty
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rentousharjoituksen aikainen autonomisen hermoston toimintamuutos.
Yldpuoliset palkit edustavat parasympaattisen eli rauhoittavan hermoston
aktiivisuutta ja alapuoliset palkit sympaattisen eli aktivoivan hermoston
aktiivisuutta. Rentousharjoituksen myoti sympaattisen hermoston akti-
vaatio inhiboituu eli vihenee ja parasympaattisen hermoston toiminta ak-
tivoituu. Niin rentoutuminen vaikka keskelld pdivid edistdd palautumista

seka fyysisistd ettd henkisistd kuormituksista.
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Elimiston palautuminen
rentousharjoitusten avulla

Rentousharjoitusten avulla voidaan lisitd palautumista kehon ja mielen
rasituksista. Useissa tutkimuksissa on todettu, ettd rentousryhmailld ta-
pahtuu elimistén kannalta enemmin rauhoittavia muutoksia verrattuna
ryhmiin, joka makaa lukien tai musiikkia kuunnellen. Rauhoittavia muu-
toksia ovat esimerkiksi sykkeen, verenpaineen, lihasjannityksen tason ja
ihon sihkénjohtuvuuden aleneminen. Lisiksi itse arvioidut mielialatun-
temukset paranevat eli koettu tilanneahdistuneisuus ja stressituntemukset
vihenevit. Seuraavassa on esitetty kaksi paivittdisen mielialan mittaria.
Ensimmiinen Piivittdisen mielialan arviointilomake (liite 19) perustuu
yksilollisiin tunnetiloihin. Toinen on standardisoitu 10-portainen Pii-
vittdinen mieliala -testi (liite 20), joka on muokattu emeritusprofessori

Markku Ojasen 0-100 mielialajanasta.

AN\

Katso liite 19.

Testaa, millainen on ollut mielialasi kuluneen paivan aikana.

Katso liite 20.

AN
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