Monta tapaa rentoutua

Rentoutustila voidaan saavuttaa hyvinkin erilaisilla tavoilla. Mikaan yksittdinen rentoutusmenetelma tai
tapa kayttaa sita ei ole ainoa oikea tai kaikille sopiva. Kaikkia rentoutusmenetelmid yhdistda kuitenkin
hyva ja oikea hengitys. Rauhallinen, luonnollinen, syva ja rytminen hengitys auttaa meita
keskittymaan ja rauhoittumaan seka lisdiamaan voimavarojamme. Stressaantunut ja kiireinen
ihminen hengittda pinnallisesti, pallea toimii heikosti hengityksessa, kurkunpéan lihakset jannittyvét ja
hengitysrytmi on nopeutunut.

Tavallisimpia rentousmenetelmid ovat aktiiviset, rauhoittumis- ja suggestiomenetelméat. Aktiivisista
menetelmistd tunnetuin on menetelmd, joka perustuu lihasten jannittdmiseen ja jannityksen
laukaisemiseen. Erilaiset tuntoaistimukset aktivoivat hermojérjestelméa ja paatavoitteena on oppia
tunnistamaan jannittyneisyyden ja rentouden ero. Liikunta jo itsessaan on aktiivinen rentousmenetelma,
silloin kun liikunnasta seuraa rentoutunut olo. Rauhoittumis- ja suggestiorentoutus- menetelmat
perustuvat keskittymiseen ja mielen rauhoittamiseen. Mielen rauhoittumista tavoitellaan joko hiljentymalla
”sisdiseen maailmaan” tai antamalla erilaisia arsykkeitd (suggestioita), jotka aikaansaavat rentoutumisen.

Aktiivinen rentoutus

Jannita-laukaise -menetelma on tunnetuin lihaksen omatoimiseen aktiviteettiin perustuva
rentousmenetelma. Rentoutuminen ja sen opettelu tapahtuu lihasten jannityksen ja aktiivisen
rentouttamisen kautta. Harjoituksessa arsytetaan lihasaistia niin, etté lihaksessa olevat aisti- ja
tuntoreseptorit oppivat jannittyneen ja rennon lihaksen eron. Yksinkertaisimmillaan harjoitus toteutetaan,
ettd jannitetdan eri lihaksia tai lihasta joko istuen, seisten tai maaten 2 — 6 sekunnin ajan, minka jalkeen
rentoutetaan lihakset mahdollisemman téaydellisesti. Jannityksen aikana hengitetdén syvaan sisaan ja
rentoutumien aikana paastetaan keuhkot vapautuneesti aivan tyhjiksi. Jannité-laukaise -menetelméa
opettaa aistimaan herkemmin lihasjannityksen ja huomaamaan haitallisen jénnityksen ajoissa. Kun
opimme tuntemaan, milté rentoutuneet lihakset tuntuvat, voimme helpommin havaita niiden jannittymisen
ja kestojannittymisen syntymisen.

Lyhyilla aktiivisilla, ns. minirentous-menetelmilld on tarked merkitys stressaavien tilanteiden
katkaisussa, vireystason nostattamisessa tai laskemisessa seka keskittymiskyvyn lisdamisessa.
Lyhyytensa ja helpon toteutettavuutensa takia ne sopivat myés tyépaivan aikana lyhyiksi
voimaantumisharjoitteiksi. Lyhyissa rentousmenetelmissa hyédynnetaan tehokkaasti mielikuvia,
suggestiota ja hengitysta. Aluksi hengitetddn muutaman kerran oikein syvaan ja rauhallisesti ja jokaisen
uloshengityksen aikana pyritaan rentouttamaan lihaksia mahdollisimman paljon. Uloshengityksen aikana
pyritdan sulkemaan mielesta pois kaikki ajatukset ja keskitetdan kaikki huomio rentoutumiseen.
Kéytetysta rentoustekniikasta riippumatta pyritdén nopeasti mahdollisimman syvaan rentouden tilaan,
jossa viivytaan hetki ennen palautumista ja virkistymista.



Suggestiorentous ja suggestio

Suggestiivisilla rentousharjoituksilla tarkoitetaan menetelmia, joissa henkil antaa itselleen, tai toinen
henkilé antaa rentoutujalle, johdattelevia kehotuksia (=suggestioita) rentoustilaan paasemiseksi.
Suggestio voidaan yleistden madaritelld kommunikaation muodoksi, jonka tarkoituksena on saada henkild
kokemaan tai toimimaan hanen itsensa toivomalla tavalla. Keskittymiskykya heikentéavéat asiat, kuten
ahdistus ja mielta jatkuvasti askarruttavat asiat, vahentavéat suggestioiden onnistumista ja tehoa. Téamén
vuoksi kiireisen ja stressaantuneen ihmisen on usein vaikea rentoutua.

Itselle annetut kehotukset ja itsensé suostuttelu eli itsesuggestio voidaan maaritelld ihmisen
"sisdiseksi puheeksi” ja niilld aikaansaatu rentoustilaa voidaan kutsua "muuttuneeksi tajunnan tilaksi”.
Kun ihmisen vireys- ja tajunnantila on muuttunut, hdn on rentoutunut ja henkisesti poissaoleva. ltselle
annetut kehotukset voivat olla joko mydnteista tai kielteista. Usein painotetaan sita, ettd myonteiset
kehotukset johtavat toivottuun ja parempaan tulokseen helpommin, kuin kielteiset kehotukset.
ltsesuggestio on tehokas ja keskeinen keino henkisessa valmentautumisessa, keskittymisen
parantamisessa ja rentoutumisessa.

Suggestion tehokkuuden edellytys on, ettd annetut kehotukset tuntuvat hyvaksyttavilta. Kehotukset
voivat olla, suorien tai epasuorien, sanallisten sisdisten toimintakaskyjen antamista tai epasuoria
tunteisiin ja mielikuviin vaikuttavia piilotettuja viesteja. Usein epasuoran suggestion vaikutukset eivat
tulekaan tietoisen tason, vaan alitajunnan kautta.
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