
Kokeilimme 

Paahieronnalla 

parempaa unta 
Jannitysta niskassa, huonosti nukuttuja bita, mielikin kay usein ylikierroksilla. 
Intialainen paahieronta lupaa apuajuuri tallaiseen levottomuuteen. Paatan kokeilla. 
Teksti Laura Grtinqvist Kuvat Kirsi Salovaara 

len ollut lievasti skepti­
nen eksoottisia hieron­
ta- ja hemmotteluhoitoja 
kohtaan. Ymmarran li­
hashuollon merkityksen, 

mutta en sita, mihin kaikkia erilaisia hoito­
muotoja tarvitaan. Paatan karistaa ennak­
koluuloni ja antaa intialaiselle paahieron­
nalle mahdollisuuden. 

Shiatsu-ja Reiki Master Soile Naska­
li odottaa minua pienessa hoitotilassaan 
Helsingin Tooli)ssa. Ki-Slliatsun huone on 
tunnelmallinen, kynttilat palavat ja ilma 
tuoksuu hyvalta. Olen.io puhelimessa saa­
nut kuulla mita tuleman pitaa: intialaisessa 
paahieronnassa hierottava saa istua tuolis­
sa, vaatteet paalla. Lapi kaydaan ylaselka, 
niska, korvat. paanahka ja osa kasvoista. 
Valmisteluja ei siis tarvita, vaan istun hoi­
totuoliin, etsin hyvan asennon ja saan ke­
hotuksen sulkea silmani. 

Kipupisteita ja kihelmointia 
Heti ensimmaiset otteet selkarangan reu­
noilla pistavat veren liikkeelle ja tunnis­
tan jumissa olevat lihakseni. Soile hieroo, 
painelee ja puristelee vuoroin jamakasti. 
vuoroin hellasti. Otteet eivat satu, mutta 
pahimmat kipupisteet kylla erottuvat. 

Ensimmaisten minuuttien aikana mi­
nun on vaikea rauhoittua. Kuuntelen tuolin 
narinaa, kadulta kantautuvaa halinaa ja 
ymparilla haarivaa valokuvaajaa. Sitten 
paatan keskittya hierojan kasien liikkei­
siin ja omiin tuntemuksiini. On mahtavaa, 
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kun ei tieda mita tuleman pitaa, vaanjokai­
nen liike tulee yllatyksena. Hammastytta­
van pian huomaan rentoutuvani jajossain 
vaiheessa tunnen itseni niin painavaksi, 
etta voisin upota lapi tuolin. 

Kun Soile painaa 

alue kosketukselle ja sen kasittely on ren­
touttavaa, jopa unettavaa. 

Lopussa kasitellaan kasvot. Saan paa­
ni taakse tyynyn, jota vasten nojata. Soile 
painelee ja hieroo hellasti hiusrajaa, otsan 

lapaluitteni sisareu­ ijl'rt1 lQ tukistelu twztuvat 11Q11.';;kaZto. 
nojen kohdalta, tun­�
nen samanaikaisesti tuskaa ja helpotusta. �
Juuri siella ovat pahimmat jumitukset ja �
oikean pisteen painelu tuntuu kihelmoin­
tina varpaissa asti. �

Herkkaakin herkempi paa 
Hoidon paras osuus alkaa, kun Soilen ka­
det siirtyvat niskan kautta paahani. Kam­
paajallakin olen aina pitanyt hiusten 
pesuun kuuluvasta paanahan hieronnasta. 
Intialaisen paahieronnan kansainvalinen 
termi champissage onkin peraisin sham­
pooing-sanasta, eli hiusten pesusta. 

Soilen kadet hierovat paanahkaani, 
valilla melko kovaakin. Korvien ymparilta 
loytyy tuskaisia pisteita, jalkeenpain kuu­
len niiden liittyvan juuri unettomuuteen. 
Ayurveda-hoidosta eriytetty paahieron­
ta perustuu marma-eli akupisteiden pai­
neluun. Niiden kautta paastaan kasiksi 
ympari vartaloa toimiviin virtapiireihin, 
jotka ovat yhteydessa myos mieleen kou­
keroihin. Siksi hieronnalla uskalletaan 
luvata helpotusta mentaaliongelmiinkin. 

Hierontaliikkeiden valissa Soile porrot­
taa hiuksiani ja tukistelee kevyesti, mika 
tuntuu hauskalta. Paa todellakin on herkka 

reunoja, kulmakarvojen aluetta ja nenan 
pielia. Liikkeet tuntuvat mukavilta; mutta 
paanahan taivaallisen kasittelyn jalkeen 
kokemus on pieni pettymys. Kasvot tun­
tuvat sen verran henkilOkohtaisemmalta 
alueelta, etta niita kasitellessa on vaikeam­
paa rentoutua. 

Kun sessio on ohi, Soile napauttaa har­
tioitani ja kehottaa avaamaan silmat. Olen 
aivan pokerryksissa. O1oni on raukea ja 
tekisi mieli paasta suoraan nukkumaan. 
Paahieronta sopiikin parhaiten tehtavaksi 
illalla tai tyoviikon paatteeksi. 

Olen loppupaivan todella vasynyt. Illalla 
paatani jomottaa ja joudun nappaamaan 
sarkylaakkeen. Ilmeisesti kipeiden lihas­
pisteiden ja herkan paanahan kasittely 
ovat saaneet jotain aikaan. Menen nukku­
maan jo yhdeksalta ja nukun pitkasta aikaa 
todella sikeasti. 

Intialainen paahieronta yllatti minut posi­
tiivisesti. 010 oli 40 minuutin hoidon jal­
keen kuin uudesti syntyneella, vaikka paluu 
arkeen odottikin heti kotona. Uskon hoi­
don antavan helpotusta stressaantuneille 
tai levottomille, jotka kaipaavat rentoutus­
ta ja hetkeen rauhoittumista. D 


