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tressikonsultilla asiaa

MIRJAMOTTONEN (edessé)ja Lii-

salLaine tydn touhussa.
KUVA: MERJA RUSKEENIEMI

Kunvillasta
syntyy huopaa

Vesiroiskui ja saippua
vaahtosi, kun kymmenen
naista huovutti, vanutti,
kietoi ty6taan rullalle uu-
delleenja uudelleen.

Huovutuksen salaisuuksiin pa-
neuduttiin Eeva Poutasen joh-
dolla Eskilstunan ruotsinsuoma-
laisen seurakuntatyon jarjesté-
mélla kurssilla. Tarjolla olleet
kymmenen paikkaa tayttyivat
hetkessa. Kaikki halukkaat eivit
edes mahtuneet mukaan. Aasias-
ta kotoisin oleva huovutus osoit-
tautui ehka odotettua helpom-
maksi, Huovuttaja ei tarvitse
muuta kuin muovia péydén pin-
nan suojaksi, méntysuopaa,
karstattuavillaajavettd sekd ka-
san karsivéllisyytta ja aikaa. Vil-
loja saa taputella ja pyoritella
melkoisen tovin, ennen kuin vil-
lat tarttuvat kiinni toisiinsaja al-
kavat 1dmpimén veden ansioista
tiivistydjakutistua. Huovutuson
noussut Suomessa suuren suo-
sioon. Kéasityon puolesta puhuu
myos sen halpuus.
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Eskilstunan naistenpaivilla
kertoi Ruotsinsuomalais-
ten naisten Foorumin pu-
heenjohtaja, stressikon-
sultti Paivi Heikkinen, miten
kohdata rakkauden iskut
stressia valttamalla ja huo-
lehtimalla terveydestédan ja
oikeuksistaan. Géteborgi-
laisen Piilopirtin Anneli Yli-
jarven aiheena oli, mita teh-
da ja mista saada apua, kun
rakkaus romahtaa.

— Opetan ihmisiéd hengittdméaan
oikein. Silloin heistd tuntuu va-
paammalta ja heidén on helpom-
piymmaértdsd maailmaa. Pitd4 op-
pia tuntemaan kehonsa viestejé,
ulkoilla ja sy6dé4 oikein - silld ny-
kyajan ravinnossa on vain kol-
mannes niistd ravinteista, mita
ruoassa oli 30-luvulla. Niin on
tehtévé ajoissa eikd syodd padn-
siarkytabletteja. Turha stressi ai-
heuttaa sairauksia. Ajatuksilla
voi vaikuttaa koko kehon toimin-
taan. Kaikissa itdmaisissa kamp-
pailulajeissa on pohjana hengi-
tyksen tutkiminen ja meditointi,
Paivi Heikkinen sanoi.

— Pitd4 itse alkaa miettiméén,
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miten voi vaikuttaa eldmé&énsa.
18 vuoden idstd alkaen on siitd
itse juridisesti vastuussa. Muita
pakkoja ei ole kuin pakko kuolla
ja pakko valita. Itse asiassa joka
péiva on niitd valintatilanteita.
Eivalinta tarkoita sit4, ettd esim.
itse osaa kasitelld pahoinpitele-
véd miestd. Kuitenkin jos antaa
itsensd menné uhrin osaan, jou-
tuu hyvaksi kaytetyksi. Muttei
toinen vaihtoehto valttamatta ole
se ddrilaitakaan, ettd kaikki jae-
taanihantasan.

Omaaaikaa

— Naisena on annettava arvo toi-
sellekin. Ei pitéisi tuoda esille
asioita piikittelemélld, vaan posi-
tiivisella tavalla: eiké niinkin
voisi tehd4? Samalla voi pitda
huolen siit4, ettd oma reviiri séi-
lyy. Eiseole puolisolta pois,jos toi-
nen haluaa tavata omia kaverei-
ta, on oma tyo ja omia matkojakin
joskus.

— Omaa aikaa pitéisi olla pari
kertaa péivén aikana. Se voi olla
eri asioita eri ihmisilld: miki on
sellainen oma aika, joka tuottaa
mielihyvda? Se voi olla esimer-
kiksi, ettei tee yhtddn mitéaan.
Katselee vain ikkunasta tai lam-
mittdd saunan. Oma tila pitéisi
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olla jossakin, tuoli, metsa...kéve-
lylenkki tai muu irroittautumi-
nen on hyvé keino, Heikkinen sa-
noi.

— On havaittu, ettei naisten
stressikdyrd laske toistd tultua.
Télloin kipusignaalit eivét toimi
jastressivoi aiheuttaa syovéan ke-
hittymisen.

Ammattiauttajat

Olisitdrkedd, ettdonhyva ystava,
jonka kanssa pallotella né&ita
asioita. Mutta ihan kaikkea ei voi
pohtia ystévienk&dn kanssa. Am-
mattiauttajilla on vaitiolovelvol-
lisuus ja heille on aikoja. Jos las-
ketaan, miki saa maksaa, ehké
otetaan “onnen pillereitd”. Puoli
miljoonaa ruotsalaista kayttaa
niitd. Mutta kannattaa ehké

maksaa enemmaén kerralla, niin
saa enemmén apua, hin vakuut-
ti.

MATTI
PILHJERTA

016-17-75 74
matti.pilhjerta@folket.se

VID KVINNODAGEN och fore-
tagarmé&ssan pd Parkkéllaren
talade stresskonsulten Pa&ivi
Heikkinen om kvinnors trygg-
hetochhélsa. Detena extrema
attalltingdelas heltlika, funge-

rar knappast. Att kvinnors
stresskurva inte dalar ut efter
jobbet, kan fa 6desdigra konse-
kvenser. Man kan ju &ndd pa-
verka mycket genom att leva
ratt och ata sunt och undvika
stress genom att behélla egen
tid och en eget revir med kom-
pisar. Naturligtvis kanmaninte
krava att de kan behandla sina
valdsamma mén. Det &r de pro-
fessionella hjdlparnas sak, kos-
tar kanske mer, men ar varakti-
are anlyckopillrens paverkan.
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Pohjoista alkuvol

SKROMTAN JASENET ovat musisoineet pitkddn muissa kokoonpanoissa
kuten Matti Norlinkin. Han soittaa avainviulua kuvassa oikealla.

maa Torsjameissa

Matti Norlin ja Skrémta vie-
railevat Tre Byttor-ravinto-
lassa lauantai-iltana. Odo-
tettavissa on perusvoimai-
sen pohjoismaisen kansan-
musiikin ja modernien vai-
kutteiden kohtaaminen.

Hotingissa, Angermanlannissa
syntynyt slidekitaristi Matti Nor-
lin on yksi Pohjolan ja Euroopan
tunnetuimpia bluesartisteja,
mutta koko 30-vuotisen
muusikonuransa ajan tutustunut
myos kotimaakuntansa ja Etela-
Lapin kansanmusiikkiin. Hénen
saatuaan muutama vuosi sitten
lainaksi ruotsalaisen avainviu-
lun, savellysideoita alkoi sataa.
Skréomta on &ngermanlantilai-
nenilmaus,joka tarkoittaa taruo-
lentoja, metsdn henkié ja henget-
térid, peikkoja, virvoja, tonttuja.
Niité loihtivat esiin Matti Norlin-
in ohella nelja muuta muusikkoa.
Matti itse laulaa ja soittaa avain-

viulun lisdksi kampiliiraa, Jonat-
han Ed on lyomésoittimissa, mut-
tasoittaa myos hirjedaleninpillia
ja sékkipillid sekd Kklarinettia,
Frida K. Eriksson laulaa ja soit-
taa viulua seka huiluja, Robban
Zetterquist sdestéd kitaralla,
Samuel Hellberg kontrabassolla.
Hekin ovat esiintyneet ammatti-
maisesti 10-15 vuotta.

Skromta soittaa niin omia sé-
vellyksida  kuin  perinteistd
kansanmusiikkia keskiajalta
meidédn paiviimme. Laaja ohjel-
misto tekee heistd sopivan yhty-
een esiintyméén niin kirkoissa,
rockfestivaaleilla kuin pubeissa.

Skromta

Tre Byttor-ravintolassa, Tors-
hallan Holmbergetilla

lauantaina 17. huhtikuuta klo
21.00

Jérjestavit Valtion Kulttuuri-
neuvoston tuella Torshéllan Suo-
malainen seura, Kulturférening-
en Tontroll, ABF ja Eskilstunan
Kulttuuri
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Bidttvpensd
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Jannityskirjailija Leena Lehtolainen

Eski
Ensimmaisen kirjansa, nu-
ortenkirjan Ja akkia onkin
toukokuu, Leena Lehtolai-

nen julkaisi jo 12-vuotiaa-
na.

Jénnityskirjailijana Leena Leh-
tolainen (s. 1964) on luonut uskot-
tavan ja modernin naispuolisen
poliisin hahmon.

Ensimméisen Maria Kallio-
kirjailmestyi yli kymmenen vuot-
ta sitten. Sittemmin niit4 on il-
mestynyt kahdeksan. Niistd on

tehty myos suosit-
tu tv-sarja ja niita
on ki#nnetty ru- [
otsiksi sekid sak- |
saksi.
Lehtolaisen ro-
maanit ovat paitsi
taitavia rikosta-
rinoita myés yh-
teiskunnallisesti
ja eettisesti kantaaottavia.
Suvaitsevaisuus ja oikeuden-
mukaisuus ovat keskeisid tee-
moja Lehtolaisen kirjoissa. Poliisi
Maria Kallio tyoskentelee naise-

Leena
Lehtolainen

stunan kaupunginkirjastossa

na miesten maailmassa, ratkoo
rikoksiajakohtaaongelmia paitsi
tyoeldmédssd myos tyon ja kodin
yhdistdmisessd. Tasa-arvokysy-
myksetjanaisten asemakulkevat
mukana kautta linjan. Lehtolai-
nen ottaa lisdksi kantaa ympéris-
tokysymyksiin sekd perheviki-
valtaan.

Viimeisin Maria Kallio-sarjan
kirja Veren vimma on kertomus
ihmisistéd, jotka rakastuvat vai-
riinihmisiinjaovatautonjatkeita
niin rallimaailmassa kuin arkilii-
kenteessidkin. Se on tarina julki-

suudesta, ja siitd ettd on oikeus
myos olla paljastamatta yksityi-
sasioitaan.

Leena Lehtolainen asuu per-
heineen Degerbysséd, Lénsi-Uu-
dellamaalla 50 km Helsingistd
lanteen. Hén toimii kirjailijanty-
onséohellakirjallisuudentutkija-
na. UusinkirjaJonakin onnellise-
na péivéind ilmestyy elokuussa.

Aika: Keskiviikkona 21.4.2004

klo: 18.30
Paikka: Eskilstunan kau-
punginkirjasto



