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Mieluisinta liikuntaa
Manuelalle ovat nykyisin
jooga ja kavelylenkit
metsassa.

.31
Nayttelija, kirjailija, hyvinvointi-

VAALIN

hiljentymisen

HETKIA

Enkelihoitoja, joogaa, meditaatiota. Manuela Bosco tietas,
kuinka suorittamisesta pdasee eroon.

Jenni Arbelius | Kuvat Kirsi-Marja Savola

anuela Bosco ei selvéstikdan ole niitd ihmi-
sid, jotka vilkuilevat jatkuvasti puhelintaan
tai séntailevét paikasta toiseen. Han harkit-
see sanojaan, puhuu hiljaa ja katsoo silmiin.
On lasna.

Moni muistaa Manuelan kilparatojen nayttavana pika-
kiiturina, joka vihasi havidmista. Viimeisind urheiluvuosi-
naan hén alkoi kiinnostua meditaatiosta ja hiljentymisesta.
Samalla tarve luopua suorittamisesta ja oman kehon laitta-
misesta darirajoille voimistui. Jos moni asia urheilu-uralla
tapahtui aikataulutetusti, nykydan Manuela eldd suoras-
taan hitaasti. Tyt ovat keikkaluonteisia, ja aikaa riittdd niin

kévelylenkkeihin luonnossa kuin ystavien kokoamiseen
yhteisen illallispdydan ddreen.

—Jos elamdssa on litkaa asioita, siitd katoaa ilo, ja minus-
ta tulee dkédinen tosikko. En sovi useita tapaamisia samalle
péivélle tai liian 1dhekkain toisiaan. Minun on ehdittava
kévelld rauhassa paikasta toiseen.

Urheilijana Manuela sanoo pérjanneensa paattavaisyy-
delldén ja periksiantamattomuudellaan. Vaati aikaa oppia,
etta vahempikin tekeminen riittaa.

—Olen oivaltanut, ettd elima saattaa sittenkin tietdd, mita
se tekee, vaikka mind en puuttuisi sen suunnitelmiin ja kor-
vaisi niitd omillani.

Yhteys korkeimpaan
Hiljentyminen, yhteys itseen ja kor-
keimpaan on minulle darimmaéisen
tarkeda. Vaalin sitd joogan, meditaati-
on, hengityksen ja rukouksen avulla.
Tyhjennédn mieleni aamulla tai illalla
joogaharjoituksen yhteydessa. Istun
hiljaisuudessa ja haen yhteyden las-
ndoloon hengittdmalla. Se rauhoittaa
ja saattaa kehon ja mielen samalle
taajuudelle.

Minulla on kotona alttari, jossa on
Aiti Marian kuva, kynttila ja tuoreita
kukkia. Hiljennyn sen darelle muuta-
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man kerran paivassd. Tapa on niin ar-
kinen, ettd sithen menee viisi minuut-
tia. Rukous ei tarkoita minulle pelkas-
tdan sitd, etta lausutaan Isd meiddn
ulkomuistista. Se on yhteyden hetki,
jota voi kutsua vaikka kokoamiseksi.
Kayn l4pi asioita, joista olen kiitolli-
nen ja joita toivon eldmdadni. Pyydan
neuvoa valintoihin. Olen tallaisessa
meditatiivisessa yhteydentilassa par-
haimmillani ldhes koko ajan.

Aloitan jokaisen pdivan kdymalld
mielesséni lapi asiat, joista olen kiitol-
linen. Kiitdn materiaalisista asioista,
ihmisist4, tilaisuuksista. Kiitdn kaikes-
ta, mitd elamdssani jo on, mita sithen

on juuri ilmestynyt ja jopa kaikesta
siitd, mitd minulla ei vield ole tai min-
k& merkitystd en vield ymmarra. Kii-
tosten lausuminen auttaa nakemaan,
kuinka hienosti kaikki on.

Aamusmoothie

Olen aina ollut aamu-ihminen ja tyk-
kaidn herata aikaisin. Pidan hetkesta,
jolloin muut eivét ole vield hereilla.
Kéyn ulkoilemassa, nautin hiljaisuu-
desta ja siitd, kuinka aistit ovat auki.
Aamut ovat hyvaa aikaa herkkyy-
den vaalimiseen. Hiljaisuus ruokkii
luovuutta ja itsetutkiskelua, joita»

yrittéja
Entinen olympiatason aitajuok-
sija. Lopetti kilpauransa 2006.
Pitaa henkisen valmennuksen
luentoja, antaa enkelihoitoja ja
ohjaa ryhmameditaatioita.
Julkaisi viime vuonna esikois-
teoksensa Ylitys (Teos 2012).
Nayttelee syksylla alkavassa
tv-sarjassa Nymfit.
Asuu Helsingissa.
Perheeseen kuuluvat éiti, sisko,
kaksi velipuolta ja laheinen
ystavapiiri.
Harrastaa meditaatiota, joogaa,
pilatesta, juoksua, matkailua,
kulttuuria ja ruuanlaittoa.
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Manuela pitaa
kesdaamuista.
Mansikkainen
lempismoothie
kaynnistaa hyvan
paivan.

?Rakaston Ualiolaisto tunnelmao..
Kuw el ole kiire minnekddn.”’

tarvitsen hyvinvointiyrittajana.

Arkiaamuihini kuuluu smoothie.
Usein teen sen kurkusta, selleristd,
sitruunasta, avokadosta ja kiivistd ja
sekoitan joukkoon superfood-jauhei-
ta, kuten macaa tai toffeenmakuista
lukumaa. Suosikkismoothieeni tulee
jaisia mansikoita, kookosvettd, soi-
jalesitiinid, tocoa, kardemummaa,
kanelia, vaniljajauhetta, kiivi ja pella-
vansiemenrouhetta. Pidan kermaisis-
ta, aika paksuista smoothieista, silla
niiden avulla jaksan pitkaan.

Yksin matkustaminen

Teen matkapaatokseni aina intuitii-
visesti. Jokin paikka alkaa kutsua, ja
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minulle tulee tunne, etti tuonne on
paastava. Tieddn, ettd matkalla tulee
olemaan minulle jokin merkitys.

Kolme vuotta sitten asuin Lontoossa
ja olin isossa risteyskohdassa elamas-
sani, kun ldhdin Santiago de Compos-
telan pyhiinvaellukselle Espanjaan.
Matka oli todella tervehdyttava: se
naytti minulle, mitkd asiat elamassani
ovat tarkeitd ja mitkd turhia. Ymmar-
sin, ettd minun oli aika palata Lontoos-
ta Suomeen.

Arkeni on sosiaalista, joten matkus-
tan yleensa yksin. Silloin ihmisiin tu-
tustuu eri tavalla ja joutuu voittamaan
itsekseen parjddmisen haasteen. Ra-
kastan vaeltamista, luonnon keskella
olemista ja merta. Menen maisemaan,
jota sieluni kulloinkin kaipaa, oli se

sitten meri, sademetsd, vuoristo tai
autiomaa. Kaunein paikka, jossa olen
ollut, on Saharan aavikko. Sinne halu-
an vield palata.

Italialaiset
illalliset

Olen aina ollut innostunut ruuan-
laitosta — se on varmaan italialaista
periméani. Meilld on aika pieni suku,
jonka kesken mokkeilemme kesdisin
Saimaalla. Kokoonnumme joka ilta
laittamaan ruokaa, syémdain, juo-
maan ja nauramaan. lllallisiin kuulu-
vat valitén tunnelma ja yhteiséllisyys.

Helsingissa jatkan perinnettd ysta-
vieni kanssa, joista on muodostunut
toinen perheeni. Kylddn voi lapata
ihmisid, joista kaikki eivét edes tunne
toisiaan, tai joskus paikalle ei saavu
ketaan.

Ne tulevat, joiden on tarkoitus tulla.
Kaiken ei tarvitse olla kovin hienosti,
eikd tilanne ole mitenkdén muodolli-
nen. Rakastan sitd italialaista tunnel-
maa, ettei ole kiire minnekdan.

Olen kasvissy6jd ja suosin luomua.
Nykyddn teen pitkalti raakaruokaa.
Illallisillamme on aina erilaisia salaat-
teja sekd ystavani miehen loihtimia
pitsoja, piirakoita ja jalkiruokia.

Klassinen musiikki

Kasvoin sisilialais-savolaisessa per-
heessa Mikkelissd. Nyt jo edesmennyt
isdni oli italialainen fysiologi, tutkija ja
tiedemies. Kun kotona alkoi soida mu-
siikki, tiesin, ettd isd tekee t6ita. Perin
rakkauteni klassiseen musiikkiin ha-
nelta.

Ehdoton suosikkini on italialainen
Einaudi Ludovico. Hanen musiik-
kinsa on todella inspiroivaa ja ruokkii
luovuutta. Ludovico saa ajatukseni
rauhoittumaan ja virittda ne korke-
alle. Samaan aikaan hénen savellyk-
sissddn on juurevuutta, jota tarvitsen
tyoskentelyyn.

Kuuntelen pianomusiikkia kun kir-
joitan, meditoin ja joskus my®s silloin,
kun annan enkelihoitoa, eli kanavoin
enkelien viestejd ja energiaa asiak-
kailleni.

Ystavat ovat aina
tervetulleita
Manuelan
keittioon. Hanen
uusimpia bra-
vuureitaan ovat
raakakakut.

Matkoilla on aikaa
miettid elaman
suuntaa. Muistot
vievat takaisin tar-
keisiin paikkoihin.

Kun Manuela
tekee toita
kotona, taustalla
soi italialainen
klassinen musiikki.
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