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TERVETULIAISSANAT

Tervetuloa kehomielen, lauman ja luonnon #irelle. Tissd kirjassa
avaan nikokulmia sithen, miten me — sind ja mind — olemme psy-
kofyysisid ja ekososiaalisia olentoja. Toivon, ettd timi kirja auttaa
yhdistimddn tietoa, joka yhteiskunnallisissa jirjestelmissd usein
pilkkoutuu erillisiksi palasiksi. Kun opit ymmirtdimiin itseisi ja
kanssaelijidsi kokonaisvaltaisemmin, saat enemmin mahdollisuuk-
sia vaikuttaa omaan hyvinvointiisi, terveyteesi ja tulevaisuuteesi.
Voit hahmottaa paikkasi maailmassa selkeimmin.

Mini olen Laura. Olen ammatiltani psykoterapeutti, tyon-
ohjaaja ja kouluttaja. Minulla on yksityisvastaanotto Turussa.
Olen erikoistunut kehopsykoterapiaan ja psykofyysiseen tyonoh-
jaukseen. Psykofyysinen lihestymistapa tarkoittaa sitd, ettd keho
ja mieli nihddin toisiinsa kytkeytyneini ja ihmistd tarkastellaan
erottamattomassa yhteydessi ympiristoonsi. Koulutan sosiaali- ja
terveydenhuollon ammattilaisia ja vililld vihin muitakin. Kuljen
junalla ympari Suomea ja saan tavata uusia ihmisid, uusia ryhmii.
Opetusalueitani ovat psykofyysinen psykoterapia ja tydnohjaus,
kehotietoisuus, autonominen hermosto ja vireystilan siitely, trau-
matietoisuus sekd tunne- ja vuorovaikutustaidot.

Lihestyn timin kirjan aiheita paitsi asiantuntijana myds
kanssakulkijana, vertaisena. Peilaan teorioita omiin kokemuksiini.
Ajatukseni ovat keskeneriisid ja epitdydellisid — toivon, ettd myds

sind annat itsellesi luvan olla keskeneriinen. Fi ole oikeaa tai vdirii



tapaa lukea titd kirjaa. Voit heijastella esittimidni ajatuksia omiin
kokemubksiisi, olla samaa tai eri mieltd, ihmetelld, kyseenalaistaa,
ihastua ja vihastua. Ehki [6ydit vahvistusta omille ajatuksillesi, eh-
ki ymmirryksesi laajenee tai jopa muutat mielipidettisi. Yhteyksien
hahmottaminen vaatii aikaa, kirsivillisyytti ja epitietoisuuden sie-
timistd. Toivon, ettd kirja herdctdd pohtimaan ja tunnustelemaan,
ehkd myos synnyttid uusia ajatuksia ja innostaa toimimaan.

Vastaanotollani tapaan usein ihmisig, joille keho on vieras. He
ovat eldneet pitkddn "pdissinsd”. Yhteys kehoon on poikki. Hakeu-
tuessaan kehopsykoterapiaan tai psykofyysiseen tyonohjaukseen
nimi ihmiset saattavat toivoa loytdvinsi paremman yhteyden
kehoonsa ja tunteisiinsa. Minun on helppo samaistua heidin ko-
kemukseensa. My6s itse tunnistan, miten helposti yhteys kehoon
hukkuu maailmassa, jossa niin moni muu asia vie huomiomme.
Huomiomme saattaa olla ajatuksissa, hoidettavissa asioissa tai kai-
kessa informaatiossa, jota meille tulvii joka puolelta. Oman kehon
havainnoinnille ei ole aikaa tai tilaa.

Joskus keho muistuttaa itsestidn hyvinkin voimallisesti erilai-
silla kivuilla, jinnityksilld, suolisto-oireilla tai sydimentykytyksil-
li. Emme vilttimaitti kuitenkaan tavoita, mihin nimi moninaiset
oireet liittyvit tai miten niihin voisi vaikuttaa. Useimmat meistd
myds pyrkivit vilttimidn etenkin epdmiellyttdvid tuntemuksia.
Keinoja on monia: jatkuva puuhakkuus ja suorittaminen, uppou-
tuminen somen tai viithteen maailmaan, syéminen, urheileminen
tai pdihteiden kiytts. Epdtoivottuna sivuvaikutuksena myos miel-
lyttdvit tunteet ja tuntemukset saattavat lakata tuntumasta. Ei endd
tunnu miltddn.

Psykofyysisille koulutuksille on ollut suuri kysynti viime
vuosikymmenen aikana. Monet sosiaali- ja terveydenhuollon

ammattilaiset hakeutuvat niihin koulutuksiin toiveenaan pystyi



tyoskentelemdin asiakkaidensa kanssa kokonaisvaltaisemmin,
muillakin keinoin kuin sanojen avulla. Moni on tyossdin toden-
nu, ettd pelkkien sanojen ja ajatusten avulla jotakin olennaista jid
tavoittamatta. Joillakuilla ei ole koulutuksen alkaessa vield aavis-
tustakaan siitd, ettd he voisivat oppia kuuntelemaan my®os tai jopa
ensisijaisesti omaa kehoaan. Motiivi koulutukseen hakeutumiselle
on ehki puhtaan ammatillinen. Koulutusten alkaessa osallistujat
saattavat kokea kokemuksellisen lihestymistavan itselleen vieraaksi
ja himmentédviksi, ehkd suorastaan pelottavaksikin. Aina vililld jo-
ku kertoo, ettei ole kehollinen ihminen. Taas tunnistan ajatuksen.
Muistan, ettd olen aikanaan itsekin mieltinyt ja miiritellyt itseni
epikeholliseksi tai epifyysiseksi ihmiseksi. Mutta miti se oikeastaan
tarkoittaa? Miten me voisimme olla olematta kehollisia? Kaikkihan
me kuitenkin elimme kehossamme. Emme vain vilttdmittd ole
tietoisia siitd, mitd kehossamme tapahtuu. Elimme maailmassa ja
kulttuurissa, joka ei vilttimittd opeta meitd kuuntelemaan kehoa.
Kun yhteys kehoon on poikki, myos yhteys tunteisiin on poik-
ki. Tunteet tapahtuvat kehossa. Ne ilmenevit autonomisen hermos-
ton toiminnan muutoksina, ilmeini, asentoina ja erilaisina tunte-
muksina. Suru saa kyyneleet nousemaan silmiin, viha leukaperit
jannittymdin ja ilo kohottaa olon kepeiksi. Yhteys oman kehon
tuntemubksiin ja tunteisiin mahdollistaa myds syvemmin yhteyden
toisiin ihmisiin. Jos yhteys itseen katkeaa, saattavat my6s yhteydet
toisiin jaddd ohuiksi, etdisiksi tai jarkiperdisiksi. Ihminen saattaa
kokea yksindisyytti, vaikka ympirilld olisi perhett, ystavii tai kol-
legoita. Toisaalta monelta my6s puuttuu lajitovereita ympiriltddn.
Yhteys tarkoittaa asioiden liittymistd toisiinsa. Se tarkoittaa
vastavuoroista tiedonsiirtoa esimerkiksi kehon elinjirjestelmien,
kahden ihmisen tai ekosysteemin osien vililli. Kun puhutaan ke-

hoyhteydestd, yhteydestd toisiin tai luontoyhteydestd, tarkoitetaan



yleensi myds tietoisuutta niiden eri osien vilisistd kytkoksistd.
Kehotietoisuus tarkoittaa sitd, etti tunnistamme ja tunnemme,
mitd kehossamme tapahtuu. Yhteys toisiin ihmisiin tarkoittaa, ettd
voimme kokea yhteenkuuluvuutta. Ehki se tarkoittaa myos, ettd
voimme tarvita toisiamme. Yhteys lajitovereihin ja myds muunlaji-
siin eldimiin on laumaelimin perusta. Luontoyhteys taas tarkoittaa
tietoista kokemusta kuulumisesta suurempaan kokonaisuuteen,
ekosysteemiin. Me kaikki olemme timin planeetan kansalaisia.
Usein yhteydet alkavat tuntua todellisilta vasta kun ne koetaan
aistein. Hahmotamme sen, minki voimme jollain tapaa nihdi,
kuulla, haistaa, maistaa tai tuntea kehossamme. Kun yhteyden
kokemus vahvistuu, lisidntyy usein myos halu ja tarve pitdd huolta
itsestimme, toisistamme ja ympiristéstimme. Minulle on jidnyt
mieleen lausahdus, jonka kuulin parikymmenti vuotta sitten erddssd
kehopsykoterapian kansainvilisessd seminaarissa. Tuolloin espanja-
lainen psykoterapeutti Xavier Serrano sanoi, ettd jos menetimme
kosketuksen omiin tarpeisiimme ja tunteisiimme, menetimme

samalla kapasiteettimme tuntea ja kunnioittaa elimia.!

Olen halunnut lihestyi kehomielen, lauman ja luonnon kokonai-
suutta sekd teorian ettd kokemuksellisuuden kautta. Kokemuk-
sellinen punainen lanka rakentuu oman parikymmenvuotisen
tutkimusmatkani ympirille. Kun luet minun tarinaani, pohdi ja
kuulostele samalla, mitd se sinussa herittaia. Mitka kokemukset,
sattumat ja valinnat ovat muovanneet sinun suhdettasi kehoon,
toisiin ihmisiin, muunlajisiin eliimiin ja luontoon?

Paisin hetilukion jilkeen yliopistoon opiskelemaan psykologiaa.

Minulla oli jano ymmirtdd omaa toimintaani ja tunnemaailmaani,



saada syvempi kosketus itseeni. Minulla oli my6s jano kohtaa-
misiin. Hain jotakin, mitd en oikein osannut nimeti. Syvempii
yhteyttd, todellisia kohtaamisia. Yliopisto-opinnot olivat minulle
kuitenkin pettymys. Turhauduin opintojen teoreettisuuteen ja tut-
kimuspainotteisuuteen. Luennot tuntuivat kuivilta, enkd tavoitta-
nut niiden yhteytti oikeaan elimiin, kehollisiin kohtaamisiin tai
aistimukselliseen todellisuuteen. Olin nuori ja kirsimitén. Aloin
etsid vastauksia kaipuuseeni muualta kuin yliopistolta.

Hakeudun ylioppilasteatteriin. Sielld tunsin olevani oikeassa
paikassa. P4dsin olemaan ja tekemdin ihmisten kanssa, litkkkumaan,
koskettamaan, ilmaisemaan tunteita ja pohtimaan elimin suuria
kysymyksiid. Teatteriproduktioiden ansiosta syntyi uusi suunta am-
matilliselle polulleni: hain ja pddsin esittdvin taiteen koulutusohjel-
maan teatteri-ilmaisun ohjaajan ammattikorkeakouluopintoihin.
Opiskelimme pedagogiikkaa, ryhmidynamiikkaa ja draamallisia
menetelmii. Lauloimme, tanssimme, hytkyimme ja tirisimme.
Koulutusohjelmamme sisilsi monenlaisia kehollisia harjoitteita me-
ditaatiosta akrobatiaan. Uppouduin kokeelliseen teatteriin ja esitys-
taiteeseen, joissa esitykset rakennettiin tydryhmassi ilman valmiita
kasikirjoituksia. Projektit olivat erddnlaisia laboratorioita — luimme,
kerdsimme materiaalia, improvisoimme, kirjoitimme ja kokeilim-
me, kunnes esitys alkoi hahmottua. Tyoroolit vaihtelivat sujuvasti:
toimin esiintyjind, ohjaajana, kisikirjoittajana ja ryhminvetdjini.

Koulutuksemme pyrki tekemiin nikyviksi valtarakenteita
niin esitystaiteessa, yhteiskunnassa kuin itse koulutuksen sisillikin.
Opettajamme elivit kuten opettivat. Tdmi nikyi monissa jokapii-
viisissd kdytinnoissd. Me istuimme lattialla piirissd tai makoilimme
patjoilla. Opettajat eivit olleet korokkeella luokan edessi vaan lat-
tialla kanssamme. He tulivat nikyviksi inhimillisini, kehollisina,

tuntevina ja keskeneriisind ihmisind. Meitd kuultiin ja toiveemme



otettiin mahdollisuuksien mukaan huomioon. Teatterin tekemisen
tavoissa pyrittiin purkamaan ohjaajalihtdisyyttd ja hierarkioita.
Etsittiin demokraattisia, ryhmaldhtoisid tapoja tydskennella.

Noina vuosina pédisin tutustumaan omaan kehooni tavalla,
jota en ollut aiemmin kokenut. Koulutuksen keholliset tyosken-
telytavat laittoivat litkkeelle jotakin sellaista, miki tuntui eheytti-
viltd ja korjaavalta. Teiniaikaani varjostanut syomishiiridoireilu
hellitti otteensa ilman ulkopuolista apua tai hoitoa. Luokkamme
rakentui turvalliseksi yhteisoksi. Toki nuorten taideopiskelijoiden
kesken oli jos jonkinlaista draamaa, mutta kaiken kaikkiaan koin
olevani turvallisessa laumassa, jossa kukin meistd sai olla koko-
nainen kaikkine ominaisuuksineen ja omituisuuksineen — ja tulla
silti hyviksytyksi. Sain kokea yhteytti ja yhteisollisyyttd. Loysin
ihmisid, joiden kanssa oli mahdollista kohdata, jakaa ja tulla nih-
dyksi. Loysin lauman, johon halusin kuulua. Pddsin ilmaisemaan
itsedni ja tutkimaan elimai.

Opin myos, ettd samalla kun kokemuksellinen, kehollinen tyos-
kentely on parhaimmillaan vaikuttavaa ja jopa parantavaa, se voi
myds olla vahingoittavaa ja pahimmillaan traumatisoivaa. Niitikin
tilanteita pédsin tai jouduin todistamaan teatteriproduktioissa ja
ilmaisullisissa ryhmissd. Teatteriopinnoista valmistumisen aikoihin
aloin ymmartdi, ettd kohtaamisiin ja tyoskentelyyn ihmisten, tun-
teiden ja kehomielellisten prosessien kanssa liittyy paitsi paljon va-
pautta ja mahdollisuuksia my6s suuri vastuu — etenkin ryhmin ve-
tdjalld. Tajusin, ettd minun pitdd opiskella lisid ihmisestd, laumoista
ja kehosta. Halusin tutustua itseeni ja omiin toimintamalleihini
syvemmin. Hakeuduin ensin viikon mittaiseen kehopsykoterapian
kesiryhmiin ja sen jilkeen omaan yksilokehopsykoterapiaan.

Muutama vuosi mydhemmin aloitin ensimmiisen psy-

koterapiakoulutukseni, nelivuotisen luonneanalyyttisen



kehopsykoterapiakoulutuksen. Tisti alkoi jonkinlainen syvisukel-
lus itseymmarrykseen ja vuorovaikutussuhteisiin. Jo koulutuksen
ensimetreilld tuli tutuksi ohje, joka toistui sittemmin lukemattomia
kertoja: "Tunne mitd tunnet.” Tutustuimme omiin tuntemuksiim-
me, tunteisiimme, ajatuksiimme, tarpeisiimme ja kehollisiin reak-
tioihimme. Liikuimme, hengitimme, kohtasimme ja kosketimme.
Harjoittelimme terapiatilanteita pareittain ja pienryhmissd rooleja
vaihtaen. Opintojen edetessd mukaan tuli potilastyoharjoittelu tii-
viin tyonohjauksen tukemana. Koulutuksen vaatimuksiin kuului
myos parisataa tuntia omaa koulutuspsykoterapiaa kehollisen yksi-
16- ja ryhmipsykoterapian muodossa.

Esittavin taiteen koulutus ja luonneanalyyttinen kehopsy-
koterapiakoulutus muodostivat yhdessi erittdin jykevin kivijalan
itsetuntemukselleni. Noiden vajaan kymmenen vuoden aikana
rakentui kyky tuntea, tunnistaa ja kestdd monenlaisia intensiteetil-
tidn vaihtelevia kehollisia tuntemuksia, aistimuksia, tunteita ja aja-
tuksia. Sain tutustua omiin vuorovaikutus- ja toimintamalleihini.
Sain oppia tuntemaan myds vihemmin mukavia puolia itsessini.
Tutustuin omaan ylimielisyyteeni, arvottomuuden tunteeseeni,
hidpedini, vilttelevdin kiintymyssuhdemalliini sekd tarpeeseeni
kontrolloida asioita ja ihmisid ympdrillini. Opin sietimdidn myos
niitd puolia ja ottamaan vastuun siitd, miten niiden kanssa toimin.
Opin virittdytymiin toisten ihmisten kokemuksiin ja peilaamaan
niitd omalla kehollani. Opin my®&s irrottautumaan jaetuista tunne-
kokemuksista ja sdilyttdmain oman erillisyyteni.

Kehollinen joustavuuteni ja ilmaisukykyni lisadntyivit mer-
kittavisti. Toisaalta opin my®s sddtelemddn, kannattelemaan ja
sietimiin erilaisia kokemuksia ilman ettd minun vilctdmarttd tar-
vitsee reagoida tai toimia niiden tunteiden mukaan. Tami koke-

mukselliselle pohjalle rakentunut itsetuntemus ja itsesdatelykyky on



vahva perusta sille, ettd voin kantaa vastuuta omasta toiminnastani,
sdddelld reaktioitani tarkoituksenmukaisella tavalla ja siten toimia
sddtelyapuna my6s muille ihmisille.

Valmistuttuani psykoterapeutiksi perustin oman yksityis-
vastaanoton. 1Tyon ohella jatkoin kehomieliyhteyteen liittyvia
kouluttautumista. Kivin vuoden mittaiset psykofyysisen psyko-
terapian perusopinnot. Osallistuin kotimaisiin ja eurooppalaisiin
kehopsykoterapian seminaareihin ja kongresseihin. Jossain kohtaa
hakeuduin my6s psykofyysiseen tyonohjaajakoulutukseen. Tyon-
kuvani laajeni, kun aloin toimia tyénohjaajana muille sosiaali- ja
terveydenhuollon ammattilaisille. Mitd enemmin opin, sitd enem-
min myo6s hahmotin, mitd en vield osaa. Yksi tillainen aihe oli
trauma. Opiskelin lisid traumaan liittyvistd aiheista ja hakeuduin
sensomotorisen  traumapsykoterapian  tdydennyskoulutukseen.
Myo6hemmin hakeuduin vield psykofyysisen psykoterapian koulut-
tajakoulutukseen. Tuntui tirkedltd paidstd jakamaan myos muille
ammattilaisille tietoa, ymmirrystd ja kokemusta, joka tuntui itsel-
leni niin merkitykselliseltd.

Samoihin aikoihin palasin vanhan harrastukseni hevosten
pariin. Olin ratsastanut ja hoitanut hevosia koko lapsuuteni ja
nuoruuteni. Aikuisena minulla oli yli viidentoista vuoden tauko,
jolloin en ollut juuri missdin tekemisissd hevosten kanssa. Kun loy-
sin taas hevoset, tajusin, ettd ne asiat, joita olin opiskellut ja joiden
kanssa tein tyotd, olivat himmaistyttavin hyvin sovellettavissa myos
ihan toisenlaisen eldinlajin kanssa kommunikointiin. Nelikymp-
pisend minusta tuli hevosenomistaja ensimmaistd kertaa eldmis-
sini. Oman hevoseni kanssa oleminen oli itselleni monella tavalla
vaikuttavaa ja jopa terapeuttista. Nimi kokemukset saivat minut
kiinnostumaan luonto- ja eldinavusteisista tyotavoista. Hakeuduin

opiskelemaan luonto- ja eldinavusteiseen tyonohjaajakoulutukseen,



Green care -opintoihin ja eliinkoulutuksen perusopintoihin. Ke-
rdilin myds lyhyempid opintokokonaisuuksia ja seminaareja eldina-
vusteisuudesta, luonnon hyvinvointivaikutuksista ja planetaarisesta
terveydestd. Tyoni laajeni vastaanottohuoneesta myos ulkotiloihin:
metsddn, puistoon ja talliympiristd6n.

Viime vuosikymmenen olen viettdnyt ison osan ajastani tal-
lilla. Elim3 muunlajisten olentojen kanssa on saanut minut nike-
miin ihmisen yhteni eldinlajina muiden joukossa. Olen alkanut
hahmottaa oman paikkani osana isompaa ekosysteemii. Hevoset
— erityisesti oma hevoseni Riina — ovat olleet korvaamattoman tir-
keitd oppaita timin asian ddrelle. Tulen puhumaan Riinasta vield
monta kertaa tissd kirjassa. Kiytin hinestd puhuessani tietoisesti
pronominia "hin”. Ilmaisen silli suhdettani toislajiseen ystivaini
itseisarvoisena kumppanina — ei kohteena, vilineeni tai jonakin
alempiarvoisena olentona.

Tyoni painopisteen siirtyminen myds monilajiseen vuorovai-
kutukseen ja luontolihtoiseen tydskentelyyn on avannut silmi-
ni planeettamme tulevaisuutta ja ympiristdvastuuta koskeville
kysymyksille. Kokemus sen ymmairtimisestd, ettd olemme yksi
pieni osa suurta ekosysteemid, on jollakin tapaa hyvin eheyttivi
ja lohdullinen. Toisaalta olen tullut tietoiseksi aikamme suurista
uhkista ja haasteista. Ilmastonmuutos, lajikato ja luonnonvaro-
jen ylikulutus ovat alkaneet niyttdytyd polttavan tirkeind ky-
symyksind. Tieto niistd asioista on my6s lisinnyt tuskaa. Olen
ymmirtinyt toimivani itsekin tavoilla, jotka ovat vahingollisia
ckosysteemimme kannalta. On tullut tarve hankkia lisdi tietoa ja
my&s tehdd uudenlaisia valintoja.

Olen tuskaillut sen edessd, ettd elimintapamme tuhoaa titd
maapalloa. Tiedostan yksittdisen ihmisen pienuuden mutta uskon,

ettd jokainen teko on pieni askel. Ajattelen myds, ettd omat teot



vaikuttavat lihelld oleviin ihmisiin, jotka puolestaan taas vaikut-
tavat seuraaviin ihmisiin. Jollakulla voi olla vaikutusvaltaa jopa
suurempiin kokonaisuuksiin. Nima ajatukset ovat motivoineet mi-
nua muuttamaan tapojani. Toisaalta olen my6s tajunnut, kuinka
vaikeaa kauan toistettujen tapojen muuttaminen on. Muutokset
jarkyttavit sosiaalisten suhteiden aiempaa tasapainoa. Uudet ruo-
kailutottumukset tai liikkkumisen tavat vaativat aikaa, suunnittelua,
voimavaroja ja keskittymistd. Aina niitd resursseja ei ole kiytossi.
Yritdn ajatella, ettd jokainen teko eettisempdin suuntaan on plus-

saa. Koetan kestii epitiydellisyyttini. Absolutismi ei sovi minulle.

Ihmisen, muiden eldinten, luonnon ja planeetan hyvinvointi tai pa-
hoinvointi ovat toisiinsa kietoutuneet. Emme voi lihestyi yksilon
terveyttd ottamatta huomioon isompia kokonaisuuksia. Mini ja
maailma on yksi suuri ekosysteemi. Ympiristovastuu kietoutuu yk-
sildiden hyvinvoinnin kysymyksiin. Ihminen ei eld tyhjiossi, vaan
me kasvamme ja elimme suhteissa. Jokainen valintani vaikuttaa
myo6s muihin. Me emme voi erottaa itsedmme muusta ymparistos-
t4, luonnosta emmekd maapallosta. Me olemme osa luontoa.
Laajemman kokonaisuuden ymmirtiminen voi herittid myos
ahdistusta. Ahdistus on hyvd motivaattori toiminnalle, kunhan se
ei ole lifan voimakasta. Tarvitaan ahdistuksen ja toivon tasapainoa.
Myoskidin pelkkd ymmairrys asioista ei riitd. Tarvitaan tyoskente-
lyd kaikkien niiden tunteiden kanssa, jotka padtoksentekoomme
vaikuttavat. Ajankohtainen maailmantila herictdd monenlaisia
vaikeita tunteita: ahdistusta, huolta, pelkoa, vihaa, turhautumista,
surua, syyllisyyttd, hipeii, pettymysti ja lohduttomuutta. Miti pa-

remmin tiedostamme meihin vaikuttavia tunteita, siti vihemmin



ne salakavalasti ja automaattisesti ohjaavat pidtoksiimme. Mitd
enemmin kykenemme siitelemidn ja sietimidin tunteitamme, sitd
enemmin meilld on mahdollisuuksia tehdi arvojemme mukaisia
valintoja.

Haluan jakaa sinulle, lukijani, oivalluksia, joista itselleni on
ollut todella paljon hyétyd. Koulutusteni ja tyoni avulla olen op-
pinut tuntemaan itseni ja ajattelemaan kriittisesti. Olen oppinut
tuntemaan kehoni, tuntemaan tunteeni. Kehoni on ollut paras
suunnanndyttdji elimini isoissa risteyskohdissa. Se on tietyissd
tilanteissa huutanut kylli tai ei, joskus jopa vastoin sitd, mitd olen
paissini jirkeillyt.

Yksi merkittivd kokemus omalla polullani on ollut sairastumi-
nen harvinaiseen neurologiseen hiirio6n, joka vei ddneni. Diagnoo-
sin mukaan kyseessi piti olla elinikidinen sairaus, johon ei tiedetd
parantavaa hoitoa. Lihdin etsimiin itse keinoja ja onnistuin kun-
toutumaan oireettomaksi. Haluan avata my6s niiden tapahtumien
kulkua ja ymmirrystd, jonka oman sairastumiseni ja toipumiseni
kautta olen saanut.

Tdmin kirjan lihteind on suuri midrd koulutuksia, kirjoja,
artikkeleita, podcasteja, luentoja, keskusteluja, kokemuksia psyko-
terapia- ja tydnohjaustydsti sekd kohtaamisia yli kahdenkymmenen
vuoden ajalta. Olen pyrkinyt mahdollisimman hyvin paikanta-
maan ja osoittamaan ajatusteni lihteet. Olen kuitenkin halunnut
pitdd arvossa my6s kokemuksellista tietoa, josta ei vilttimittd 16ydy
suoria viitteitd tai ndyttd6n perustuvaa tutkimusta. Minulla ei ole
lopullisia totuuksia.

Ajassamme on suuri tarve yksinkertaisille neuvoille ja toimin-
taohjeille. Asiantuntijoilta kysytdin vinkkeji jos jonkinlaisiin ky-
symyksiin. Joskus vinkit antavatkin konkreettista tarttumapintaa

ja askelmerkkeji kohti muutosta. Samalla jokin puoli minussa



vastustaa vinkkilistoja. Ne tuntuvat yksinkertaistuksilta, jotka eivit
aina tee oikeutta sille, miten tapauskohtaisia, yksilollisii ja monita-
hoisia tilanteet useimmiten ovat.

Tilanteissa, joissa olen itse hakenut asiantuntijan apua, olen ko-
kenut kaikkein antoisimpana, jos olen kohdannut henkilon, jolla
selvisti on tietoa ja kokemusta edustamastaan asiasta tai tieteenalas-
ta mutta joka myos tietdd rajallisuutensa ja osaa sanoa: "En tiedd.
Mietitddn ja kokeillaan yhdessd.” Esimerkiksi ddneni menetyksen
yhteydessi olin syvisti kiitollinen niille ihmisille, jotka tukivat ja
auttoivat minua eteenpiin omassa kuntoutuksessani, vaikkei heilld
ollut valmiita vastauksia sithen, miki mahdollisesti auttaisi. Suuri
apu l6ytyi myo6s vertaisten kokemusten ja havaintojen lukemisesta.
Ehki tirkeimpid onkin jakaminen ja yhdessi ihmettely, eivit val-
miit vastaukset. Sinunkaan ei tarvitse tietdd eikd tulla valmiiksi.
Monta pienti askelta voi johtaa suurempaankin muutokseen. Vink-
kilistan sijaan olen koonnut kirjan loppuun listan kysymyksig, jot-
ka voivat auttaa alkuun, mikali kirja herittdd halun tehdi jotakin,
muttet tiedd miten ldhtisit liikkeelle.

Esitin sinulle myos pienen ehdotuksen. Jos haluat, voit kirjaa
lukiessasi pysihtyi esimerkiksi jokaisen luvun tai alaluvun lopussa
hetkeksi kuulostelemaan kehoasi. Voit kysyi itseltdsi: mitd minussa
tapahtuu juuri nyt? Tapahtuminen ei tarkoita vilttimittd mitddn
suurta. Huomaa kaikenlaiset pienet tuntemukset, litkahdukset ja
virdhdykset. Huomaa kehon limpétila. Huomaa, miten hengi-
tyksesi virtaa. Huomaa, ovatko lihaksesi jinnittyneet, rennot tai
raskaat. Huomaa, tunnistatko itsessisi jonkin tunteen tai tunteen
alun, hidivihdyksen tai tunnelman. Huomaa, millainen vireystila
sinulla on. Jos mahdollista, anna itsesi tuntea timi kaikki. Mitidin
ei tarvitse muuttaa. Mitddn ei tarvitse tietdd. Mitddn ei tarvitse

arvioida, arvostella tai analysoida. Kaikki saa olla juuri niin kuin



se nyt on. Tehtdvisi on ainoastaan huomata, mitd tapahtuu. Jos
toistat timin riittivin monta kertaa, kehotietoisuutesi lisidntyy.
Alat kuulla paremmin, mitd kehosi puhuu.

Toivotan oivaltamisen iloa.



