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1. Johdanto

Toiminnalliset menetelmét ovat lahestymistapoja, jotka integroivat toiminnallisia ja kokemukselli-
sia elementtej& terapeuttiseen prosessiin. Niiden avulla voidaan esimerkiksi lievittaa stressia tai ah-
distusta, 10ytda keinoja rentoutumiseen, parantaa kehoyhteytta tai kasitella tunteita, ajatuksia ja ko-
kemuksia muun ilmaisun kuin pelkén keskustelun sijaan. Toiminnalliset menetelmat voidaan ja-
otella esimerkiksi kehollisiin menetelmiin ja luovan ilmaisun menetelmiin. Toisaalta osa menetel-
misté limittyy ja voi siséltad piirteitd ndistd molemmista kategorioista. Kehollisiin menetelmiin voi-
daan lukea kuuluvaksi esimerkiksi jooga, tietoinen hengitys, TRE®-stressinpurkuliikkeet (Tension,
Stress & Trauma Release Exercise), maadoittumiskeinot, rentoutumisharjoitukset, tanssi ja muut
liikunnalliset menetelmét. Luovan ilmaisun menetelmiin voidaan puolestaan lukea kuuluvaksi esi-
merkiksi psykodraama ja sosiodraama, seka erilaiset taiteen menetelmat kuten maalaus, piirtami-

nen, symbolityéskentely, valokuvat, musiikki ja kirjoittaminen.

Monipuoliset toiminnalliset menetelmaét niin IThminen tavattavissa -kasvuohjelmassa, -terapiakoulu-
tuksessa kuin omassa terapiaprosessissakin ovat olleet minulle tarkeita ja tarjonneet merkittavia ko-
kemuksia minuuden vahvistamisen ja traumoista toipumisen matkalla. N&it4 menetelmid olen saa-
nut kayttaa opintojen viimeisena vuonna myaos terapiaharjoitteluasiakkaideni kanssa. Tamaé loppu-
ty6 késittelee TRE®-menetelméad, joogaa, tietoista hengitystd, maadoittumista seké tyhjan tuolin

tekniikkaa ja roolinvaihtoa.

Lopputy6hdni valitsemistani menetelmista erityisesti joogan tasapainottavia vaikutuksia olen saanut
todistaa ohjatessani yinjoogaa, lisaksi olen ohjannut asiakkailleni erilaisia rentoutumis- ja hengitys-
harjoituksia. Keskustelullisen terapian lisaksi erityisesti jahmettyneen traumaenergian kehollinen
purku TRE®:n avulla, psykodraaman kokemukselliset ja syvasti vaikuttavat menetelmat kuten tyh-
jan tuolin tekniikka, tietoinen hengitys ja maadoittumiskeinot ovat olleet itselleni erittdin hyodylli-

sid ja kdytdssad useamman vuoden ajan.

Keskityn lopputydsséni yll& mainitsemiini menetelmiin sen vuoksi, ettd ne ovat olleet vaikuttavia

omassa prosessissani, mutta sen liséksi olen kokenut ne hyddyllisind omien asiakkaiden kanssa. Ne
ovat tuoneet merkittavan lisdn kognitiivisen tydskentelyyn terapiassa ja koen, ettd ilman kokemuk-
sellista ja toiminnallista tydskentelyd on olemassa vaara, ettd keskusteluterapia sellaisenaan ei kaik-

kien terapiaan hakeutuvien ihmisten tarpeisiin riitd. Usein terapiaprosessi voikin sisaltaa erilaisia



toiminnallisia menetelmid yhdistettyna perinteisempaan keskusteluterapiaan. Toiminnalliset mene-
telmat tarjoavat monipuolisia ja merkittavid mahdollisuuksia ihmisen kokonaisvaltaiseen toipumi-

seen, traumojen késittelyyn ja aidoksi itseksi kasvamisen prosessiin.

Tassa tydssani kuvaan naita valitsemiani menetelmia teorian valossa ja tutkin, miten niitd voidaan
yhdistaa terapeuttiseen prosessiin, minkalaisiin tilanteisiin ne sopivat ja mita hyotya niisté voi asi-
akkaan hyvinvoinnille olla. TRE®:sta kirjoittaessani tuntui myos tarkeélta avata trauman kasitetta
ja kirjoittaa trauman ja traumaenergian vaikutuksista meihin ihmisiin eldvina organismeina. Siina
yhteydesséd avaan myds kehotuntuman késitettad. Mielesténi kehotuntuman I6ytdminen on tarkeaa,
jotta voimme téysin kokea olevamme elossa ja aistia sen kaiken moninaisuuden, jota meissa liikkuu
ja jatkuvasti muuttaa muotoaan. Tdma lopputy6 ei luonnollisesti kata kaikkia toiminnallisia mene-
telmid, sillé erilaisia menetelmia on olemassa hyvin paljon. Lopputydn ulkopuolelle jaavat muun
muassa symboli- ja vihatydskentely seka erilaiset taiteen menetelmat ja Kirjoittaminen, jotka myds
ovat olleet itselleni tarkeitd tyokaluja integratiivisessa Ihminen tavattavissa -koulutuksessa seké

muissa koulutuksissa, joihin olen aiemmin osallistunut.

Kaésittelen aihetta aiheeseen liittyvaan kirjallisuuteen perehtyen ja sen liséksi tuon esille omia koke-
muksiani menetelmien kaytosta sekd naistd menetelmistd itse hyotyneend, ettd menetelmi asiak-
kaille ohjanneena osapuolena. Toivon tata lopputy6téd lukevan inspiroituvan menetelmien moninai-
suudesta ja kenties innostuvan kokeilemaan jotain itselle uutta menetelmaé, joko terapeuttina tai
asiakkaana. Toiminnallisia menetelmia kaytettdessa on kuitenkin térkeaa, ettd terapeutti on ammat-
titaitoinen ja hénell& on riittavasti kokemusta menetelmistd, joita han kéyttda. Terapeutin on osat-
tava arvioida, milloin eri menetelmien kaytto on asiakkaalle hyodyllista ja milloin ei. Menetelmid ei
tule koskaan kéyttaa irrallisina, vaan niiden tulee sopia luontevasti asiakkaan prosessiin. Jokaisen
asiakkaan yksil6llinen tilanne on otettava huomioon ja asiakkaan toiveita ja tarpeita on kunnioitet-

tava.

Haluan osoittaa lampimat kiitokset erityisesti ammattitaitoisille ja sydamellisille Ihminen tavatta-
vissa -kasvuryhmén ja terapiakoulutuksen kouluttajilleni Mathiaksella ja Marialle, rakkaille ja tér-
keille opiskelijakollegoilleni, viisaille terapeuteilleni, joogaopettajilleni, TRE®-kouluttajalleni ja
useille merkittéaville eri kehoterapeuteille ja kouluttajille, joiden kaikkien turvallisessa hoidossa olen

saanut syntyd enemman aidoksi itsekseni. Olen hyvin kiitollinen myds ihanille asiakkailleni, joita



olen joogan, terapian sekd TRE®-ohjauksen my6ta saanut kohdata ja joiden kanssa olen myds saa-
nut oppia valtavan paljon ihmisend olemisesta ja kehon viisaudesta. 1so kiitos myos perheelleni kai-

kesta tuesta nelivuotisen IThminen tavattavissa -matkani aikana.



2. TRE®-menetelmd purkaa stressia ja jdhmettynytté traumaenergiaa

TRE® (Tension, Stress & Trauma Releasing Exercises) on amerikkalaisen sosiaalityon tohtori Da-
vid Bercelin 2000-luvun vaihteessa kehittdma menetelmd, jolla han pyrki auttamaan Lahi-idan ja
Afrikan sodissa fyysisesti ja psyykkisesti traumatisoituneita ihmisié. Parin vuosikymmenen aikana
TRE®-menetelmasta on kehittynyt menetelmd, jota voi TRE®-ohjaajan avustuksella tai kurssin
kéaytyadn kayttaa itsendisesti omaan hoitoon. Sitd hyddynnetaan laajalti myods urheiluvalmennuk-
sessa ja terveydenhuollon hoidollisissa tarpeissa. Menetelmé perustuu ihmisen biologiseen ja neuro-

logiseen kykyyn palautua traumoista ja stressaavista tilanteista. (Rytila 2023.)

Stressaavissa tilanteissa kehomme automaattisesti valpastuu, puolustautuu, jannittyy ja suojautuu.
Kun stressitaso nousee riittavasti, keho osaa luontaisesti vapauttaa ylimaaraisen latauksen tari-
semalld tai synnyttamalla pienté véarindd. TRE®-menetelma pohjautuu juuri tdhén; kehon fysiologi-
sen tarindmekanismin tietoiseen herattelyyn, sen tutuksi tekemiseen ja harjoittelun kautta tietoisen
ohjauksen opetteluun. TRE®-ohjauksessa asetutaan turvallisten rajojen my6té tdmaén fysiologisen
mekanismin aarelle. TRE® on menetelmad, jolla kohonnutta vireystilaa, stressia ja syvié kroonisia
lihasjannityksié voidaan purkaa. Nain jannittynyt mieli ja keho voivat 16ytaa takaisin luonnolliseen

luottavaiseen tilaansa. (Rytila 2023.)

2.1 Trauma

Trauman syntytavan mukaan voidaan erotella ns. shokkitrauma tai kehityksellinen trauma. Joutues-
samme sellaiseen potentiaalisesti hengenvaaralliseen tilanteeseen, joka on ylivoimainen kyvyl-
lemme selviytyd, koemme shokkitrauman. Kehityksellinen trauma puolestaan syntyy lapsen kiinty-
myssuhteissa hanté hoitaviin vanhempiin, jos vauvaa tai lasta ei kyet& kohtaamaan lasnéollen, em-
paattisesti ja subjektina. Jo jatkuva emotionaalisesti kylm&, mekaaninen kohtelu objektina saa ai-
kaan kehityksellisen trauman, lapsen hadan kokemuksesta puhumattakaan (esimerkiksi jatkuva pa-
hoinpitely tai hyvéksikayttd.) Naiden kahden eri trauman synnyttédneet dynamiikat ovat keskenaan
erilaisia, mutta niistd aiheutuvat oireet ovat samankaltaisia ja usein yhteenkietoutuneita. (Levine
2017, 18-19; Klaavu 2023, 54.)

Kun hermojarjestelmamme valmistautuu kohtaamaan vaaran, se muuttuu hyvin viredan tilaan. Tais-
tele tai pakene -reaktio auttaa meitd selviytyméan téllaisessa stressitilassa, kun kohtaamme uhkaa-
van tilanteen. Lihaksemme jannittyvat ja antavat lisdvastustusta verenkierrolle. Jotta veri péasisi

kulkemaan nopeammin Kireiden lihasten lapi, myds verenpaine nousee. Sydamen syke kohoaa, jotta
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veren tehokkaampi pumppaaminen lihaksiin mahdollistuu. Liséksi ilmatiehyet laajenevat auttaak-
seen meitd hengittamaan helpommin. Nain keuhkoihin, vereen ja soluihin virtaavan hapen maara
lisddntyy. (Rosenberg 2022, 101.)

Mikali kykenemme purkamaan hermojarjestelmén ylimaaraisen energian puolustautumalla aktiivi-
sesti uhkaa vastaan, hermojéarjestelman aktivoitumisen on mahdollista palata normaalin toiminnan
tasolle. N&in k&y myaos, jos energia on mahdollista purkaa vélittdmasti uhkaavan tilanteen jalkeen.
Silloin kehotuntuma valittaa meille itsetyytyvéisyyden, sankarillisuuden ja eheyden kokemuksen.
Mikali uhkaa ei kuitenkaan onnistuta kohtaamaan menestyksekkéaasti, purkamaton energia jaa
kehoon. Talléin hermojérjestelm& mukautuu itsedén yllapitavaéan vireystilaan turvautumalla erilai-
siin sovelluksiin, jotka vaitellen sitovat ja jarjestavéat energian “oireiksi”. Namé sopeutumiskeinot
toimivat ikaan kuin hermojarjestelmén varaventtiileind. (Levine 1997, 157-158.) Trauman oireet
eivét siis johdu suoraan traumatisoitumisen laukaisevasta tekijastd, vaan kehoon jahmettyneen ener-
gian ylijadmasta, jota ei ole onnistuttu purkamaan. Silloin ylima&rdinen energia on ik&éan kuin jaanyt

loukkuun hermojarjestelmén sisélle. (Levine 1997, 30.)

Esimerkiksi traumaperdisen Stressihairion (PTSD) vahingolliset, pitkaaikaiset ja usein hyvinkin
omalaatuiset oireet kehittyvat, kun yksilo ei ole pystynyt siirtymdan ”’jahmettyneisyyden” tai ”liik-
kumattomuuden” tilan yhdesté vaiheesta niita luonnollisesti seuraavaan vaiheeseen. Kun villiel&in
joutuu pakenemaan uhkaavaa vihollista, se tarvitsee suuren méaaran energiaa, ja sen hermojarjes-
telma on ylilatautunut. Mikali pako epéonnistuu, eléin voi kaatua ja vaikuttaa ulkoisesti liikkumat-
tomalta ja kuolleelta. Téssa kohtaa ero sen siséisen ylilatautuneisuuden ja ulkoisen liikkumattomuu-
den valilla on suuri; elimiston sisalla on ik&an kuin suuri pyérremyrsky, joka aiheuttaa siihen epava-
kaisuuden tilan. Villieldimet kuitenkin osaavat vaistomaisesti purkaa kaiken tdman sisélleen patou-
tuneen, tiivistyneen energian. Niille kehittyy vain hyvin harvoin oireita. Inminen ei valitettavasti
kuitenkaan ole yht& sopeutuva kuin villieléin, ja harvoin ilman oikeita tyokaluja kykenee vapautta-
maan néitd energioita. Sen vuoksi moni trauman kokenut ja& pelon ja ahdistuksen valtaan, eika enaa
kykene olemaan sinut itsensa tai ymparéivan maailman kanssa. Traumoista vapautuminen on kui-
tenkin mahdollista, jolloin kehon on mahdollista ”’sulaa”, kun rohkaisemme elimiston synnynndista
tarvetta palata tasapainoon. Samat vahvat energiat, jotka synnyttavéat trauman oireet, voivat kohdat-

tuina ja oikein liikkeelle pantuina myds muuntaa trauman. (Levine 1997, 30-31.)

Ihmisen aivot tarvitsevat riittdvasti arsykkeita (fyysisia liikkeita ja todellisia aistimuksia) kehosta,

saadakseen tietoa ja voidakseen toimia hyvin. Mikéli aivot eivat vastaanota endd kehon lahettamia



arsykkeitd, alkaa se muodostaa niité itse. Riskina on, ettd mieli alkaa pitda naitd mielikuvia todelli-
suutena. Jos ihmisen mielikuvat ovat pelottavia tai kauhistuttavia, voi keho jatkaa traumaattisen ko-
kemuksen jalkeen itsensa turruttamista, jotta se pystyy pakenemaan mielen tuottamia lilan murskaa-
via ajatuksia. (Levine 1997, 144.)

Traumaattisen reaktion ytimen muodostavat nelja osatekijég, joita ovat ylivireys, supistuminen, dis-
sosiaatio (itsestd erkautuminen ja ”lohkominen”) ja jahmettyminen (liilkkumattomuus), johon liittyy
avuttomuuden tunne. Ndma nousevat ensimmaisiné esiin traumatisoivan tapahtuman yhteydessa.
Mikali ndma reaktiot ilmenevat yhdessé ja kestavét tavallista pitempéan, ovat ne melko varma
merkKki siitd, ettd ihmiselle on jaanyt purkamattomia traumaattisia ”jaanteita”. Usein voi olla, etta

ihminen on pitanyt néité reaktioita tdysin normaaleina koko eldménsa ajan. (Levine 1997, 144.)

Hermojarjestelman reaktio uhkaan on ylivireys, oli kyse sitten siséisestd, ulkoisesta, kuvitellusta tai
todellisesta uhasta. Kolme muuta komponenttia - supistuminen, dissosiaatio ja avuttomuus - toimi-
vat aina suojellakseen organismia. Ne suojaavat ihmista ylivireystilan synnyttévalta ulkoiselta
uhalta, joka puolestaan on syntynyt siitd, ettd aktivoitunutta energiaa ei kaytetty aktiiviseen puolus-
tautumiseen. Kaikki muut mahdolliset trauman oireet kehittyvét néista neljasta mainitusta tekijasta.
Trauman oireet kehittyvat véliaikaisina ratkaisuina ongelmaan, jonka purkamaton energia on syn-
nyttanyt. (Levine 1997, 146.)

Kehon muuttuminen tunnottomaksi traumaattisen tapahtuman hetkelld on kehon luonnollinen suo-
jautumismekanismi. Jos tunnottomuus jatkuu traumatilanteen jalkeenkin, on se kuitenkin vaaral-
lista. Tunnottomuus, hyytyminen ja dissosiaatio rikkovat kehon aistien ja liikkeiden yhteistoimin-
taa. TRE®:n kehittdja David Berceli alkoi menetelmé&a kehittdessdan pohtimaan, miksi psykoterapi-
assa ei ole annettu suurempaa painoarvoa kehon fyysisille tuntemuksille, jotka mahdollisesti lis&é-
vat ihmisen negatiivisia ja itsetuhoisia ajatuksia. Kun ihmisorganismia tarkkaillaan maapallolla el&-
vien muiden eldvien organismien heijastumana, on selvad, ettd myos ihmiskehossa kuuluisi sykkia
luonnollinen eldmédnhalu kaikessa sen voimassaan. Jos ihminen esimerkiksi turruttaa vaikeat koke-
mukset péihteilld tai muilla riippuvuuksilla, turruttaa hdn kehonsa tunteet ja silloin myos kyvyn tun-
tea aitoa eldménhalua. (Berceli 2013, 52-53.)

Kokiessamme eldmédssdmme traumaattisia tapahtumia, voivat ne aluksi tuntua hyvin tuskallisilta ja
ylitsepaasemattomilta. Traumaattisen kokemuksen myo6td saatamme hukata kokonaan kosketuksen

omaan itseemme. Kokemus vaikuttaa tunteisiimme, ajattelumme logiikkaan ja ymmarrykseemme



elamasté. Toipumisprosessissa ihminen joutuu kohtaamaan ihmisyyden tuskallisen syvyyden, jota
ei omasta tahdostaan koskaan olisi halunnut kokea. Tdméan tyyppinen tutkimusmatka on kuitenkin
mahdollisuus vahvistaa tunnetta omasta yhteydesta eldmaén ja voimistaa sidettd muihin ihmisiin

samoin kuin koko maailmankaikkeuteen. (Berceli 2013, 76.)

Bercelin (2013) mukaan fyysisten harjoitusten lisadminen psyykkiseen tukeen muodostaa kokonais-
valtaisemman ratkaisun esimerkiksi itsemurha-ajatuksista kérsivan ihmisen hoitoon, kuin puhtaasti
psyykeen keskittyva lahestymistapa. Fyysisten harjoitusten ja esimerkiksi TRE®-stressinpurkuliik-
keiden avulla ja yhdistamalla niita keskusteluterapiaan on onnistuttu lisédmaéan itsemurhaa hauto-
vien traumatisoituneiden sotilaiden kehon luonnollista eldmé&nvoimaa ja néin ollen vahentdméén
egon mielikuvia kuolemanhalusta. Kun kehon syvid osia opitaan tyostdméan ja ihminen saa myon-
teisia fyysisia kokemuksia, tulee mahdolliseksi 16ytaa yhteys omaan kehoon ja siihen luonnollisesti
koodattuun haluun elda. Traumatisoituneet sotilaat kuvasivat tata tunnetta mm. seuraavasti; ’syvalla
sisalla, kaiken sen turtumuksen alla, koen olevani elossa”. Toipumisessa on siis mahdollista kéyttaa
apuna mielen ja kehon vélista yhteytta yhdistamélla fyysisia harjoituksia psyykkiseen tukeen. (Ber-
celi 2013, 52-53.)

2.2 Kehotuntuma

Kehotuntuma (felt sense) -ké&sitteen on ottanut kdytt6on Eugene Gendlin (1981) ja kuvannut sité

seuraavasti:

”Kehotuntuma ei ole mielen kokemus, se on fyysinen kokemus. Fyysinen. Se merkitsee kehollista
tietoisuutta tilanteesta, ihmisesta tai tapahtumasta. Se on sisdinen aura, joka kattaa kaiken, mink&
tunnet ja tiedéat tietysta kohteesta tiettyna ajankohtana. Se kasittaa kaiken tdman ja valittaa sen yh-

dell& kertaa ennemmin kuin yksityiskohta kerrallaan.” (Levine 1997, 77.)

Kehotuntuma on toisinaan epamaéaréinen, mutta aina monimutkainen ja koko ajan vaihtuva. Se
muuntuu ja liikkkuu jatkuvasti. Sen voima ja selkeys voivat vaihdella ja ndin ollen myos aistimuk-
semme muuttuvat. On tarkeda, ettd opimme saamaan kosketuksen kehoomme. Yhteyden kehotuntu-
maan on todettu auttamaan ihmistd kokemaan olonsa luonnollisemmaksi ja paremmin kehossaan
viihtyvéksi. Kehotuntuman kautta on mahdollista kokea rauhan, hyvan olon ja yhteenkuuluvuuden
tunteita. Se on tapa, jolla koemme itseytemme”. Kun padsemme entista paremmin kosketuksiin ke-

homme kanssa, aistillisten kokemustemme kautta saamamme nautinto voi voimistua. Kehtotuntuma



voi toimia myos sisadnkayntind henkisiin kokemuksiin, parantaa luovuutta, tasapainoaistia ja koor-
dinaatiota. Se parantaa muistia ja tarjoaa meille tarkeén yhteyden niihin vaistomaisiin ja hienovarai-

siin impulsseihin, jotka vaikuttavat trauman paranemiseen. (Levine 1997, 81-82.)

Kehotuntuman kanssa tydskentely voi olla traumasta kérsivélle haastava oppimisprosessi. Trauman
dynamiikalle on tyypillista se, ettd se erottaa meidat sisdisistd kokemuksistamme suojellakseen mei-
dat ylivoimaisilta tunteilta ja aistimuksilta. Tarkeaé talla matkalla onkin lempeys - yhteytta vaiston-

varaiseen itseen on tarkeaa harjoitella rauhallisesti ja hitaasti edeten. (Levine 1997, 83-84.)

Levine (1997, 76) kuvaa, kuinka paranemisprosessissa ihminen kéayttdd hyvéakseen sisdisia kehoais-
timuksia tai kehotuntumaa. Niiden kautta on mahdollista paasta yhteyteen trauman oireiden tai hei-
jastumien kautta - ne toimivat ikaan kuin sisdankayntind traumaan. Traumaa lahestytéén siis rauhal-
lisesti kohdistamalla huomio kehon sisdisiin aistimuksiin. Nain on mahdollista vapauttaa kehon si-

séll& kurissa pidettyja energioita ja [0ysentaa trauman siteita.

2.3 TRE®-harjoittelu

TRE®-harjoittelu on hyvé aloittaa aluksi kokeneen TRE®-ohjaajan kanssa. TRE®-harjoittelua voi
tekniikan kerran opittuaan tehdé itsendisesti, mutta ryhmassa harjoittelu tai toisen ihmisen todistava
lasndolo yleenséd oman kokemukseni mukaan voimistaa prosessia. Toisen ihmisen lasnédolo oman
prosessin todistajana voi olla hyvin eheyttavaa, silla syvimmat traumamme ovat usein myds synty-
neet vuorovaikutuksessa toisten ihmisten kanssa. Niinpa myos niiden eheyttdmiseen tarvitaan hy-
vaksyvaa toisen ihmisen lasnéoloa - kokemusta nahdyksi ja kuulluksi tulemisesta turvallisessa ym-

paristossa.

TRE®-stressinpurkuliikkeet ovat osoittautuneet useimmissa tapauksissa turvallisiksi keinoiksi toi-
pua stressista ja traumasta. Menetelmd on voimakkaasti vaikuttava ja sen sopivuutta omaan eldman-
tilanteeseen ja terveydentilaan on hyva arvioida yhdessa TRE®-ohjaajan kanssa. Jos sairastaa esi-
merkiksi skitsofreniaa tai muuta psyykkista sairautta, on turvallisinta keskustella oman laakéarin
kanssa ennen harjoittelun alkamista. Sama pétee myas tiettyihin fyysisiin vaivoihin ja sairauksiin.

Menetelman k&ytdsséa oman kehon ja omien aistimusten kuuntelu on tarkedd. (Rytila 2023.)

TRE®-harjoitus aloitetaan lammittelyliikkeilld, joiden tarkoitus on lammittaa lantiota, jalkojen li-
haksia ja venyttaa isoa lannelihasta. Liikesarjan ensimmaiset liikkeet valmistelevat kehoa viimei-

send oleviin tarindd voimakkaimmin heratteleviin liikkeisiin. Kehon totuttua tarinda aiheuttaviin



liikkeisiin ja tarindmekanismin aktivoiduttua voi jatkossa miké tahansa liikuntamuoto toimia alku-
lammittelyn&. Kun keho on tottunut harjoitteluun, tarina voi lahted spontaanisti liikkeelle ilman al-
kuliikkeitakin, kun sille annetaan siihen mahdollisuus. Toiset kokevat TRE®-harjoittelun tarinan
hyvin rentouttavana, jolloin tarin&é on suositeltavaa tehdé iltaisin esimerkiksi ennen nukkumaanme-
noa. Toiset taas kokevat tarinan virkistavana ja aktivoivana, joten silloin tarind voi sopia paremmin

aamuun tai virkistykseksi iltapdivaan. (Berceli 1997, 79.)

Omien terapiaharjoitteluasiakkaideni kanssa olen kokenut toimivana yhdistelmana sen, etté heti te-
rapiaistunnon jalkeen on ollut varattuna viela erillinen aika TRE®-harjoitukselle. TRE®:n avulla
asiakkaalla on mahdollisuus syvent&é kosketustaan kehotuntumaan ja han saa kehollisuuden vah-
vemmin mukaan my0s terapeuttiseen prosessiin. Tallgin kehon aistiminen terapiassakin helpottuu.
Kehon kautta on mahdollista purkaa fyysisesti asioita, jotka esimerkiksi terapiaistunnossa ovat siina
hetkessa nousseet pinnalle tarkasteltavaksi. Yhta lailla harjoitus on keholle mahdollisuus purkaa
arkielaman kiireissa kasaantunutta paivittaista stressia. Toisinaan on mahdollista myds se, etta kay-
dessdmme terapiassa asiakkaan kanssa esimerkiksi jotain hanen erityisen voimakasta lapsuuden ko-
kemustaan l1api, keho alkaa spontaanisti myos tarinalla tai hienovaraisella vapinalla purkamaan luk-
Kiutuneita energioita. Talldin prosessi kdynnistyy luonnostaan ja sille on hyva antaa tilaa tapahtua

sellaisenaan. Kehomme on uskomattoman viisas.

Omassa TRE®-prosessissani olen saanut tuntea vahvasti sen, kuinka tarkeéa harjoitusta on saada
tehda yhdessa toisten ihmisen tai ohjaajan kanssa, vaikka sen tekeminen yksinkin on hyadyllista.
Kokemukseni mukaan ryhmad voimistaa prosessia ja toisinaan ohjaajan tekemat keholliset interven-
tiot auttavat esimerkiksi kauan samanlaisena pysyneen, ikdan kuin jumiutuneen liikkeen avautumi-
sessa, ja mahdollistavat keholle siirtymisen prosessissa eteenpdéin, mikali se on siihen valmis. Itsel-
leni merkittavaa on ollut alun tasaisen térinan jalkeen myds kasien liikkeen saaminen mukaan pro-
sessiin sekd omien rajojen, vihan ja surun ilmaisu. Viimeisimpana muutoksena prosessissani kehoni
on spontaanisti hakeutunut kylkimakuulle, jossa jalat hakeutuvat tekem&an voimakasta juoksulii-
kettd. Kehoni on purkanut lapsuuden traumaa pakenemalla eli juoksemalla nyt, melkein 40 vuotta
itse traumatisoivan tapahtuman jéalkeen, jolloin pako oli mahdotonta. Lisaksi koen, ettd TRE®-ta-
rind on itselleni hyodyllista ihan pdivittdisen stressin ja kuormituksen purkuun esimerkiksi illalla
juuri ennen nukkumaanmenoa. Silloin pidan tarinan mielelld&n rauhallisena ja maltillisena niin, ettéa
se rauhoittaa hermostoa sen aktivoitumisen sijaan. Toisinaan taas paivalla hetki tarin&4 voi olla hy-

vinkin virkistdvaa ja energisyytta lisdavaa.



3. Jooga vahvistaa kehotietoisuutta ja rauhoittaa hermostoa

Jooga koostuu hengitysharjoituksista, asennoista/asanoista ja meditaatiosta. Eri koulukunnissa néité
perusosia painotetaan eri tavoin. Joogan tutustuessa voi harjoituksen aloittaa vaikka kokeilemalla
aluksi kahta-kolmea rauhoittavaa tai dynaamista/aktivoivaa asanaa. Aluksi voi keskittya pelkastaan
kehotuntuman loytdmiseen ja sen huomaamisen, mitka lihakset ovat milloinkin aktiivisia ja milloin
keho rentoutuu. Joogan avulla on mahdollista oppia tunnistamaan, mit4 omassa kehossa ja mielessa
tapahtuu. Sen myota on helpompi véhitellen arjessa alkaa havaitsemaan, milloin jokin osa kehoa tai
tietyt lihakset jannittyvat tai padsevat rentoutumaan tai milloin joku ajatus ottaa vallan mielen 1ah-
tiessd seikkailemaan”, vieden meidé&n pois nykyhetken taysipainoisesta aistimisesta ja l&sndolon
tilasta. (Farhi 2018, 109.)

Joogassa yhdistimme tietoisuuttamme hengitykseen ja kdytdmme hengitysta olemuksemme jannit-
tyneiden osien tunnustelemiseen. Kun opimme ottamaan vastaan aistimusten tulvan huomaamme,
ettd avarrumme sisadnhengityksellg, hellitimme ponnistukset uloshengityksell& ja pysahdymme
néiden kahden véliin ja&vaan hiljaisuuteen. Harjoittelun myota ymmarramme, ettd vaikka tunte-
mukset, tunteet ja ajatukset kulkevat lavitsemme, niiden ei tarvitse jahmettya tai kasaantua jannitty-
neiksi solmuiksi sisdllemme. Sen sijaan opimme, ettd kaikki muuttuu ja on liikkeessa koko ajan, ja
me itse voimme myotailla liikettd. Voimme olla ihmisid, jotka vélilla jannittyvat, mutta meidan ei
tarvitse olla jannittyneitd ihmisid. Huomaamme, ettd kaikkien ohikiitavien aistimusten ei tarvitse
sulautua osaksi meitd itsedmme. Véhitellen kehotietoisuutemme kykenee sopeutumaan ja mukautu-

maan siihen, mika kulloinkin palvelee kyseessa olevan hetken tarpeita. (Farhi 2018, 111.)

Ensisijaista joogassa on tiedostaa se, mitad on. Kun menemme asanaan, tunnustelemme vain sit,
mitd on. Voimme tarkastella puolueettomasti kehon ja mielen kokonaisuutta ja antaa huomiomme
levittaytya kuin poydalle laskeutuvan polyn, kevyesti ja painostamatta. Tarkkailemme tata kaikkea
puolueettomasti ja havainnoimme ilman tavoitetta tai pAdmaéaraa siitd, miten asioiden kuuluisi olla.
Voimme keskittyd vain siihen, miltd meistd nykyhetkessa tuntuu ja antaa itsemme hyvéksya sen,
minkalaisina tulemme kunakin hetken& joogamatolle. Toimimalla ndin eli pysyen koko ajan l&sné ja

hyvéksyen tuntemuksemme, voimme ystévystyé itsemme kanssa. (Farhi 2018, 109.)

Oma joogakoulutukseni perustuu yinjoogaan, joten sen vuoksi keskityn seuraavissa kappaleissa eri-
tysesti rauhallisena ja jopa meditatiivisena joogamuotona tunnettuun yinjoogan ja sen vaikutuksiin

ihmiselle.
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3.1 Yinjooga

Joogaopettaja ja kirjailija Jouni Hallikainen on kuvannut yinjoogaa seuraavasti kirjassaan Tie ni-
melta yin (2022, 15-16):

”Yin on olemista tekemisen sijaan. Se on palauttavaa lepoa aktiivisuuden sijaan. Yin on sisdanpéin
kaantymista, ei ulospain kurottamista. Yin on vastaanottamista tavoittelemisen sijaan, antautumista
kamppailun sijaan. Yin on pehmeyttd kovuuden sijaan, se on taipumista katkeamisen sijaan. Se saa

sitkeésti jatkamaan, vaikka voimat tuntuisivat jo ehtyneen. Yin on tie. Yin on matka. ”

Yinjooga on joogamuoto, joka yhdistad hathajoogan filosofian ja asanamalleja kiinalaisen laéketie-
teen energiaoppeihin. Sen juuret eivét ole Intiassa, vaan se pohjautuu vuosituhansien hiomiin kii-
nalaisen laéketieteen oppeihin ja taolaisuuden viisauteen. Yinjooga viitaa yin-sanan kautta taolai-
sessa perinteessa eheyttavan, ravitsevan, vetaytyvéan, passiivisen ja viiledn hoivaenergian lisdami-
seen ihmiskehossa. Yinjooga ei ole venyttelyd, vaan pitkakestoisten, rauhallisten jooga-asanoiden
tekemistd kehomeditaation tapaan. Yinjoogan ensisijainen tarkoitus on mahdollistaa keho-mielen
palautumisprosessien toiminta ja antaa harjoittajalleen mahdollisuus levollisuuden tunteeseen. Ke-
hon liikkuvuus voi lisddntyd myos harjoittelun myotd, mutta sitd I&hestytédéan harjoittelun filosofi-
assa enemmankin ns. sisdisten esteiden poistamisena elamanenergian eli gin liikkeen tieltd, kuin ul-
koisena venymisend. Yinjoogaharjoitus on myos mielen kohdentamisen harjoittelua. (Jokiniva 2017
& Hallikainen 2022.)

Ihmista ei voi erottaa luonnosta, koska olemme osa luontoa, sen eri ilmentymia. Kun qgi eli elaman-
energia virtaa elavassa olennossa, on kyse terveydestd, mutta kun sen kulku estyy, syntyy seurauk-
sia. Qi on energiaa sen kaikissa muodoissa. Se tarkoittaa myos ilmaa, joka kulkeutuu verenkiertoon
keuhkojen kautta. Se kiertdd kehossa padasiallisesti happena ja hiilidioksidina, mutta my6s typpena
ja muina kaasuina. Qi litkkuu samojen luonnonlakien mukaan kuin vesikin; sen ominaisuudet liitty-
vat sijaintiin ja yhteyteen. Vedell& on jaatikolld, meressa, joessa ja pilvessa erilaisia olomuotoja, ja
kuitenkin sen liike on ennustettavissa. Qi kéyttdytyy samoin - se ilmenee sellaisena kuin sen kon-
teksti sallii. (Jokiniva 2017.)

Eri elinten qi toimii my6s alustana mielen ja kehon vuorovaikutukselle. Kaikilla eri elimilld on vah-
vat yhteydet tunteisiin hormonitoiminnan ja hermoston kautta. Esimerkiksi pelon tunne kommuni-

koi aivolisdkkeen ja lisamunuaisten toiminnan kautta kehon kanssa, sen sijaan, ettd pelon tunne olisi
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vain mielessd. Elinten toimintaa katsotaan perinteisessa kiinalaisessa laéketieteessé siis paljon laa-

jempana kokonaisuutena, kuin lansimaisessa laéketieteessa. (Jokiniva 2017.)

Yinjooga on siis lihasten aktiivisen tydskentelyn ja dynaamisen toiminnan vastapainoksi voimava-
roja palauttava joogaharjoitus. Se tuo tasapainoa seké kehoon, ettd mieleen. Yinjoogan hitaat liike-
sarjat tehd&éan lempeasti ja kehoa kuunnellen. Asennoissa viivytddn muutamien minuuttien ajan,
mutta ainakaan omilla tunneillani se ei tarkoita litkkumattomuutta, vaan enemmankin kehon sen
hetken tarpeiden kuuntelua. Joskus pieni liikehdinta asanassa on juuri sitd mita keho kaipaa passii-
visen pysahtymisen sijaan, ja silloin onkin hyvé kuunnella omia tarpeita. Yinjoogassa asanoiden tu-
kena kéytetddn usein joogatiilia, viltteja tai joogabolsteria (putkimainen joogatyyny.) Yinjoogassa
vaikutetaan erityisesti kehon tiheasti hermotettuun sidekudosrakenteeseen. Jokaisen asennon tulee
tuntua mukavalta, jotta keho pystyy rentoutumaan ja antautumaan painovoimalle. Kun lihakset ovat
rentona, asanan vaikutukset kohdistuvat syvemmalle sidekudoksiin, lihaskalvoihin, janteisiin ja ni-
veliin. Passiiviset ja pitkékestoiset yin-asennot vaikuttavat lihasten aineenvaihduntaan ja parantavat
nestekiertoa. Usein voi huomata, ettd kehon kireyksien ja jannitystilojen helpottaessa myds “mielen
kireys” hellittdé. (Jokiniva 2017.)

Yinjooga tyynnyttéda hermostoa ja opettaa hyvaksyvaa lasndoloa. Liikkeet avaavat erityisesti lantion
ja rintakehdn aluetta ja edesauttavat hengityksen kulkua kehossa. Erona muihin joogamuotoihin
yinjoogassa lihaksia rentoutetaan, kun taas muissa joogamuodoissa niité aktivoidaan. Yinjoogassa
keskitytdan kehon avaamiseen, sen sijaan ettd kehoa pyrittéisiin voimistamaan. Sille tyypillista on
oleminen tekemisen sijaan. Asanoissa ollaan tyypillisesti kolmesta viiteen minuuttia. Rauhallinen ja
pakottamaton hengitys on oleellinen osa yinjoogaharjoitusta. Rauhoittavien ja rentouttavien vaiku-
tustensa vuoksi yinjooga sopii erinomaisesti tehtavéksi illalla ja ennen nukkumaanmenoa. Yinjooga
on suositeltavaa vastapainoa esimerkiksi hyvin voimakkaalle liikunnalle ja lihaskuntoliikunnalle

seké vastapainoa kiireiselle elaméanrytmille. (Jokiniva 2017 & Hallikainen 2022.)

Yin-yang-teoriaa kaytettiin vanhassa kiinalaisessa filosofiassa selittdmaan luonnonlakeja. Yin ja
yang ilmentavéat kaikkien maailmassa tapahtuvien asioiden eri puolia. Yinin ja yangin suhde ilme-
nee elamamme eri kohdissa; syntymassa, kasvussa, vanhenemisessa ja kuolemassa. Tata vuorovai-
kutusta voimme tarkkailla yksinkertaisimmillaan kehossa hengityksen kautta. Hengittdaessamme rin-
takehé laajenee kun keuhkot tayttyvat ilmalla. Uloshengityksessa keuhkot tyhjenevét ja olemme su-
pistuvassa yang-vaiheessa. (Jokiniva 2017.)
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Yinjoogassa on kyse vastaanottamiselle ja lasn&ololle antautumisesta. Talldin antaudumme kysei-
selle hetkelle ja sen tapahtumille, tuntemuksille ja kokemuksille. Yinjoogan harjoittaminen vaatii
valppautta, silla keskittyminen katoaa helposti. Tietoisen lasndolon myota on mahdollista olla het-
kessd ja tdysin elossa. Jos mieli karkaa, jaljelle ja& vain asento ja keho, eika silloin olla enda lasna
hetkessa. Olemalla valppaasti ja tietoisesti lasna tarkkailemalla, kuuntelemalla, tuntemalla voimme
tarvittaessa muuttaa olosuhteita esimerkiksi muuttamalla asentoa. Harjoitus on ovi nykyhetkeen.
Ollessamme tietoisesti ja hyvaksyvasti lasnd hetkessa, tilaa ei jaa turhalle k&rsimykselle. Vain téssé
hetkessa voi kokea tdyden lasnéolon tyyneyden ja kirkkauden. Yinjoogan harjoittamiseen kuuluva

tietoinen lasndolo on jo itsessaan meditaatiota. (Hallikainen 2022, 39.)

Jouni Hallikainen (2022, 18-19) kirjoittaa kirjassaan Tie nimeltd Yin:

”Yin on vdhemman, mutta lopulta enemman. Yin on ei, kun yang on kylla. Opi sanomaan ei. ”

”Yin on suvanto joessa, jos yang on koski. Yin on koski joessa, jos yang on putous.”

”Yin on vesisade, jos yang on myrsky. Yin on myrsky, jos yang on hurrikaani.”

3.2 Yinjooga terapian tukena

Terapia-asiakkailleni olen suositellut yinjoogan kokeilemista esimerkiksi silloin, jos hanelld on uni-
vaikeuksia ja hdnelle on tyypillista hermoston ylikierroksilla kdyminen. Myds henkil®, joka tunnis-
taa itsesséan taipumuksen jatkuvaan pakonomaiseen suorittamiseen ja kokee vaikeaksi pysahtya ar-
jessaan, voi hyotya suuresti yinjoogasta. Alkuun yinjoogan rauhallisuus voi tuntua haastavalta,
mutta oman kokemukseni mukaan pysdhtyminen oman kehon ja itsensa dérelle helpottuu harjoituk-
sen ja ajan myota. Silloin yinjooga voi aukaista myds oven uudenlaiseen olemiseen; sallivampaan,
hyvéaksyvampéaén, armollisempaan ja lasndolevampaan tapaan olla ja el&d&. Se voi olla elintarkea
hengahdyshetki keskella kiireista arkea ja aikaa, jolloin saa olla lasn& vain itselleen, oman kehon
tuntemuksille ja omille tarpeille. Ellei ole mahdollisuutta pysahtyé ja hiljentyd, ei ole mydskaan
mahdollista kuulla omia todellisia tunteita tai tarpeita. Pysahtyminen voi tuntua luonnollisesti myas
pelottavalta, sill4 se saattaa nostaa pintaan yllattavia tunteita, kehon tuntemuksia tai menneité koke-
muksia. Sen vuoksi on tarkeaa, etta tullessaan joogaan henkild kokee tilan, ohjaajan ja muut osallis-

tujat turvalliseksi ja rentoutuminen mahdollistuu.
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Terapiassa asiakasta voi kannustaa tietoiseen lasndoloon kehottamalla hdntd tuomaan huomionsa
kehoon ja siihen, milt4 kehon eri osissa tapahtuu, kun han vaihtaa kehon asentoa. Erityisesti trauma-
tisoituneille ihmisille on usein hyvin vaikeaa tuntea oloaan turvalliseksi tai taysin rennoksi omassa
kehossaan. Traumasta parantumisen merkittava haaste onkin 16ytéa kyky uskaltaa antautua turvalli-
sesti ja rentoutua taydellisesti. (Van der Kolk 2017, 329-330.)

Terapia-asiakkaalleni voin ohjeistaa esimerkiksi 1-3 asanan sarjan, jota hén voi tehda itsendisestikin
kotona omassa rauhassa. Tietyt asanat voivat erityisesti tukea ylivirittyneen hermoston rauhoittu-
mista ja esimerkiksi olla sopivia juuri ennen nukkumaan menoa tai ennen jannittavaa tai ahdistusta
herattdvaa tilannetta. Tallaisia asanoita ovat esimerkiksi hyvin helpot ja yksinkertaiset asennot, ku-
ten selinmakuukierto tai lapsen lepoasento. Vastaavasti alivireydesta karsiva asiakas voi hyotyé
enemman dynaamisen joogan asanoista ja 10ytda niiden kautta itsestdan voiman, vahvuuden ja pys-
tyvyyden tunteita. Sopivan lempeasta joogasta voi tulla asiakkaalle merkittdva voimavara esimer-

kiksi uupumuksen tai haastavan elamantilanteen keskell&.
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4. Tietoinen hengitys auttaa stressinhallinnassa ja kasvattaa tietoisuutta itsestamme

Joogassa, mindfulnessissa ja kehollisessa psykoterapiassa hengitys on erittdin keskeinen asia. Hen-
gitys tulkitsee tunteitamme samalla tavalla kuin tunteidemme voi sanoa tulkitsevan todellisuut-
tamme. Kun hengitdmme, saamme kontaktin siihen, mita tunnemme. Kun terapeutti pyytaa asia-
kasta tarkkailemaan omaa hengitystaan ja sitd, missa kohtaa kehoa han hengityksensa tuntee, on ky-
seessa useimmiten pitka tutkimusmatka ihmisen emotionaalisen ja kehollisen tietoisuuden alueille.
(Lindfors, Waldekranz-Piselli & Ikonen 2022, 75.)

Tapa, jolla hengitdmme, on merkittadvassa yhteydessé kulloiseenkin mielentilaamme. Jos olemme
huolissamme, hengityksemme nopeutuu valmistaen meité joko pakenemaan tai taistelemaan. Rau-
hoittuessamme taas hengitys muuttuu rytmilliseksi ja hidastuu. Mielenrauhaa on lahes mahdoton
jarkyttad, jos hengittaa hitaasti ja syvéaan, yhta mahdotonta, kuin jos yrittdd paasta syvaan meditaa-
tion tilaan haukkomalla henkedan. (Kontala 2015, 218-219)

Hengityksen nopeuden ja syvyyden saatelemisen liséksi suun, sierainten ja kurkun kdyttdaminen vai-
kuttavat omalla tavallaan, ja on myds olemassa hengitystekniikoita, joilla pystyy vaikuttamaan
energisyyteen. Toisaalta jos henkil6 hadin tuskin tunnistaa oman hengityksensd, on hénelle merkit-
tavaa jo se, ettd oppii keskittyméan sisadn- ja uloshengitykseen, laskemaan hengenvetoja ja tuo-
maan huomion siihen, hengittdako hitaasti vai nopeasti. (Van der Kolk 2017, 329.)

Kun opimme pidentdmaan hengityksen eri osa-alueita, sisadnhengitysta, uloshengitystéd seké niiden
valissd olevia taukoja, voimme huomata, miten tietoisuutemme muuttuu. Mikali kdskemme mielta
rauhoittumaan, se ei todennékaisesti tottele. Sen sijaan tietoinen rauhallinen hengittdminen johdat-
taa meidan rauhalliseen mielentilaan toista kautta. Meidan ei tarvitse kiinnittdd huomiota hengityk-
seemme pysyaksemme hengissa, silla se toimii automaattisesti, mutta tietoisen hengityksen avulla
voimme merkittavasti vaikuttaa hyvinvointiimme. Hidastamalla ja saatelemalla hengitystd voimme
ikdan kuin huijata mieltdamme rauhoittumaan, ilman ettd suoraan annamme sille téllaista ohjetta.
(Kontala 2015, 218-219.)

Ollessamme lasna omalle hengityksellemme, saatamme huomata, ettd hengityksesta 16ytyy valtava
sisdinen avaruus, ja etta se onkin paljon suurempi asia, kuin mité se nayttaa ulospain. Meilla ihmi-
silld on syntymastd asti kaipuu 16ytad yhteys itseemme, toisiin ihmisiin ja tarkoituksen tunnetta
omalle eldmalle. Jos lapsi on lapsuudessaan saanut el riittdvan turvallisessa tunnesuhteessa ja hén

on tullut omana itsenaan nahdyksi, kuulluksi, tunnistetuksi ja 16ydetyksi, siita syntyy tapa, jolla hén
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mya®s aikuisena voi kiinnostua itsestdén ja osaa kuunnella omia tarpeitaan. Hanella on kyky tunnis-
taa omia arvojaan ja halujaan. Silloin hengityksen luoma tyhja tila ja avaruuden kokemus kulkevat
h&nen matkassaan turvallisena tyyntymisen ja palautumisen paikkana. Siind tilassa myds luovuus
mahdollistuu ja ihminen voi saada oivalluksia omasta elaméstéaan, itsestddn ja maailmasta. (Martin
2022,192.)

Jos ihmist ei ole lapsena eik&d myohemmin aikuisenakaan nahty ja kuultu hyvaksyen, han ei ole
saanut kasvaa omaksi aidoksi itsekseen. Sellaisen ihmisen kokemusmaailmassa hengityksesta avau-
tuva liiallinen avaruus ja tilattomuus voivat synnyttaé ahdistuksen tai jopa pelon tunteita. Pelkoa
tata tyhjan kokemusta kohtaan voivat ilmentad esimerkiksi pelko tyhjyydesta tai totaalisesta hajoa-
misesta. Ihminen voi karsid myds masentuneisuudesta, yksinéisyydesta tai epdmaaraisesta tunteesta,
ettd jotain vain puuttuu. (Martin 2022, 192-193.)

Jotta meissé olisi aidosti tilaa hengittaa sisdén, on meidan hyva oppia kunnolla tyhjentdmaén keuh-
kot eli hengittdmaan ulos. On my0s tarke&é oppia pysahtyméan uloshengityksen jalkeiseen taukoon.
Sisédanhengitykselle tehdaan siis tilaa uloshengityksen ja sen jalkeen tapahtuvan tauon avulla. Tamé
mahdollistaa sen, etta sisddnhengitykselle todella syntyy luonnollista ja riittavaa tilaa tayttd meidat.
Aito sisdanhengitys on vastaanottamista ilman ehtoja, ja kun sille on tilaa, sen on mahdollista tuot-
taa meille mielihyvéa. Sisadnhengitys on jokaisen perusoikeus. (Martin 2022, 207-208.) Martin
(2022) toteaa kirjassaan myos, etta sisadnhengitys on myoétatuntoista itselle antamista. Sisaanhengi-
tys liittyy oman kehon sisétilojen havaitsemiseen seka elinvoiman ja virkistymisen kokemiseen nii-

den tayttyessa.

Joskus sisd&nhengitys voi kuitenkin olla vaikeaa ja se heréttdd meissé ahdistusta, hatdantymista tai
pelkoa tukehtumisesta. Silloin sisddnhengitys ei tyydyta tai tuo nautintoa, mutta samalla ei myos-
k&an uskalleta luopua jo hengitetysta ilmasta, vaan varmuuden vuoksi uloshengitys katkaistaan liian
aikaisin, jotta saataisiin hengitettya lisdd happea. Talldin luonnollinen ja nautintoa tuottava taytty-
minen ei ole mahdollista. (Martin 2022, 207-208.)

4.1 Nena- ja suuhengitys

Nendhengitys on tarkedssa roolissa hengitysharjoituksissa ja se onkin ihmisen ensisijainen hengitys-
vayla. Moni kuitenkin joutuu opettelemaan kdyttamaan nenaansa uudelleen, silla olemme saattaneet
tottua siihen, ettd nenédn kautta hengittdminen on vaikeaa esimerkiksi pitkdan jatkuneen tukkoisuu-

den vuoksi. Nenén kautta hengittdmistd kannattaakin aloittaa harjoittelemaan ensin levossa ja sitten
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rauhassa arjen askareiden lomassa. Nendn kautta hengittdminen aktivoi pallean tydskentelyn, ja pal-
leassa onkin tiiviimpi verisuonitus kuin keuhkojen yléosissa. Kun pallea aktivoituu, kehon hapettu-
minen on tehokkaampaa. Nendhengitys pitdd myos ylla pallean toimintaa, voimaa ja jantevyytta
seka suojaa meité ylihengittamiseltd. Kun hengitimme nenén kautta, on kaasujen (hapen ja hiilidi-
oksidin) vaihto tarkemmin tarpeidemme mukaisesti annosteltua. Pallean paastessa tydskentelemaan
ilma kulkeutuu aivan keuhkojemme alaosiin. Nendhengitykselld on todettu olevan erittéin paljon
hyotyjd; sen kautta hengitettaessé ilma puhdistuu, lampenee ja kostuu. Nenédn kayttdminen hengi-
tyksessa séételee hengitystilavuutta ja elimiston hapettumista. Nena myds pysyy paremmin auki,
kun sitd kéytetddn. On myos todettu, ettd oppiminen on tehokkaampaa, kun hengitimme nenan
kautta ja nen&hengitys mahdollistaa my0ds haistamisen merkityksen tunneséatelyssa. (Martin 2022,
208-209.)

Jos hengityksestaan ei ole tietoinen, voi suuhengitys olla tuttu tapa hengittaa, joka on vain tavan
vuoksi jaanyt paalle. Ilman haukkominen suun kautta kuitenkin provosoi ja yllapitad ylihengitysti-
laa ja liittyy hatatilareagointiin seké taistele tai pakene -reaktion laukeamiseen. Suun kautta hengit-
tdminen provosoi rintakehan luihin kiinnittyneitd apuhengityslihaksia, mika taas vie voimia ja rasit-
taa elimist6a turhaan. Suun kautta hengitettidessa ilma kulkeutuu yleensé vain keuhkojen ylaosiin,
jonka verisuonitus on heikompaa, kuin keuhkojen alaosien. Jotta keho hapettuisi suuhengityksella
riittdvasti, joudumme usein huohottamaan suun kautta. N&in ollen hatdantynyt ja stressaantunut olo-
tila sailyy, sen sijaan ettd rauhoittaisimme kehoa rauhallisella uloshengitykselld nendn kautta. (Mar-
tin 2022, 209-210.)

4.2 Tietoinen hengitys terapiassa

Mielemme ja kehomme ovat koko ajan tiiviissa yhteydessa. Kun mielemme takertuu johonkin,
mista on vaikea padstaa irti tai mit4 on vaikea hyvéksya, voi se samanaikaisesti olla vaikeaa myds
kehon tasolla. Kehomme saattaa olla jannittynyt ja meidan on vaikea hellittad, paastaa irti. Uloshen-
gitys merkitsee kokemuksellisesti irti padastamista ja se tapahtuu meille luonnollisesti. Sen avulla
hellitimme ja luovumme. Jokaisella uloshengitykselld paastimme irti ja annamme sen virrata
meistd ulos. Samalla meidén on mahdollista paastaa irti ja hellittda jannityksista lihaksissamme. Ta-
kertuminen taas ilmenee kiinni pitdmisend ja lihaksilla jannittdmisend - silloin hengitdmme pinnalli-
sesti ja niukasti emmeké& anna uloshengityksen virrata taysipainoisesti ja luonnollisesti niin kuin sen
kuuluisi virrata. (Martin 2022, 166.)
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Terapiatyodskentelyssé hengitysta voi oppia kdyttdméan ankkurina ja rauhoittumisen valineena.
Hengitys tasapainottaa ihmisté silloin, kun ajatukset, fyysiset tuntemukset tai muut tekijat vievéat
keskittymistdamme muualle. Hengitysté voi kayttdd myos turvallisena paikkana, “turvasatamana”,
jonka pariin voi aina palata, kun pelottaa, olo on epdvarma tai kun tarvitsemme Kiintean pisteen, jo-
hon keskittyd. Hengitys on luotettava, se on aina kanssamme niin kauan kuin olemme elossa. Toisi-
naan vaikeassa hetkessa se voi olla ainoa asia, johon voimme nojautua. Hengitystd voidaan kayttaa
terapiassa sellaisena kuin se on, pyrkimatta korjaamaan sit4, jotta asiakas saisi kontaktin tietoisuu-
tensa implisiittiseen osaan. Mikéli terapiasuhde on pidempi, voidaan sen aikana halutessa syventaa
kehon kanssa tehtavaa tyota. Talldin esimerkiksi kehopsykoterapeutti tai muu ammattitaitoinen asi-
aan perehtynyt terapeutti voi asiakkaan suostumuksella avata hengitysta ja auttaa asiakasta syvem-
paan kontaktiin itsensa kanssa. (Lindfors, Wadekranz-Piselli, Ikonen 2022, 76.)

Se, kuinka rintakehd ja pallea avautuvat ja sulkeutuvat sisaan- ja uloshengityksessa, samoin kun
hengityksen rytmi ja volyymi voivat joskus aiheuttaa asiakkaalle voimakkaampia kokemuksia kuin
terapeutti odottaa. Joillekin ihmisille tdmé& voi olla pelottavaa ja sen vuoksi hengitykseenkin tutustu-
misen kanssa on edettava rauhallisesti ja varoen. Jotkin hengitystekniikat voivat johtaa usein hyvin
varhaisten esiverbaalisten kaytdsten ja tunteiden muokkaamiseen. Hengitys voi kuitenkin auttaa ih-
mistd suuremman itseymmarryksen ja itsesdatelyn tavoittamisessa. (Lindfors, Wadekranz-Piselli,
Ikonen 2022, 76.)

Terapiaistunnossa terapeutti voi esimerkiksi esittdé asiakkaalle seuraavanlaisia kysymyksia, joita
asiakas voi pohtia: ”Kerrot tuntevasi paineen tunnetta ja jannitysta rintakehassési. Olisiko mahdol-
lista antaa sille tilaa? Voitko hengittaa siihen kohtaan, missa se tuntuu, jotta oppisit tuntemaan sen?
Voitko kuvailla, milté se tuntuu fyysisesti? Halutessasi voit kokeilla, nouseeko mieleesi jokin kuva,
joka kuvailee sita kokemusta, joka sinulle juuri nyt on?” Ndin asiakkaalle annetaan my6s mahdolli-
suus tyostdd kokemustaan muista kuin kognitiivisista kriteereisté lahtien, jotta se voidaan sen jél-
keen sanallistaa. (Lindfors, Wadekranz-Piselli, Ikonen 2022, 75.)

Tieteellisin menetelmin on havaittu, ettd muuttamalla hengitysté voidaan lievittdd masennukseen,
ahdistukseen ja vihaan liittyvia vaikeuksia. Seka tietoinen hengitys ettd jooga (jonka olennainen osa
hengitys on), voivat vaikuttaa mydnteisesti moniin terveysongelmiin, esimerkiksi stressihormonien
voimistuneeseen erittymiseen, korkeaan verenpaineeseen, alaselkékipuihin ja astmaan. (Van der
Kolk 2017, 326.)
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5. Maadoittuminen on vakauden ja lujuuden tunnetta tuova somaattinen voimavara

Useissa psykoterapeuttisissa l&hestymistavoissa maadoittumisella tarkoitetaan kykya olla l&snd ja
rauhallinen. Maadoittuminen on myos séhkotekniikan termi, joka tarkoittaa virtapiirin yhteytta
maahan. Useat suomen kielen ilmaisut viittaavat maadoittumiseen: olla maanl&heinen, ”pitaa pin-
tansa” seisoa omilla jaloillaan tai jalat maassa”. Tamén tyyppisilla ilmaisuilla viitataan muun mu-
assa perddnantamattomuuteen, lujuuteen ja kykyyn tukea itseddn. Ne ovat merkki voimasta, siséi-
sestd turvallisuuden tunteesta ja tuesta sekd vakaudesta, joka tulee kosketuksen tunteesta maahan.
Niitd ihmisid, jotka ovat hyvin maadoittuneita, kuvaillaan usein esimerkiksi tasapainoisiksi ja itse-
varmoiksi. (Odgen & Fisher 2016, 221.)

Terapeuttisessa yhteydessd maadoittumisella tarkoitetaan energeettisen ja fyysisen yhteyden luo-
mista maahan, jolloin kehon energia suunnataan tietoisesti alaspdin. Maadoittuminen on konkreetti-
nen tunne yhteydestd maahan. Elamme maan painovoimakentéssd, ja painovoima pitda meité
maassa. Ollessamme maadoittuneita tunnemme, kuinka keho vastaa maan vetovoimaan, aivan kuten

vesikin asettuu kannun pohjalle, sen alimmalle tasolle. (Odgen & Fisher 2016, 221.)

Jalkaterat, pohkeet, reidet ja lantio tarjoavat meille tukevan perustan ja ovat yhteytemme maahan.
Maadoittuminen voidaan siis madritelld kyvyksi suunnata kehon energiaa kohti maata kiinnitta-
malla tietoisesti huomio kehon alaosaan. N&in voidaan vahvistaa ihmisen tunnetta maan tuomasta
fyysisestd tuesta kehon alla. Téssa mielessa maadoittumista voidaan pitdé perustavanlaatuisena so-
maattisena voimavarana, joka luo pohjan ja tuen monille psyykkisille kyvyille. Maadoittumisen
myotd on mahdollista kokea maan tuki, mik& vahvistaa niin fyysisen kuin psyykkisenkin vakauden
ja lujuuden tunnetta. Mikali henkild on heikosti maadoittunut, on hanen vaikeaa vastata elamén vas-
toink&ymisiin ja haasteisiin tai jopa arjen tilanteisiin joustavasti, pitk&janteisesti tai sopeutumista
edistavélla toiminnalla. Voimme kaikki olla ajoittain liian heikosti tai voimakkaasti maadoittuneita,
mutta mikéli jommasta kummasta tulee pysyvampi tila, on vaarana elamanlaadun heikkeneminen.
(Odgen & Fisher 2016, 221-223.)

5.1 Heikko maadoittuminen

Traumaattiset kokemukset, kiintymyssuhdevaikeudet ja muut tuskalliset elamén tapahtumat voivat
aiheuttaa kokemuksen, ettd maa ik&&n kuin “’katoaa jalkojemme alta”. Saatamme vet&4 nopeasti

henkea tai pidattaa hengitystdimme, hartiat voivat kohota, kehon lihakset kiristyé ja silmét suuren-
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tua. Nama kaikki ovat tyypillisié fyysisia reaktioita, kun koemme olevamme vaarassa. Tallaisen ti-
lanteen jalkeen voimme tuntea olomme epédvarmaksi, olla hdmmentyneité ja reaktioherkkia sen si-
jaan, etté olisimme “oma itsemme” eli yhteydessa itseemme ja tasapainossa. Keskittyminen voi olla
vaikeaa ja sisédisen luujuden tunteesta kiinni saaminen voi tuntua haastavalta. Téllaisessa tilanteessa
meiltd on havinnyt se turvallinen perusta, josta normaalisti saamme tukea ollessamme kanssakdaymi-
sissd ihmisten kanssa ja toimiessamme maailmassa. Arkikielessa voimme kuvata tilannetta niin, etta

kokemus on vienyt meilta ”jalat alta” eli maadoittuminen on kadonnut.

Heikko maadoittuminen voi nékya fyysisesti siten, ettd voi olla vaikea tuntea jalkoja, silla energia
kehossa ei virtaa kunnolla. Henkil6 saattaa esimerkiksi jannittaa lantiolihaksiaan, seisté polvet lu-
kossa, jannittéd jalkaterén lihaksia tai estad hengitystdén kulkemasta tai keuhkojaan kunnolla tyhje-
nemastd. Voi tuntua silté, ettd kehon energia ikaan kuin vetéa sita ylospain, jolloin jalat eivat pysty
kunnolla koskettamaan alla olevaan maata. Jalat voivat tuntua turtuneilta tai kylmilta, mika voi olla
sen seurausta siitd, etté lihasjannitys jossain méérin estaa verta virtaamasta alaraajoihin. Maadoittu-
misen tunnetta voi olla vaikea tavoittaa, jos ei kykene jalkojen kautta aistimaan kehon maasta saa-
maa hyvaa tukea. (Odgen & Fisher 2016, 222.)

Heikko maadoittuminen voi nékya eldmassa niin, ettd se heikent&é kykya paasta tavoitteisiin ja tai
toteuttaa haluamiaan aikeita. Se voi ilmeta keskittymiskyvyn puutteena tai vaikeutena saattaa tehta-
via paatokseen. Heikosta maadoittumisesta voi viestia esimerkiksi se, etta henkil® saattaa aloittaa
tekemaan jotain, esimerkiksi tavoitteenaan keskittya tyotehtavaan, mutta ajautuukin tekeméaan jotain
muuta, esimerkiksi surffailemaan netissa. Ajatukset voivat harhailla, voimme olla hajamielisié tai
niin uppoutuneita ajatuksiimme, ettd unohdamme mita olimme tekemadssa tai kadotamme paikan ja
ajan tajun. llman maadoittumisen tuomaa tukea ihminen saattaa myds olla toimiessaan normaalia
alttiimpia eri tapaturmille, esimerkiksi kaatumiselle, perédanajoille tai muille vakavillekin onnetto-
muuksille. Talléin ei pysty tavoittamaan maadoittumisen kokemukseen liittyvaa jamakkyytta, eheaa
minantunnetta ja valitonta lasndoloa. (Odgen & Fisher 2016, 222.)

5.2 Liiallinen maadoittuminen

Liiallisesta maadoittumisesta viestii se, ettd voimme olla niin lujia, jark&htamattomia, jaykkia ja
painuksissa, ettei meill4 ole tarpeeksi keveyttd ja joustavuutta, jota tarvitaan sulavaan ja vaivatto-
maan liikkumiseen. Siihen liittyy olon tunteminen raskaaksi tai tunne siité, etta on niin juuttunut

paikalleen, ettei pysty toimimaan. Jalat voivat olla ik&&n kuin liimautuneet lattiaan ja saattaa tuntua
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siltd, ettd jokin paino pitdd meita paikoillaan. Henkilo saattaa esimerkiksi kavella raskaasti raahus-
taen, hartiat voivat olla painuneet, han saattaa juuttua ikavystyttaviin tilanteisiin, pysya vuosikausia
uuvuttavassa, tylséssa tyossa tai huonossa parisuhteessa pystymaétté irtautumaan niista. Liiallisesti
maadoittuneena on my0os vaikea tarttua spontaanisti ja luovasti elamén tarjoamiin mahdollisuuksiin

ollessamme juuttuneina arjen rutiineihin.

Liialliseen maadoittuneisuuteen johtavia asioita voi olla esimerkiksi kokemus hyvin raskaasta tai
masentavasta lapsuudesta, jossa esimerkiksi jatkuvan kéyhyyden hellittdmisesté ei ollut toivoa. Tél-
16in elamé aikuisena voi tuntua vain tahdonvoimalla ja sitkeydella selviytymiseltd, siitd puuttuu ilo
ja vaihtelu. Liiallinen maadoittuminen voi olla tulosta myds esimerkiksi liiallisesta taakoittumisesta
lapsuudessa, jos lapsen niskaan on salytetty aikuisten velvollisuuksia ja tehtavid. Talléin ihminen
on kasvanut vastuulliseksi ja muiden tarpeista huolehtivaksi, mutta elama saattaa tuntua pelkalta
raatamiselta ja siitd puuttuu keveys ja nautinto vastuun taakan painaessa harteilla. (Odgen & Fisher
2016, 222-223.)

5.3 Sopiva maadoittuminen

Sopivasti maadoittuneena pystymme toimimaan haastavissa tilanteissa tehokkaasti ja harkitusti pel-
kén reagoimisen tai sulkeutumisen sijaan. EI&man tuodessa eteemme odottamattomia ja epamiellyt-
tavia elaméntapahtumia kykenemme reagoimaan rauhallisesti ja tehokkaasti silloin, kun toimin-
tamme taustalla on tunne sisdisestd maadoittumisesta. Maadoittuaksemme meidén on purettava ke-
hossa olevia jannitystiloja, jotta voimme saavuttaa allamme olevan maan antaman tuen. Samalla li-
haksissa tulee kuitenkin sailyé tietynlainen janteys. Seka liiallinen jannitys (esim. kireys lantiossa
tai polvilukko) etta liiallinen velttous (esim. heikkouden tunne jaloissa) haittaavat maadoittumista.
Maadoittumisen tunnetta heikentdd myods kyvyttomyys aistia kehon alaosan eri osia ja kokea, miten
ne luovat tuen ylékeholle. (Odgen & Fisher 2016, 223-224.)

Maadoittumisen tunteen 16ytamista voi harjoitella esimerkiksi tulemalla tietoiseksi alalantion istuin-
luista ja tuntemalla ne tuolia vasten. My@s lantionpohjan tietoinen rentouttaminen ja kehon painon
ja maan vetovoiman vaikutusten aistiminen voivat edistdd maadoittumista. Olon ollessa sekava tai
tokkurainen jalkoja voi tomistell& lattiaa vasten, jotta jalkojen aistiminen helpottuu. Liséksi jalkojen
ja jalkaterien puristelu ja hieronta voivat vapauttaa niissé olevia jannityksia ja herkistaa niiden tun-
temista. (Odgen & Fisher 2016, 223-224.)
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Fyysiset maadoittumiskeinot auttavat meitd tuntemaan olomme varmemmiksi ja rennoiksi seka saa-
telemadn ja hallitsemaan tunteita. Esimerkiksi jos henkild on lilan maadoittunut ja hénella on taipu-
musta miellyttdmiseen sek& vaikeuksia sanoa ’ei”, voi hartioiden ja kasivarsien korostetusti taakse-
pain vieminen, selén ojentaminen, kaulan venyttdminen ja samalla ”ei:n” sanominen liiallisille vel-
vollisuuksille olla hyvéé harjoitusta seuraavia arkieldman varten. Tata voi harjoitella terapiassa yh-
dessé terapeutin kanssa. Liialliseen maadoittumiseen voi myds auttaa syvaan hengen vetaminen,
rintakehdn kohoamisen aistiminen ja sen jalkeen selkdrangan venyttaminen rauhallisesti kohti tai-
vasta. Samalla on hyva tuntea jalkaterien tasainen painuminen maata vasten. Myos kavellessé var-
pailla ponnistaminen voi auttaa tuntemaan olon kevyemmaksi ja energisemmaksi. Ylipaatadn oman
litkkumisen tutkiminen, esimerkiksi loikkiminen ja tanssiminen voivat auttaa keventdmaan oloa
niin henkisesti kuin fyysisestikin. (Odgen & Fisher 2016, 224.)

Terapiassa voidaan tutkia myds omien rajojen kehollista kokemusta. Omat rajat voi symbolisesti
asetella ymparilleen, vaikka terapiahuoneen tyynyisté tai vilteistd, jotta syntyy raja, jonka voi
néhda. Taman jélkeen voidaan tutkia, miten asiakkaan keho reagoi rajaan; tapahtuuko muutoksia
esimerkiksi hengityksessa, lihasjannityksessa tai kehon asennossa. Myds se, millaisia ajatuksia tai
tunteita omien rajojen laittamisen myo6ta ilmaantuu, on tarkeda huomata. Sen jalkeen voidaan miet-
ti4, kuinka selkeén rajan tuoman kokemuksen (jos rajojen jélkeinen olo kehossa oli varmempi) ja

tunteen voisi siirtdd arjen tilanteisiin, joissa ihminen tarvitsee rajoja. (Odgen & Fisher 2016, 270.)

Kun luomme vahvemman yhteyden kehoon ja sen tuntemuksiin, opimme Kiinnittdmaan huomio-
tamme siihen, kuinka vahva keholuottamus rikastuttaa elamadmme. Samalla kun opimme valitse-
maan enemman meitd palvelevia toimintamalleja, opimme myds kayttamaan kehoamme sellaisilla
tavoilla, jotka palvelevat meité ja kyseenalaistavat menneisyydesta juontuvia toimintamalleja. Kun
luottamus omaan kehoon lisdéntyy, on helpompi alkaa ajatella omaa kehoa liittolaisena, ei en&é hal-

litsemattomana vihollisena.
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6. Tyhjan tuolin tekniikka ja roolinvaihto lisddvat ymmarrystd ja nakokulmia

Tunteiden syvenemistd ja prosessointia voi terapiassa edistaa esimerkiksi tuolitekniikoilla. Tuoli-
tekniikat ovat perintda sen juurista psykodraamassa ja niitd kaytetddn myds hahmoterapiassa. Esi-
merkiksi tunnekeskeinen psykoterapia hyodyntéé tuolitekniikoita. Tyhjan tuolin tekniikassa henki-
164 voidaan kehottaa kuvittelemaan itsedan vastapaata istumaan tyhjaan tuoliin esimerkiksi hanté
laiminlyonyt, kaltoin kohdellut tai vahatellyt vanhempi. Terapeutti voi tukea virittdytymista rooli-
suhteeseen esimerkiksi pyytamalla asiakasta kuvittelemaan vanhemman ilmeen ja vaatetuksen, jotta
mielikuva tulee elavaksi. Taman jalkeen terapeutti tutkii kysellen, mitd vanhempi kenties sanoo tai

mika tunnetila asiakkaassa herdd vanhempaa katsoessaan. (Heinonen 2022.)

Tyhjan tuolin tekniikka, jossa tapahtuu myds roolinvaihto, on tehokas ja yksinkertainen menetelma.
Asiakasta kehotetaan puhumaan hanté vastapaata istuvalle henkil6lle (tyhja tuoli) suoraan, ikééan
kuin hén olisi paikalla. Kun asiakas on sanonut sanottavansa, hén vaihtaa tdmén kanssa paikkaa.
Silloin hén eldytyy olemaan tdma4 toinen henkild, ottaa kenties télle henkil6lle tyypillisen asennon ja
vastaa t&sta roolista kasin. Tatd vuoropuhelua ja roolien kokemista jatketaan niin kauan kuin on tar-
peen. (Kopakkala 2008, 166-167.)

Tyhjén tuolin tekniikka ja roolinvaihto ovat siis psykodraaman keskeisid menetelmié/tekniikoita ja
niit4 voidaan kayttad myos osapersoonatydskentelyssd, joka liittyy psykosynteesiin sekd skeemate-
rapian tunnelukkotydskentelyssa. Osapersoonatydskentelyssé asiakasta vastapaiseen tuoliin voidaan
asettaa tietty asiakkaan osapersoona, jota halutaan tarkastella. Téllainen voi olla esimerkiksi ”siséi-
nen kriitikko” tai ’kontrolloija”. Tyhjan tuolin tekniikoita kaytetadn myos tunnelukkotydskente-
lyssé. Siind kolmelle eri tuolille voidaan asettaa esimerkiksi sisainen lapsi, haitallinen sisdistetty

vanhempi, vastuullinen aikuinen ja kdydéa néiden eri puolien vélista keskustelua.

Tuoli-interventiot voivat vahvistaa voimakkaasti tunteita kokevassa mindssa. Useimmiten henkil
kokee aluksi toivottomuutta, lannistuneisuutta tai Kipua. Naiden tunteiden kokeminen edesauttaa
kokemuksellista tyoskentelyd tunteiden kanssa. Tunteiden muuntumista edesauttaa se, ettd saadaan
kosketus tarpeisiin, jotka liittyvat viritettyihin hdpedn, toivottomuuden tai pelon tunteisiin. Henkilon
istuessa kokevan minan tuolissa terapeutti voi kysyé hénelté esimerkiksi: ” Mité olisit toivonut isal-
tési tuossa hetkessa?”” (Heinonen 2022.) Tyhjan tuolin tekniikkaan voi myds liittyd helposti haikea
tai esimerkiksi artynyt tunnelma. Samalla kun kuvitellaan henkild vastapdiseen tuoliin, ollaan kui-

tenkin tietoisia siitd, ettei han ole paikalla konkreettisesti. Tyhjan tuolin tekniikka on hyddyllinen
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keino tuoda tarvittava henkild paikalle, samalla se kuitenkin korostaa toisen henkilon poissaoloa -

siind mielessé se voi auttaa myos surutyoskentelyssa. (Kopakkala 2008, 166-167.)

Kun henkil6 saa ilmaistua tarpeensa han saattaa hyvin spontaanistikin saada kiinni itsed puolusta-
van jamékkyyden tai kiukun tunteisiin: ’Pienend lapsena en olisi ansainnut tulla kohdelluksi siten!
Olisin ansainnut sinulta tukea ja ystavéllisyytta!” My0s herdava myotatunto itsed kohtaan voi muut-
taa haitallista h&pe&a tai pelon tunteita. Myonteisia tunteita, samoin kuin aiemmin virinneita haital-
lisia tunteita voidaan vahvistaa harjoituksessa empaattisesti validoiden. Sen my6té ne voivat sulau-
tua ja niitd voidaan sisdistad mindkokemukseen, itsed aiemmin lannistaneiden aanien tilalle. Tuntei-
den ilmaisun ja kokemisen ohella on my@s tarke&é, ettd terapiaistunnossa on jalkikéteen tilaa myos
niiden pohtimiselle, ymmartamiselle sek& merkityksen luomiselle. (Heinonen 2022.)

Roolinvaihtoon liittyy itsestd pois astumisen idea. Roolinvaihto tarkoittaa asettautumista toisen ih-
misen asemaan ja kokemukseen. Se synnyttdd odottamattoman hetken, jossa maailma ndyttaakin
toisenlaiselta. Toisen ihmisen rooliin kokonaisvaltaisesti asettautumalla on mahdollista katsoa toi-
sen ndkokulmasta itseddn, tilannetta tai muita tilanteeseen osallisena olevia. Tilanne on néin ollen

mahdollista nahda roolinvaihdon avulla laajemmasta perspektiivista. (Grandell 2015, 162.)

Spontaanius, mité roolinvaihdossa tarvitaan, mahdollistaa omien rajojen ja totutun mukavuusalueen
ylittdmisen. Spontaaniudella tarkoitetaan tassa ja nyt -hetkessa vaikuttavaa sisdista valmiustilaa ja
voimaa, joka on ahdistuksesta vapaa. Sana ekstaasi tarkoittaa astumista pois itsesté ja luopumista
omasta yksilollisyydestd. Omasta kuluneesta ja usein toistuvasta arjen roolista voi I6ytya roolin-
vaihtojen avulla tie psykologisen roolin tasoon ja kokemukseen, joka liittd4 sen lopulta osaksi jotain

laajempaa kokonaisuutta ja jopa aikaisempien sukupolvien eldméntarinaa. (Grandell 2015, 162.)

Spontaanius on Morenon (1956) mukaan téssa ja nyt: se on “ihminen toiminnassa, heitettyné toi-
mintaan, hetki, joka ei ole osa historiaa vaan historia, joka on osa hetked. Spontaaniuden tilassa ih-
minen on tietoisesti lasnd nykyhetkessa. Téallainen tilanne on nykyihmisen arjessa kuitenkin melko
harvinainen. Morenon mukaan spontaanius on kuitenkin tarkeéé, sill4 se mahdollistaa joustavan,
aktiivisen, tilanteeseen sopivan ja vapaan toiminnan. Vaikka eldma ndytta usein olevan tdynné ru-
tiineja, jokaiseen hetkeen siséltyy kuitenkin tietty mé&ara ennustamattomuutta, miké vaatii ihmiselta

spontaania toimintaa. Vastaavasti spontaaniuden puute liséa ahdistuneisuutta. Kun ihminen on ah-
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distunut, Kiinnittyy ihmisen tietoisuus joko menneeseen tai tulevaan, mika jaykistaa toimintaa ja es-
t4a vapaata reagoimista. Parhaimmillaan spontaanius johtaa luomiseen, mika taas yksinkertaisim-

millaan tarkoittaa esimerkiksi yksilon uutta toimintatapaa. (Kopakkala 2005, 30.)

Roolinvaihto auttaa tiedostamaan itsessa vaikuttavia vastakohtaisia jannitteitd. Roolinvaihdolla voi
esimerkiksi kehittdd minén kykya asettua sivuun omista tarpeista ja vieteista ja paremmin ymmartaa
toisen ihmisen kokemusmaailmaa tietyssa tilanteessa. Roolinvaihtoon psykodraamassa sisaltyy lisa-
todellisuuden (surplus) mahdollisuus; oma maailma voi laajentua toisen ihmisen kokemuksilla, aja-
tuksilla, ndkokulmilla ja toimintatavoilla. Lisatodellisuuden maailmasta saatu kokemus heréttaa tie-
toisen puolen min&keskeisté asennetta, ja usein yksipuolista rationaalista suhtautumista tai maail-
mankuvaa. Roolinvaihdon tekniikkaa on pidetty mahdollisuutena saavuttaa ihmisen autonominen,
eheyttava keskus. (Grandell 2015, 163.)

Rooliharjoittelu on myds tekniikka, jolla asiakas voi harjoitella tarkeita tilanteita ja kokea, miten
vaihtoehtoiset tavat toimia niissé vaikuttavat haneen. Sen avulla tulevia tilanteita voi harjoitella il-
man pelkoa epdonnistumisesta. Sen avulla voi kokeilla vaikkapa erilaisia tapoja hankalan asiakkaan

kohtaamiseen tai etsiad uusia tapoja keskustella puolison kanssa. (Kopakkala 2008, 167-168.)
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7. Ajatuksiani toiminnallisista menetelmista terapian tukena

Tarkeinté terapiassa on mielestani luoda turvallinen ja hyvaksyva ilmapiiri seké hyva tunneside ja
luottamus asiakkaan ja terapeutin vélille. Terapeutin on tarkeaa kyeté asettumaan asiakkaan puo-
lelle ja luoda lasn@olon mahdollistava tila yhteiselle kokemiselle ja hyvin vaikeidenkin asioiden ja
tunteiden lapielamiselle. Asiakkaalla on oltava tunne, ettd mikaan asia ei ole liian pieni tai vahéapa-
toinen tullakseen esiin terapiassa tai toisaalta mikaan asia ei myoskaan ole liian suuri tai vaikea nos-
taa esiin, etteikd terapeutti tilannetta kykenisi kannattelemaan. Kun ndmé perusasiat ja luottamus
ovat kunnossa terapiasuhteessa, voivat erilaiset toiminnalliset menetelmét mahdollistaa kokonais-
valtaisen lahestymistavan terapiaan. Niiden avulla on mahdollista I0ytaé erilaisia ndkokulmia asiak-
kaan kokemuksen tydstamiseen ja ymmartdmiseen. Terapeutin tulee aina arvioida huolellisesti min-
kélaiset menetelmat ovat sopivia asiakkaalle ja milloin on sopivan hetki niita kdyttaa. Terapeutilla
tulee olla myds riittdva ammattitaito ja kokemusta menetelmien kéyttéon, jotta niiden kaytto on asi-

akkaalle turvallista.

Ihminen tavattavissa -terapiakoulutuksen ollessa integratiivinen eli eri teoriasuuntauksia ja menetel-
mié yhdistava, on minulle henkilékohtaisesti ollut tarke&é saada monipuolisia kokemuksia eri me-
netelmista ja niiden kéaytosta. Sen mydété olen rohkaistunut ja innostunut kokeilemaan niita asiak-
kaideni kanssa ja lahtenyt syventdamain omaa osaamistani omien kiinnostuksen kohteiden mukaan.
Toisaalta esimerkiksi yinjoogan pariin I6ysin jo ennen Ihminen tavattavissa -koulutusta ja ymmar-
ran nyt jalkikateen vield selvemmin joogan tuomat mahdollisuudet ja hyddyt myos terapiaan hakeu-

tuville asiakkaille esimerkiksi hermoston yli- tai alivireyden haasteiden kanssa.

Tassa lopputydssa kasittelemistani menetelmistd TRE®:n hyddyntdminen terapiassa auttaa asia-
kasta luomaan yhteyttd kehon ja mielen vélille ja kehotuntuman I6ytdminen mahdollistuu. TRE®:n
avulla kehossa liikkelle 1&hteva tariné auttaa tunnistamaan kehoon tallentuneita stressi- ja traumajal-
ki, toisin sanoen sinne jdhmettynyt energia saadaan liikkeelle ja purettua. Samoin kuin TRE®,
my0s jooga vahvistaa kehoyhteyttd. Ndiden molempien menetelmien avulla on mahdollista oppia
I6ytdm&&n oman kehon rajat, kireydet ja jannitykset seka toisaalta kokea rentoutuminen ja irti paés-
tdminen. Itse olen I0ytanyt erityisesti yinjoogan avulla elaméani armollisuutta, lempeytta ja kykyé
pysahtya aiemman suorittamisen sijaan. Esimerkiksi joogatunti voi olla jollekin ihmiselle kokemus,
jossa padottuja tunteita alkaa nousemaan pintaan tai havahtuminen omaan uupumuksen méaarééan
tapahtuu, kun on hetken aikaa mahdollista vain olla ja pyséhtyé itsensé &érelle. N&in ollen joogassa
kyse ei olekaan endd vain kehonhuollosta, vaikka se joskus saattaa olla ensimmainen syy hakeutua
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joogaan. Monet keholliset tuntemukset ovat usein kytkdksissa tunteisiin ja niitd voidaankin edelleen

tyOstéd terapeuttisessa suhteessa keskustelun, kokemisen ja muiden menetelmien avulla.

Varsinkin traumatisoituneille ihmisille on usein hyvin vaikeaa tuntea olonsa turvalliseksi tai taysin
rennoksi omassa kehossaan. T&lldin rentoutuminen tai antautuminen maan kannateltavaksi voi olla
mahdotonta. Omasta joogaharjoituksestani muistan vuosien varrelta hetki&, kun olen joogatunnilla
ollut laskeutumassa syvaan rentouden tilaan - mutta aivan yllattden kehoni sapséhtaa, jannittyy ja
peléstyy tatd uudenlaista lupaa olla ja rentoutua nain syvéllisesti. Toisaalta sitten niissé hetkissa,
kun syvérentoutuminen on ollut mahdollista ilman hermoston yhtékkista “hétaantymista”, oloni on
ollut jalkikateen lahes autuaallinen. Trauman nakokulmasta on siis erittdin ymmarrettavaa, ettd esi-
merkiksi joogatunnin loppurentoutus eli savasana tai muut rentoutumis- tai hengitysharjoitukset ei-
vat automaattisesti ole kaikille vain ihanaa tai helppoa. Kun ohjaajana olen tallaisen tilanteen huo-
mannut, olen yleensé tarjonnut vaihtoehtoisia tapoja asettua esimerkiksi joogan loppurentoutukseen.
Asiakas voi aivan hyvin nousta istumaan tai képertya vaikka kylkimakuulla ollessaan sikitasentoon

tai mihin tahansa asentoon, jossa hanen olonsa on turvallinen, vakaa ja jossa hdnen on hyva olla.

Erityisesti traumatisoituneiden ihmisten hoidossa kehoa ja sen tuntemuksia ei voida sivuuttaa ja
pelkka keskusteluterapia ei trauman hoidossa riitd. Ihminen on kokonaisuus ja kehomme &arimmai-
sen viisas. Omalla toipumiseni matkalla erityisen tarke&& on ollut juuri kehotuntuman I6ytdminen
joogan, hengityksen, TRE®:n ja muidenkin menetelmien avulla. Vastaavia kokemuksia olen todis-
tanut asiakkaitteni kanssa, esimerkiksi maadoittuminen ja omaan hengitykseen palaaminen ovat
monessa tilanteissa &drimmadisen tarkeitd keinoja tulla l&sndolevaksi silloin, kun huomaa, etté her-
mosto kay ylikierroksilla ja lasn&olo tilanteessa on haastavaa. Vaikeiden traumojen ja kokemusten
kohtaaminen esimerkiksi kehollisen tydskentelyn kautta voi olla pelottavaa eik& aina helppoa, mutta
oman kokemukseni mukaan sen mukanaan tuoma vapaus, irtipaddstdminen vanhasta tarinasta tai
vanhoista toimintamalleista, energian vapautuminen ja eldmassé eteenpéin siirtyminen on ollut to-

della tarkeaa.

Lisdksi sen ymmartdminen, ettd trauman, esimerkiksi PTSD:n (traumaperdinen stressihdirié) moni-
mutkaisetkin oireet ovat merkki organismin jahmettyneesta, yliméaraisesta energiasta on mielesténi
erittdin tarked, vapauttava ja toivoa antava tieto; ihminen voi itse omalla toiminnallaan ja ottamalla

vastaan apua vaikuttaa paranemiseen, sen sijaan, etté olisi ikuisesti vain trauman uhri.

Kyvysta tuntea olevamme sopivan maadoittuneita on suurta hyotyé arkielaman tilanteissa. Sen tun-

nistaminen, onko itselle tyypillista liiallinen vai lilan vahainen maadoittuminen on myaos erittain
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hyodyllistd. Tunne sopivasta maadoittumisesta lisaa pystyvyyden tunnetta seké luottamusta omaan
kehoon ja siihen, etta maa jalkojen alla kannattelee. Se on perustavanlaatuinen somaattinen voima-
vara, joka luo meille turvallisen perustan toimia maailmassa ja josta saamme tukea. Joskus terapi-
assa mennaan syvalle lapsuuden kokemuksiin ja tunteisiin ja erityisesti niiden jalkeen maadoittumi-

sen varmistaminen on tarkeéd, ennen kuin asiakas lahtee tapaamisesta kotiin.

Toiminnalliset menetelmét tarjoavat monipuolisen tavan ilmaista ajatuksia, tunteita tai kokemuksia
ja toisille toiminnan kautta itsensa ilmaiseminen voikin olla helpompaa kuin puhtaasti keskustele-
malla. Toiminnallisista menetelmista erityisesti pyskodraaman tyhjén tuolin tekniikka ja roolin-
vaihto heréttavat luovuutta, mika voi auttaa asiakasta 10ytaméaéan uudenlaisia nékokulmia haastei-
siinsa tai itsensd ilmaisuun. Ne avartavat ymmarrysta itsestd ja tarkealla tavalla myds muista, luo-
den yhteytta oman mielen siséisiin kokemuksiin. N&in on mahdollista, ettd empatia omaa ja toisen
henkilon kokemusta kohtaan lisédantyy, avaten tilaa ja mahdollisuuksia uudenlaisiin toimintamallei-
hin nykyhetkessa ja tulevaisuudessa. Omassa Ihminen tavattavissa -koulutuksen kasvuohjelmassa
koin vaikuttavimmiksi juuri monet psykodraaman menetelmat, joissa oleminen itseni roolissa lap-
sena tai nuorena seké roolinvaihto esimerkiksi vanhempieni rooleihin olivat avartavia kokemuksia
ja monet pinnan alla piilossa olleet tunteet saivat tulla esiin. Koulutuksessa ja terapiassa hyodyllista
on ollut myos saada astua esimerkiksi eri osapersoonieni rooleihin ja kuulla heidéan tarpeitaan ja
tunteitaan. N&ité tyhjan tuolin ja roolinvaihdon menetelmid kaytédn mielellani myos asiakkaideni
kanssa. Monesti aiemmin piilossa tai kiellettyina koettujen tunteiden ilmaisu esimerkiksi tyhjan tuo-

lin tekniikan avulla voi toimia tarkedna vaylana toipumisessa.

Meille ihmisille on muista nisakkaista poiketen hyvin tyypillista vahva ajattelu ja asioiden jarkeista-
minen. Tama jarkevyys ja esimerkiksi loputon ajattelu saattaa kuitenkin k&antya itsedmme vastaan
ja syrjayttaa joitakin vaistomaisia siséisia voimiamme, joita tarvitsemme paranemiseen. Erilaiset
toiminnalliset menetelmat ovat oman kokemukseni mukaan erittdin tehokkaita sivuuttamaan liialli-
sen ajattelun ja ohjaavat meitd kokemuksellisempaan suuntaan. Esimerkiksi traumojen aiheuttama
hermojérjestelmaan lukkiutunut energia voi lahted vapautumaan, kun otamme keskusteluterapiaan
mukaan hengitykseen keskittymisen tai TRE®-harjoittelun. Psykodraaman tyhjan tuolin harjoitus
VoI taas tarjota merkittavan kokemuksellisuuden esimerkiksi toisen henkilon asemaan asettumisesta
tai oman siséisen lapsen kohtaamisesta, joka pelkastaan alyn tasolla on haastavaa. Tilanteiden uu-
delleen eldminen menneisyydestd poikkeavalla tavalla ja roolien vaihtaminen voivat auttaa purka-

maan traumaperdaisia tunnekokemuksia. Jooga taas voi tarjota tilan rentoutumiselle ja yhteyden I0y-
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tdmiseen omaan hengitykseen ja kehoon. Joogan, tietoisen hengityksen tai TRE®:n avulla voi l16y-
taa keinoja rauhoittaa ylivirittynytta hermojarjestelmaé ja sopivasti maadoittuneina voimme kokea
olevamme turvassa ja l&snd ollessamme kontaktissa meitd kannattelevaan maahan haastavissakin
hetkissa.
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8. Yhteenveto

Taman lopputyon tavoitteena oli tutkia erilaisia toiminnallisia menetelmid, joita terapiassa voidaan
kayttdad. Menetelmia on olemassa useita, mutta valitsin lopputydhéni sellaisia, joista itsellani on eni-
ten omakohtaista kokemusta opiskelu- ja terapiaprosessistani seka asiakastyoskentelystd. Menetel-
miksi valikoituivat TRE®-stressinpurkuliikkeet, jooga, tietoinen hengitys, maadoittuminen seké
psykodraaman menetelmisté tyhjan tuolin tekniikka ja roolinvaihto.

Toiminnalliset menetelmét mahdollistavat kokonaisvaltaisen lahestymistavan terapiaan. Talldin on
mahdollista ottaa huomioon ihminen kokonaisuutena, johon kuuluvat niin keho, mieli, tunteet kuin
sielukin. Toiminnallisten menetelmien avulla asiakkaan on terapeutin tuella mahdollista konkreetti-
sesti harjoitella uusia taitoja tai toimintamalleja ja ndin ollen mahdollistaa ja luoda pohjaa pitkaai-
kaiselle muutokselle. Kaikki menetelmat eivat tietenké&én sovi kaikille asiakkaille ja siksi onkin tar-
keda ottaa huomioon jokaisen yksil6llinen tilanne ja kunnioittaa kunkin yksilon terapian tarpeita ja
tavoitteita. Monipuoliset toiminnalliset menetelmat ovat sopivassa tilanteessa vaikuttavia ja tarkeita
tyovalineitd terapiaty0ssé ja tavoittavat muutakin kuin kielellisen tason. Kuitenkaan vakavissa mie-
lenterveyden ongelmissa toiminnalliset menetelmét eivat ole ensisijainen lahestymistapa, vaan ne
voivat olla jopa haitaksi asiakkaalle. On terapeutin ammattitaitoa ymmartaa, milloin menetelmista

voi olla hy6tyd ja mihin tilanteeseen ne eivat sovi.

Kehoa ja sen tuntemuksia ei voi sulkea pois terapeuttisesta tydskentelystd, silla keho on tarkeé
vayla ja mahdollistaja kohti ihmisen itsetuntemusta. Onnistunut trauman purkaminen kehosta esi-
merkiksi TRE®:n avulla avaa mahdollisuuden uudenlaiseen kehotuntumaan, elossa olemisen tun-
teeseen ja ikaan kuin uuteen eldmaan, jossa vanhaa tarinaa ei tarvitse enaa toistaa. Ylimaaraisen ke-
hoon jahmettyneen energian vapautuessa on mahdollista 16ytaa uutta rentoutta ja helppoutta olla
oma itsensé. Jooga ja tietoinen hengitys ovat myos téarkeitd tyokaluja ja usein auttavat terapia-asia-
kasta stressin hallinnassa ja rentoutumisessa. Jooga parantaa tietoisuutta omasta kehosta, sen janni-
tyksista ja rajoista. Toisinaan joogaharjoitus voi nostaa pintaan myos tunteita eli ndin ollen toimia
my®6s foorumina tunteiden ilmaisuun. Oma koulutukseni pohjautuu yinjoogaan, joka on erityisen
lempedd ja hoivaavaa. Yinjoogaharjoituksen my6ta on mahdollista oppia kasvattamaan itsemyota-

tuntoa ja armollisuutta itsedan ja omaa kehoa kohtaan.

Terapiatydssa hengitystd voidaan kdyttaa ankkurina ja keinona rauhoittua. Erilaisilla hengitysteknii-
koilla ja -harjoituksilla asiakas voi oppia sadtelemdan omia tunnetilojaan ja selviytymaén esimer-

kiksi ahdistusta herattavista tilanteista. Hengityksen avulla on mahdollista I0yt&& tasapaino silloin,
30



kun ajatukset, kehon fyysiset tuntemukset tai ulkoiset hairidtekijat vievat keskittymistimme muu-
alle. Hengitys tulkitsee tunteitamme ja tietoisen hengityksen avulla voi merkittavasti vaikuttaa hy-
vinvointiinsa. Hidastamalla ja saatelemalld hengitystd on mahdollista ikd&n kuin huijata vaikkapa
hataantynyt mieli rauhoittumaan. My®s silld, hengittddko suun vai nendn kautta on iso merkitys hy-

vinvoinnille.

Fyysiset maadoittumiskeinot auttavat meitd tuntemaan olomme turvallisemmaksi, varmemmaksi tai
rennommaksi seké saateleméaan ja hallitsemaan tunteitamme. Maadoittuneina saamme kosketuksen
maan tarjoamaan fyysiseen tukeen. Ndin pystymme toimimaan haastavissa tilanteissa tehokkaasti ja
harkitusti pelké&n reagoinnin tai sulkeutumisen sijaan. Keskittyminen kehon tuntemuksiin voi rau-
hoittaa hermostoa ja auttaa olemaan esimerkiksi tulevien tapahtumien murehtimisen sijaan lasna ny-
kyhetkessa. Maadoittumisen erilaisia tekniikoita asiakas voi harjoitella yhdessa terapeutin kanssa ja
soveltaa niité arkipaivan tilanteisiin. Kun oppii olemaan lasna omassa kehossa, on helpompi olla

lasn& myaos toisille ihmisille.

Tassa lopputydssa kasittelin myods pyskodraaman tyhjan tuolin tekniikkaa ja roolinvaihtoa. Psyko-
draama on ihmisen mielen ja suhteiden tutkimista, jossa keskidssa on spontaanius ja kohtaaminen.
Joillekin juuri tdmén tyyppiset menetelmét voivat olla keskusteluterapiaa toimivampi tapa saada
kosketus omiin tunnemuistoihinsa ja niiden tyéstdmiseen, luoda uudenlaisia eheyttavia kokemuksia
tai toimia tyokaluna esimerkiksi vuorovaikutustilanteissa aktivoituvien haitallisten toimintamallien

muuttamiseen.

On tarkedd ottaa huomioon, etta jokainen asiakas on yksilollinen, ja toiminnallisten menetelmien
valinta tulisi tehda asiakkaan tarpeiden ja valmiuden mukaan. Terapeutin tehtdvé on tukea asiakasta
néissa harjoituksissa ja auttaa heitd saamaan syvempaa ymmarrysta esimerkiksi menneisyydestéan,
kokemuksistaan, toimintatavoistaan ja itsestadn. Mitédan yhta menetelmaéa ei voi maarittaa
kenenk&an toipumista parhaiten auttavaksi, vaan ajattelen, ettd monipuolisesti ja avoimesti eri me-
netelmi& kokeilemalla, voi yhdessa asiakkaan kanssa tutkia, mika toimii parhaiten. Menetelmia ei
kuitenkaan tule kayttaa irrallisina, vaan niiden kayton tulee olla perusteltua ja sopia luontevasti asi-
akkaan prosessiin. Kun omassa terapeutin tyokalupakissa on erilaisia toiminnallisia menetelmig,
voin luottavaisesti toimia sen mukaan, mika nykyhetkessé kahden ihmisen kohtaamisessa nousee
pintaan tarkasteltavaksi ja mahdollisesti tydstettavaksi. Tarkeinta on kuitenkin l&sndolo, ndhdyksi ja

kuulluksi tuleminen.
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Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia tai lukea myds muista terapian tukena kaytettavista toiminnal-
lisista menetelmistd, esimerkiksi vihatydskentelystd, symbolitydskentelystd, tai kuvien kaytosta te-
rapiassa. Ne ovat myds olleet itselleni merkityksellisid, mutta rajautuivat tdamén lopputyon ulkopuo-

lelle.

Haluan kiittaa kaikkia elamani varrella kohdanneita ihmisi4, jotka ovat omalla ymmarryksell&an,
ammattitaidollaan, lammoll&éan ja kohtaamisella tuoneet elamééni paljon uudenlaisia, korjaavia ja
rakkaudentéyteisia kokemuksia. Koen, ettd olen saanut tulla nahdyksi ja kuulluksi omana itsenani ja
minussa on néhty pintaa, rooleja ja selviytymisstrategioita syvemmalle. Néain ollen olen itsekin va-
hitellen oppinut I0ytdmaan niiden alta todellista itseani. Hyvéksytyksi tuleminen ja lamp0, seké oi-
keat menetelmét oikeaan hetkeen ovat véhitellen sulattaneet suojamuurejani ja olen uskaltanut p&as-

tdd myos heikkouttani ja haurauttani esiin.

Traumaenergian paastessé purkautumaan kehosta, olen I6ytanyt uudenlaista, vapautuneempaa tapaa
olla ming, tassa kehossa. Oppiessani rentoutumaan olen I6ytanyt uudenlaista turvaa itsestani ja luot-
tamus kehooni ja itseeni on kasvanut. Olen oivaltanut, ettd esimerkiksi oireileva kehoni ei ole vihol-
liseni, vaan ystavani, jota on tarkeda kuunnella. Ymmarrys menneista kokemuksista on mahdollista-
nut niista irti pa&stamisen, ja armollisuuden I0ytamisen itsedni kohtaan. Olen kiitollinen, etté turval-
lisessa ryhmassa olen saanut tulla peilatuksi rehellisesti ja kokonaisvaltaisesti. Tamé& on auttanut mi-

nua syntymaan vabhitellen persoonaksi, minuksi. Matka ja kasvu jatkuu tasta eteenpdinkin.

Olen myd6s oppinut olemaan lasndoleva muille, kun minulle on oltu I&sn4 ja olen saanut kokea, mika
voima lasndolossa on. Olen véhitellen uskaltautunut luottamaan ei-tietdmisen tilaan. Osaan katsoa
itsedni rakastavammin, kun minut on kohdattu rakkaudella ja hyvéaksynnalla. Loydan myotatunnon
sita pientd tytt6a kohtaan, joka kerran olin ja olen saanut opetella tuntemaan myo6tatuntoa myos ai-

kuista itsedni kohtaan.

Kun ihminen kokee tulevansa rakastetuksi ja tuetuksi juuri sellaisena kuin on, tapahtuu ihmeita. Jo-
tain uutta ja kaunista, syvélla piilossa ollutta alkaa syntyméan ja uskaltautuu paivanvaloon. Sita
olen omalla matkallani saanut kokea niin itsesséni, kuin todistaa kanssakulkijoissakin ja olen tésté

matkasta syddmeni pohjasta kiitollinen.
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