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1 Johdanto
” Keho puhuu selvésti niille, jotka osaavat sitd kuunnella. Ei-kielellisen ilmaisun

kautta vilittyy selkedsti, mitd sanat eivdt pysty kuvaamaan ”

Van der Kokl 1996

Oma kokemuksellinen oppiminen kehosta ja sen viesteistd on yksi tirked syy lopputyon
aihevalintaani. Haluan syventda tietimysténi ja osaamistani kehotietoisuudesta sekd sen avusta
syvempéin itsetuntemukseen. Tarkoitukseni on tuoda esiin kehollisuuden ja kehotuntemusten seké
kehotietoisuuden mahdollisuuksista myos terapiatydssé ja ylipdétinsd kehojemme kunnioitusta.
Jokainen ihminen syntyy ja eldd kehossaan tai ruumiissaan eldméénsd. Oman kokemukseni
perusteella itsestéini ja mitd olen tydsséni hierojana seké fysioterapeuttina nédhnyt yli 30-vuoden
ajalta, emme kohtele kehojamme kauhean hyvin, emmeké kuuntele tai edes osaa kuunnella niiden
viestejd. Yhteytemme kehoon on heikko tai olematon, tim4 ei tietenkéén tarkoita kaikkia thmisié,
eihdn téllaistakaan lopputyotd olisi syntynyt, jos joku ei olisi kiinnostunut ja ldhtenyt tutkimaan
asiaa ja kirjoittamaan siitd kirjoja ja artikkeleita. Tdma késitys on minulla kuitenkin varsin
vallitseva, johon torméén monesti arjessani, ihmisten kanssa tekemisissi ollessani. Kehoa tai
ruumista ja sen toimintaa pidetéén jotenkin itsestddn selvyytend. Nainkin osittain on, ihmisen
kehossa tapahtuu paljon automaattisia toimintoja, jotka eivit vaadi tietoista huomiota tai toimintaa,

siitd kirjoitan lisdd sisdltdosiossa.

Kirjallisuuden pohjalta tulen kirjoittamaan sanojen keho, ruumis ja kalmo médaritelmista,
kehotietoisuudesta, tietoisesta ldsndolosta ja itsetuntemuksesta. Tulen kertomaan siltd osin kuin, se
on olennaista tdmin lopputydaiheen osalta, aivoista, autonomisesta hermostosta, polyvagaali

teoriasta ja vireystiloista.

Useimpien lukujen alkuun olen kirjoittanut lyhyen johdannon, jonka tarkoituksena on kertoa

lukijalle, miksi ja miten kyseinen luku liittyy kehotietoisuuteen ja/tai itsetuntemukseen.

Tiivistdisin teoreettisen viitekehyksen tdssd lopputydssd seuraavasti: Kun eldvi keho tuottaa viestejd
ja kehotuntemuksia, ihminen havainnoi ja tiedostaa niité, ja ndin syntyy kehotietoisuutta. Aivot
prosessoivat kehotuntemuksia ja aikaansaavat reaktioita, toimintaa, tunteita seké ajatuksia
ihmisessd. Thmisen tullessa tietoiseksi tastd em. tapahtumaketjusta ja sen merkityksestd hénelle,

alkaa hdneen syntyméén itsetuntemusta. Tietoisen ldsndolon ja kehotietoisuus harjoittelun



seurauksena ithminen “herkistyy” huomaamaan ja tiedostamaan lisdéntyvéissd maérin, mitd hinessa
tapahtuu ja nédin ihmisen itsetuntemus syvenee ja lisdéntyy. Edelld kuvaamani viitekehys on ns.
“alhaalta yl6s” suuntautuva. “Ketju” toimii myds toiseen suuntaan, ’ylhdéltd alas” suuntautuvana
eli ajatus, tunne, kehotuntemukset ja reaktiot seké toiminta. Keskityn tdssé lopputydsséni
padsadntoisesti “alhaalta ylos” suuntautuvaan malliin, koska keho “muistaa” ja viestittdd, mitd mieli
el valttdmatta vield tiedosta. Talloin tAmén prosessin tiedostamisen loppupddssé olisi mielen
muistaminen ja tiedostaminen ja titen ihmisen ymmarryksen lisdéintyminen omasta itsestd seké

eldmadinsa liittyvistd valinnoista.

Keskusteluosiossa kirjoitan omasta eldménhistoriasta kehotietoisuuden ja itsetuntemuksen
ndkokulmasta. Vien aiheen my0s konkreettisesti terapiatyon tasolle esimerkein, sekd kerron hieman

kehotietoisuusharjoittelusta ja sithen mahdollisesti liittyvistd haasteista.

Haluan painottaa lukijalle, ettd tima lopputyoni ei ole mikéén tieteellinen julkaisu. Se on
kirjallisuuden, artikkeleiden ja oman kokemuksellisen oppimisen aikaansaama kokonaisuus, jonka
ensisijainen tehtévi on saada lukija kiinnostumaan kehotietoisuudesta ja sen mahdollisuudesta
syventdd omaa itsetuntemusta. Terapiatyotd tekeville lopputyoni toivon mukaan haastaa heiti
ajattelemaan omaa kehotietoisuuttaan ja miten he hyddyntivat tai kiyttavét sitd omassa
terapiaty0ssddn asiakkaiden kanssa. Tommy Hellsten-instituutille, tulen kirjoittamaan yhteenveto-
osassa muutamia ehdotuksia kehotietoisuuden huomioimisesta kasvuohjelmassa ja

terapiaopinnoissa.

Lopuksi haluan kiittdd Tommy Hellsten-instituutin henkilokuntaa ja kouluttajia sekd IThminen
tavattavissa yhteisod, turvallisen, luottamuksellisen ja rakkaudellisen ilmapiirin luomisesta.
Kyseinen ilmapiiri on antanut minulle rohkeuden sukeltaa syville kehoon, kehotuntemuksiin,
tunteisiin ja ajatteluun. Olen saanut kokemuksellisesti oppia ja tiedostaa, mitd minussa tapahtuu.
Erityiskiitoksen haluan osoittaa koulutusryhmini ”omille” kouluttajille kasvuryhmassé ja
terapiaopinnoissa Mathiakselle ja Marialle, sekd Ypsilon koulutusryhmén opiskelija "siskoille” ja
’veljille”, jotka olette olleet rakkaudellisesti ndkemassé, kuulemassa ja kohtaamassa minua, omalla

matkallani.

Vihoviimeiseksi haluan kiittdd omaa kehoani, niisté viisaista viesteistd, joita se on ldhettdnyt
toistuvasti, kirsivallisesti ja pyyteettomasti, kaikki nima vuodet, jotka olen kehossani saanut
viettdd. Kehoni ja sen tuntemukset ovat opettaneet minulle niin paljon. Olen viimeisten vuosien
aikana oppinut paremmin kunnioittamaan, kuuntelemaan ja kohtelemaan kehoani, toki

parantamisen ja kehittymisen varaa minulla edelleen on.



2 Keho, ruumis, kalmo

Sanojen ruumis ja keho kéyttd on suomalaisessa kielenkédytdssd hyvin kirjavaa. Taustalla on
erilaiset késitykset siitd, kumpi sanoista tarkoittaa eldvad ihmisté ja kumpi kuollutta, vainajaa.
Alkujaan suomen kielessé oli vain yksi sana, ruumis, jolla asiayhteyden perusteella tarkoitettiin
eldvai tai kuollutta. Vuonna 1948 ruumis-sanalle keksittiin lisiméddreet keho, joka tarkoittaa eldvaa
thmistd, ja kalmo, joka tarkoittaa kuollutta. Ruumis on ylédkésite, joka tarkoittaa ihmisen koko
elimistod. Nykyiin jotkut kuitenkin vierastavat ruumis-sanan kéyttoa ja esittdvét sen tilalle muita
sanoja, kuten keho, vartalo, runko ja varsi. 1900-luvun loppupuolella varsinkin psykoanalyyttisesti
ajattelevat puolsivat ruumis-sanan kayttdd, koska se sisiltdd sekd elamén ettd kuoleman elementit.
Lisdksi ruumis kuvaa foneettisesti ihmisen kokonaisuuden epamiellyttidvidkin puolia (veri, suolisto,
eritteet jne.). Fenomenologien (tutkivat todellisuuden ilmenemistd ihmisille hdnen
kokemusmaailmassaan) mielestd ruumis tarkoittaa ihmisen somaattista kokonaisuutta (orgaanista,
biologista ja fysiologista), joka toimii tahdosta ja ajattelusta riippumatta. Keho on taas se osa
ruumiista, josta voimme olla tietoisia, jota lilkutamme, joka muistaa, havaitsee ja voi tulla taitavaksi

ja joka kykenee muodostamaan tietoa toiminnastaan. (Herrala, Kahrola, Sandstrom 2008, s.13-14)

Kokonaisvaltainen ihmiskésitys korostuu nykydén mm. terveydenhuollossa ja kuntoutuksessa,
mutta se ei sulje pois sité, ettd titd kokonaisuutta voi tarkastella eri kohdista, kuten esimerkiksi
taloa, sen ulkomuotoa, sisddnkdyntid, huoneita, asukkaita jne. Kauempaa katsottuna talo niyttaa
talolta muiden joukossa, joskin viri-ja kokoeroja voidaan havaita. Mita 1dhempaé katsotaan, sitd
enemman talossa alkaa kuitenkin erottua yksityiskohtia, kuten ikkunoita, ovia, parvekkeita ja
erkkereitd. Ensin ndkyy vain talo, véhitellen talo alkaa eldé: ovet avautuvat ja sulkeutuvat,
ikkunoissa nikyy liikettd ja savupiipuista tulee savua. Talossa tapahtuu jotakin. Se on koti, jossa
eletddn. Ruumis edustaa tété talon kuvaa, ja keho ilmentii kodiksi muuttunutta taloa,
kokonaisuutta, jossa asutaan ja eletddn kulloistakin eliméd. Kun asukkaat muuttavat pois, jiljelle

jéd autio, tyhja talo, ruumis. (Herrala, Kahrola, Sandstrém 2008, s.14)

Edelld mainittu kuvaa ja konkretisoi hyvin sen, mistd lopputydssdni on kyse eli elamésté (keho)
eldvdssd ruumiissa (talo) ja sen viestien ja tuntemusten tiedostamisesta, kehotietoisuudesta.
Kehotietoisuudella tiedostettujen havaintojen merkityksestd ihmiselle ja titen mahdollisuutta

syventii itsetuntemustamme itsestimme.



3 Kehotietoisuus ja tietoinen ldsndolo kehossa sekd mielessi

Kehotietoisuus luo kehollisten tuntemusten ja havaintojen kautta pohjan itsetuntemukselle seka
itseymmarrykselle. Seuraavaksi kirjoitan, mitd kehotietoisuus on, mité se tarkoittaa ja miten se
kehittyy. Luvun lopussa kirjoitan tietoisesta ldsndolosta, joka on ldhelld kehotietoisuutta, mutta
mahdollistaa myds ajattelun ja tunteiden havainnoinnin, joka on olennaista itsetuntemuksen

syventymisessa.

Kehotietoisuus (body awareness, engl.) on syvempdi ja kokonaisvaltaisempaa itsen tiedostamista,
hahmottamista, ymmarrysta ja hallintaa. Elamén kokemukset ja kunkin yksilon
selviytymisstrategiat vaikuttavat tdllaisen syvdymmaérryksen intensiteettiin. Ruumis on fysiologinen
ja biologinen kokonaisuus, ja keho tuo esiin sen, miten koemme ja tunnemme ruumiimme. (Herrala,

Kahrola, Sandstrom 2008, s.31)

Kun kehon asentojen ja liiketilojen aistiminen, toimija-kokemus, tunne kehon kulumisesta itselle ja
tiedot elimiston fysiologisesta tilasta yhdistyvit, syntyy kokonaisuus, jota kutsutaan keholliseksi

tietoisuudeksi. (Sandstrém, Ahonen 2011, s.21)

Kehotietoisuudella tarkoitetaan myds sisdisté tunnetta kehostamme. Se on havainnoivaa
ymmérrysté: tiedostamme kaikki kehomme osat, missd ne sijaitsevat, miltd ne tuntuvat, mité ne
tekevit. Kehotietoisuus on my0s yksi osa tietoisuustaitoja. Kehon sisilti tulevien ruumiillisten
aistimusten liséksi meilld on kyky aistia tunnetason viestejd seké sitd, miten olemme kehollamme

vuorovaikutuksessa ympéristomme kanssa. (Siira, Palomiki 2016, s.41)

Kehon tuntemukset ovat fyysisié aistimuksia, joita kaikenlainen toiminta kehossa synnyttdd. Kun
tapahtuu jonkinlainen fyysinen muutos, esimerkiksi muutos hormonin erityksessé tai lihaksen
jénnittyminen, muutos voidaan havaita kehon tuntemuksena - kihelméintiné, paineena, puristavana
tai raskaana tunteena, vapinana ja niin edelleen. Sisdelinten peristalttiset litkkeet, kehossa kiertavét
nesteet, biokemialliset muutokset, hengitysliikkeet seka lihasten, janteiden ja nivelsiteiden liikkeet

saavat kukin aikaan omanlaisia tuntemuksia. (Ogden 2016, 5.97)

Kehotietoisuutta voidaan tarkastella myos erilaisten elinjérjestelmien avulla. Néité jarjestelmid ovat
psyykkinen jérjestelmd, motorinen jérjestelmd, autonominen jarjestelmd, endokriininen jirjestelma
ja immunologinen jérjestelmé. Kukin jarjestelmi reagoi omalla tavallaan drsykkeisiin, joita syntyy
yksilossd itsessddn, kun eri jérjestelmét vaikuttavat toisiinsa tai yksiloé on vuorovaikutuksessa

ympéristonséd kanssa. Psyykkisenjérjestelmén reaktioita ovat muun muassa tunteet, ajatukset ja



havainnot. Motorisen jdrjestelmédn reaktiot taas nékyvit ja tuntuvat esimerkiksi lihasjannityksend,
rentoutumisena, asennoissa ja asentomalleissa. Esimerkiksi hengitystd voidaan tarkastella joko

pienind fysiologisina reaktioina tai tunteiden tulkitsijana. (Herrala, Kahrola, Sandstrom 2008, s.32)

Tietoisuus kehosta ja sen aistimuksista tekee mistd tahansa kokemuksesta voimakkaamman. On
tarkedd huomata, ettd mukavuuden tunteen synnyttdd oma kehotuntumasi ei tuoli, sohva tai pinta,
jolla istut. Kéynti huonekalukaupassa paljastaa nopeasti, ettd et voi tietdd tuolin olevan mukava, jos
et istu sille. Sinun tulee saada kehollinen aistimus siitd, milta tuoli tuntuu. Kehotuntuma sulattaa
yhteen suurimman osan tiedoista, josta kokemuksemme muodostuu. Kehotuntemusten kokonaisuus
kertoo sen, missi olet ja miltd sinusta tuntuu tiettynd ajankohtana, vaikka et olisikaan siitd tietoinen.
Se vilittdd organismin yleiskokemuksen eikd niinkédén tulkitse sitd, mitd kokemuksen yksittdisten
osasten kannalta tapahtuu. Ehka parasta tapa kuvata kehotuntuma on sanoa, ettd se on kokemus
eldviastd kehosta. Keho ymmartid ympériston vivahteet niiden reaktioiden kautta, joita ymparistd
kehossa synnyttdd. "Kehotuntuma” ei ole mielen kokemus, se on fyysinen kokemus. Se merkitsee
kehollista tietoisuutta tilanteesta, ihmisestd tai tapahtumasta. Se on sisdinen aura, joka kattaa kaiken,
minkd tunnet ja tieddt tietystd kohteesta tiettynd ajankohtana. Se késittdé kaiken tdmaén ja vélittda

sen yhdellé kertaa ennemmin kuin yksityiskohta kerrallaan. (Levine 1997, 5.77-79)

Kehotuntuman késitettd on vaikea mairitelld sanoin, koska sanalliset prosessit ovat lineaarisia, kun
taas kehotuntuma on epélineaarinen. Téstd johtuu, ettd merkitysulottuvuuksia katoaa, kun tima
kokemus yritetddn pukea sanoiksi. Kehotuntuma yhdistdd suuren méiéran hajanaista tietoa ja antaa
sille merkityksen. Kun esimerkiksi ndemme televisiossa kauniin kuvan, niemme laajan valikoiman
digitaalisia pisteitd, joita kutsutaan pikseleiksi. Jos keskittyisimme yksittéisiin pikseleihin,
ndkisimme vain pisteitd emme kaunista kuvaa. Mydskadn kuunnellessamme lempimusiikkiamme
emme keskity yksittdisiin nuotteihin vaan kokonaisvaltaiseen kokemukseen. Kokemus on paljon
voimakkaampi kuin yksittdisten nuottien summa. Kehotuntumaa voi siis pitdd tapana kokea

aistimusten kokonaisuus. (Levine 1997, 5.77-78)

Kehotietoisuus kehittyy normaalisti vdhitellen, kasvaessamme ja kypsyessdmme. Viime aikoina on
saatu alustavia viitteitd siitd, ettd olisimme tietoisia kehostamme ja ympéristostimme jo kohdussa.
(Siira, Paloméki 2016, s.41) Kehollisen tietoisuuden osa-alueet kypsyvit asteittain jo sikiokaudelta
saakka. Kohdussa oleva lapsi liikuttaa jaseniddn ja koskettelee kehoaan. Toisin sanoen jo siki6lld on
jonkinlainen kisitys kehon rakenteesta. Syntymaén jélkeinen litkkuminen ja kokemusten saaminen
elinympéristostd alkavat rakentaa toimijakokemusta (Sandstrém, Ahonen 2011, s.21) tdma “kuka

tekee”-kyky alkaa ilmaantumaan pikkulapselle noin kahdenkuukaudenidssé (Herrala, Kahrola,



Sandstrom 2008, s.33) seka tietoisuutta kehon kuulumisesta itselle. Lapsen elinpiirisséd olevien
aikuisten havainnointi auttaa paitsi taitojen oppimisessa myos kyvyssé samaistua muihin.

(Sandstréom, Ahonen 2011, s.21)

Kehotietoisuuden edistdminen edellyttdi itsensd ja oman kehonsa dérelld pysdhtymistd. Tarvitset
kehosi, sen viestien ja kipuun liittyvien tunteiden ja tuntemustesi kuuntelukykya. Tdma kaikki on
osa kehotietoisuutta. Tietoinen, 14snd oleva, hyviksyvé ja jopa utelias mieli ovat hyvia
matkakumppaneita kohti syvempii kehotietoisuutta (Siira, Paloméki 2016, s.42) ja mydskin
syvempid itsetuntemusta, oppia tuntemaan ja havainnoimaan, mitd ja missd osassa kehoa minussa

tapahtuu.

Aina kun olemme kehotietoisia, olemme ldsni ja kykenemme pysdhtyméén ja kuuntelemaan
kehomme tuntemuksia ja aistimuksia. Kehotietoisena voi olla myds silloin, kun toimii ja liikkuu,
esimerkiksi syddesséd, hampaita pestessa tai ulkona kdvellessa. Itse asiassa kehotietoisuuden laajin

taso on se, ettd olemme tietoisia omasta tietoisuudestamme! (Siira, Paloméki 2016, s.41)

3.1 Kehotietoisuuden tirkeydesti ja sen mahdollisuuksista ihmiselle

Kehotietoisuus antaa tarkedd informaatiota mm. kehomme siséisesti tilasta, kehon asennosta ja
litkkeestd, kehon rajoista, aistihavaintojen aiheuttamista kehon tuntemuksista. Ndiden lisdksi,
kehotietoisuudella ihminen voi tunnistaa eri tunnetiloja kehossaan. Kehotietoisuus mahdollistaa
kehollisen palautteen muodossa uuden taidon oppimista seké tunnistamaan omia fyysisié ja miksei
myo0s psyykkisid voimavaroja sekd pystyvyyttd. Kehotietoisuus viestii my0s, miten olemme
yhteydessd ymparistoomme ja vuorovaikutuksessa toisiin ihmisiin. Ndma kaikki edelld mainitut

asiat lisddvat tietoisuutta ja itsetuntemusta itsestd sekd mahdollistavat vaikuttamisen omaan itseen.

Kuvittelemme kenties, ettd tietoisuutemme kattaa koko kehomme kaikkina hetkini. Tosiasiassa
tietoisuus kattaa kuitenkin vain tietyn rajatun osan kehosta. Yleensa tietoisuutemme aluksi
lisddntyy, kun tunnemme kipua tai epdmiellyttdvid tuntemuksia jossakin kehomme osassa. Mutta
kun olemme olleet jonkin aikaa tietoisia kivusta, emme haluakaan enda tiedostaa kehoamme.
Haluamme alitajuisesti vélttdad kivun tuntemukset, eli kipua kokiessamme kehomme on viimeinen
asia, jonka haluamme tiedostaa. Siksi haluamme kivun jatkuessa véhitellen kehittdd toimintatapoja,
jotka auttavat meiti vilttiméin tai jopa kieltiméin tillaista tietoisuutta. Adritapauksessa
kadotamme kokonaan yhteyden kehomme. Elimme eldméddmme ikddn kuin kehomme ulkopuolella.

Miksi tdmé on tirkedd tiedostaa? Jos kadotamme yhteyden kehomme, emme ole kokonaisia, ja



menetdmme samalla tdrkedn osan itsestimme. Kehomme yrittdé joka hetki viestid meille tirkeisté
asioista. Yhteyden kadotessa emme esimerkiksi endd huomaa, millaisissa asennoissa istumme jopa
tuntikausia tietokoneen tai television daressd. Emme havahdu tilanteeseen ennen kuin kipu kertoo,
ettd jokin sietokyvyn raja kehossa on ylitetty. Toisaalta kontaktin kehonsa menettanyt
himoliikkujakin saattaa ylittdd kehonsa sietokykyyn rajat, vaikka litkkkuminen on perustaltaan hyva
asia. Moni liikkuja ja urheilija saattaa jatkuvasti ohittaa kehon viestit ylirasituksesta, mikili hdnelld

ei ole aitoa ja luonnollista kontaktia omaan kehoonsa. (Siira, Palomiki 2016, s.42)

Omat vilittomat keholliset tuntemukset ohjaavat voimakkaasti ihmisen haluja. Liikkuminen tuottaa
yhté aikaa asentotuntemuksia, litkeaistimuksia, havaintoja syddmen sykkeen ja hengityksen
kiithtymisesti, elimiston [dmpenemisestd ja hikoilusta. Liikuntaan tottumattomalle ndmé
tuntemukset, aistimukset ja havainnot ovat outoja ja saattavat tuntua jopa epdmiellyttavilta. Lisdksi
litkuntakerran jilkeen voi ylldttad visymys ja lihaskipu. My0s pettymyksié voi seurata siité, ettd
litkunta ei tuotakaan heti selvdd mielihyvéa ja rentoutuneisuuden tunnetta. Nama tekijéit voivat
johtaa siihen, ettei liikunnasta muodostu tapaa. Ohjaajat ja valmentajat voivat auttaa aloittelijaa
tulkitsemaan ja ymmaértamédn kehollisia tuntemuksia ja muokkaamaan odotuksia realistisimmiksi.
Liikuntaa harrastaneille taas edelld kuvatut keholliset tuntemukset vilittdvit tietoa oman kehon
tilasta sekd omasta suorituksesta ja niitd pidetdéin normaaleina rasituksen tuottamina reaktioina.
Rasituskipuun tottuneet liikkujat tietdvét sen menevén ohi muutamassa péivéssd. Huippu-urheilijat
puolestaan ovat sitd mieltd, ettd epdmiellyttavit keholliset tuntemukset tai kipu eivét voi olla

esteend suorituksen loppuun viemiselle. (Sandstrém, Ahonen 2011, s.21)

Kehomme tuntemukset vaikuttavat sithen, tunnemmeko voivamme hyvin vai huonosti. Perhoset
vatsassa kertovat, ettd olemme positiivisesti jannittyneitd, painon tunne rinnassa kertoo surusta,
leukalihasten jénnittyneisyys kertoo vihasta, pullistunut rinta voi kertoa, ettd olemme iloisia,
lammin olo kertoo rauhasta ja koko kehossa tuntuva kihelmdinti pelosta tai jannityksestd. Kehon
tuntemukset vaikuttavat myos uskomuksiin: kehon jannittyneisyys voi viestid, ettemme ole
turvassa, lihasrentous voi viestid hyvinvoinnista, onttotunne rinnassa voi kertoa, ettd olemme yksin
ja ilman tukea ja syvihengitys tai koholla oleva leuka voi viestid sellaista uskomusta kuin olen
“arvokas” tai “olen kyvykés”. Uskomus voi tuntua todelta, koska sisdelimemme reagoivat, kun
sanomme sen déneen tai itsellemme, ja jokin toinen uskomus voi tuntua vairélta, koska se saa
aikaan erilaisen, mahdollisesti ristiriitaisen tuntemuksen. Fyysiset tuntemuksemme ovat joka hetki
tarked osa kokemustamme, ja ne viestittivit sisdisestd tilastamme. Useimmiten kuitenkin
prosessoimme nditd tuntemuksia ja reagoimme niihin tiedostamattamme. Emme vélttamétta ole

tietoisia kehomme tuntemuksista, elleivét ne ole hyvin selkeitd ja voimakkaita, kuten fyysinen kipu



tai tuntemukset, jotka johtuvat autonomisen hermostomme voimakkaasta virittyneisyydesté tai
voimakkaista tunteista. Kun opimme kokemaan tuntemuksiamme ja 16ytdmaéén niitd kuvaavat sanat,
pystymme helpommin “lukemaan” kehon téirkeitd viestejd, olemaan tietoisempia timénhetkisesti

kokemuksestamme ja ylipddnsé tuntemaan kokonaisvaltaisemmin. (Ogden 2016, s.140)

Roxendal (1987) tarkastelee ihmista liike- ja kokemusaspektin avulla. Liikeaspektin kannalta
voidaan koota aistimuksia sisdisind kokemuksina, tai tarkastella itsed ulkoapiin (peili). [hmisen
litkkkuminen koostuu tarvittavista litkemalleista (lusikan vienti suuhun), jotka opitaan
psykomotorisen kehityksen ohjaamassa aikataulussa ja voidaan my6hemmin hienosdétii halutulla
tavalla (tanssijan kddet hallitut liikkkeet). Asennon sdilyttiminen (esim. seisomatasapaino) ja
asennosta toiseen siirtyminen (esim. istumasta seisomaan nousu) vaativat kehon hallintaa, jotta
toiminta sujuisi mahdollisimman vaivattomasti ja kuormittaisi elimistod tarkoituksenmukaisesti.
Oman kehon kontrolli kehittyy omaa kulkuaan (esim. ulostamisen sddtely), mutta titikin aluetta on
mahdollista tietoisesti kehittdd paljon (esim. hengityksen sditely, kutituksen ja kivun sieto).
Kokemusaspekti tarkoittaa sellaista tietoista toimimista, jossa huomio keskitetddn itsen
seuraamiseen ja kuuntelemiseen. Sen avulla ihminen tulee tietoiseksi omasta ruumistaan ja sen
osista (vartalo, raajat, pdi, sydin, keuhkot, vatsa, aivot) seka siitd, mité niilld voi tehdé ja kuinka
paljon niitd voi kdyttdd (jaksaminen), miten huoltaa omaa ruumista ja mitka seikat aiheuttavat
mielihyvii tai mielipahaa. Ruumiin toimintojen (liikeaisti, lihasaisti) kautta ihminen hankkii
kokemuksia omasta itsestién ja itsensd ulkopuolelta (ndko, kuulo) kehotietoisuutensa

lisdéntymiseksi. (Herrala, Kahrola, Sandstrom 2008, s.32-33)

Kehotietoisuus tekee muuttumisen mahdolliseksi antamalla meille muutosprosessin samoin kuin
sen, mitd muutos edellyttidd. Kehotietoisuuden avulla kykenemme litkkumaan, omaksumaan uutta
tietoa ja muodostamaan suhteita toisiin. Viime kéddessi se auttaa meité tietdimaan, keitd olemme. Se
on niin olennainen osa ihmisend olemisen kokemusta, ettd me otamme sen itsestédén selvyytena.

(Levine 1997, s.81)

3.2 Tietoinen ldsnédolo kehossa ja mielessa

Tietoinen ldsndolo nykyhetkessé on ratkaisevan tarkedd meiddn itsetuntemuksemme ja sen
syventdmisen kannalta. Se informaatio, jota tiedostamme itsestd ja/tai ymparistostd auttaa meitd
pyrkimykseen eldd itsemme ja ympéristomme kanssa mahdollisimman tasapainoisesti. Tietoisen

lisndolon avulla voimme harjoitella ja oppia uusia psyykkisié ja kehollisia taitoja seké



toimintatapoja. Tietoinen lasndolo on my®ds tila, joka mahdollistaa havainnoida kehollisia

tuntemuksia ja tistd syntyy kehotietoisuutta.

Tietoinen ldsndolo, on ldsné olemista nykyhetkessi tietoisena siitd, mitd on juuri nyt. Se on
havainnointia vailla arvottamista, suodattamista tai muuttamispyrkimyksié, ja siind vaalitaan
myotituntoista suhtautumista omaa itsed ja maailmaa kohtaan. (Raevuori 2016, s.132) Siind
havainnoidaan, millaisia tuntemuksia kehossa on, miti aistit havainnoivat nyt, millaisen tunnetilan
vallassa mieli on ja mité ajatuksia mielessd on. Tietoinen ldsnédolo on kykyé olla hereilld
nykyhetkessd. (HUS, Mielenterveystalo) Sensomotorisessa psykoterapiassa tietoinen ldsndolo
merkitsee tietoisuutta viidestd osatekijdsta nykyhetkisessid kokemuksessamme, joka syntyy
spontaanisti jokaisella valveenolon hetkelld. Namaé viisi osatekijéa ovat: ajatukset, tunteet,
havainnot (sisdsyntyiset mielikuvat ja maku-, haju-, kosketus- ja déniaistimukset), kehon liikkeet ja
tuntemukset. (Ogden 2016, s.97) Vaikka tietoinen ldsndolo on ihmiselle luonnollista, useimpien
aikuisten mieli harhailee tavanomaisessa valvetilassa runsaasti menneisyydessi tai tulevaisuudessa
analysoiden ja huolehtien. Nykyihmisen mieltd kuormittaa lisédksi informaatioteknologian myoté
tarttuva jatkuva drsyketulva. Télloin ihminen on heikosti ldsnd nykyhetkessé ja ajattelu ja toiminta

tapahtuvat automaation varassa, kun mieli harhailee muualla. (Raevuori 2016, 132)

Kohdistettu tietoinen ldsnéolo tarkoittaa tietoisen huomion kiinnittdmista tarkoituksellisesti
kokemuksen johonkin osatekijddn (ajatuksiin, tunteisiin, aistihavaintoihin, kehon liikkeisiin tai
kehotuntemuksiin). Kun kiinnitimme huomiomme tiettyihin kohteisiin, saamme aikaan tietynlaista
hermostollista aktivaatiota, jonka ansiosta aiemmin erillisind olleiden alueiden vilille voi syntyé
yhteyksid ja ne voivat integroitua. Synaptiset yhteydet vahvistuvat, aivot integroituvat yha
enemman ja mielestd tulee joustavampi. Kun aivot kohdistetun tietoisen lisnédolon myota
muuttuvat, syntyy uusia psyykkisid taitoja, joiden avulla voidaan puuttua vanhoihin

reagointitapoihin. (Ogden 2016, s.109)

Tiedostava tarkastelu ohjaa havainnoimaan itseé sisélté ja ulkoa pdin ja piirtdd ihmiselle kehon
rajat. Tho rajaa itsen sisdpuolelle ja muut ulkopuolelle. Ruumiin kokeminen kehon, omaksi,
erilliseksi toisista, itsen ilmentéjéksi ja konkretisoijaksi viestii, miten ihminen suhtautuu itseensi ja
kehoonsa (hyvédksyminen-hyviksymittomyys). Selked, realistinen ja hyvéiksyva kasitys itsestd ja
omasta kehostaan vapauttaa ihmisen suuntaamaan huomionsa itsensi ulkopuolelle. (Herrala,

Kahrola, Sandstrom 2008, s.35)



4 Aivojen, autonomisen hermoston ja vireystilojen vaikutus kehotietoisuuteen seki

itsetuntemukseen

Aivot ja autonominen hermosto luovat osaltaan pohjan kehotuntemuksille, esimerkiksi vireystilat,
joita kehotietoisuudella voidaan havaita. Kirjoitan téssi luvussa kolmesta eri aivojen osasta,
neokorteksista, nisdkdsaivoista ja matelija-aivoista sekd niiden tehtdvéastd ja toiminnasta. Yhdistan
myos tietyn aivoalueen ja siithen ldheisesti liittyvin autonomisen hermoston toiminnan seké
vireystilan. Luvun lopussa on vield erikseen Polyvagaali teoria, joka selittdd autonomista hermostoa
uudesta ndkokulmasta, erityisesti sosiaaliseen liittymiseen liittyen. Kappaleiden vilissd on omaa
tekstiéni, jolla kuvaan, miten teoreettinen viitekehys nivoutuu kehotietoisuuteen ja

itsetuntemukseen.

Koko péélaen ja otsan takaosan kattava neokorteksi (jota kutsutaan my0s aivokuoreksi,
uusaivokuoreksi ja my6hdisaivovaipaksi) jakautuu oikeaan ja vasempaan aivopuoliskoon, joista
kumpikin osallistuu l&hes kaikkeen toimintaamme. Syntymastd asti tdysin toimiva, intuitiivisempi
oikea aivopuolisko hahmottaa maailmaa kokonaisvaltaisesti ja on luovempi ja taiteellisempi kuin
vasen aivopuolisko. Oikean aivopuoliskon tiedonkasittely on implisiittistd ja symbolista, ja se
tapahtuu epélineaarisella, intuitiivisella tavalla. Syntymén aikoihin vield kehittyméton
rationaalisempi vasen aivopuolisko hahmottaa maailmaa yhi rationaalisemmin kypsyessdan
lapsuuden, nuoruusién ja varhaisaikuisuuden myoti. Vasen aivopuolisko késittelee tietoa loogisesti,
eksplisiittisesti, analyyttisesti ja lineaarisesti, ja valtaosa kielellisistd kyvyistimme sijaitsee siind.
Aivokurkiainen yhdistdd aivopuoliskot toisiinsa ja helpottaa niiden vélistd kommunikaatiota,
koordinaatiota ja tiedonjakoa. Vauvoilla on syntyessddn lahes kaikki tarvitsemansa aivosolut, mutta
ne eivit ole vield muodostaneet toisiinsa sellaisia yhteyksid, joita monimutkaiset ajatteluprosessit tai
tunteiden ja fysiologisen vireystilan sddtely subkortikaalisilla aivoalueilla edellyttavit. Kun
neokorteksi lapsuusiélléd kehittyy, neokorteksin ja subkortikaalisten alueiden vilille muodostuu
yhteyksia ja lapset kykenevét yhd paremmin kontrolloimaan kayttdytymistadn, padttelemédin asioita,
kayttimaan mielikuvitustaan ja rauhoittelemaan itsedéin. Neokorteksin kypsyminen jatkuu
kahdenkymmenen ik&dvuoden yli, ja voimme edelleen kehittda kykyimme arvioida sosiaalisia
tilanteita ja sdddelld tunteitamme seka lisdtd tietoisuutta itsestimme tullaksemme sosiaalisesti,

emotionaalisesti ja intellektuaalisesti taitavimmiksi ja tasapainoisimmiksi. (Ogden 2016, s.125)

Kognitiot ja kognitiivinen prosessointi, jotka ovat mahdollisia paéttelyn, abstraktioiden
muodostamisen, suunnittelun ja ongelmaratkaisun kaltaisten toiminnanohjauksen taitojen ansiosta,

ovat yhteydessd neokorteksin toimintaan. Ndiden seké intuitiivisesti ettd loogisesti toimivien
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korkeamman tasoisten kortikaalisten alueiden ansiosta voimme koota tietoa, analysoida sité, tehda
oivalluksia ja muodostaa teorioita sekd luoda merkityksid, jotka vaikuttavat tulevaan
padtoksentekoon. Téllainen ”ylhdaltd alaspdin™ suuntautuva prosessointi, joka edellyttda
suunnittelua ja neokorteksin niin vasemman (loogisen) kuin oikeankin (intuitiivisen) puoliskon
panosta, ohjaa pitkélti toimintaamme aikuisina. Saatamme miettid, miten haluamme kéayttaa
aikaamme, ja laatia suunnitelmia ja aikatauluja saadaksemme jotkut asiat tehdyiksi. Voimme
sivuttaa tunteita, esimerkiksi turhautumisemme, seké nélésté tai vasymyksesté kertovia kehon
tuntemuksia tai jopa fyysisen kivun voidaksemme viedd suunnitelmamme loppuun neokorteksin
ohjauksella. Kun kontrollin suunta on tédlld tavoin ylhdéltd alaspédin, voimme olla tietoisia
tunteistamme ja fyysisistd tuntemuksistamme muttemme valttaiméttd anna niiden méériti, miten
toimimme. Useimmat meistd ovat mydhéén illalla opiskellessaan kokeneet timéan ylhailtd alaspdin
suuntautuvan kontrollin, joka ohittaa visymyksen, ndldn, tylsistymisen ja halun tehdé jotain muuta.

(Ogden 2016, 5.126)

Autonomisen hermoston ensisijainen tehtdvé on ylldpitdé elimiston sisdistd tasapainoa,
homeostaasia, syddmen sykkeen, hengitystiheyden, verenpaineen ja verenkierron ja kehon
lampdatilan paikallisten muutosten sdételyn kautta. Nykykésityksen mukaan autonomisen hermoston
toiminta kannattelee, ohjaa ja rytmittdd mielen toimintaa monella tasolla ja tima vaikutus vilittyy
erityisesti introseptiivisten (interoseptio= aistihavainto kehon sisdisesté tilasta) aistien varassa.
Autonomisen hermoston homeostaattinen saitely toimii tietoisuuden ulkopuolella. Osa autonomisen
hermoston vilittdmistd viesteistd kuitenkin ylittdd tietoisen havainnon kynnyksen. Nama4 tietoiset,
joskin marginaaliset interoseptiiviset aistimukset kertovat ihmiselle, missi tilassa hdnen kehonsa on
- miltd hinestd tuntuu ja kuinka hén kullakin hetkelld voi. Autonominen hermosto osallistuu, kehon
fysiologisen tasapainotilan ylldpitamisen lisdksi, kehon korkeamman tason, Allostaattisen”
tasapainon ylldpitoon. Allostaattinen sédtely tarkoittaa erityisesti elimiston adaptiivisia muutoksia
suhteessa ulkoiseen ympéristoon - myos ennakoiden ja huomioiden elimiston tarpeet eri tasoilla.
(Lyyra, Parviainen 2019, s.324) Toinen autonomisen hermoston haara on parasympaattinen
("tunteita vastaan” toimiva) hermosto, joka edistdd elaméa yllépitdvid toimintoja, kuten
ruuansulatusta ja haavojen paranemista. Se kidynnistda asetyylikoliinin tuotannon, joka tasoittaa
ylivirettd, hidastaa sykettd, rentouttaa lihaksia ja palauttaa hengityksen rytmin normaaliksi.
Parasympaattista hermostoa tarvitaan, kuten Darwin totesi,” ruokailuun, pesin rakentamiseen ja

pariutumiseen”. (Van der Kolk 2022, 5.97)

Parasympaattisen hermoston aktivaatio: lepo ja rentoutuminen, seksuaalinen virittyminen,

onnellisuus, suru, surumielisyys. Havaittavat merkit esimerkiksi hitaampi ja syvempi hengitys,
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hitaampi syddmensyke ja alentunut verenpaine, pupillit supistuvat, punastunut ja lammin iho.

(Rothschild B)

Optimaalisessa vireystilassa havaitsemme tilanteen turvalliseksi, vireystilamme liikkuu
sadtelykyvyn puitteissa. Voimme silloin nauttia muiden ihmisten seurasta ja ympardivasta
maailmasta, koska tunnemme olomme turvalliseksi. Kun tilanne tuntuu turvalliselta, luontainen
sosiaalisen kanssakdymisen jérjestelmédmme toimii ja saa meidit osallistumaan vuorovaikutukseen
muiden ihmisten kanssa. Tama jirjestelmd on olemassa syntymaistd 1dhtien mutta edellyttda lapsen
hoitajilta riittdvésti tukea kehittydkseen terveelld, adaptiivisella tavalla toimivaksi jarjestelméaksi,
joka mahdollistaa joustavat ja vakaat suhteet muihin ihmisiin. Jos saamme varhaisvuosinamme
turvallista hoivaa ja huolenpitoa suhteellisen johdonmukaisesti, hermostomme kehittyy sellaiseksi,
ettd pystymme pitdmédn vireystilamme varsin hyvin optimaalisissa rajoissa ja kykenemme

sosiaaliseen kanssakdymiseen. (Ogden 2016, s.155)

Yksinkertaistettuna, kun neokorteksin toiminta on néistd kolmesta késiteltdvastd aivoalueesta
valitseva, niin autonominen hermosto on tasapainotilassa tai parasympaattisen hermoston toiminta
on hieman aktiivisempaa, télldin ihminen on optimaalisessa vireystilassa (kutsutaan myos
sietoikkunaksi) tai ainakin ldhelld sitd. Kehotietoisuuteen vélittyy kehosta “maltillisia” viesteja,
jolloin mydskin ajattelun tasolla asioiden kisittely on helpompaa ja sujuvampaa, joka mahdollistaa

osaltaan itsetuntemuksen lisdéntymisen ja uuden oppimisen.

Nisékisaivot (jota kutsutaan myds tunneaivoiksi tai limbiseksi jarjestelmiksi) sijaitsevat aivan
keskushermoston keskelld ja yhdistévit matelija-aivot aivokuoreen. Nisdkésaivot hahmottavat
ympéristod tunteiden kautta ja vastaavat muihin ihmisiin ja tapahtumiin liittyvista
tunnereaktioistamme. Tunteet tuovat kokemukseemme uuden ulottuvuuden, koska ne kertovat mista
piddmme ja mistd emme pidé, osoittavat asiat, joilla on meille emotionaalista merkitysta ja
rikastuttavat eldimddmme ja ihmissuhteitamme. Tdmén aivojen osan komponenttien tai rakenteiden
ansiosta kykenemme kokemaan tunteita omakohtaisesti, luomaan kiintymyssuhteita muihin
thmisiin, tuntemaan vetoa tai vastemielisyyttd asioita kohtaan ja kantamaan kokemuksia koskevia
tunnemuistoja. Talamus (ndkokukkula) vastaanottaa tietoa aisteiltamme. Kun tdhén tietoon sisiltyy
viitteitd uhasta tai vaarasta, mantelitumake (amygdala) antaa meille kiskyn puolustautua ja suojella
itsedmme. Mantelitumake vilittdd tietoa pelkoa heréttivien drsykkeiden liséksi myds drsykkeistd,
jotka liittyvit palkitsemiseen ja mydnteisiin tunteisiin. Nisdkdsaivomme vaikuttavat kivun ja

mielihyvin tuntemuksiin liittyviin havaintoihimme ja antavat meille tunteisiin perustuvia signaaleja,
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jotta voimme suuntautua ja reagoida merkityksellisiin drsykkeisiin. Hippokampus késittelee tarkeda

tietoa ja tallentaa sen pitkdkestoiseen muistiin. (Ogden 2016, s.126)

Nisdkésaivot ovat olennaisen tarkedt ihmissuhteiden kannalta, koska ne tuottavat tunteita, jotka
tekevit meidat tietoisiksi oman toimintamme vaikutuksista muihin ihmisiin ja heidén toimintansa
vaikutuksista meihin. Tima aivoalue saa vauvat hakeutumaan kanssakdymiseen ja
kiintymyssuhteeseen, niiden ihmisten (useimmiten vanhempien) kanssa, jotka pitévit heistd huolta
ja joihin heilléd on tunneside, heidén “’kiintymyssuhdekumppaneidensa” kanssa.
Kiintymyssuhdekumppanin kasvojen ndkeminen synnyttdd mantelitumakkeesta lahtevin
mielihyvin ja innostuksen ja saa vauvan hymyileméin, jokeltelemaan, heiluttelemaan raajojaan,
katsomaan kumppania silmiin ja yrittdimaian matkia timén aéntelyd, ilmeiti ja liikkeita.
Nisédkidsaivot saavat vauvan kdynnistiméain néitd tapahtumasarjoja yha uudestaan. Kyseisenlaiset
yhteiset mielihyvéin kokemukset myos koodataan kiintymyssuhteita koskeviksi ei-kielisiksi
muistoiksi, joiden pohjalta muodostuvat tulevaa kanssakdymisti ja ihmissuhteita koskevat

odotukset. (Ogden 2016, s.126-127)

Nisédkidsaivot ympadrdivit matelija-aivoja (erddnlaisia “eloonjddmisaivoja”), jotka kattavat
matelijoiden aivojen keskeiset rakenteet, aivorungon ja pikkuaivot. Aivan pédn takaosassa
sijaitsevat matelija-aivot liittyvét matelijoiden vaistotoimintoihin ja ovat aivojen vanhin osa, joka on
syntymin aikaan tdysin kehittynyt. Matelija-aivot hahmottavat maailmaa elonjddmisvaistojen kautta
ja kontrolloivat kehon tuntemuksia ja peruselintoimintoina kokemiamme autonomisia toimintoja:
syddmen sykettd, hengittimisté, ruoansulatusta ja kehon lammonséételyd. Matelija-aivot ovat
aktiivisesti niin valveilla ollessamme kuin nukkuessammekin ja takaavat nédiden elintirkeiden
toimintojen sujumisen. Tunsimmepa sykkeen tai liikkeitd sisdelimissdmme tai liikkkuessamme
tahdonalaisesti, esimerkiksi juostessamme tai kévellessimme, matelija-aivot osallistuvat tavalla tai
toisella toimintaan. Ensisijaisesti fyysisestd selviytymisestd huolehtivat matelija-aivot vastaavat
myos reflekseistd ja vaistomaisesta reagoinnista stressaaviin ja traumaattisiin kokemuksiin
sapsdhdysreaktioista puolustautumisreaktioihin, kuten avunhuutoon, taistelemiseen, pakenemiseen,
paikalleen jahmettymiseen ja kuolleeksi tekeytymiseen. Matelija-aivot voivat antaa sysdyksen myds
muunlaiseen toimintaan, jolla on merkitystd eloonjddmisen kannalta, esimerkiksi kilpailemiseen,
aggressiiviseen kiyttdytymiseen, hallitsemiseen téhtdévain toimintaan tai pakonomaiseen
tarpeeseen haalia jonkinlaisia resursseja. Koska matelija-aivot ohjaavat perustavanlaatuista
vaistotoimintaa, niiden toiminta on hyvin nopeaa, paljon nopeampaa kuin neokorteksin toiminta.
Jos ndet lumipallon lentdvén péaétési kohti, sinun ei tarvitse miettié mitd tehdd, koska matelija-aivosi

saavat sinut vaistomaisesti vaistimaan sitd. (Ogden 2016, 5.127)
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Nisédkidsaivojen toimintaan liittyy laheisesti autonomiseen hermostoon kuuluvat sympaattinen ja
parasympaattinen hermosto. Ndiden vaikutuksesta yli-ja alivireystilat aktivoituvat, mutta aktivaatio
ei tapahdu valttaméttd “tdydelld teholla”, vaan ihminen voi tunnistaa itsessddn esimerkiksi
levottomuutta, jannitysté tai voimattomuutta ja passiivisuutta. Kehotietoisuuden kautta voi tunnistaa
em. tuntemusten kehollisia muotoja. Itsetuntemuksen lisdédmiseksi voi tdllaisia tilanteita kdyda lapi
jédlkeenpdin, kun vireystila on asettunut sietoikkunaan eli optimaalisen vireystilan alueelle, etti
mitka ajatukset, uskomukset, ulkoiset tai sisdiset drsykkeet saivat ihmisen esimerkiksi jannittyméén
tai passivoitumaan. Téstd lisid myohemmin, osiossa “kehotietoisuus terapeuttisessa

tyoskentelyssd”.

Matelija-aivojen ottaessa “ohjauksen”, sympaattinen tai parasympaattinen hermosto aktivoituu
voimakkaammin kuin nisdkédsaivojen toiminnassa. Henked ja terveyttd uhkaavissa tilanteissa
maksimaalisesti, samoin yli- tai alivireystila on “huipussaan”. Ihminen on niissa déritilanteissa
ikddn kuin “automaattiohjauksella”. Kehotietoisuudella voi aistia voimakkaita tuntemuksia kehossa,
kuten tihed syddmen syke. Itsetuntemusta ei mielesténi voi kehittdd ko. tilanteessa, kun ihminen on
tallaisessa selviytymismoodissa. On mahdollista, etté tilanne on niin voimakas ja sietiméton
ihmiselle, ettd tapahtuman kokemukset eivit taltioidu tietoiseen muistiin, vaan tiedostamattomaan.
Télla tavoin psyyke suojelee ihmisen mieltd. Téllainen kokemus saattaa aiheuttaa tulevaisuudessa
thmisessé tilanteen, jossa hdnen kehonsa yli-tai alivirittyy, vaikka hdnen mielensé ei koe kyseisté
tilannetta mitenkdén uhkaavana. Ko. tilanteessa on jotain, joka muistuttaa alkuperdisestd uhkaavasta

tapahtumasta.

Sympaattinen hermosto heréttéa kiithtymyksen ja taistele tai pakene reaktion. Melkein 2000 vuotta
sitten roomalainen lddkéri Galenos alkoi kutsua hermostoa ”sympaattiseksi”, koska hédn havaitsi sen
toimivan yhdessé tunteiden kanssa. Sympaattinen hermosto saa lisimunuaiset tuottamaan
adrenaliinia, mikd nopeuttaa syddmen sykettd ja nostaa verenpainetta. Se tehostaa lihasten

verenkiertoa ja valmistaa ne nopeaan toimintaan. (Van der Kolk 2022, 5.97)

Sympaattinen hermosto aktivoituu positiivisen ja negatiivisen stressin aikana, esimerkiksi
seksuaalinen orgasmi, raivo, kauhu, ahdistus, trauma. Havaittavia merkkejd ovat kiihtynyt hengitys,
nopeampi syke, kohonnut verenpaine laajentuneet pupillit, kalpea iho, lisddntynyt hikoilu ja kylméan

kostea iho. (Rothschild B)

Tilanteen kokeminen vaaralliseksi voi aktivoida taistelemiseen, pakenemiseen tai avunsaantiin
tahtddvid kdyttdytymistapoja, jotka vaativat suurta vireystilaa ja paljon fyysistd toimintaa. Télloin

sympaattinen hermostomme aktivoituu, ja mielen ja kehon vilinen ketjureaktio kdynnistyy.
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Aivoissa vapautuu vilittdjdaineita, jotka nostavat vireystilaa, jotta vastaan taistelemiseen,
pakenemiseen tai avunhuutoon tarvittavaa energiaa olisi saatavilla. Hengityksemme kiihtyy, koska
tarvitsemme lisdd happea. Veren virtaus lihaksiin lisddntyy, kun taas virtaus aivokuoreen vihenee,
jolloin reagoimme vaistomaisesti ja nopeasti nisdkés- ja matelija-aivojemme kautta sen sijaan, ettd
kayttaisimme kallista aikaa toimintasuunnitelman miettimiseen. Valpastumme ympariston
arsykkeille, ja elimistomme rajoittaa sellaisten fyysisten jérjestelmien toimintaa, jotka eivit ole
ehdottoman tarkeitd itsesuojelun kannalta. Vaarahavainto nostaa vireystilan darimmilleen
voidaksemme mahdollisimman hyvin varmistaa selviytymisemme puolustamalla tavalla, joka auttaa
palauttamaan turvallisuuden. Kun ylivireys on ddrimméiisen vakava, ihminen voi pyortyé ja jopa

oksentaa. (Ogden 2016, 5.156)

Jos olemme olleet vaaratilanteessa, josta ei ole ollut pois padsyé, esimerkiksi kohdanneet
seksuaalista vdkivaltaa tai muunlaisia traumaattisia tapahtumia. Vastaan taisteleminen,
pakeneminen tai avunsaaminen ei ole ollut mahdollista. Kun tulkitsemme neuroseptiivisen
toimintamme kautta, ettd olemme vaarassa ja apua ei ole tarjolla, tilanteesta ei paise pakoon eikd
taistelemisella ole mink&dénlaisia onnistumisen mahdollisuuksia, sulkeutuminen (=jahmettyminen,
lamaantuminen, kirjoittajan huomio) on paras vaihtoehto. Vaarahavainnon nostattama vireystila
romahtaa, koska parasympaattisen hermoston primitiivinen haara, dorsaalinen (seldnpuoleinen)
vagushermo aktivoituu. Téssi liikkumattomuuteen perustuvassa puolustautumistavassa ikdén kuin
“tekeydytddn kuolleeksi” tai "néytelldén kuollutta”. Siind syddmen syke ja hengitystahti hidastuvat,
ja koemme itsemme voimattomaksi, turtuneeksi ja usein kyvyttoméksi ajatella selkeésti.
Alivireyteen perustuva toimintatapa voi kehittyd myds silloin kun kiintymyssuhdekumppanimme
eivdt auta meitd sddtelemién pelkotilojamme tai ovat itse niiden aiheuttajia. (Ogden 2016, s.156-

157)

Té&min osion loppuun lisddn Anne Suokas-Cunliffen tekstid, jossa hin kirjoittaa Stephen W.
Porgesin kehittimastd Polyvagaali teoriasta. Siind autonominen hermosto jaetaan totutusta mallista
poiketen kolmeen erilliseen osaan, jotka ovat hierarkisessa suhteessa toisiinsa. Alkukantaisin
autonominen ohjaus johtaa elintoimintojen lamaantumiseen, kehittyneempi taisteluun tai pakoon ja
kehittynein sosiaaliseen liittymiseen. Lamaantuminen, taisteleminen ja pakeneminen ovat
kehollisesti fyysisid tapahtumia, siksi on kehotietoisuuden kannalta mielekésta kirjoittaa tasta.
Sosiaalinen liittyminen voi olla my6s kehollisen havainnon, esimerkiksi, kehon rentous tai jénnitys,
mutta mielesténi erityisesti siind korostuu itsetuntemukseen vaikuttavat asiat, esimerkiksi,

minkélaisia tapoja ihmiselld on sosiaalisesti liittyd toisiin ihmisiin. Terapiatydssd polyvagaali
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teoriaa voidaan kayttdd psykoedukatiivisesti ja turvallisen hoitosuhteen luomiseksi. Néisti lisdd

“keskustelu ja yhteenveto” osioissa.

Suokas-Cunliffe A (2015, s.165-167) kirjoittaa tekstissddn Stephen W. Porgesin polyvagaali
teoriasta ndin ” Voidakseen tehokkaasti siirtyd defensiivisistd strategioista sosiaalisen liittymisen
strategioihin nisdkkdén hermoston tdytyy pystyd suorittamaan kaksi tirkedd ja adaptiivista
toimintoa: arvioimaan tilanteeseen liittyva uhka, ja mikéli tilanne arvioidaan turvalliseksi,
hillitsemdan primitiivisempien limbisten rakenteiden aktiivisuutta ja ndin estdd taistelu-, pako- ja
jdhmettymisreaktiot. Stephen W. Porgesin kehittdmé polyvagaalinen teoria hahmottaa uudella
tavalla autonomisen hermoston rakennetta, luonnetta ja toimintaa. Perinteisesti autonomisen
hermoston on ajateltu jakautuvan sympaattiseen ja parasympaattiseen haaraan, jotka ovat
antagonistisessa vaikuttaja- vastavaikuttajan suhteessa toisiinsa. Porges on kuitenkin tutkimustensa
pohjalta esittinyt huomattavan paljon hienostuneemman ja integroituneemman mallin autonomisen
hermoston kehityksestd ja toiminnasta. Polyvagaaliteoria viittaa jo nimensé puolesta vagushermon
toimintaan ja siihen, etté tdlld hermolla on itse asiassa kaksi haaraa: dorsaalinen (seldnpuoleinen) ja
ventraalinen (vatsanpuoleinen). Vagushermo on parasympaattisen hermoston padhermo, joka
toiminnallisesti yhdistdd aivomme ja kehomme. Vagushermo liittyy kaikkien biologisten prosessien
sadtelyyn. Vagushermo on seki ylhéélté alas (aivoista kehoon) ettd alhaalta ylos (kehosta aivoihin)
viestittdva hermo. Itse asiassa 80 % vagushermon séikeistd on aistisdikeitd (alhaalta ylds). Porges
on lanseerannut teoriansa yhteydessé késitteen neuroseptio, jolla hén tarkoittaa autonomisen
hermoston kykya arvioida hermoston tasolla sitd ovatko tilanne ja ihmiset ympérillimme turvallisia,
uhkaavia vai jopa hengenvaarallisia. Neuroseptio on siis autonomisen hermoston tasolla toimiva
mekanismi, joka arvioi sekd ulkoisia etté sisdisid drsykkeitd kaiken aikaa. Suurimmalla osalla
thmisistd timéd mekanismi toimii tarkoituksenmukaisesti. Vakava traumatisoituminen voi kuitenkin
johtaa neuroseption toiminnan héiriintymiseen, jolloin ympéristostd tai omasta kehosta tuleva
informaatio voidaan tulkita vdérin. Talloin oikeasti turvallinen tilanne voidaan tulkita uhkaavaksi tai
jopa hengenvaaralliseksi. Toisaalta neuroseption virhe tulkinnat voivat johtaa myos tilanteisiin,
joissa uhkaava tilanne tulkitaankin turvalliseksi. Molempiin suuntiin tapahtuvat virheelliset arviot
voivat olla monella tavoin ongelmallisia traumatisoituneelle ihmiselle. Polyvagaalinen teoria esittdd
autonomisen hermoston kehyksellisen mallin ja sen kolme eri tasoa. Ensimmaéinen ndistd on
evolutiivisesti varhaisin dorsaalinen vagus. Se on myelinisoitumaton vagushermon haara, joka
16ytyy léhes kaikilta selkérankaisilta lajeilta. Téhdn autonomisen hermoston osaan liittyvé
reaktiomalli on passiivinen puolustautuminen hengenvaarallisessa tai autonomisen hermoston

(neuroseptio) sellaiseksi arvioimassa tilanteessa. Tdhdn reaktiomalliin liittyy liilkkumattomuus

16



(immobilisaatio), ja eldinmaailmassa sitd kutsutaan valekuolemaksi. Traumateorian yhteydessi
kaytetddn myos késitettd tdydellinen alistuminen. Dorsaalisen vaguksen aktivaatioon yhdistetddn
lisdksi somatoforminen dissosiatiivinen anestesia eli tunnottomuus, sosiaalinen alistuminen seka
tietoisuuden tason alentuminen ja hépeén tunne. Siihen liittyy myos syddmen sykkeen hidastuminen
ja stressihormoni kortisolin erittymisen vdheneminen. Kehityksellisesti seuraava taso on
sympaattinen hermosto, jonka reaktiomalleihin kuuluvat taistelu, pakeneminen ja tooninen
jdhmettyminen sekd myds kiintymyshuuto. Emootiotasolla timéin autonomisen hermoston osan
toimintaan on liitetty paniikki. Tdémén tason toimintaan liittyy myds syddmen sykkeen kiihtyminen
ja kortisolin erittymisen vilkastuminen. Kehittynein ja evolutiivisesti nuorin taso on erityisesti
nisikkéille ominainen ventraalinen vagus. Se on myelinisoitunut vagushermon haara, joka
mahdollistaa sosiaalisen liittymisen systeemin aktivoitumisen. Se onkin olennainen osa laajempaa
sosiaalisen kiinnittymisen jirjestelmaé. Nisakkaét tarvitsevat toisia nisdkkaitd sddtelemiin
kehollisia tilojaan. Ventraalisen vaguksen tehtdvana on sidddelld sympaattista hermostoa niin, ettd
sympaattisen systeemin energia pysyy korkeana, mutta siithen defensiivisessa tilassa liittyva
vihamielisyys on poissa. Tétd Porges kutsuu vagaaliseksi jarruksi. Turvalliseksi koetussa tilanteessa
ventraalinen jarruttaa siis sympaattisen hermoston defensiivisti aktivaatiota, joka mahdollistaa
’leikkisdn aktiivisuuden” ettd “’liikkkumattomuuden ilman pelkoa”. Fysiologisesti tdmé tarkoittaa
syddmen sykkeen ja hengityksen hidastumista sekd nopeampaa syddmen sykevilivaihtelua.
Vagaalisen jarrun tehokas ja tarkoituksenmukainen kayttd on keskeinen itsesddtelyyn kannalta. Itse
asiassa, kun puhumme itsesédtelysté, niin tarvitsemme fysiologisesti vagaalisen jarrun
vahvistamista, jotta se pystyy tarkoituksenmukaisemmin sditelemién sympaattista hermostoa ja
primitiivistd parasympaattista systeemid. Autonomisen hermoston ensimmaéinen ja kolmas
kehyksellinen taso liittyvdt molemmat vagushermoon ja parasympaattiseen hermostoon, mutta
johtavat aktivoituessaan erilaisiin reaktioihin. Traumapsykoterapian nikokulmasta polyvagaalinen
teoria auttaa ymmairtdméén traumatisoitumisen biologisia ja toiminnallisia reaktioita. Se ohjaa myds
hoidossa tunnistamaan néitd reaktioita ja suuntaamaan terapeuttista toimintaa niin, ettd se aktivoi ja
vahvistaa ventraalisen vagushermon eli vagaalisen jarrun toimintaa. Tdma tarkoittaa erityisesti
kehollisten interventioiden kayttdd, jotka auttavat sddtelemddn autonomisen hermoston vireystilaa
siedettdvimmaéksi ja sitd kautta vahvistamaan kokemusta omasta kehosta turvallisena paikkana.
Tédma tarkoittaa myd0s sitd, ettd traumatisoitumisesta johtuva neuroseption vidristynyt toiminta

saadaan palautettua tarkoituksenmukaisemmaksi”.

Olen tietoisesti halunnut kirjoittaa em. aivo-osien toiminnasta, autonomisesta hermostosta,

polyvagaali teoriasta ja vireystiloista kompaktisti, saman luvun alle. Tama4 siksi, ettéd se selkiyttdd
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mika merkitys niilld on kehotietoisuuteen ja itsetuntemuksen syvenemiseen. Todellisuudessa
aivojen eri osien vélilld on paljon yhteistoimintaa ja osittain ne toimivat samanaikaisesti, hieman
erilaisilla painotuksilla eri tilanteissa. Niin laajasti kirjoittaminen ei palvele lopputy6ni tarkoitusta,

joten siksi tdma yksinkertaistus.
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5 Itsetuntemus, ja matka sité kohti

Alla kirjoitan mita itsetuntemus on, mité se tarkoittaa ja mahdollistaa ihmiselle seka
itsetuntemukseen johtavasta tiestd. Luvun lopuksi, Ihminen tavattavissa-terapeutin keskeisid

ajatuksia itsetuntemuksesta, joita hdn on havainnut terapiaty6ta tehdessién.

Itsetuntemus on sanan mukaisesti itsensd tuntemista. Se on esimerkiksi kykyé havaita omia
ajatuksia, tunteita, tarpeita ja toiveita. Se tukee omanndkdisen eldmén ja arjen hyvinvoinnin
saavuttamista. Itsetuntemus rakentuu lapsuudesta alkaen, ja karttuu ién ja eliminkokemuksen
myoOtd. Sitd voi oppia ja harjoitella missd idssé tahansa. Itsetuntemus on itsed koskevaa tietoa ja
ymmérrystd, kykyé havaita ja tunnistaa varsin monenlaisia asioita itsestd. Itsetuntemusta on
esimerkiksi, yll4 mainittujen lisdksi, omien asenteiden, arvojen, temperamentin, vahvuuksien ja
haasteellisten ominaisuuksien tunteminen. Itsetuntemus vastaa muun muassa kysymyksiin, kuka ja

millainen olen, miten ja miksi, tunnen, koen ja reagoin, toimin ja kayttdydyn eri tilanteissa. (Mieli

ry)

Mitd paremmin tunnet itsesi, sitd paremmin tunnistat tarpeesi ja sen minkélainen mielenkiintoinen
eldma juuri sinulle sopii. Hyvén itsetuntemuksen kautta opit oivaltamaan omia toimintamallejasi,
tunteitasi ja ajatteluasi sekd ndistd syntyvid syy-seuraussuhteita omassa eldméssisi. Ystdvillinen ja
utelias kiinnostus itsed kohtaan avaa myds oven parempaan itsemydtatuntoon. Itsensd
hyviksyminen sellaisena kuin on vahvistaa luottamusta eldmai kohtaan ja saa ovet aukeamaan.
Itseensé tutustuminen ei ole kertaluontoista vaan koko eldmin mittainen prosessi, joka vaatii
tekemién toitd itsensd kanssa. Luottamus eldméddn ja thmisiin kumpuaa luottamuksesta itseensa.
Luottamus itseensd on taas perdisin itsetuntemuksesta ja siitd, ettd voi luottaa toimivansa itsedin
kohtaa parhaalla mahdollisella tavalla. Syvi itsetuntemus avaa sinulle polun itsesi ndkdiseen

eldmadin. (Takaméki 2018, s.11-14)

Téssd kappaleessa lainaan Psykologi Marian Carrero Puertoa, hén kirjoittaa 23.12.2022
itsetuntemuksen tiestd ja sen eri vaiheista ndin, “Itsetuntemuksen tie on raskas, mutta se kannattaa.
Itsetuntemuksen saavuttaminen voi olla vaikeaa, mutta siitd saamasi tyytyvaisyys tekee siitd
tavoittelemisen arvoisen. Antiikin kreikkalaisessa Apollon temppelissd Delfoissa on kivikirjoitus,
jossa lukee: Gnothi seauton. Kirjaimellisesti tima tarkoittaa: “tunne itsesi”. Se on syvillinen ja
ajaton viesti itsetuntemuksen tiestd, sellainen, jonka voimme 10ytdd monien kreikkalaisten
kirjailijoiden teoksista, etenkin Platonin teoksista. Itsetuntemus on seka pilari ettd portti, joka avaa
tien itsensd toteuttamisen polulle. Se on pohdinnan prosessi, jossa opit itsestdsi. Tdmin tekeminen

auttaa sinua olemaan tietoinen omista vahvuuksistasi, heikkouksistasi ja ominaisuuksistasi. Mika
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merkitys itsetuntemuksella on? Itsetuntemus on alku sellaisten pdétdsten tekemiselle, jotka auttavat
sinua saavuttamaan hyvinvoinnin. Kun tunnet itsesi, tiedit mika tekee sinusta onnellisen, mité
tarvitset ja mitd voit saavuttaa. Tamén lisdksi silld on suuri rooli itsetunnon ja itsehillinnin kanssa.
Itsetuntemuksessa on myos kyse oikeuksiesi, velvollisuuksiesi ja vastuullisuuksiesi tuntemisesta.
Téssd mielessd se antaa sinulle laajemman, autenttisemman kuvan itsestdsi. Sitten kun sinulla on
tama kuva itsestési, kykenet vahvistamaan rakkautta itseesi. Yksi itsetuntemuksen tarkeimmista
puolista on se, ettd se on synonyymi vihemmalle impulsiivisuudelle, ja sen kanssa voit olla
tietoisempi ajatuksistasi, tunteistasi ja teoistasi. Jollain tasolla se tarkoittaa sitd, ettd olet enemmin
tietoinen tekojesi seurauksista ja kaikesta, mitd koet eldmédssési. Millainen itsetuntemuksen tie on?
Vaikka meilld on taipumusta luulla, ettd tunnemme itsemme hyvin, asia ei aina ole kuitenkaan néin.
Itsesi tunteminen ei ole niin yksinkertainen tehtdvé. Sithen voi menné vuosia, etkd vélttaméttd padse
loppuun asti eldmisi aikana. Kokemuksesi muuttavat sinua. Et ole tdndén sama henkil6 kuin olit
muutama vuosi sitten, etkd tulevaisuudessa ole sama henkild, joka olet nyt. Olemme jatkuvassa
muutoksen tilassa, ja koemme loputtomia muutoksia ajattelutavoissamme, ja oman
olemassaolomme ymmartimisessd. Siksi, aivan ensiksi sinun olisi oltava rehellinen itsesi kanssa.
Tehdéksesi timén, sinun on véltettdva itsepetoksen ansoja ja kaikkia niitd puolustusmekanismeja,
joita ehka kaytét, ainakin tiedostamattomasti. Tavoitteena on oppia kuinka analysoida itsedsi
syvallisesti. Itsetuntemuksen tielld on eri vaiheita. Omakuva on passiivista, mutta realistista ja
ldheistd itsensd tarkkailua. Itsetarkkailu on ajatusten ja kdyttaytymisen analysointia niin, ettd
ymmérrét, miksi toimit tietylld tavalla. Omaeldménkerrallinen muisti on kaikkien eldmési muistojen
muistelua. Tdma helpottaa niiden asioiden muistamista, mitd sinulle on tapahtunut. Itsetunto on
niiden tapojen ajattelua, joilla rakennat itsedsi ja joilla tuhoat itsedsi. Itsetuntemus voi antaa sinulle
kartan, joka sallii sinun ndhdé, kuinka paljon siné rakastat itseési, joka puolestaan kertoo,
tarvitseeko sinun investoida tdhdn alueeseen lisdd. Mindkuva on arvoihisi perustuva kuva, mika
sinulla on itsestési. Ndiden vaiheiden jilkeen tulee aika hyviksya itsesi, katsoa peiliin ja ndhda
itsesi sellaisena kuin olet. Tdma on ainoa tapa saavuttaa kypsyminen ja saapua itsetuntemuksen tien
loppuun. Itseltidsi tdrkeiden ja merkityksellisten kysymysten kysyminen on hyddyllistd, kun on kyse
itsetuntemuksen polulla pysymisestd. Esimerkkejd ndistd kysymyksistd ovat: “kuka mind olen?” tai
’mitd tavoitteita minulla on eldmédssd?” Vastaukset ndihin térkeisiin kysymyksiin antavat sinulle
hyodyllisti tietoa itsestési. Tietoisuustaidon harjoittaminen voi olla hyddyksi. Se voi auttaa sinua
saavuttamaan rauhallisuuden ja sisdisen rauhan tunteet, jotta siihen, “kuka todella olet”,
uppoutuminen olisi paljon helpompaa. Kuten voit ndhda, itsesi tunteminen ei ole ruusuilla

tanssimista. Itsesi syvimpien osien tutkiminen ja todellisen itsesi hyvdksyminen vie aikaa, se vaatii
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ponnisteluja ja rehellisyyttd. Vaikka kaikki eivét haluakkaan tehda titi, timéin investoinnin

tekeminen voi saattaa sinut kaikkein hammastyttdvimmalle tielle elamassési”.

Seuraavassa lainaan Thminen tavattavissa-terapeutin ndkemyksid itsetuntemuksesta ja sithen
vaikuttavista tekijoistd. Hin tuo tekstissdén hyvin esiin kehon viisauden ja tietoisuuden tirkeyden
tunnistaa menneisyyttimme, mitd me tarvitsemme sekd millaisia uskomuksia meilld on itsessimme.

Naéistd em. asioista syntyy lisdd itsetuntemusta.

Ihminen tavattavissa-terapeutti Pauliina Flang kirjoittaa blokissaan 31.5.2022, ”Tydsséni
itsetuntemus on isossa keskidssa tehdessini terapiaa asiakkaiden kanssa. Ihmisyyden syvimméit
tarpeet ovat tulla kuulluksi, ndhdyksi, huomioiduksi, rakastetuksi, olla turvassa ja liittyd muihin.
Meilld on muitakin tunteita kuin on ok fiilis tai ettd vituttaa. Tunteet tuovat syvyyttd elamddmme,
kun 16yddmme itsestimme hdmmennysti, himmastystd, syyllisyyttd, surua, kaipausta, hipeds,
rakkautta, kiintymysti, kiitollisuutta ja monia muita tunteita. Kehomme on viisas. Se on viisaampi
kuin mielemme. Olemme tottuneet olemaan “pdissimme”, ymmairtdmaén ja analysoimaan kaikkea
kokemaamme ja tuntemaamme. Kehomme on pitényt kirjaa kaikesta elimadssdmme ja kun saamme
sithen yhteyden, asetumme tietimisestd kokemiseen. Monet uskomukset rajoittavat ja hallitsevat
elimddmme. Valitsemme ja toimimme uskomustemme kautta. Kun tulemme niisti tietoiseksi,
voimme purkaa, muuttaa niitd. Historiamme kulkee meissd. Kohtaamamme ihmiset, lapsuutemme
ja nuoruutemme, heijastuvat elimdadmme. Olemme enemmaén kuin historiamme, mutta ennen kuin
voimme eldd nykyhetkessd, meidin on tunnettava menneisyytemme. Muut ihmiset peilaavat
parhaimmassa tapauksessa meille, meissé olevia varjojamme. IThmissuhteista voi tulla haastavia tai
pinnallisia, jos torjumme peilit tai itsetuntemuksessamme on paljon piilossa olevia kohtia. Arvot
ohjaavat elimddmme. Arvojemme mukainen eldmé saa eldmin tuntumaan merkitykselliseltd ja
onnelliselta. Arvot ovat yksildlliset ja eletty eldimdmme vaikuttaa niihin. Usein terapiaan 1dhdetédan,
kun selviytymismekanismit alkavat tulla tiensd padhin. Eldma tuntuu ahdistavalta,
merkityksettomailti tai ei omalta. [hmissuhteet aiheuttavat hankausta.
Selviytymismekanismeillamme on aina hyva tarkoitus. Olemme “valinneet” ne suojellaksemme
itsedmme. Ajan saatossa ne saattavat haastaa eldmiddmme hyvin paljon. Silloin
selviytymismekanismit vievét meitd, emmekd me ohjaa omaa elaméddmme. Tietoisuuden
lisddntyminen ndilld osa-alueilla lisdd itsetuntemustamme. Kun itsetuntemus lisdédntyy, aito mina
syntyy vahvemmaksi. Silloin eldmin merkityksellisyys lisddntyy. Ihmissuhteet syvenevét ja samoin
suhde itseen. My0s eldmin hyvien ja huonojen hetkien kohtaamisesta tulee syvempéd, koska

voimme olla 14snd tdssd ja nyt, sekd samalla olemme paremmassa linjassa itsemme kanssa”.
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6 Minun matkani kehotietoisuuteen ja syvempdin itsetuntemukseen

Seuraavaksi kirjoitan asioista ja tapahtumista, jotka ajattelen vaikuttaneen minun kehotietoisuuteeni
ja itsetuntemukseeni. Kerron eldmintarinaani niiltd osin, jotka ovat kosketuksessa ja yhteydessa

lopputy6ni aiheeseen.

Niin oudolta kuin se saattaa kuulostaa, niin minulla on jonkinlainen aistimus tai kokemus
kohdunaikaisesta olostani. Se on olotila tai kokemus, jossa koin, ettd kaikki on hyvin ja olen
turvassa. Synnyin kesilld-69, kaksiviikkoa lasketun ajan jalkeen. Ajattelen, etten halunnut syntya
tadhidn maailmaan, koska koin, ettd minulle oli jo asetettu odotuksia, millainen minun pitii olla.
Perustelen tétd seuraavassa: noin 30-vuotiaana kdvin ryhméterapiassa, jossa tyOstin sen aikaisia
eldmén haasteita, jotka liittyivét sosiaalisten tilanteiden pelkoon ja paniikkihdirioon. Samaan aikaan
kavin innokkaasti uimassa, erddn kerran, kun olin uimassa, olin tullut altaasta ylos ja mennyt
suihkuun, kuulin sisélléni iséni sanat “tdmén toisen lapsen on oltava sitten helpommin hoidettava,
kuin Leena” (isosiskoni, 2,5 vuotta minua vanhempi) ndin iséni sanoi didilleni, minun ollessa vield
kohdussa viimeisid aikoja. Suihkussa ollessani muistan katsoneeni himmastyneend ympdérilleni ja

ihmetelleeni mita tiélld tapahtuu, voiko tdmai olla totta, mitd juuri sisélléni kuulin.

Synnytykseni oli melko nopea tapahtuma ja dramatiikkaa aiheutti se, ettd napanuora oli kietoutunut
kaulani ympdérille, ihoni oli sininen vériltadn, enké saanut ensimmaistd “radkaisydni” aikaiseksi.
Némi, em. asiat ovat selvinneet minulle ndiden 38-vuoden aikana, jolloin olen tietoisesti tehnyt
“tutkimusmatkaa” itseeni. Kyseiset tapahtumat ja asiat ovat alkusysdys kehotietoisuuteeni ja

syvempéin itsetuntemukseeni.

Lapsuuden kodissani minulla ei ollut pulaa ruuasta, vaatteista ja sain sopivasti harrastusvarusteita
jne. Ei ollut alkoholismia eikd perhevikivaltaa, 70-luvun tyylin saatoimme siskon kanssa saada
“tukkapollyjd” tai vyostd iskuja takapuolelle isdltimme, jos olimme kéyttdytyneet sopimattomasti.
Psyykkiset raamit olivat kuitenkin jotenkin ahtaat. Viestitettiin hyvin tarkkaan millainen saa olla ja
millainen ei, oli tirkedd miltd ndytti muiden silmissd. Minuun kehitykseeni vaikutti ehké eniten se,
ettd ditini oli saanut omalta didiltd4n ohjeen, ettd “poikalasta ei sitten oteta syliin, jottei lapsesta
tulisi 14ll4ria eli mamman poikaa, koska silloin ei se mitddn toitdkddn saisi”. Iséni taas sanoi minulle
noin 5-vuotiaana, “olet jo isomies, eiké isot michet itke ja valita”. Nédiden seurauksena koen, etti
minun piti kieltdd itsestdni ndkymasta ainakin 50 %, joten jdin monien vaikeiden ja ahdistavien
tunteiden kanssa yksin, kun koin etten niitd saa ilmaista, niiti ei olisi saanut edes olla minulla

olemassa. Vain ns. hyvit puolet saivat minusta nékyi, jotka tekivdt vanhempani ylpedksi minusta.
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Lapsuudessa selviytymisstrategioikseni valikoitui helpon, kiltin lapsen ja miellyttdjén  roolit”.
Minulla oli ”’sensorit” hereilld koko ajan havaitsemaan, mitd missdkin tilanteessa minulta ympérilla
olevat ihmiset odottivat. Tama tarkoitti sitd, ettd olin kehollisesti koko ajan jannittynyt ja
ylivirittynyt. Tdma taas johti sithen, ettd minulla oli useasti esim. kurkku kiped tai vatsakipua kun
olimme 1dhdossé johonkin matkalle tai jotain suurempaa muutosta arjessa tapahtui. Kirsin myos

thottumasta, varsinkin kesaisin.

9-vuotiaana minut ympérileikattiin, lukuisten virtsatietulehdusten vuoksi. Kokemus sairaalassa oli
fyysisesti ja psyykkisesti pelottava. Hépesin sitd, mitd minulle tehtiin ja pelkdsin kuolevani
nukutukseen ja leikkaukseen. Tdma kokemus viritti kehoani entisestéén ylivireyteen, joka sitten
kulminoitui 16 ikdvuoden paikkeilla alkaneisiin paniikkioireisiin. Aloin panikoida yleensé
suljetuissa tiloissa, joissa oli toisia ihmisid, kuten luokkahuoneissa, autossa, bussissa,
elokuvateatterissa jne. Pelko ja hdped kehollista oireistani oli niin suurta, ettd koitin hinnalla milla
hyvénsad peittdd niitd tai vélttda altistumasta niille. Kohtauksen aikana pelkésin oksentavani tai
pyortyvéni. Hipeallisintd siind minulle oli, etten hallitsisi kehollisia toimintojani, jolloin
osoittautuisin huonoksi, kelpaamattomaksi ja sen seurauksena tulisin hylityksi ja jéisin yksin. Jos
tama késitys liitetddn varhaislapsuuteen, vaikka 0-3 vuoden ikdén, niin yksin jddminen olisi minulle
tarkoittanut siind idssd kuolemaa. Tdmé kertoo minulle kuinka vakavista asioista ja tunteista on ollut
kysymys. Kuten kirjoitin sisdllossd aiemmin matelija-aivoista, jotka ovat kehityksellisesti valmiit
syntyessdmme ja joiden tehtéva on eloonjddmisen varmistaminen. Neuroseption avulla havaittu
vaara on aktivoinut matelija-aivot, jotka ovat sympaattisen hermoston kautta ldhettaneet viestin
keholle taistele- tai pakene reaktion aktivoitumisesta. Minulle niméa voimakkaat reaktiot
(paniikkihiirid) kdynnistyivit edelld kuvatuissa paikoissa, joissa yhtenevdistd olivat ihmiset ja

suljettutila.

Tama oireilu jatkui sitten vuosia, vaikuttaen monin tavoin opiskeluun, tyoeldméain, vapaa-aikaan,
perhe-elamédn, kdytdnndssd koko eldmiini 24/7. Tapahtumaketjut minun kehossa, jotka ovat
ihmisille tdysin normaalit ja luonnolliset toimintamallit, jotka on koodattu ihmisen selviytymiseksi
ja eloonjddmiseksi jo syntyméstd. Nama kehotuntemukset, siis tihed syddmen syke, paineen tunne
padssd, vatsakipu, huimauksen tunne, tirind kehossa, hikoilu, kasvojen punoitus tai kalpeus sekd
psyykkinen pelon ja pakokauhun tunne ilmenivit minulla paikoissa, joissa ei todellista
hengenvaaraa ollut, vaan ”jéarjestelméni” oli herkistynyt tulkitsemaan pienimmétkin asiat
vaarallisiksi ja kdynnistaméédn “palohélytyksen” salamannopeasti seka toistuvasti, olinhan tété

tietylld tavalla harjoitellut” koko ikéni, syntymastd asti.
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6.1 Toipumisen tielle, kohti syvempéd itsetuntemusta

Hiped paniikkioireistani oli niin suurta, ettd ensimmaiisen kohtauksen jélkeen en puhunut asiasta
kenellekddn viiteen vuoteen, kirjaston kirjoista yritin selvittdd, mikd minua vaivaa. Viiden vuoden
jélkeen totesin, etten pysty ratkaisemaan tétd yksin ja hain apua ammattilaisilta. Sain diagnoosin,
jota olin itsekin epdillyt, paniikkihdirid. Sain lddkitystéd fyysisiin oireisiin. Kdvin muutaman kerran
psykoterapeutilla, hin kyseli lapsuudestani, ihmettelin miksi ja sanoin, ettd sielld on kaikki
kunnossa, en ollut vastaanottavainen tutkimaan menneisyytténi ja lapsuusaikaani vield siind

vaiheessa. Halusin vain ndmaé keholliset oireet pois. Olin néihin aikoihin hieman yli 20-vuotias.

Fyysiset oireeni ja reaktioni viahenivit sekd laimenivat lddkityksen my6td. Minuun jéi kuitenkin,
ikddn kuin taustalle eldméén, epdmaédrdinen kysymys ja tarve selvittdd, misté tissd kaikessa, mitéd
kehossani tapahtuu, on kyse. Tdma johti monen nékdisen kirjallisuuden lukemiseen, 1&hinnd
itsehoito-oppaita eldmaén taitoon jne. Merkittdvimmiksi kirjoiksi, ainakin néin jalkeenpdin,
osoittautui itdmaisiin oppeihin perustuvia, meditaatioon, hiljentymiseen ja ldsndoloon
suuntautuneita kirjoja. Nama johdattivat minut syvemmin kehoon ja niiden viesteihin. Tdmai johti
minut aamuisin noin 20-30 min hiljentymishetkiin, jolloin olin ldsni kehossani ja sain siitd
rauhallisen startin pdivédni. Sdanndllinen hiljentymisen “harjoittelu” alkoi ollessani noin 30-
vuotias. Hiljentymisesti ja kehoni ”skannaamisesta” muodostui tapa, jota aloin tehda
automaattisesti, milloin missékin, varsinkin silloin, kun tunsin kehoni alkavan yliviritty4,

esimerkiksi sosiaalisissa tilanteissa.

Halusin jattié ladkkeet pois ja jitinkin, kun ajattelin olevani ”parantunut”. Pikkuhiljaa oireeni ja
kehoni reaktiot kuitenkin palasivat. Onnistuin kuitenkin kohtuullisesti "hallitsemaan”
kehotietoisuuden avulla tunnistamiani kehollisia reaktioita ja ylivirittymistini, hengityksen ja
tietoisen ldsndolon avulla. Samalla kuitenkin halu tutustua syvemmin itseeni lisdéntyi. Tdmén
johdosta sitten hakeuduin Tommy Hellsten-instituutin kasvuohjelmaan. Olin lukenut Tommyn
muutamia kirjoja ja pitdnyt niiden sisdllostd. Paétin heti koulutuksen alussa olla niin totta ja avoin
kuin suinkin pystyisin. Psyykkinen ja fyysinen jinnitys olivat todella kovat monet kerrat, kun
koulutuksessa aloin tulla ndkyvéksi kaikkine pelkojeni ja muiden tunteideni kanssa. Limmin,
turvallinen ja rakkaudellinen ilmapiiri, joka koulutusryhméadmme kouluttajien johdolla syntyi,
mahdollisti minun tulla ndhdyksi, kuulluksi ja kohdatuksi, tavalla, jota en ollut koskaan aiemmin
kokenut. Sain ja uskalsin tuoda kaikki arimmat ja kaikista piilotetuimmat asiani, joista en ollut

vélttimattd aiemmin edes tietoinen, nékyviksi toisille ihmisille.
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Tiivistdn tdhin lopuksi, miten kehotietoisuus on auttanut minua syvempéén itsetuntemukseen.
Ensiksi, kehollinen tiedostaminen on auttanut minua ymmartdmain, mitd kehossani tapahtuu ja
missé osassa kehoani tapahtuu. Toiseksi, olen tullut tietoiseksi, minkd merkityksen olen antanut
ndille kehollisille tuntemuksille. Kolmanneksi, mika on vaikuttanut kehollisten tuntemusten

syntymiseen eli mitéd niiden takana tai alla on ollut ”piilossa”.

Tété kirjoittaessa olen seuraavassa ymmaérryksessd: hyvin varhain lapsuudessa olen tullut sithen
ymmairrykseen, omassa pienessd mielessini etten ole hyvéksytty sellaisena kuin olen. Tdma on
johtanut sithen ajatukseen, ettd olen kokenut olevani jollainlailla huonompi ja kelpaamattomampi
kuin muut ihmiset. Tdméa uskomus on johtanut hipedn tunteeseen ja kokemiseen. Hipedntunne on
ollut minulle lapsuudessa tdysin sietimiton, joka on johtanut selviytyméén hinnalla milld hyvéansa.
Loytdmain selviytymisstrategioita, joista aiemmin kirjoitin, joka on tarkoittanut omien tarpeiden
sivuuttamista monissa tilanteissa. Kun sitten olen ollut sosiaalisissa tilanteissa, olen tulkinnut tai
oikeastaan kehoni tai hermojérjestelméni on tulkinnut ne uhkaaviksi tai vaarallisiksi tilanteiksi.
Téstd on aktivoitunut ylivirittyminen, taistele- tai pakene- tai jahmettymisreaktio (kutsutaan myos
lamaantumiseksi). Koska uskomukseni mukaan, jos ’heikkouteni” huomattaisiin, joutuisin
hyldtyksi ja jéisin yksin, en kuuluisi ryhméén, porukkaan tai laumaan, joka tarkoittaisi
primitiivisessd mielessd minulle kuolemaa eli timén ketjureaktion viimeisend lenkkind tai pahnan
pohjimmaisena” on kuolemanpelko tai kokemus, jossa olen uskonut kuolevani. Pelko, johon olen
todennikoisesti tormédnnyt ensimmaéisen kerran synnytystapahtumassani, olen joutunut 1dhteméan
pois paikasta (kohdusta) jossa oli turva, olin huolehdittu ja kaikki oli hyvin tai 1,5-vuotiaana, kun
putosin veteen mokkirantamme kalliolta ja olin ldhelld hukkua, isdni sukelsi perdéni ja nosti minut

ylos tai 9-vuotiaana sairaalassa nukutukseen ja leikkaukseen liittyen.

Téhian ymmarrykseen ja tietoisuuteen paistikseni olen tarvinnut runsaasti karsimystd, ldsndoloa
itsesséni, kehotietoisuutta, ’palavaa halua” tutustua ’syvimpiin” kerroksiin itsesséni, rohkeutta tulla
nédkyviksi “heikkoudessani”, limminti, turvallista ja luottamuksellista ihmisté (ihmisid) ja

ilmapiirid (vrt polyvagaali teoria, sosiaalinen liittyminen).
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7 Kehotietoisuus terapeuttisessa tyoskentelyssa

Kehotietoisuus ja sen lisddminen on yksi ’viline” terapeutille, tydskennellessdin asiakkaan kanssa.
Se on yksi vdyld auttaa asiakasta tunnistamaan kehotuntemuksia, tunteita, ajatuksia ja uskomuksia
itsestddn sekd elaméstdédn, suhteessa ympéristdon ja toisiin ihmisiin. Kyetédkseen ohjaamaan
asiakasta kehotietoisuuden monimuotoiseen maailmaan, terapeutin on darimmadisen tirkedd olla
tutustunut ja kehittinyt omaa kehotietoisuuttaan, miten olla 14sné kehossaan, havainnoida mité
kehossa tapahtuu, miltd ja missé péin, jokin havainto tuntuu. Térkedd on tuntea kehon siséinen tila,
kuten vatsan, keuhkojen ja syddmen alue sekd kehon ulompiosa, tuki- ja litkuntaelimistén kautta

tulevat aistimukset ja tuntemukset kehon asennoista, asennon muutoksista ja liikkeista.

Yhtéd merkityksellistd kun on oppia tunnistamaan omia kehotuntemuksia ja vireystiloja, on oppia
sadtelemdin yli-ja alivireystiloja optimaalisen vireystilan suuntaan. Miksi ndin? Koska asiakkaan
kohtaaminen ja ldsnd oleminen asiakkaalle onnistuu parhaiten optimaalisesta vireystilasta késin.
Mikdli terapeutti on yli- tai alivireystilassa terapiatilanteessa, hin fokuksensa kohdistuu liiaksi
itseensd, joka vidjddmattd vaikuttaa terapiatilanteeseen ja asiakkaaseen. Saattaa olla, ettd asiakas
tiedostamattaan virittyy samalle taajuudelle terapeutin kanssa. Kuten kirjoitin siséllossé yli-ja
alivireystiloista, silloin ihminen ei ole kykeneviinen selkedén ajatteluun ja jisentdméén asioita,
vaan keho on suuntautumassa selviytymismoodiin ja jolloin aivokuoren verenkierto ja toiminta
heikkenee. Tdma tarkoittaa sitd, ettd asiakkaan késiteltdvét eldmin haasteet, tapahtumat tai

ongelmat eivét integroidu luonnollisesti osaksi hidnen eldménhistoriaansa.

Kun terapeutti on optimaalisessa vireystilassa ja tietoisesti ldsnd kehossaan ja samalla huomio on
myos asiakkaassa. Hin saattaa tunnistaa sisdisessd kehollisessa tilassa muutoksen, joka on perdisin
asiakkaan vireystilojen hienovaraisista muutoksista, joita asiakas ei edes itse tiedosta. N&iti
hienoisia muutoksia omassa sisdisessd tilassa, voi hyodyntdi terapiatydssé “tdssd- ja nyt”, mikéli
terapeutilla itsellddn ei ole syyti epdilld, ettd ko. muutokset johtuvat hinen omasta “prosessista” tai
eldmantilanteesta. Esimerkiksi, jos asiakas puhuu jostain asiasta eikd hén saa siihen tunneyhteytté
tai el ymmarrd miksi hin nyt sellaisesta asiasta puhuu, voi terapeutti omasta sisdisestd havainnosta
késin esimerkiksi kysya “liittyko tdhdn asiaan esimerkiksi surua, pelkoa, vihaa, tai vaikka hédpeéa tai
syyllisyyttd?”, siis jostain tunteesta, jonka hin on havainnut itsesséén, asiakkaan puhuessa.
Terapeutin on kuitenkin oltava tarkkana, ettei hin ldhde tulkitsemaan tai julistamaan totuutena

sanomaansa. Ainoastaan hienovaraisesti tarkistamaan voiko tillaisesta olla kysymys.
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Toki voimakkaimmat asiakkaan vireystilan muutokset ovat silmin néhtdvid ja korvin kuultavia.
Alivireyteen suuntautuessa asiakas alkaa jadhmettyméén, hinen puheensa hidastuu tai lakkaa
kokonaan, hin on ikdén kuin jossain muualla, asento voi lyséhtd4 ja hdn saattaa hengittda
pinnallisesti. Ylivireyden suuntaan aktivoituessa, asiakas vilkastuu, hén voi puhua nopeammin ja
kovemmalla dénelld, hin saattaa istuessaan vaihtaa asentoaan toistuvasti, hin voi palyilld
ympdérilleen, ikddn kuin etsien pakoreittid, hinen hengityksensa kiihtyy. Hianen asentonsa saattaa
muuttua pystymmaksi ja uhmakkaammaksi. Niitdkin muutoksia terapeutin on hyva havainnoida ja
kysya esimerkiksi ” mitd huomaat sinussa tapahtuvan?” ja “mitd tunnet kehossasi?”, ”missé osassa
kehoa tarkalleen tuntemuksesi on?”, ’mité tunteita ja ajatuksia kyseiset kehotuntemukset

aiheuttavat?”, ovatko tdmén kokemuksen osatekijét jollain lailla tuttuja aiemmin eldméstisi?”.

Ylla olevat esimerkit ohjaavat toistuessaan terapiakerroilla, asiakasta lisddntyvain kehotietoisuuteen
ja parhaimmillaan my®dskin ajansaatossa syvempién itsetuntemukseen. Ndin mydskin
kehotietoisuus ja sen viestien havainnointi muuttuu vihitellen automaattiseksi asiakkaalle. Mita
alemmin asiakas saa kiinni (tiedostaa) siitd, mitd hidnessé tapahtuu siis kehossa, tunteiden tasolla ja
mielessd, on hdnelld mahdollisuus vaikuttaa omiin reaktioihin ja toimintaansa. Tietoisuus
mahdollistaa valinnan mahdollisuuden ja ndin mydskin muutoksen asiakkaan eldmassé ja

kokemusmaailmassa.

7.1 Kehotietoisuuden harjoittelemisesta

Kehotietoisuutta on mahdollista harjoitella valveilla ollessa missé ja milloin tahansa. Se on tietoista
huomion suuntaamista kehoon ja kehon viestien ja signaalien havainnointia. Alkuvaiheessa huomio
yleensd hyvin nopeasti karkaa” mieleen tai ulkoisiin drsykkeisiin, joten alkuvaiheessa
harjoittelupaikaksi kannattaa valita itselle tuttu ja turvallinen sekd mahdollisimman héiri6ton tila.
Jos ja kun ihminen huomaan huomionsa siirtyneen pois kehosta, palauttaa hdan lempeisti sen
uudestaan kehoon. Aluksi ithmisen voi olla hyvé kohdistaa huomio tarkoituksella sellaiseen kehon
osaan tai toimintaan, johon on helppo fokusoida, esimerkiksi hengitykseen, sydimen sykkeen
tuntemiseen, vatsaan, rintaan, jalkapohjiin tai vaikkapa kasivarsiin. Tietoisen ldsndolon
perusperiaatteena on, ettd kehohavaintoja ei arvoteta tai méiéritetd millddn tavoin, ne ovat miti ovat.
Ihminen ainoastaan havainnoi, eikd hin ryhdy ajattelemaan havaintojaan tai nimedmaén niité.
Témin kaltainen havainnoiva ldsndolo palauttaa ihmisen hyvin tehokkaasti nykyhetkeen, jolloin
mieli hiljenee ja hermosto tasapainottuu. Jotta em. tilan saavuttaa, kehotietoisuus harjoittelun on

oltava sddnnollistd ja kérsivillistd, sanoisin paivittdistd. Harjoittelun myota siitd tulee automaattista
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ja parhaimmillaan se on sitd, ettd teet sitten miti tahansa, osa huomiostasi on kehossasi. Haluaisin
korostaa, ettd kehotietoisuus harjoittelun ei tarvitse olla paikallaan istumista tai makaamista. Se voi
olla luonnossa kivelyéd, kukkien hoitoa tai kiytdnndssd mité tahansa, olennaista on, ettd huomio on
kehollisissa tuntemuksissa, mikéd tapahtuu paikallaan ollessa tai liikkkeessé. Liikkeessd ollessa

huomion alle tulee tuntemuksia myos asennon ja liikkeen muutoksesta seka rytmisté.

Oman kokemukseni perusteella kehotietoisuus harjoittelussa on myds haasteensa. Minun kohdalla
ongelmaksi muodostui se, ettd kohdistin huomioni toistuvasti vatsan alueelle. Etsin sielté jatkuvasti
uhkia tai tulkitsin jokaista suolistosta tulevaa d4ntd tai “mongerrusta” itselleni haitalliseksi, jolla
sitten aktivoin tiedostamattomasti “hédlytysjérjestelméni”, josta olen aiemmin kirjoittanut. Télloin,
en ollut vield tiedostanut sitd hépeédn tunnetta, jos yhtikkid oksentaisin tai ripuloisin, enk4 siis
hallitsisi kehollisia toimintoja ja ndma tietysti pelkésin tapahtuvan ihmisten néhden. Minun
tapauksessani olisi ollut ja on hyddyllistd siirtdd huomio johonkin sellaiseen kehon osaan tai
toimintaa, joka ei aiheuta minussa tulkintaa tai merkityksen antoa, kuten hengitys tai miké on
kehotuntemus seléssi ja takareisissd, kun istun nojatuolissa. Toisaalta tdssd minun tapauksessani
kehotietoisuudella saamani havainto ei ollut ongelma, vaan ongelma oli minun tulkintani siit ja sen
merkityksestd. Tdma taas sitten koskettaa lopputyoni toista merkitysta eli itsetuntemusta. Opin
kehotietoisuuden kautta saamani havainnolle antamani merkityksen ja se oli minulle reitti
syvempdin itsetuntemukseen, hdpeén tunteeseen, pelkoon hylityksi tulemisesta ja kuoleman
pelosta. Kéytdnndssé olin tehnyt elimistdstdni “vihollisen”, joka uhkasi minua sen luonnollisilla
toiminnoilla. Téné pdivdnd olen enemmaén siind ajatuksessa, ettd kehoni on minun puolellani ja se
koittaa kaikin keinoin sdilyttd tasapainon ja pitdd oman organisminsa toimintakuntoisena ja elossa.
Omalla ajattelulla ja yrityksilld kontrolloida kehoa teen enemmin hallaa” sille kuin autan sita.
Tédmaikadn asia ei ole aivan niin yksinkertainen, kun se dskeisen lauseen valossa saattaa kuulostaa.
Minun mielestd on aivan perusteltua tietoisesti pyrkid rauhoittamaan tai aktivoimaan kehoa, jos se
on menossa yli- tai alivireystilaan tilanteessa, jossa ei esimerkiksi ole havaittavissa todellista
henkeen tai terveyteen uhkaavaa vaaraa. Yleensd em. viérat hdlytykset” johtuvat traumataustasta,
jota minullakin on. Kehotietoisuuden ja lisddntyvén itseymmarryksen kautta traumaattiset
kokemukset tullevat todennikoisesti ennemmin tai myohemmin vastaan ihmisen prosessissa, jos
ihmiselld traumataustaa eldmén historiassa on. Kehollisuus ja kehotietoisuus ovat olennainen osa

traumaterapiaa, oman kokemukseni mukaan.

Kehotietoisuus harjoittelun ja tdten myos itsetuntemuksen syvenemisen haasteena on voimakkaiden
kehollisten tuntemusten ja tunteiden sietiminen. Ndiden voimakkaiden tunteiden alkuperé on

useasti lapsuudessa, jopa hyvin nuorena, jolloin késitteellinen ajattelu ei ole vield kunnolla
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kehittynyt. Toki niitd voi syntyd my6hemmalldkin iéll4, henked- ja terveyttd uhkaavien tilanteiden
myotd. Olennaista tidssé on se, ettd kokemukset ovat olleet niin voimakkaita, ettd ne on torjuttu
tietoisen muistin ulkopuolelle. Kehotietoisuutta harjoitellessa ko. tunteet saattavat nousta
tietoisuuteen tai ainakin osia niistd. Talloin on tirkedd oppia sietimdén, tunnistamaan ja nimeiméain
sekd eldmadn lapi nditd voimakkaita tunteita. Tdmai yleensd tapahtuu terapeutin vastaanotolla, kun
terapiasuhde on asiakkaalle niin turvallinen, ettd han uskaltautuu terapeutin l4sna ollessa
kohtaamaan itsessddn herddvid voimakkaita tunteita. Epdmiellyttidvien tunteiden kohtaaminen
onnistuu asteittain omatoimisestikin, harjoittelun myo6té, varsinkin, jos asiakas on terapeutin
johdolla oppinut kehollisten tunteiden sdételyd, esimerkiksi hengityksen avulla. Yhtd kaikki,
kehotietoisuuden ja itsetuntemuksen lisddntymiseksi tarvitsemme erilaisten kehotuntemusten ja
tunteiden sietdmistd, niille altistumista ja “karaistumista”, timdn on ehdottomasti tapahduttava
asiakkaan voimavarojen ja pystyvyyden tahdissa sekd sopivin “annoksin”. Ei terapeutin
suunnittelemassa ja maarddmassa tahdissa. Talloin viltytddan mahdolliselta uudelleen

traumatisoinnilta.
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& Yhteenveto

Olen kisitellyt tdssd lopputyOsséni kehotietoisuutta apuna syvempédn itsetuntemukseen. Sisdllossa
olen kirjoittanut sanojen keho, ruumis ja kalmo maéadrittelysté, kehotietoisuudesta, tietoisesta
ldsnéolosta ja itsetuntemuksesta. Aivojen, hermoston ja vireystilojen toimintaa seké polyvagaali

teoriaa, olen kasitellyt siind médrin, kuin olen katsonut lopputydaiheeni edellyttavin.

Keskustelussa olen tuonut esiin omia henkilokohtaisia kokemuksia, elimin tapahtumiani ja -
historiaani. Olen peilannut sitd sisdllossa kirjoittamaani teoriaan. Olen vienyt kehotietoisuuden
apuna syvempéén itsetuntemukseen esimerkein mydskin konkreettisen terapiantyon tasolle seké

“raapaissut pintaa” kehotietoisuuden harjoittelusta.

Kehotietoisuus on hyvin moninainen ja monisyinen asia, johtuen siitd, ettd ihmisen on mahdollisuus
tiedostaa niin monesta eri “rakenteesta” tulevia viestejd, esimerkiksi sisdelinten alueelta ja tuki-ja
litkuntaelimistostd. Tdmin tiedostamisen jélkeen ihminen antaa tai on antamatta merkityksen tille
kehotuntemukselle. Téstd tulemme itsetuntemukseen, kuinka hyvin tiedostamme sen merkityksen,
jonka olemme antaneet kehotuntemukselle ja miké vaikutus silld on itseemme ja ymparistdomme
sekd thmisiin, jossa eldmme. Jos yksilo on sinut ja kunnioittaa kehon viisaita viestejd, ajattelen
hénen eldvidn varsin tasapainoista eldmaé. Mikali hdanen kehotuntemuksensa on ristiriidassa hénen
ajatustensa, ympdristonsé ja tilanteen kanssa eli keho viestii vaarasta, eikd ihminen koe olevansa
vaarallisessa tilanteessa ja tistd aiheutuu ihmiselle arkieldméé haittaavia haasteita. Télloin hénella
saattaa olla syytd lahted tutkimaan, esimerkiksi terapiaan, mistd tissd ristiriidassa on kysymys.
Mikdli asiakkaan keholliset tuntemukset ovat hyvin voimakkaita, psykoedukaatio voi olla
tarpeellinen osa terapiaa eli terapeutti voi kertoa tilanteeseen sopien, mité ihmisen aivoissa,
hermostossa, syddmen sykkeessd, ruoansulatusjdrjestelmédssé ja lihaksistossa tapahtuu tillaisissa
voimakkaissa kehollisissa reaktioissa. Itse timin ymmarrettyéni helpotuin, kun ymmarsin, etten
olekaan mikddn “kummajainen”, vaan ne keholliset reaktiot ovat ihmiselle luonnollisia fysiologisia
toimintoja, joilla mahdollistetaan eloonjidminen. Minulle ndma reaktiot aktivoituivat aikuisidlla
tilanteissa, jossa todellista hengenvaaraa ei ollut. Tdmaén jédlkeen halusin selvittdd mitd on ndiden

kehotuntemusten takana tai alla on eli syventéd itsetuntemustani. Tésté kirjoitin keskusteluosiossa.

Ihminen tavattavissa ohjelma tai koulutus koostuu eri terapiasuuntauksista ja toiminnallista
menetelmistéd sekd harjoitteista. Mielestini kehollisuus on huomioitu koulutuksessa kohtuullisesti.
Ehdottaisin kuitenkin kasvuohjelmaan ja varsinkin terapeuttiopintoihin kehotietoisuusharjoittelua.
Kun koulutuksen ajalta tehddén omaa prosessi-ja tunnepdivékirjaa, niin miksei myos

kehotietoisuuspiiviakirjaa. Terapiakoulutukseen esittdisin myos hieman syvempda ja spesifimpéé
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koulutusosiota kehon eri asentojen, niiden muutosten seké kehollisten liikkeiden vaikutuksesta
kehotuntemuksiin, tunteisiin ja ajatuksiin. Samalla syventda itsetuntemusta omista kehollisista
resursseista, siis omasta pystyvyydesté vaikuttaa ja muuttaa kehotuntemuksia, tunnetilaa ja
ajattelua. Esimerkiksi, jos ihminen istuu tuolilla aivan “’lysyssa tai kasassa”, mitkd ovat hdnen
kehotuntemuksensa, tunteensa ja ajatuksensa? Han voi havaita kipua seldssé tai painetta rinnassa
sekd pinnallista hengitystd. Tunteena hédn voi kokea pelkoa tai hipedd. Ajatusten tasolla hén toivoo,
ettei kukaan ndkisi hinta tai piésisi tistd piinasta jo kohta pois, “tdssd on ihan kamala olla,
heikkouteni voi paljastua miné hetkend hyvinsd”. Mité tapahtuu kehotuntemuksille, tunteille ja
ajattelulle, kun sama ihminen ojentaa selkinsé ja padnsé suoraksi, istuu ryhdikkaésti ja tukevasti
tuolilla. Ajattelen, ettd ndihin kolmeen em. osa-alueeseen tulee muutoksia, esimerkiksi selidn kipu
lievittyy tai havida kokonaan, hengitys sujuu luonnollisemmin, tunnetila saattaa muuttua
neutraalimmaksi tai rohkeammaksi kohdata eldmén haasteita sekéd ajatuksissa saattaa litkkua tdssé
olen, olen valmis sanomaan mielipiteeni”. Tdma on hieman karjistetty esimerkki, mutta selkeyttia

mistd on kyse.

Kehotietoisuutta ei voi oppia kuin kokemuksellisesti. Sitd ei opita kirjoista lukemalla vaan olemalla
tietoisesti 1dsnd omassa kehossaan ja havainnoimalla sen viestejé ja signaaleja. Harjoittelemalla

saannollisesti ja kérsivéllisesti, niin kuin miti tahansa uutta taitoa opetellessa.

Jokainen ihminen syntyy tdhdn maailmaa kehollisena. Varsinkin nykyisen “informaatiotulvan”
vuoksi huomiomme on helposti pois kehostamme ja sen viesteistd. Koen, ettd laiminlydmme
monella tavoin kehoamme, sen viestejd ja tarpeita. Emme valttimattd osaa edes kuunnella sita.
Asetamme itsellemme vaatimuksia ja odotuksia olla sitd ja titd. Kehomme on meidin pyyteeton
palvelijamme ja se pyrkii koko ajan homeostaasiin eli tasapainotilaan, kohtelemme sité
ldhestulkoon milld tavoin tahansa. Jossain vaiheessa kehonkin mitta tulee tdyteen tai sen kyky
“korjata jalkiamme”, talloin se viestittdd meitd sellaisella voimalla, ettd emme voi olla siti
huomaamatta, sairaudella, uupumisella tms. Namé ovat niitd kulminaatiopisteitd, kun meilld on
mahdollisuus muuttaa suuntaa suhteessa kehomme kohtelemiseen. Oppia kehotietoisuutta ja
syvempid itsetuntemusta. Toiset oppivat ja toiset, eivdt ehké koskaan. Ne, jotka haluavat oppia ja
tietylld tavalla nOyrtyvit, saattavat hakea apua ja silloin on meidén terapia-alan ammattilaisten
kohdattava ihminen silti tasolta ja siind tilanteessa, kun hidn on. Lahdettiva yhteiselle matkalle
oppaana, lasnd ollen, turvaa ja luottamusta luoden. Kohti asiakkaan lisddntyvaa kehotietoisuutta ja
syvempéi itsetuntemusta. Se matka ei aina, jos koskaankaan, ole ruusuilla tanssimista” tai jos on,
niin ruusun piikit ovat vililld ylospdin, kohti paljasta jalkapohjaa. Omasta kokemuksesta tiedén, ettd

matka syvempédn itsetuntemukseen ja ymmaérrykseen on vililld raskas, tuntuu jopa mahdottomalta

31



selvitd siitd, mutta turvallisen ja ymmartividisen avun turvin siind on mahdollista edeti ja kohdata
itsestd hyvinkin voimakkaita kehotuntemuksia, tunteita ja ajatuksia. Kiitos kehotietoisuuden ja sen
kautta lisdéntyneen itsetuntemukseni, minulla on nyt “repussani” kuitenkin sellaisia evéitd, jotka
olen hyviksi todennut erilaisia elaménhaasteita kohdatessani, joten siltd osin, voin jatkaa matkaani

luottavaisena, kohti tuntematonta tulevaisuutta.

Haluan vield tdsséd lopputyon “kalkkiviivoilla” herdttdd ajatuksia lukijoissa, mité kehotietoisuuden
avulla syvenevi itsetuntemus vaikuttaisi syomishdiridihin, kehonkuvan hiiriihin,
kehonmuokkaamiseen ldékeaineilla tai kirurgialla? Nykypéivin medioissa viestitdén paivittdin
minké&laisen ihmisen pitédisi olla ja miltd ndyttdd. Kaupallisessa mielessd markkinoidaan miten voit
“fiksata” itsedsi, jotta olet parempi versio itsestési, halutumpi, menestyvdmpi ja hyvaksytympi jne.
Itse ajattelen, ettd lisdéntyvin kehotietoisuuden ja syvemmaén itsetuntemuksen avulla voitaisiin
vaikuttaa korjaavasti ihmisen tarpeeseen nilkiinnyttdé itseddn tai syddd monikertainen maira
ruokaa vuorokaudessa kulutukseen ndhden. Samoin voitaisiin vélttdd esimerkiksi elimistolle
haitallista, ylenpalttista fyysistd harjoittelua, jota on mahdollisesti vield tehostettu suurilla
pitoisuuksilla lddkeaineita, jotka vaikuttavat haitallisesti esimerkiksi syddmeen ja maksaan.
Viltyttéisiin leikkauksiin aina siséltyvilté riskeiltd ja mahdollisilta komplikaatioilta. Haluan
kuitenkin korostaa, ettd ladkkeilld ja leikkauksilla on tarkoituksensa, aikansa ja paikkansa, kun
puhutaan ihmisen sairauden tai vamman hoidosta. Kyse on ldhinna siitd, ettd jos em. héiriétilojen
taustalla on esimerkiksi kehohdpeéd, uskomusta omasta arvottomuudesta, huonommuudesta,
kelpaamattomuudesta ja siité, ettd ihminen ei ole tullut ndhdyksi, kuulluksi, kohdatuksi seké
hyviksytyksi sellaisena kuin on. Ajattelen terapeuttien kohtaavan néité asioita ainakin viikoittain,
jos ei jopa péivittdin omilla vastaanotoillaan. Télloin kehotietoisuus voi olla yksi viylad paasti
ndiden mahdollisesti hyvin syvilld tiedostamattomuudessa olevien uskomusten “’1ahteille”. Talldin
terapiassa voidaan asiakasta auttaa tunnistamaan néitd haitallisia uskomuksia ja 10ytdméén uusia

myoOnteisid, hyviksyvid ja myotituntoisia ndkdkulmia itsest.

Lopuksi totean, ettd lisddntyvén kehotietoisuuden kautta, elimme enemmaén nykyhetkessd, olemme
tietoisimpia mitd meissé tapahtuu ja titen tunnemme itseimme syvemmin. Tdma antaa meille
mahdollisuuden eléd ja rakentaa “omannékoisen” eldmén. Tasapainoisesti, kehoa, tunteita ja
ajatuksia kuunnellen ja kunnioittaen. Talloin meissd syntyy myds kyky ymmartda toista ihmisté,
thmisyyden moninaisuutta ja erilaisuutta. Viimekédessid ajattelen meiddn ihmisten olevan samassa
veneessd, apua tarviten ja apua antaen, seilatessamme elimén merilld, mité erilaisimmissa

aallokoissa.
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