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MIKSI TÄMÄ KIRJA ON OLEMASSA

Se oli tavallinen työpäivä, joka oli sisältänyt ki-
voja asioita: lehtikuvauksen ja innostavan tapaa-
misen. Kiiruhdin salimme ovesta ulos ja vastasin 
soivaan puhelimeen. Soittaja oli terveysaseman 
lääkäri. 

”Akku loppuu, voitko soittaa myöhemmin?”, 

sanoin puhelimeen.

”Tämä on tärkeää, eikä mene kauaa: lei-

katusta luomestasi on löytynyt melanooma. 

Hätää ei ole, syöpä on leikattu pois ja voit 

rauhassa odottaa lisätietoja. Plastiikkaki-

rurgiselta osastolta tulee kutsukirje lisäleik-

kaukseen.”

Jos olisin absoluuttisen rationaalinen ihmi-
nen, puhelusta ei olisi seurannut mitään ihmeel-
listä. Olisin kuitannut puhelun sanomalla ”Okei, 
kiitos tiedosta” ja jatkanut bussipysäkille kuin 
mitään ei olisi tapahtunut. Kaikkihan oli nyt hy-
vin. Mutta ihmisen mieli ei toimi sillä tavalla. 

Vaikka lääkäri yritti olla avulias, minuun iski 
hätä. Ajatukset singahtivat liikkeelle kuin kärki-
paikasta kilpailevat formula-autot. Pelottava iho-
syöpä! Kuinka vaarallinen se on? Minun täytyy 
saada tietää lisää ja äkkiä. Olenhan pienen lapsen 
äiti! Entä jos kuolen? Entä jos lääkäri on vää-
rässä? Entä jos syöpä on ehtinyt levitä? Kauan 
minulla silloin on elinaikaa? Milloin kirje tulee? 

Mitä ihmettä nyt teen? Ei ihmistä voi jättää tuol-
laisen puhelun jälkeen tyhjän päälle. APUA! 

Ajatukseni loivat stressiä enemmän kuin mi-
kään muu sillä hetkellä todellinen asia. Jähmetyin 
puhelin kädessäni keskelle katua. 

Seuraavat päivät tuntuivat ikuisuudelta. Mie-
heni kertoi jälkeenpäin, että vaikutin tyyneltä 
ulospäin. Minusta ei nähnyt, kuinka paljon sydä-
meeni sattui ja miten kovasti pelkäsin. En osan-
nut kertoa vaikeista tunteista, avun tarpeesta tai 
toivomuksesta, että rinnallani oltaisiin ja saisin 
tulla kipuni kanssa nähdyksi.

Muut näkivät vain toimeliaan, tutun Kaisan. 
Sen, joka kertoi tästä epäonnisesta asiasta, mut-
ta joka tarmokkaasti selvitteli vakuutusasioitaan 
ja järjesti pääsyä yksityiseen syöpäsairaalaan. Sen, 
joka kertoi personal trainerilleen, ettei järkytyk-
seltään pystyisi kovaan treeniin, mutta tulisi sil-
ti tapaamiseen. Sen, joka kuvasi markkinointi-
videoita verkkokurssilleen ja esiintyi reippaana 
live-webinaarissa yli tuhannelle katsojalle.

Pelokkaat ajatukset ja vaikeat tunteet vaikeut-
tivat nukkumista. Minun ei tehnyt mieli ruokaa, 
ja oli äärettömän vaikeaa keskittyä. Mieli pouk-
koili levottomana enkä osannut olla läsnä. Odot-
taminen tuntui piinalliselta. 

Koska toimintakykyni pysyi aluksi hyvänä, 
kukaan ympärilläni ei nähnyt ääretöntä stressiä 
sisälläni. Se tuli näkyväksi vasta myöhemmin. 
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Totta kai elämässäni oli kuormittavia asioita. 
Olin pienen lapsen äiti, yrittäjä, muuttanut uu-
teen kaupunkiin ja menettänyt rakkaan mum-
moni. En silti hahmottanut vuosien mittaista 
stressitekijöiden jonoa, joka sai mieleni järkky-
mään. Itse tunnistin lähinnä arjen stressiä ja pin-
nalla näkyviä oireita. 

Kun melanooman levinneisyystutkimukset ja 
lisäleikkaukset oli tehty, hakeuduin työnohjauk-
seen. Ihmettelin kyvyttömyyttäni hallita työtäni 
ja pohdin, miksi mielenkiintoni työntekoa koh-
taan oli vähentynyt. Olinhan terve ja kaiken piti 
olla kunnossa – miksi ihmeessä mielialani oli 
päivästä toiseen matala ja pelkäsin kuolemaa? 

Soimasin itseäni kyvyttömyydestä tuntea kii-
tollisuutta siitä, että pääsin lopulta suhteellisen vä-
hällä. Järkevä osa minussa oli sitä mieltä, että mi-
nun pitäisi olla nyt kunnossa, ja fyysisesti olinkin. 

Vasta keskustelut työnohjaajani ja tulevan 
psykoterapeuttini kanssa alkoivat avata tilannet-
ta. Kun työnohjaaja kyseli elämästäni, aloin hah-
mottaa, millainen kokoelma vaikeita tapahtumia 
aikuisuuden vuosistani piirtyi paperille. Monet 
niistä olin sivuuttanut järkeilemällä. Mieleeni al-
koi nousta muistoja ja aloin tuntea tunteita, joi-
ta olin työntänyt pois vuosia. Ymmärsin, kuinka 
pienestä oli kiinni, että ylipäätään olin vielä tässä. 

Aloin olla liian väsynyt vastustelemaan asioi-
den kunnollista käsittelyä. Pieniin paketteihin 
sullotut ja mieleni kauimmaisille laidoille pii-
lotetut kokemukset alkoivat tipahdella päiväta-
juntaani. Yritin ensin tuttuun tapaan puskea vä-

symykseni läpi. Kun enää selvisin hädin tuskin 
työpäivästä enkä meinannut jaksaa kävellä lapse-
ni kanssa läheiseen merenrantaan, aloin ymmär-
tää, ettei tilanne ollut normaali. Olin kalpea ja 
paikasta toiseen laahautuva itkumöykky. 

Pitkän pohdinnan jälkeen päätin antaa itselleni 
aikaa levätä. Tyhjensin koko loppuvuoden kalen-
terini luennoista. Jouduin saman vuoden lopussa 
vielä äkilliseen, suureen leikkaukseen. Se romutti 
entisestään hatarasti rakenteilla ollutta luottamus-
ta terveyteeni. Puolen vuoden tauoksi suunnitel-
tu palautuminen venyi lopulta yli vuoteen.

Mikä minua lopulta sitten rauhoitti? 
Ei niinkään järki, vaan läheisiltäni saama tuki, 

vanhempieni hoiva, mieheni syli, kirurgini kii-
reetön läsnäolo, psykoterapeuttini lämmin myö-
tätunto ja pienen poikani ilo. Opettelin asettu-
maan ystäväksi itseni rinnalle ja huomaamaan 
tarpeeni. Harjoittelin sallimaan väsymyksen, pe-
lon, turvattomuuden, yksinäisyyden ja hallinnan 
menettämisen kokemukset.

Stressaavat ajatukset loivat spiraaleja mieles-
säni vielä kuukausien päästä. Mieli ja keho rau-
hoittuivat aluksi vain hetkiksi kerrallaan. Sain 
turvaa restoratiivisesta joogasta, johon olin tutus-
tunut stressinhallinta- ja hyvinvointikeskus Villa 
Mandalassa vuosia aikaisemmin. Tein joogaopet-
tajakouluttajani Mia Jokinivalta oppimiani har-
joituksia iltaisin kotona ja itkin bolsterini kelvot-
tomaan kuntoon. Rauhalliset yin-asanat purki-
vat kehosta sinne juuttunutta stressiä ja mahdol-
listivat sen, että tunteet alkoivat nousta pintaan. 
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distava olo sai alkunsa. Alkoi tuntua vaikeammal-
ta toimia syviä tarpeitani ja tunteitani vastaan. 
Tuntui kuin mieleeni olisi syttynyt taskulamp-
pu, joka valaisi pitkään pimeydessä olleita koh-
tia voimakkaasti. Kun olin kerran nähnyt valolla 
sen, mikä aiemmin oli piilossa, en voinut enää 
sivuuttaa huomaamaani.

Rauhan hetkissä olennaista oli toisiin tukeu-
tuminen ja tuen saaminen. Kannateltavaksi suos-
tuminen. Uskallus liittyä toisiin ihmisiin pirsta-
leisena ja kaoottisena itsenäni. Ympäröivän luon-
non voimasta haltioituminen. 

Aloin tehdä mindfulness-harjoituksia vaikei-
denkin tunteiden vallassa. Toivotin surun, vihan 
ja kaaoksen tervetulleiksi, en työntänyt niitä enää 
pois. Joskus mieleni sisäinen viisas vanhempi osa-
si suunnata huomioni pois automaattisten ja itse-
kriittisten ajatusten virrasta. ”Hei, mitä jos men-
nään vaikka maalaamaan, sä taidat olla nyt poissa 
tolaltasi”, se saattoi sanoa. 

Kun mieli oli saanut levähtää, jaksoin taas 
olla läsnä. Kykenin kohtaamaan häpeän ja riittä-
mättömyyden tunteeni. En enää juossut mitään 
karkuun keksimällä kiireitä kalenteriini ja täyt-
tämällä elämääni taukoamattomalla tekemisellä. 
Annoin sen olla, mikä oli. Ja niin aloin vähitellen 
parantua. 

Kun aloin maalata, olin läsnä vain siveltimen 
vedoissa ja maalien yltäkylläisissä väreissä. Taitei-
lija Kaija Juurikkalan avulla löysin itsestäni por-
tin, jonka kautta pystyin sukeltamaan sellaisiin 
mieleni pyörteisiin, joita en pystynyt pukemaan 
sanoiksi. 

Lähdin poikamme kanssa merenrantaan ja 
katselin hänen riemukasta leikkiään. Lokit kir-
kuivat, kun söimme jäätelöä puiden varjossa. Ko-
tona istuimme sylikkäin, pieni poika hassuja jut-
tujaan höpötellen vaaleanpunaisen villatakkini 
sisällä. Se oli turvapaikkamme.

Annoin itseni olla, yrittämättä koko ajan pus-
kea sitä vastaan, minkä tunsin tarpeelliseksi. Sal-
lin itseni olla väsynyt ja niin voimaton, etten jak-
sanut liikkua ja suorittaa kaikkia mieleni oikeiksi 
ja tarpeellisiksi kokemia asioita. Päästin irti tar-
peesta pitää kiinni kaikesta siitä, mitä olin luvan-
nut. Asetin itseni etusijalle. 

Kuolemanpelko, pohjaton erillisyyden ko-
kemus ja ahdistavat ajatukset palasivat toistuvasti 
mieleeni. Tie ei ollut suinkaan analyyttisen mie-
leni toiveiden mukainen eli vaikeuksista voit-
toon. Putosin lukemattomia kertoja takaisin rot-
kon pohjalle, kun elämä heitti kapuloita rattaisiin 
ja mieleni oli malttamaton. 

Rauha ja ilo alkoivat pilkahdella ensin lyhyis-
sä hetkissä. Aloin tunnistaa selvemmin, mistä ah-
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 1.
PALAUTUMINEN 

ON STRESSIN 
VASTAVOIMA



PALAUTUMINEN ON PROSESSI, jossa ihmisen 
fyysiset ja psyykkiset voimavarat palaavat stressiä 
ja kuormitusta edeltävälle tasolle. Sitä voi verrata 
kännykän akun lataamiseen: kun puhelinta käyt-
tää, akku kuluu. Jos akkua ei ladata, se loppuu. 

Ihmisen voimavaroille käy ennen pitkää sa-
moin riippumatta siitä, onko kuormitus posi-
tiivista vai negatiivista. Myös valtava innostus 
työhön, itsensä toteuttamiseen ja kovatehoisiin 
harrastuksiin kuormittavat elimistöä, vaikka ne 
tuntuvat mukavammalta kuin tolkuton työstres-
si, ruuhkavuosien arkiset paineet tai taloushuo-
let. Myös aktiivinen ja virittynyt, hyvältä tuntuva 
tila on stressitila, josta täytyy palautua. 

Kun palaudumme riittävästi, fyysiset ja 
psyykkiset akkumme latautuvat. Tarvitsemme ir-
tautumista työstä, vaikka työ olisi kuinka muka-
vaa tahansa. Tutkimuksista tiedetään, että loman 
palauttavat vaikutukset kestävät vain muutaman 
viikon. Kehossamme ei ole unipankkia, josta voi 
ottaa virtaa velaksi ja nukkua sen myöhemmin 
takaisin. Ihmisen biologinen tarve levätä noin 
kolmannes vuorokaudesta on olemassa syystä.

Riittävä lepo pitää huolta hyvinvoinnistam-
me. Kun laiminlyömme mielen ja kehon tarvetta 
palautua, altistamme itsemme vakavillekin kroo-
nisen stressin seurauksille. Tarvitsemme rytmi-
vaihtelua kuormituksen ja levon välille. 
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PALAUTUMISEN TAIDOT OVAT 
TIETOISTA TYÖSKENTELYÄ 
PALAUTUMISEN PARANTAMISEKSI

Työikäiset suomalaiset palautuvat heikosti. Tieto 
perustuu yli 30 000 henkilön tutkimukseen, jossa 
analysoitiin suomalaisten kolmen vuorokauden 
pituisia sykevälivaihtelun mittauksia. Ne kertovat 
kuormituksen ja palautumisen määrästä ja tasos-
ta. Uraauurtavaa työtä aiheen parissa tehneen ja 
mittaukset toteuttaneen Firstbeatin tutkimusjoh-
taja Tero Myllymäki on sitä mieltä, että univajeen 
sijaan voisimme puhua palautumisvajeesta. Uni-
vaikeuksiin ja palautumisongelmiin pitää puut-
tua, sillä ne heikentävät elämänlaatua, suoritusky-
kyä ja aiheuttavat terveydellisiä ongelmia. 

Olen pitämässä yritysluentoa. Olemme pu-
huneet ravinnosta ja väsymyksen vaikutukses-
ta syömiseen. Kuulemma herkut maistuvat eikä 
parastakaan ravintotietouttaan saa vietyä käy-
täntöön, kun väsyttää. Kysyn, mitä silloin pitäisi 
tehdä. Pitäisi juoda vettä. Ottaa päiväunet. Muistaa 
lounas. Lisää kahvia tai energiajuomaa, joku huutaa 
takapenkistä naureskellen. 

Näin me hoidamme väsymystämme. Miksei 
kukaan sano, että pitää levätä?

Keskustelemme siitä, olemmeko unohtaneet 
lepäämisen taidon. Sen, että valveilla ollessaankin 
voi levätä – ei älypuhelin kourassa, vaan vaikka-
pa kissa tai lapsi kainalossa, tekemättä mitään. Voi 
köllötellä puolison vieressä ja silitellä ihoa. Joku 
miettii, että on kamalan vaikeaa vain antaa itsel-
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leen lupa olla, koska tiskit lojuvat pöydällä ja vil-
lakoirat viilettävät sohvan alle. 

Fyysiset perustarpeet:  
uni, ravinto ja liikunta 

On oma taitonsa välittää kehon perustarpeista eli 
riittävästä unesta ja lepohetkistä, syömisestä ja lii-
kunnasta. Suomalaiset nukkuvat keskimäärin noin 
7,5 tuntia, mutta unen laatu ei ole tarpeeksi hyvä. 
Pelkkä määrä ei riitä, vaan tarvitaan myös laatua.

Firstbeatin mukaan kaksi kolmasosaa työikäi-
sistä suomalaisista ei palaudu riittävästi. Unen li-
säksi palautumiseen vaikuttavat myös säännölli-
nen syöminen ja fyysinen kunto. Kaikkia kolmea 
täytyy arvostaa, jotta ne saavat paikkansa arjessa. 

Arjen rytmittäminen ja työstä 
palautuminen

Joskus hyvinvoinnin palauttaminen prioriteetti-
listan kärkeen vaatii vaikeita päätöksiä ja ponnis-
telua. Toisinaan se on vain tietoiseksi tulemista 
ja käytössä olevan ajan hyödyntämistä paremmin. 

Olivatpa haasteena työn äärimmäiset vaati-
mukset, päivittäinen ruuhkassa istuminen tai lap-
siperheen arjen pyörittäminen samalla, kun luo 
uraa, ensimmäinen asia on tulla tietoiseksi hyvin-
voinnin edellytyksistä. 

Lisäksi on hyvä miettiä realistisesti oman jak-
samisen rajoja, ajankäyttöä ja arjen rytmitys-
tä. Myös uudenlainen tieto työpäivän aikaisista 
palauttavista hetkistä voi auttaa. Avun saaminen 
edellyttää, että on valmis kokeilemaan asioita, 

jotka on havaittu hyödyllisiksi tieteellisissä tut-
kimuksissa. 

Ihmissuhteet ja kosketus 

Palautumisen pohja rakentuu ihmissuhteissa, 
joissa syntyy turvallisuuden kokemus, joka on 
fysiologisten palautumisreaktioiden taustalla. 

Läheisissä ihmissuhteissa on mahdollista 
tyyntyä, saada tukea ja aktivoida elimistön voi-
makas oksitosiinivälitteinen rauhoittumisjärjes-
telmä. Yksin asuvalle ihmiselle samankaltaista 
turvaa voi luoda vaikkapa koira. 

Suomalaisen yksin pärjäämisen uskomuksen 
murtaminen edellyttää rohkeutta. Toisia kohti 
kääntyminen ei ole heikkoutta, vaan vahvuut-
ta. Haavoittuvuuden ilmaiseminen mahdollistaa 
syvät ihmissuhteet. Tulemme nähdyiksi ja kuul-
luiksi. Jokainen voi toimia toiselle tällaisena kan-
nattelijana. 

Oksitosiinihormoni stimuloi rentoutusher-
moston tärkeintä hermoa, kiertäjä- eli vagusher-
moa. Hellä kosketus, silittely, myötätunto, ko-
kemus yhteydestä, ystävällinen katse ja lempeä 
puhe vähentävät stressijärjestelmän aktivoitumis-
ta ja lisäävät oksitosiinin erittymistä. 

Ajatusten, tunteiden ja kehon  
tuntemusten tunnistaminen

Jotta uni ja lepo palvelisivat tarkoitustaan, täytyy 
oppia rauhoittumaan. Se voi tuntua äärettömän 
vaikealta. Hermosto voi olla niin tottunut aktii-
vi- ja stressitilaan, että paikallaan pysyminen he-
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reillä ollessa voi olla hankalaa. Olo saattaa olla si-
säisesti levoton, vaikka juuri tällä hetkellä ei tar-
vitse tehdä yhtään mitään. 

Yksi palautumisen taidoista on kyky havain-
noida vaeltavaa mieltään hyväksyvästi. Joskus mieli 
on levoton ja joskus levollinen. Varmaa on se, että 
kumpikaan tiloista ei ole pysyvä. On oma taitonsa 
suunnata huomiota yhä uudestaan tähän hetkeen 
ja siihen, mitä juuri nyt on – oli se tylsyyttä, kii-
reen tuntua, surua, innostusta tai ärtymystä. 

Mindfulness ja muut keho-mieli-tekniikat  
vahvistavat hyväksymisen taitoa. Säännöllisen 

harjoittamisen myötä mielen impulssien ja toi-
minnan väliin tulee tilaa. Mindfulnessissa oh-
jaamme kehoa ja mieltä asettumaan samaan 
paikkaan, havainnoiden nykyhetkeä hyväksyväs-
ti ja uteliaalla asenteella. 

Mindfulnessin pioneeri Leena Pennanen ku-
vaa taitoa näin: ”Mindfulness on mielen kyky 
pysähtyä ja asettua tähän hetkeen. Se on erityi-
nen tapa huomioida läsnäolevaa hetkeä, hyväk-
syen, ilman arvostelua. Hyväksyntä on aktiivista 
toimintaa, joka näkyy myös aivokuvissa.”



Kehon rauhoittaminen ja aktiivinen 
palautuminen

Tiedätkö, mikä saa kehosi ylikierroksille ja jatku-
vaan stressitilaan? Tiedätkö, mitä sille voi tehdä? 

Fysiologinen rauhoittuminen on osa palau-
tumista. Hengityksen havainnointi ja sen tietoi-
nen rauhoittaminen, hengitysharjoitukset, pa-
lauttava jooga tai luontoon hakeutuminen autta-
vat hermostoa tasapainottamaan itseään.

Mä en tiedä mikä mua palauttaa. Jos ma-

kaan lauantain sohvalla katsoen Netflixiä 

aamusta iltaan, olen ihan yhtä väsynyt kuin 

tyttöjen humputtelureissun jälkeen. Lisäksi 

stressaan ja murehdin aina jotain enkä osaa 

ikinä olla paikallani. Töissäkin paahdan ko-

ko vuoron täysillä ja lopulta olen aivan uu-

punut. En mä mitään taukoja pidä. En osaa 

sellaista, en ole ikinä osannut.



Näin totesi tuttavani. Jotta voimme havaita, 
mikä meitä todella palauttaa, on joskus viisasta 
mitata kuormitusta ja palautumista. Käsittelem-
me palautumisen mittaamista tarkemmin alkaen 
s. 41. 

Tiedon omaksuminen ja 
ymmärtäminen 

Yksi olennaisista palautumisen taidoista on ai-
heen kokonaisvaltaisuuden ymmärtäminen. Esi-
merkiksi traumaperäinen stressi ja stressin sää-
telyjärjestelmää vahingoittavat lapsuudenkoke-
mukset ovat niin yleisiä, että niiden vaikutuk-
set näkyvät lähes kaikkialla, missä ihmiset ovat 
toistensa kanssa tekemisissä. Niiden tiedostami-
sen tuoma perspektiivi voi auttaa suhtautumaan 
myötätuntoisemmin niin itseen kuin perheenjä-
seniin, työkavereihin ja sosiaalisen median mie-
lensäpahoittajiinkin. Se jo puolestaan voi keven-
tää stressikuormaa.

Onnistunut palautuminen edellyttää  
uudenlaista ajattelua

Palautumista vaaliva ajattelu vaatii sitä, että sitou-
tuu harjoittelemaan uudenlaisia elämäntapoja ja 
haluaa opetella ajattelemaan hyvinvoinnista vä-
littäen. Suomalaiseen mielenmaisemaan on pe-
rinteisesti kuulunut mennä vaikka läpi harmaan ki-
ven ja mieluiten pärjäämällä yksin, koska jokainen 
on oman onnensa seppä. Kumpikaan näistä asen-
teista ei äärimmäisessä muodossa tue palautumis-
ta. Meidän täytyy sitoutua uudenlaisen asenteen 

kautta elämiseen, koska ilman sitoutumista ei ta-
pahdu mitään uutta. 

Valmennuksissa vaalimme pikkuisen parem-
min -asennetta. Täydellisyyteen pyrkiminen li-
sää stressiä, joten heti aluksi täydellisyyden voi 
hyväksyä olevan fantasiaa. Koko elämän kerralla 
korjaamisen sijaan kannattaa parantaa mieluum-
min hieman. Ei ehkä pysty nukkumaan heti kah-
deksaa tuntia yössä, mutta 15 minuuttia pidem-
mät unet onnistuvat. Koko ruokarytmin muutta-
minen on kenties mahdotonta, mutta helpon aa-
mupalan voi syödä. Maratonille treenaamisen si-
jaan voi alkaa kävellä. Päivittäiset askeleet oikeaan 
suuntaan tuovat isoja tuloksia pitkällä aikavälillä.

Aina ei ole aikaa kehittää ja tehdä itsestään 
parempaa versiota. Joskus pelkän tuhojen mini-
moimisen on riitettävä. Damage control -asenne 
liittyy etenkin kuormittaviin elämäntilanteisiin, 
kuten vauvan syntymiseen, talonrakennukseen 
tai ruuhkavuosiin. Sellaisessa elämänvaiheessa ei 
välttämättä ole viisasta ilmoittautua crossfit-ki-
soihin tai murehtia 10 liikakilon pudottamista. 
Se riittää, että saa joskus nukuttua suurin piirtein 
täyden yöunen, kävelee töihin silloin tällöin ja 
saa pidettyä avioliittonsa kasassa ja että elää niin, 
ettei elämäntavoilla ja päivittäisillä touhuilla riko 
itseään enempää. Raskas arjen kuormitus tekee 
sitä jo riittävästi.

Asennemuutokseen liittyy myös rohkeus kat-
soa niitä asioita, jotka haastavat hyvinvointia sekä 
tehdä asioita, jotka tuntuvat tässä hetkessä pahalta.  
Haluamme usein rynnätä suoraan tekemään hy-
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viä juttuja. Joskus on kaiveltava asioita pohjamutia 
myöten, jotta voi nähdä, missä pahan olon juuret 
ovat. Se saattaa olla pitkä, mutta kannattava pro-
sessi. ”Sen, minkä tiedostaa ja tunnistaa, voi käsi-
tellä, ja sen, minkä käsittelee, voi ottaa käyttöön 
ja kääntää voimavaraksi”, sanoo emotionaalisen 
trauman ja ihmissuhteiden merkityksestä palau-
tumiseen kirjassa s. 127 kertova Johanna Matikka. 

Jos menneisyydessä – tai nykyhetkessä – on 
käsittelemättömiä asioita, ne eivät katoa juokse-
malla karkuun ja kerryttämällä kiirettä. Silloin 
täytyy pysähtyä ja raottaa ovea mielen ullakolle, 
jossa unohdetut asiat ovat, pölyttyneinä. Jos täl-
lä hetkellä on fyysisesti rapakunnossa ja elämän-
hallinta on hajalla, ei uusien asioiden tekeminen 
mitä todennäköisimmin tunnu mukavalta. Sil-
loin täytyy sietää, että kuntoilu on ensin raskasta 
eikä juostessa flow-tilaa ole ensimmäisinä viik-
koina näköpiirissä. 

Se, mikä tässä hetkessä tuntuu epämukavalta, 
saattaa olla tulevina vuosina hyvinvoinnin lähde. 
Kun etsii rinnalleen oikeat ihmiset auttamaan, 
saa voimaa muutoksen tekemiseen. 

Palautumisessa on kyse paluusta perusasioihin. 
Jotta paluu ei ala turhauttaa, voi olla hyvä har-
joittaa mitä voin oppia tästä -asennetta sen sijaan, 
että viittaisi kintaalla unelle todeten, että mä tie-
dän tän jo. Palauttavat asiat kuulostavat jopa nau-
rettavan yksinkertaisilta, mutta käytännössä elämä 
on jotain aivan muuta. Todennäköisesti jokainen 
tämän kirjan lukeva tietää, että kasviksia on hyvä 
syödä vähintään puoli kiloa päivässä ja kalaa ai-
nakin kahdesti viikossa. Moni ei kuitenkaan tee 
niin, koska käytännön tekeminen on eri asia kuin 
teoriatieto. Ehkä meillä ei ole ollut roolimallia, 
joka näyttäisi, miten tietoa eletään todeksi. Siksi 
elelemme tapojemme autopilotilla, emme jaksa 
nähdä vaivaa tai tule ajatelleeksi koko asiaa. 
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