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MIKSI TAMA KIRJA ON OLEMASSA

Se oli tavallinen ty6piivi, joka oli sisiltinyt ki-
voja asioita: lehtikuvauksen ja innostavan tapaa-
misen. Kiiruhdin salimme ovesta ulos ja vastasin
soivaan puhelimeen. Soittaja oli terveysaseman

laakari.

”"Akku loppuu, voitko soittaa mydhemmin?”,
sanoin puhelimeen.

"Tama on tarkedd, eikd mene kauaa: lei-
katusta luomestasi on |6ytynyt melanooma.
Hataa ei ole, sydpa on leikattu pois ja voit
rauhassa odottaa lisatietoja. Plastiikkaki-
rurgiselta osastolta tulee kutsukirje lisaleik-

kaukseen.”

Jos olisin absoluuttisen rationaalinen ithmi-
listd. Olisin kuitannut puhelun sanomalla ”Okei,
kiitos tiedosta” ja jatkanut bussipysikille kuin
vin. Mutta thmisen mieli ei toimi silli tavalla.

Vaikka ldakdri yritti olla avulias, minuun iski
hitid. Ajatukset singahtivat liikkeelle kuin kirki-
paikasta kilpailevat formula-autot. Pelottava iho-
syopa! Kuinka vaarallinen se on? Minun tiytyy
saada tietdd lisdd ja dkkid. Olenhan pienen lapsen
iti! Entd jos kuolen? Enti jos ldikiri on via-
rassd? Entd jos syopd on chtinyt levitd? Kauan

minulla silloin on elinaikaa? Milloin kirje tulee?
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Miti ihmettd nyt teen? Ei thmisti voi jattdi tuol-
laisen puhelun jilkeen tyhjin piille. APUA!

Ajatukseni loivat stressid enemmin kuin mi-
kian muu silld hetkelld todellinen asia. Jahmetyin
puhelin kidessini keskelle katua.

Seuraavat piivit tuntuivat ikuisuudelta. Mie-
heni kertoi jilkeenpiin, ettd vaikutin tyyneltd
ulospidin. Minusta ei nihnyt, kuinka paljon sydi-
meeni sattui ja miten kovasti pelkisin. En osan-
nut kertoa vaikeista tunteista, avun tarpeesta tai
toivomuksesta, ettd rinnallani oltaisiin ja saisin
tulla kipuni kanssa nihdyksi.

Muut nikivit vain toimeliaan, tutun Kaisan.
Sen, joka kertoi tistd epionnisesta asiasta, mut-
ta joka tarmokkaasti selvitteli vakuutusasioitaan
ja jarjesti paasyd yksityiseen syOpasairaalaan. Sen,
joka kertoi personal trainerilleen, ettei jarkytyk-
seltddn 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,
koili levottomana enki osannut olla lisni. Odot-
taminen tuntui piinalliselta.

Koska toimintakykyni pysyi aluksi hyvini,
kukaan ympirillini ei nihnyt ddretonti stressid

sisallani. Se tuli nikyviksi vasta my6hemmin.
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Totta kai elimissini oli kuormittavia asioita.
Olin pienen lapsen iti, yrittdji, muuttanut uu-
teen kaupunkiin ja menettinyt rakkaan mum-
moni. En silti hahmottanut vuosien mittaista
stressitekijoiden jonoa, joka sai mieleni jirkky-
miin. Itse tunnistin 13hinnd arjen stressid ja pin-
nalla nikyvii oireita.

Kun melanooman levinneisyystutkimukset ja
lisileikkaukset oli tehty, hakeuduin tyénohjauk-
seen. Ihmettelin kyvyttdmyyttini hallita tyotini
ja pohdin, miksi mielenkiintoni tyontekoa koh-
taan oli vahentynyt. Olinhan terve ja kaiken piti
olla kunnossa — miksi thmeessd mielialani oli
paivisti toiseen matala ja pelkisin kuolemaa?

Soimasin itsedni kyvyttdmyydesti tuntea kii-
halld. Jarkevd osa minussa oli sitd mieltd, ettd mi-
nun pitiisi olla nyt kunnossa, ja fyysisesti olinkin.

Vasta keskustelut tydnohjaajani ja tulevan
psykoterapeuttini kanssa alkoivat avata tilannet-
ta. Kun tyonohjaaja kyseli elimistini, aloin hah-
mottaa, millainen kokoelma vaikeita tapahtumia
aikuisuuden vuosistani piirtyi paperille. Monet
niistd olin sivuuttanut jirkeilemalli. Mieleeni al-
koi nousta muistoja ja aloin tuntea tunteita, joi-

ta olin tyontinyt pois vuosia. Ymmirsin, kuinka

pienestd oli kiinni, ettd ylipitian olin vield tissa.

Aloin olla liian visynyt vastustelemaan asioi-
den kunnollista kisittelyd. Pieniin paketteihin
sullotut ja mieleni kauimmaisille laidoille pii-
lotetut kokemukset alkoivat tipahdella paivita-

juntaani. Yritin ensin tuttuun tapaan puskea vi-
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symykseni lapi. Kun enii selvisin hidin tuskin
tyOpdivistd enkd meinannut jaksaa kivelld lapse-
ni kanssa liheiseen merenrantaan, aloin ymmir-
tad, ettei tilanne ollut normaali. Olin kalpea ja
patkasta toiseen laahautuva itkumoykky.

aikaa leviti. Tyhjensin koko loppuvuoden kalen-
terini luennoista. Jouduin saman vuoden lopussa
viela akilliseen, suureen leikkaukseen. Se romutti
entisestdan hatarasti rakenteilla ollutta luottamus-
ta terveyteeni. Puolen vuoden tauoksi suunnitel-
tu palautuminen venyi lopulta yli vuoteen.

Mikd minua lopulta sitten rauhoitti?

Ei niinkdin jirki, vaan ldheisiltini saama tuki,
vanhempieni hoiva, mieheni syli, kirurgini kii-
reeton lisniolo, psykoterapeuttini limmin myd6-
titunto ja pienen poikani ilo. Opettelin asettu-
maan ystaviksi itseni rinnalle ja huomaamaan
tarpeeni. Harjoittelin sallimaan visymyksen, pe-
lon, turvattomuuden, yksindisyyden ja hallinnan
menettimisen kokemukset.

Stressaavat ajatukset loivat spiraaleja mieles-
sini vield kuukausien piista. 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 stressid ja mahdol-

listivat sen, ettd tunteet alkoivat nousta pintaan.



Kun aloin maalata, olin ldsna vain siveltimen
vedoissa ja maalien yltikylldisissd vireissa. Taitei-
lija Kaija Juurikkalan avulla 16ysin itsestini por-
tin, jonka kautta pystyin sukeltamaan sellaisiin
mieleni pyorteisiin, joita en pystynyt pukemaan
sanoiksi.

Lihdin poikamme kanssa merenrantaan ja

tona istuimme sylikkiin, pieni poika hassuja jut-
tujaan hopétellen vaaleanpunaisen villatakkini
sisalld. Se oli turvapaikkamme.

Annoin itseni olla, yrittimitti koko ajan pus-
kea sitd vastaan, minki tunsin tarpeelliseksi. Sal-
lin itseni olla visynyt ja niin voimaton, etten jak-
sanut liikkua ja suorittaa kaikkia mieleni oikeiksi
ja tarpeellisiksi kokemia asioita. Pddstin irti tar-
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 elimai heitti kapuloita rattaisiin
ja mieleni oli malttamaton.

Raubha ja ilo alkoivat pilkahdella ensin lyhyis-

sa hetkissa. Aloin tunnistaa selvemmin, mista ah-

distava olo sai alkunsa. Alkoi tuntua vaikeammal-
ta toimia syvid tarpeitani ja tunteitani vastaan.
Tuntui kuin mieleeni olisi syttynyt taskulamp-
pu, joka valaisi pitkddn pimeydessd olleita koh-
tia voimakkaasti. Kun olin kerran nihnyt valolla
sen, mikid aiemmin oli piilossa, en voinut enidi
sivuuttaa huomaamaani.

Rauhan hetkissi olennaista oli toisiin tukeu-
tuminen ja tuen saaminen. Kannateltavaksi suos-
tuminen. Uskallus liittyad toisiin thmisiin pirsta-
leisena ja kaoottisena itsendni. Y mpirdivin luon-
non voimasta haltioituminen.

Aloin tehdd mindfulness-harjoituksia vaikei-
denkin tunteiden vallassa. Toivotin surun, vihan
ja kaaoksen tervetulleiksi, en tyontinyt niitd enia
pois. Joskus mieleni sisiinen viisas vanhempi osa-
si suunnata huomioni pois automaattisten ja itse-
kriittisten ajatusten virrasta. "Hei, mitd jos men-
nidin vaikka maalaamaan, si taidat olla nyt poissa
tolaltasi”, se saattoi sanoa.

Kun mieli oli saanut levihtii, jaksoin taas
olla ldsnd. Kykenin kohtaamaan hipedn ja riitta-
karkuun keksimilld kiireitd kalenteriini ja tiyt-
timilld eldmdini taukoamattomalla tekemiselld.
Annoin sen olla, miki oli. Ja niin aloin vihitellen

parantua.
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PALAUTUMINEN ON PROSESSI, jossa ihmisen
fyysiset ja psyykkiset voimavarat palaavat stressid
ja kuormitusta edeltaville tasolle. Sitd voi verrata
kinnykin akun lataamiseen: kun puhelinta kiyt-
tad, akku kuluu. Jos akkua ei ladata, se loppuu.

Ihmisen voimavaroille kiy ennen pitkdi sa-
moin riippumatta siitd, onko kuormitus posi-
titvista vai negatiivista. My0s valtava innostus
tyohon, itsensi toteuttamiseen ja kovatehoisiin
harrastuksiin kuormittavat elimistoa, vaikka ne
tuntuvat mukavammalta kuin tolkuton tyostres-
si, ruuhkavuosien arkiset paineet tai taloushuo-
let. My®s aktiivinen ja virittynyt, hyviltd tuntuva
tila on stressitila, josta tiytyy palautua.

Kun palaudumme riittavisti, fyysiset ja
psyykkiset akkumme latautuvat. Tarvitsemme ir-
tautumista tyosta, vaikka tyo olisi kuinka muka-
vaa tahansa. Tutkimuksista tiedetiian, etta loman
palauttavat vaikutukset kestavit vain muutaman
viikon. Kehossamme ei ole unipankkia, josta voi
ottaa virtaa velaksi ja nukkua sen myohemmin
takaisin. Thmisen biologinen tarve leviti noin
kolmannes vuorokaudesta on olemassa

Riittdva lepo g
me. Ku
palautua, al
nisen stressin

vaihtelua kuor




PALAUTUMISEN TAIDOT OVAT
TIETOISTA TYOSKENTELYA
PALAUTUMISEN PARANTAMISEKSI

Tyoikidiset suomalaiset palautuvat heikosti. Tieto
perustuu yli 30 000 henkilon tutkimukseen, jossa
analysoitiin suomalaisten kolmen vuorokauden
pituisia sykevilivaihtelun mittauksia. Ne kertovat
ta. Uraauurtavaa tyoti aiheen parissa tehneen ja
mittaukset toteuttaneen Firstbeatin tutkimusjoh-
taja Tero Myllymaiki on sitd mieltd, ettd univajeen
sijaan voisimme puhua palautumisvajeesta. Uni-
tua, silld ne heikentivit eliminlaatua, suoritusky-
ky4 ja aiheuttavat terveydellisii ongelmia.

Olen pitamassd yritysluentoa. Olemme pu-
huneet ravinnosta ja visymyksen vaikutukses-
ta syomiseen. Kuulemma herkut maistuvat eiki
parastakaan ravintotietouttaan saa vietyd kay-
tintdoon, kun visyttad. Kysyn, miti silloin pitiisi
tehda. Pitdisi juoda vettd. Ottaa pdivaunet. Muistaa
lounas. Lisdd kahvia tai energiajuomaa, joku huutaa
takapenkistd naureskellen.

Niin me hoidamme visymystimme. Miksel
kukaan sano, ettd pitia leviti?

Keskustelemme siitd, olemmeko unohtaneet
lepdamisen taidon. Sen, ettd valveilla ollessaankin
voi leviti — ei dlypuhelin kourassa, vaan vaikka-
kollotelld puolison vieressa ja silitelld ithoa. Joku

miettii, ettd on kamalan vaikeaa vain antaa itsel-
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leen lupa olla, koska tiskit lojuvat pdydalli ja vil-

lakoirat viilettivit sohvan alle.

Fyysiset perustarpeet:
uni, ravinto ja liikkunta

On oma taitonsa valittdd kehon perustarpeista eli
riittdvistd unesta ja lepohetkistd, syomisestd ja lii-

Firstbeatin mukaan kaksi kolmasosaa ty6ikii-
sistd suomalaisista el palaudu riittivasti. Unen li-
saksi palautumiseen vaikuttavat myds saannolli-
nen syominen ja fyysinen kunto. Kaikkia kolmea

tiytyy arvostaa, jotta ne saavat paikkansa arjessa.

Arjen rytmittdminen ja tyosta
palautuminen

Joskus hyvinvoinnin palauttaminen prioriteetti-
telua. Toisinaan se on vain tietoiseksi tulemista
ja kidytossd olevan ajan hyodyntamistd paremmin.
mukset, paivittdiinen ruuhkassa istuminen tai lap-
siperheen arjen pyorittiminen samalla, kun luo
uraa, ensimmiinen asia on tulla tietoiseksi hyvin-
voinnin edellytyksista.

Lisiksi on hyvi miettid realistisesti oman jak-
samisen rajoja, ajankdyttdi ja arjen rytmitys-
ti. Myos uudenlainen tieto tyOpiivin aikaisista
palauttavista hetkistd voi auttaa. Avun saaminen

edellyttad, ettd on valmis kokeilemaan asioita,

jotka on havaittu hyodyllisiksi tieteellisissd tut-

kimuksissa.

Ihmissuhteet ja kosketus

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

Liheisissa  ihmissuhteissa on  mahdollista
tyyntyi, saada tukea ja aktivoida elimistdn voi-
makas oksitosiinivilitteinen rauhoittumisjirjes-
telmid. Yksin asuvalle ihmiselle samankaltaista
turvaa voi luoda vaikkapa koira.
murtaminen edellyttid rohkeutta. Toisia kohti
kdintyminen ei ole heikkoutta, vaan vahvuut-
ta. Haavoittuvuuden ilmaiseminen mahdollistaa
syvit ithmissuhteet. Tulemme nahdyiksi ja kuul-
luiksi. Jokainen voi toimia toiselle tillaisena kan-
nattelijana.

Oksitosiinithormoni stimuloi rentoutusher-
moa. Helld kosketus, silittely, myotitunto, ko-
kemus yhteydesti, ystivillinen katse ja lempei
puhe vihentavit stressijirjestelman aktivoitumis-

ta ja lisiavit oksitosiinin erittymista.

Ajatusten, tunteiden ja kehon
tuntemusten tunnistaminen

Jotta uni ja lepo palvelisivat tarkoitustaan, taytyy
oppia rauhoittumaan. Se voi tuntua direttdmin
vaikealta. Hermosto voi olla niin tottunut aktii-

vi- ja stressitilaan, ettd paikallaan pysyminen he-
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reilla ollessa voi olla hankalaa. Olo saattaa olla si-

sdisesti levoton, vaikka juuri tilla hetkelld ei tar-

Yksi palautumisen taidoista on kyky havain-
noida vaeltavaa mieltdin hyviksyvisti. Joskus mieli
on levoton ja joskus levollinen.Varmaa on se, etti
kumpikaan tiloista ei ole pysyvi. On oma taitonsa

suunnata huomiota yhi uudestaan tihin hetkeen

ja sithen, miti juuri nyt on — oli se tylsyyttd, kii-

reen tuntua, surua, innostusta tai artymysta.
Mindfulness ja muut keho-mieli-tekniikat

vahvistavat hyviksymisen taitoa. Sdinnollisen

harjoittamisen myoti mielen impulssien ja toi-
minnan viliin tulee tilaa. Mindfulnessissa oh-
jaamme kehoa ja mieltd asettumaan samaan
paikkaan, havainnoiden nykyhetked hyviksyvis-
ti ja uteliaalla asenteella.

Mindfulnessin pioneeri Leena Pennanen ku-
vaa taitoa niin: "Mindfulness on mielen kyky
pysihtyi ja asettua tihin hetkeen. Se on erityi-
nen tapa huomioida lisniolevaa hetked, hyvik-
syen, ilman arvostelua. Hyviksynti on aktiivista

toimintaa, joka nikyy myos aivokuvissa.”




Kehon rauhoittaminen ja aktiivinen
palautuminen

Tieditkd, mikd saa kehosi ylikierroksille ja jatku-
vaan stressitilaan? Tieditko, mita sille voi tehda?
Fysiologinen rauhoittuminen on osa palau-
tumista. Hengityksen havainnointi ja sen tietoi-
nen rauhoittaminen, hengitysharjoitukset, pa-

lauttava jooga tai luontoon hakeutuminen autta-

vat hermostoa tasapainottamaan itsedan.

Ma en tiedd mikd mua palauttaa. Jos ma-
kaan lauantain sohvalla katsoen Netflixia
aamusta iltaan, olen ihan yhta vasynyt kuin
tyttdjen humputtelureissun jalkeen. Lisaksi
stressaan ja murehdin aina jotain enka osaa
ikind olla paikallani. Téissakin paahdan ko-
ko vuoron taysilla ja lopulta olen aivan uu-
punut. En m& mitdan taukoja pida. En osaa

sellaista, en ole ikind osannut.




Niin totesi tuttavani. Jotta voimme havaita,
miki meitd todella palauttaa, on joskus viisasta
mitata kuormitusta ja palautumista. Kisittelem-
me palautumisen mittaamista tarkemmin alkaen

s.41.

Tiedon omaksuminen ja
ymmartaminen

Yksi olennaisista palautumisen taidoista on ai-
heen kokonaisvaltaisuuden ymmirtiminen. Esi-
merkiksi traumaperiinen stressi ja stressin sda-
telyjarjestelmdd vahingoittavat lapsuudenkoke-
mukset ovat niin yleisid, ettd niiden vaikutuk-
set nikyvit lihes kaikkialla, missi ihmiset ovat
toistensa kanssa tekemisissi. Niiden tiedostami-
sen tuoma perspektiivi voi auttaa suhtautumaan
myotituntoisemmin niin itseen kuin perheenja-
seniin, tyOkavereihin ja sosiaalisen median mie-
lensdpahoittajiinkin. Se jo puolestaan voi keven-

taa stressikuormaa.

Onnistunut palautuminen edellyttaa
uudenlaista ajattelua

Palautumista vaaliva ajattelu vaatii sitd, ettd sitou-
tuu harjoittelemaan uudenlaisia elimintapoja ja
haluaa opetella ajattelemaan hyvinvoinnista vi-
littden. Suomalaiseen mielenmaisemaan on pe-
rinteisesti kuulunut mennd vaikka lapi harmaan ki-
on oman onnensa seppd. Kumpikaan niistd asen-
teista el ddrimmaisessd muodossa tue palautumis-

ta. Meidin tiytyy sitoutua uudenlaisen asenteen
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kautta elimiseen, koska ilman sitoutumista ei ta-
pahdu mitdin uutta.

Valmennuksissa vaalimme pikkuisen parem-
min -asennetta. Taydellisyyteen pyrkiminen li-
sdd stressid, joten heti aluksi tiydellisyyden voi
hyviksyi olevan fantasiaa. Koko elimin kerralla
korjaamisen sijaan kannattaa parantaa mieluum-
min hieman. Ei ehki pysty nukkumaan heti kah-
deksaa tuntia yossi, mutta 15 minuuttia pidem-
mit unet onnistuvat. Koko ruokarytmin muutta-
minen on kenties mahdotonta, mutta helpon aa-
mupalan voi sy6di. Maratonille treenaamisen si-
jaan voi alkaa kivelld. Piivittiiset askeleet oikeaan
suuntaan tuovat isoja tuloksia pitkilld aikavililld.
parempaa versiota. Joskus pelkin tuhojen mini-
moimisen on riitettiva. Damage control -asenne
liittyy etenkin kuormittaviin elimintilanteisiin,
kuten vauvan syntymiseen, talonrakennukseen
tai ruuhkavuosiin. Sellaisessa elimidnvaiheessa ei
viletamittd ole viisasta ilmoittautua crossfit-ki-
soithin tai murehtia 10 liikakilon pudottamista.
Se riittdd, ettd saa joskus nukuttua suurin piirtein
tiyden ydunen, kivelee toihin silloin tilldin ja
saa pidettyd avioliittonsa kasassa ja ettd eldd niin,
ettei elimintavoilla ja paivittiisilld touhuilla riko
itseddn enempdi. Raskas arjen kuormitus tekee
sitd jo riittavasti.

Asennemuutokseen liittyy my&s rohkeus kat-
soa niitd asioita, jotka haastavat hyvinvointia seki
tehdi asioita, jotka tuntuvat tissi hetkessi pahalta.

Haluamme usein rynniti suoraan tekemiin hy-



Jokainen tarvitsee parempia arjesta palautumisen taitoja viimeistaan
silloin, kun elamassa tulee vastaan yllattavia tapahtumia. Kirja opettaa
pienia ja helppoja palautumiskeinoja, kuten hengityksen huomioimista,
seka herattdd huomaamaan, jos tarvitaan vaativampia muutoksia,
kuten elintapojen muuttamista.

Kokemuksiaan kirjassa jakavat monet alansa huippuammattilaiset,
kuten unilaakari ja dosentti Henri Tuomilehto, mindfulness-pioneeri
Leena Pennanen seka entinen Karhu-ryhman poliisi ja resilienssista
tohtoriksi vaitellyt Harri Gustafsberg.

Palaudut ja vahvistut, kun:

nukut virkistavaa ja syvaa ydunta

opit rytmittdmaan arkea ja sisallytat siihen palauttavia hetkia
harjoittelet hyvaksyvaa, tietoista Iasndoloa ja vahvistavia ajatusmalleja
syot saanndllisesti ja liikut viisaasti

ymmarrat vaikeiden elamantapahtumien pitkakestoiset vaikutukset
kehoon ja mieleen
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7': F & ‘?‘i valmentaja ja luennoitsija. Han on kirjoittanut useita
}:.\ T% suosittuja tietokirjoja hyvinvoinnista ja hormonien

vaikutuksesta terveyteen.
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