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Esipuhe

Vuonna 2018 tapahtui yksi eldméni suurimmista kéddnteistd. Traumaperdisen
stressin loputtomalta tuntuva vuoristorata oli vienyt minua kuin pdssid narussa
vuosikausia. En pystynyt toteuttamaan itseéni tai kasvamaan ihmisend. Parem-
minkin taannuin henkisesti ja ndin tulevaisuuden pimeéni, mutta lyhyend. En
ollut pystynyt vuosiin toteuttamaan viimeisintd tyouraani musiikin parissa
kuin muutamia tunteja viikossa. En kyennyt lukemaan, enki kirjoittamaan,
enkd ajattelemaan kirkkaasti. Olin tdysin identifioitunut traumaperdisen stres-
sihdirién ja masennuksen diagnooseihin; olin peruuttamattomasti rikkindinen
thminen.

Sitten koin henkisen herddamisen. Se ei kuitenkaan liittynyt mitenkdin uskon-
nollisiin kokemuksiin omalla kohdallani, vaan sain henkisid voimavarojani ta-
kaisin yllattavéllad tavalla. Vaimoni oli huomannut, ettd minulla on huolestut-
tavan paljon pitkid hengityskatkoksia 6isin. Haukoin nukkuessa ilmaa kuin
hukkuva. Apneaa minulla oli ollut vuosikymmenet, mutta nyt vaimon huoli oli
niin suuri, ettd en endd voinut véltelld tutkimuksia. Tutkimukset paljastivat,
ettd olen hengittimittd Oisin valtaosan ajasta ja happisaturaatio laski yon ai-
kana vaarallisen matalaksi. Ei ihme, ettd mieli oli sumea enkd kokenut itseédni
levénneeksi tai virkedksi, vaikka nukuin nukkumasta paistyéni.

Sain CPAP-laitteen, ja timéa uniapnean hoito teki minusta viikossa uuden ih-
misen. Yhtdkkid pystyin jélleen reflektoimaan, lukemaan, kirjoittamaan ja
ajattelemaan asioita ldpi. Tdssd uudestisyntymisen tilassa tajusin eldmini
suunnan, mielekkyyden ja tarkoituksen olevan kadoksissa, ja esitin kaksi pe-
rustavaa kysymystd: Kuka mind olen tdné pédivind, ja mikd on eldmaéni tarkoi-
tus?

Etsin vastauksia kysymyksiini jokaisesta pddhén palkéhtineestd suunnasta.
Jonkinlaisia suuntaviivoja antoivat vuosikymmenid aiemmin suorittamani fi-
losofian ja sosiaalipsykologian opinnot. Opiskelin evoluutiopsykologiaa,



mindfulnessia ja positiivista psykologiaa, mutta niiden anti jdi kovin laihaksi.
Niinpé tein sen liikkeen, jonka jokainen moderni ihminen tekee eldimén suu-
rimpien kysymysten dérelld. Kysyin Googlelta: miké on eldmén tarkoitus?

Loysin valtavasti mainintoja Viktor Franklista. En ollut kuullut hinestd kos-
kaan. Téata piti selvitelld enemmén. Luin kuin lukemisen nélki olisi kasvanut
vuosikausia. Sain oivalluksia, jotka tempaisivat minut henkisen kasvun tielle.
Pian pédtinkin ryhtyd opiskelemaan Viktor Franklin perustamaa terapiasuun-
tausta: logoterapiaa ja eksistenssianalyysié.

Puolen vuoden opintojen jalkeen minulla oli pakottava tarve jakaa traumape-
rdisen stressin kanssa eldmisestd sekd opinnoista saamani oivallukset trauma-
tisoitumisesta kérsivien ja heidin ldheistensd kanssa. Kirjoitin kolmen viikon
vimmaisessa flow-tilassa kirjan Traumasta henkiseen kasvuun — kokemustie-
toa traumasta, masennuksesta ja ahdistuksesta, jonka julkaisin itse vuoden
2019 alussa. Kirjoitin kirjassa auki omaa traumamatkaani, ja artikuloin sen vi-
hén mink4 osasin trauman olemuksesta, hoidosta ja mahdollisuudesta eld4 hy-
védd eldmad traumatisoitumisesta huolimatta. Viitekehyksend kéytin filosofista
holistista ihmiskdisitysté, johon olin logoterapiaopintojen osana tutustunut.

Saamani palautteen perusteella vertaiseni pitivét kirjasta, koska se tarjosi ko-
kemuksia, joihin peilata omia kokemuksia, ja se antoi pohdittavaa ihmiseni
olemisesta my0s laajemmin. Kirja heijasti ennen kaikkea sité, etten endé ko-
kenut traumatisoituneita rikkindisiksi, vaan ihmisiksi, joilla on tarkoituksel-
lista elaméad elettdvdnd riippumatta menneisyyden, ja nykyisyyden, taakoista.
Logofilosofian, logoterapian taustafilosofian, opit olivat menneet perille.

Logoterapiaopintojeni jatkuessa pysyin saman tematiikan parissa ja tein logo-
terapiaohjaajan lopputyoni otsikolla Trauma, tajunta ja transsendenssi. Tutkin
traumaa ilmiond psykologian seki eksistentiaalis-fenomenologisen ja logofi-
losofisen ithmisk&sityksen valossa. Olin jo aiemmin tunnistanut, ettd traumati-
soitumisella on voimakas kehollinen aspekti, mutta rajasin tdmén nikoékulman
tilasyistd lopputyosté pois.



Kantava ajatus lopputy6ssé oli sama kuin aiemmin kirjoittamassani kirjassa:
traumatisoituminen on vaikea, valilld halvaannuttavakin elimén haaste, mutta
eldma on siitd huolimatta aina tarkoituksellista ja jokaisella ihmiselld on elé-
mén suuressa palapelissé juuri hénelle sopiva kolo.

Logoterapiaopintojen jatkuessa kiinnostuin myos traumaattisen stressin sy-
vemmastd olemuksesta ja sen kehollisesta aspektista, joten aloin opiskella am-
mattilaisille tarkoitettuja kursseja asian tiimoilta. Kursseja on sittemmin vuo-
sien varrella kertynyt parikymmenti ja tutuiksi ovat tulleet lukuisat eri tavat
ymmértdd traumatisoitumista ylipddtdédn. Ndin syventyi myos ndkemykseni
kehon merkityksestd traumatisoitumisen kokonaisuudessa. Niinpd hakeuduin
keholliseen hoitoon, psykofyysiseen fysioterapiaan, oltuani vuosikymmenen
pelkdstddn keskusteluterapian asiakas. Kehollinen oleminen on ajan oloon
muuttunut vihollisesta ystavéksi.

Olen dokumentoinut opinnoista saamiani oivalluksia blogiini osoitteessa
Traumainfo.fi, jonka kirjoituksista olen saanut vertaisilta ja ammattilaisilta
ilahduttavaa palautetta, mistd olen noyrésti kiitollinen.

Samalla olen jatkanut filosofian opiskelua ja syventidnyt ndkemystini filosofi-
sesta ithmistutkimuksesta. Tétd epdmuodollista tutkimustyo6tini ovat hidasta-
neet pandemia ja muutenkin kaoottisessa kidymistilassa olevan maailman ja
yhteiskuntajérjestyksen vaikutukset stressiherkkddn kirjoittajaan. Jokaisesta
vuodesta on kulunut valtaosa vaikeiden stressireaktioiden kanssa pérjétessi,
ilman kapasiteettia eldad syvésti tarkoituksellista eldm&ad. Mutta olen my6s saa-
nut eldd itselleni tdrkeiden arvojen mukaisesti aina vaikeimman traumaoireilun
véistyttyd.

Edellisen traumakirjani kirjoittamisesta on nyt kulunut kuusi vuotta, ja olen
oppinut myds viime vuosien takapakeista. Vuoristorata on hetkeksi pyséhty-
nyt, ja niinpd pitkdn suhteellisen tasaisen kauden ansiosta on aika kypsé uuden
kirjan kirjoittamiselle. Tietoni aihepiiristd on kasvanut eksponentiaalisesti,
mutta kirjan perusjuoni on sama kuin aiemmin. Aloitan jélleen kokemustie-
dosta. Sen jilkeen avaan traumaperdisen stressin ilmiotd mm. diagnoosien ja
psykoneurobiologian valossa.



Kirjan kolmas osa opastaa lukijaa eldimdin mahdollisimman tasaista, tasapai-
noista ja tarkoitukselliselta tuntuvaa elaméaa toksisesta ja traumaattisesta stres-
sistd huolimatta. Kirjan lopuksi painopiste on harjoituksissa, jotka jaan kol-
meen kategoriaan: itsen vakauttaminen, itsemyotdtunto ja intentionaalinen
elamd, eli tarkoituksentdyteisen eldmén tavoittelu. Viitekehyksend kokonai-
suuden ymmartdmiseksi on edelleen filosofinen holistinen ihmiskésitys.

Ymmirrys siitd, ettd ihminen sovittaa ja hallitsee traumoja itsessédén voidak-
seen eldd aidosti tarkoituksellista, arvojen mukaista eldamii, kasvoi minussa
Viktor Franklin logofilosofiseen ajatteluun tutustumisen ansiosta, ja se on mi-
nulla johtotdhtend jokapdiviisessd eldmédssd. Siksi se on myds tdmédn kirjan
konseptuaalinen perusta.

Johdanto

Témin kirjan aiheena on monimuotoinen traumaperdinen stressi. Kéytén trau-
maperdisestd stressistd rinnakkain késitteitd traumaattinen stressi, traumatisoi-
tuminen, tai vain trauma. Monimuotoinen traumaperéinen stressi on ilmio
stressin jatkumolla. Se on yksilon sietokyvyn ylittivé, vuosia jatkunut
stressi, joka on pysyviisti muuttanut hermoston toimintaa. Hermostolliset
muutokset aiheuttavat lukemattomia heijastusvaikutuksia terveydenti-
laan, tunnekokemuksiin, kiyttiytymiseen ja ajatteluun. Monimuotoinen
traumatisoituminen muuttaa perustavasti siti, miten ymmiirrimme itse-
dimme ja muita, ja miten maailmassa toimimme.

Monimuotoisesta stressistd puhutaan monilla muillakin késitteilld. Samasta il-
miostd kdytetddn kasitteitd “kompleksinen traumaperéinen stressi” ja “kehi-
tyksellinen traumatisoituminen”. ”Kompleksinen trauma” késitteend korostaa
trauman vaikutuksia kaikkiin ihmisen olemuspuoliin: traumatisoitumisesta
seuraa konkreettisia terveysongelmia, minka lisdksi trauma vaikuttaa my®os sii-
hen, miten reaktiivisia ja defensiivisid olemme. Edelleen trauma kompleksi-
suudessaan vaikuttaa toiminnanohjaukseemme sekd mahdollisuuteemme
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kayttad henkisid voimavarojamme ja nidhdé eldméssd tarkoituksia ja kasvu-
mahdollisuuksia. ”Kehityksellinen trauma” kisitteend korostaa ilmion alkupe-
rdd hermoston kehityksen kannalta tdrkeissé varhaislapsuuden ja teini-ién kiin-
tymyssuhteissa.

Kansainvilisessd tautiluokitusjérjestelméssd (ICD-11) tdtd ilmiotd kutsutaan
kompleksiseksi traumaperdiseksi stressihdirioksi (engl. Complex Posttrauma-
tic Stress Disorder, CPTSD). Patologisoivaa tauti- tai hdiridajattelua ja mie-
lenterveysdiagnooseja kritisoidaan nykyéédn yhd painokkaammin, ja perustel-
lusti, kuten my6hemmin tarkennan. Asetun itsekin kriittiselle kannalle: trau-
maattinen stressi on joukko luonnollisia ja ennustettavia kehon muutoksia,
jotka syntyvit pitkddn jatkuneen, sietokyvyn ylittdvédn stressin seurauksena.
Nailld muutoksilla on heijastusvaikutuksia koko ithmisen eksistenssiin. Héiri-
Ostd ei siis ole kysymys, vaan luonnollisesta ilmiostd. Siksi kdytén “stressihii-
rion” késitettd ainoastaan viitatessani tautiluokituksiin.

Usein kéytetddn myos kisitteitd “emotionaalinen” tai ’psyykkinen” trauma,
kun puhutaan traumatisoitumisesta. Téll4 on pitkit juuret, koska traumaym-
mérrys on syntynyt alun perin psykiatrien ja psykologien tyon tuloksena. Tal-
laisen puheen etuna on se, ettd traumatisoitumiseen voidaan viitata erotettuna
niistd fyysisistd vammoista, eli traumoista, joista puhuu traumatologia, joka on
ladketieteen ala, joka kisittelee tapaturmien seurauksena syntyneiden fyysis-
ten vammojen tutkimusta ja hoitoa kirurgisesta ndkdkulmasta.

Itse ajattelen kuitenkin, ettd traumatisoituminen on vahvasti kehollinen on-
gelma, eli autonomisen hermoston uudelleenkalibroituminen ja lihasmuistin
mekanismeja. Pidédn siksi emotionaalisen tai psyykkisen trauman késitteitd on-
gelmallisina, vaikkakin ymmaérrettavina.

Tédmin kirjan ensisijainen kohderyhméa ovat monimuotoisen trauman kanssa
eldvit vertaiseni. Toivon, ettd he 16ytavét tdsté kirjasta tapoja ymmaértdd itseddn
uudestaan myotédtuntoisella ja hépedd lievittdvalld tavalla. Kirjan loppuosan
harjoitukset on omistettu erityisesti heille, niiden opastaessa itsen vakauttami-
sen taitoihin, itsemyotatunnon kehittimiseen ja henkisten voimavarojen kayt-
toon. Ndmé samat asiat ovat arvokkaita myos traumatisoituneiden l4heisille.
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Jos vertaiseni kokee kirjani tieto-osuuden ja tekstin juoksutuksen seuraamisen
kuormittavaksi, voi olla hyvé siirtyd suoraan luvun 10 harjoituksiin, ja palata
muuhun tekstiin, kun aika on sille kypsa.

Trauma-ammattilaiset hy6tyvét kirjastani peilaamalla omia ajattelu- ja toimin-
tatapojaan suhteessa ithmisen hoivaamisen filosofisiin kysymyksiin ja siihen,
mitd pidetdéin tuoreimpana ymmaérryksend traumatisoitumisesta ja sen hoita-
misesta. Toivon kirjan kirvoittavan kriittistd keskustelua siitd, mikéd on hyvéa
traumahoivaa.

Koska traumatisoituminen on ilmid stressin jatkumolla, tdstd kirjasta hyotyvét
myos kaikki liian pitkddn toksista stressid kokeneet seké he, jotka tydskente-
levit ja eldvit vaikeasti stressioireilevien thmisten kanssa. Uskon ettd timédn
kirjan opeilla olisi annettavaa kiihkedn paineiseen tyoeldmiénkin, vaikka tyo-
yhteisdjen ongelmia ei osattaisi ndhdé toksisen stressin heijastumina.

Kirjan rakenne

Kirjan aluksi kuvaan kokemuksiani monimuotoisen traumaperdisen stressin
kanssa elaméni eri vaiheissa. En ryve traumamuistoissa, koska silld on poten-
tiaalia uudelleentraumatisoida minun itseni liséksi myds lukijoita. Kuvaan yk-
sinkertaisesti sitd, millaisia vaikutuksia traumaattisella stressilld on elimaani
ollut. Se, etten hdped mitd minussa on liiallisen stressin seurauksena, tarjoaa
toivottavasti tartuntapintaa sille, miten tdma ilmié ndhdaén keskuudessamme
jokapdiviisessd eldméssd. Kysymyksessd ei suinkaan ole hullujen hulluttelu,
vaikka traumatisoituneet esiintyvét esimerkiksi populddrikulttuurissa suoras-
taan vaarallisina mielipuolina — usein sarjamurhaajina.

Kirjoitan seuraavaksi auki sen filosofisen ihmiskésityksen, johon koko kirja
nojaa. Sen kulmakivié ovat eksistentiaalis-fenomenologinen holistinen ihmis-
kisitys — jota tydsti vuosikymmenten eldméantyond Lauri Rauhala — seké sithen
niveltyvi Viktor Franklin ihmiskaisitys ja logofilosofia. Tdmén luvun ajattelen
olevan erityisen tirked niille, jotka tydskentelevét ihmisten tutkimus- tai aut-
tamisty0ssd, koska heille oman toiminnan filosofisen perustan reflektointi on
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vélttimatontd. Thmiskédsityksemme heijastuu véistimittd toiminnassamme,
osasimme sitten eksplikoida sen tai emme. Vakaumukseni on, ettd ihminen on
ymmérrettdvd holistisena kokonaisuutena, jotta hin tulee kokonaan ja oikein
ndhdyksi ja ymmarretyksi sekd aidosti ja adekvaatisti autetuksi. Tdma luku on
keskeinen siksikin, ettd siind maéritellddn kirjan perustavan filosofisen viite-
kehyksen liséksi késitteitd, joihin viittaan lépi kirjan.

Témin jilkeen kuvaan traumaymmaérryksen historiaa lyhyesti, 1800-luvun lo-
pulta nykypéivain. Luku on yleissivistdva ja antaa mahdollisuuden reflektoida
myos sitd, kantaako lukija mukanaan jo kauan sitten vanhentuneita kéasityksia
traumoista ja niiden hoidosta.

Sen jdlkeen kuvaan traumaperdistd stressid diagnoosien ja oireiden va-
lossa. Keskustelen samalla mm. diagnoosiajattelun ongelmallisuudesta ja me-
dikalisaatiosta. Tama keskustelu on keskeisté kaikille sote-alalla ja terapeut-
tina tyoskenteleville.

Témin jdlkeen on aika kuvata tarkemmin traumatisoituminen ilmioni. Avain-
sanoja tarkastelussa ovat stressin jatkumo, erilaiset traumatyypit, lapsuudenai-
kaiset haitalliset kokemukset, traumaattinen muistaminen ja polyvagaalinen
teoria, joka on erityisen arvokas nikokulma traumojen ymmartdmiseen.

Téssd luvussa esitetyn tiedon valossa toivon ihmisten ymmaértdvén, miten
trauma on luonnollinen ilmio, ja kaikki siihen liittyvét vaikeatkin kédyttayty-
mistendenssit ovat biologisesti mielekkéitd. Kenenkién ei siten ole syytd tun-
tea itseddn huonoksi thmiseksi siité, ettd thminen organismina toimii kuten sen
on tarkoitettu toimivan.

Hipedn sijaan voi viljelld mydtatuntoa ja 10ytdd tuosta samasta organismista
mekanismeja ja voimavaroja, joilla arkea, toimintakykyé ja ihmissuhteita hii-
ritsevéd oireilua voi hallita. Traumamekanismien ymmaértdminen lisdd myota-
tuntoa niin itsed kuin muitakin kohtaan, koska kukaan ei ole traumoista tdysin
vapaa. Samalla vastaan kysymykseen siitd, miten traumojen vaikutuksia lie-
vennetddn ja voidaan jopa eliminoida.
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Seuraavaksi késittelen ihmismielen moninaisuutta ja eheyttdvin sisdisen pu-
heen kehittdmistd. Tamén luvun ajattelu tulee sisdisen perheen systeemiterapi-
asta (Internal Family Systems, IFS). IFS:n ajatusrakennelma tarjoaa inspiraa-
tion ymmartié itsed uudella ja syvemmalld tavalla ja ndhdd mielen moni-
naisuus luonnollisena asiana, eikd héiridtilana. IFS auttaa myo6s suhtautumaan
myotitunnolla omiin reaktiivisiin kdyttdytymismalleihin.

Tédmin jilkeen kédyn keskustelua siitd, mikd on hyvid traumahoivaa. Ndiden
kysymysten pitdisi koskettaa kaikkia traumatisoituneiden kanssa tydskentele-
vid, ja antaa asiakkaille osviittaa terapeuttien tydotteen adekvaattisuuden arvi-
oimiseksi. Laajennan tdmén jalkeen keskustelua sithen, mitd traumainformoitu
toiminta terveydenhuollossa ja arjessa tarkoittaa.

Seuraava kirjan harjoitusosa on omistettu kaikille, jotka painivat vaikeiden
(traumaattisten) stressioireiden kanssa. Se koostuu harjoituksista, jotka olen
luokitellut kolmeen ryhméén.

Itsen vakauttamisen harjoitukset tahtaavét stressireaktioiden hallintaan. Né&ité
harjoituksia innoittavat mm. polyvagaalinen teoria sekd monimuotoisen trau-
man kanssa erityisen merkittdvad tyotd tehneen Eric Gentryn Forward-Fa-
cing-nimelld kulkeva ajattelutapa.

Toinen osa harjoituksia on tarkoitettu itsetuntemuksen ja erityisesti itsemyoté-
tunnon lisddmiseen. Harjoitukset perustuvat sisdisen perheen systeemiterapian
ajatteluun.

Kolmas harjoitusten ryhmé pyorii intentionaalisen eldmén ymparilld. Naméa
logofilosofian inspiroimat harjoitukset johdattelevat lukijaa 16ytdméaan tarkoi-
tusta elaméssddn kaikissa tilanteissa ja eldméédn arvokasta, arvojen mukaista
elamdd. Logofilosofian késite intentionaaliselle eldmaélle on itsen transsen-
denssi, ja se tarkoittaa ihmisen synnynnéistd tahtoa tehda hyvaa, sekd kykyé ja
tahtoa kurottautua itsekeskeisyydesté kohti arvokkaita, tarkoituksellisia asioita
ja kohtaamisia eldméssd. Eldmaéllad intentionaalisesti ihmisestd tulee kokonai-
nen ihminen ja inhimillinen sanan varsinaisessa mielessé.
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Kirjan kieli

Lukijalle on varmasti jo tdstd johdannosta kdynyt ilmi, ettd kirjassa esiintyy
viljalti erikoissanastoa, joka kumpuaa milloin filosofiasta ja milloin psykoneu-
robiologiasta. Pyrin olemaan uskollinen kisitteille, joita kdytetddn kussakin
tassd kirjassa esiintyvéssé teoriassa tai ajattelutavassa, ja méérittelen ne sopi-
vassa kontekstissaan. Pahoittelen jo etukiteen munkkilatinan midrd4 ja puo-
lustaudun silld, ettd se on pyrkimysta tarkkuuteen ja alkuperdisten ajattelijoi-
den kielenkéyton kunnioitukseen.

Olen myos luennoijana saanut useammin kuin kerran sellaista palautetta, ettd
minussa yhdistyy katu-uskottavuus, ellei suorastaan katujétka, ja akateemikko.
En ole kumpaakaan, mutta syleilen tétd ajatusta ja otan tdyden vastuun eklek-
tisestd tavastani ajatella ja ilmaista itseéni. Traumamatkan isoin anti voi olla
se, ettd joutuu tarkastelemaan itsedén rehellisesti ja valitsemaan kuka haluaa
olla, traumatisoitumisesta huolimatta. Valinnan vastinpari on aina luovuttama-
ton vastuu: seison sanojeni ja sanavalintojeni takana.

Kannan siten tdyden vastuun my0s tekemisténi tulkinnoista. Erityisesti filoso-
fisesta keskustelusta on usein 16ydettévissd kokonainen tulkintojen kirjo, ja to-
tuutta ldhestytddn keskustelemalla tulkinnoista. Tulkitsijan tehtdvd on ottaa
vastuu tulkinnoistaan, eksplikoimalla ne parhaan kykynsd mukaan.

Toivon, ettd lukija antautuu avoimeen ja ennakkoluulottomaan dialogiin teks-
tini kanssa, kuten kirjoittajana olen tehnyt kirjassa esitettyjen teorioiden ja ni-
kemysten kanssa. Kun kirjoittajan teksti ja lukijan subjektiivinen maailman-
kuva torméadvat, on maailmankuvan mahdollista laajentua ja integroida uusia,
suotuisia merkitysyhteyksid, jotka vaikuttavat sithen, miten tahtoo maailmassa
toimia.
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Kiitokset

Haluan kiittdd terapeuttiani Annaa turvallisesta tilasta, jossa purkaa traumoja
ja olla ldsné sen kanssa, mikd huomiota kulloinkin tarvitsee.

Kirjan tekemisen on mahdollistanut rakkaan puolisoni Virpi Blomin editointi-
tyo ja sparrausapu kaikissa kirjan tekemiseen liittyvissd kysymyksissa.

Haluan osoittaa syvén kiitollisuuteni my0s vertaiselleni ja ystivilleni, suomen
kielen professori Taru Nordlundille, joka on toiminut tekstin ensilukijana ja
joka on kannustanut minua kirjan tekemisessd. Kdymamme keskustelut vuo-
sien varrella timén kirjan aihepiirien ddrelld ovat rikastaneet maailmankuvaani
ja syventédneet késitystini ihmisend olemisesta.

Olen kiitollinen myos siité, ettd olen netin vélitykselld saanut opiskella suo-
rassa yhteydessd traumaymmarryksen johtohahmoihin, kuten Stephen Porge-
siin, Arielle Schwartziin, Elizabeth A. Stanleyyn ja Eric Gentryyn.

Jukka Packalén

Traumaselviytyja

Accredited Member of the International Association of Logotherapy and
Existential Analysis

Certified Trauma Support Specialist, Trauma Institute International
Certified Post Traumatic Growth Specialist, Forward-Facing Institute
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Monimuotoinen tai kompleksinen traumaperainen stressi on yksilén
sietokyvyn ylittava pitkaan jatkunut stressi, joka on pysyvasti
muuttanut hermoston toimintaa. Erityisen haavoittuvia sille ovat
lapsuudessa traumatisoituneet.

Traumatisoituminen saa aikaan lukemattomia heijastusvaikutuksia
terveydentilassa, tunnekokemuksissa, kayttaytymisessa ja
ajattelussa. Se muuttaa perustavasti sitd, miten ymmarramme
itsedmme ja muita, ja miten maailmassa toimimme.

Tama kirja kuvaa monimuotoisen traumatisoitumisen ilmién
filosofisen holistisen ihmiskasityksen valossa. Se korostaa, etta
ihmiselld on mahdollisuus arvokkaaseen ja tarkoitukselliseen
elamaan traumatisoitumisesta huolimatta. Kirjassa kerrotaan, miten
traumatisoituminen tulisi ymmartaa alkuperaltaan joukoksi
luonnollisia kehollisia prosesseja. Lisdksi kuvataan, miten traumoja
tulisi hoitaa, ja miten traumatisoituneet tai muuten vaikeaa stressia
kantavat voivat helpottaa oireitaan arjessa. Sen tueksi kirjassa on
esitetty harjoituksia.

Kirjasta hyotyvat traumatisoituneet, heidan laheisensa, terapeutit ja
kaikki vaikeasta stressista kiinnostuneet.

Kirjoittaja Jukka Packalén on traumaselviytyja ja kansainvalisesti

akkreditoitu logoterapeutti seka sertifioitu traumaperaisen stressin
asiantuntija ja sertifioitu posttraumaattisen kasvun asiantuntija.
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