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LUKIJALLE

PAINONHALLINNASTA PUHUTAAN kaikkialla. Painoa on
mitattu, kytdtty ja haluttu kontrolloida. On miiritelty
normaalipaino ja sitten joukolla ihasteltu normaalipainoa
laihempia. Laihduttamisohjeita jakelevista guruista ei ole ol-
lut pulaa. Ei ole ihme, ettd kehon paino on alkanut monella
painaa myds mieltd.

Kehomme yrittidd luontaisesti saddelld sydmistd turvatak-
seen terveyden kannalta sopivan energian saannin, mutta teh-
tdvi ei ole yleakylldisesti ruokaa tarjoavassa ymparistossa help-
po. Samaan aikaan kun moni kokee syémisen kontrolloinnin
vaikeaksi ja huolestuu painonnoususta, toiset ajautuvat rajoit-
tamaan syomistddn niin paljon, ettd se vie voimat elimasti.

Minulta on joskus kysytty, milloin olen alkanut kiin-
nostua sydmisestd. Luullakseni silloin, kun olen ollut muu-
taman minuutin ikdinen. Sydminen on ihmisen hengissi
sdilymisen ehto, ja siksi kiinnostus ruoan hankintaa ja syo-
mistd kohtaan ylittdd viimeistddn energiavajeessa muut mie-
lenkiinnon kohteet. Psykologina kiinnostukseni sydmistd
ja sydmishiiriditd kohtaan sen sijaan voimistui lihes pari-

kymmentd vuotta sitten tyoskennellessini aikuispsykiatrian
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poliklinikalla. Tutustuin mindfulness-menetelmain erilais-
ten sairaustilojen hoidossa ja kouluttauduin mindfulness-
ohjaajaksi.

Kun aloin harjoittaa tietoista lisnioloa jaohjata mindfulness-
ryhmii, huomasin, ettd monien menetelmin harjoittajien
suhde sydmiseen ja kehoon muuttui kuin itsestiin. Heiddn
oli helpompi tunnistaa kylldisyyden tunteita, saada nautintoa
syomisestd ja havaita haitallisia sydmiseen liittyvid toiminta-
mallejaan. Jotkut potilaani kertoivat, etti tietoinen ldsniolo
on auttanut heitd pudottamaan painoaan ja toiset kertoivat,
ettd he ovat lopettaneet kehonsa kiusaamisen kitudieeteilla.

Mydhemmin tutustuin kognitiivisen ja psykofyysisen
psykoterapian menetelmiin sekid mentalisaatioterapiaan
syomishiirididen hoidossa. Aloin ymmirtid, miten tiiviisti
syominen kietoutuu tunne-elimiin. Huomasin myds, mi-
ten suuri merkitys uskomubksilla on siihen, millaisia ruoka-
valintoja ihmiset tekevit ja miten helppoa tai vaikeaa heidin
on muuttaa sydomistottumuksiaan.

Sy6misen siditelyn lisiksi minua alkoi askarruttaa myds
painon séitelyn fysiologia. Joillakin ihmisilld kehon paino
pyrkii nousemaan terveellisistd elimintavoista huolimatta,
kun taas toiset pysyvit hoikkina, vaikka heidin sydmistottu-
muksensa ovat hyvin epiterveellisen kuuloisia. Psykologiset
tekijdt tai edes syomisen mairi ja laatu eivit pelkistdin selitd
ihmisten eroja painossa. Ymmartiikseni tarkemmin painon
fysiologista siitelyi ja lihavuuden mekanismeja kahlasin lipi
tutkimuskirjallisuutta ja hain oppia sekid lddketieteen ettd
ravitsemustieteen ammactilaisilta.

Loysin selityksid sille, miksi jotkut ihmiset kuvailivat ole-
vansa jatkuvasti nilkiisid ja toiset kokivat nilin tuntemus-

ten hivinneen tyystin. Tietojeni karttuessa ymmarsin my®ds,
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ettd syomistd ohjailevat hermostolliset ja hormonaaliset jar-
jestelmit ovat rinnakkaisia ja paillekkiisid tunteiden, unen
ja stressin sddtelyyn liittyvien jirjestelmien kanssa. Palaset
alkoivat loksahdella kohdilleen asiakkaideni tarinoiden ja
tieteellisten tutkimusloyddsten ddrelld. Mitd enemmin tu-
tustuin syomisen sidtelymekanismeihin ja psykofyysiseen
psykoterapiaan, siti kummallisemmalta linsimaisessa ajatte-
lussa ja sydmispulmien hoidossa tyypillinen kehon ja mielen
erottelu alkoi tuntua. Korostaakseni niiden vilisti yhteyttd
aloin kiyttdd ihmisen toimintojen kokonaisuudesta termii
kehomieli.

Innostavat keskustelut painonhallintaan ja lihavuuden
hoitoon perehtyneen lddkirin André Heikiuksen kanssa
johtivat yhteistyohon lihavuuden hoidon parissa, ja vuon-
na 2014 perustimme turkulaiseen Sairaala NEOon moni-
ammatillisen painonhallintaklinikan. Hoito-ohjelmissamme
syomisen psykologia ja tietoisen sydmisen menetelmit kul-
kivat punaisena lankana. Tamin lisiksi asiakkaamme saivat
ladketieteellisti ja ravitsemustieteellistd tukea. Monet tekivit
merkityksellisid oivalluksia siitd, miten stressaava eliminti-
lanne, traumaattiset elimintapahtumat tai itsed koskevat
uskomukset vaikuttivat sydmispulmien ja painonnousun
taustalla. Useimmat hy6tyivit todella paljon psykologisten
nikokulmien huomioimisesta sydmisen tasapainottamisek-
si. Jotkut hydtyivit lidkehoidosta ja monet saivat tirkeitd
uusia nikokulmia ravitsemusterapeutin kanssa ty6skente-
lysti. Jokaista yhdisti se, ettd heiddn piti pysihtyd tietoisesti
tarkastelemaan ja pohtimaan omaa toimintaansa ja loytdd
itselleen sopiva reitti kohti toivomaansa muutosta.

Kuunnelleessani lihavia asiakkaitani mykistyin usein

siitd tyomadristd, jonka he olivat tehneet laihtuakseen.
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Ymmirsin, miten kerta kaikkiaan pieless on yleisesti viljelty
ajatus siitd, ettd lihavuus kertoisi tahdonvoiman puutteesta.
Moni kertoi my®s siitd, miten paljon kiusaamista, syrjintdd
tai ikdvdd kommentointia he olivat saaneet osakseen pai-
nonsa vuoksi. He kuvailivat kantamaansa hipeda seki siitd
seuraavaa itseruoskintaa, jota he harrastivat yrittdessdin saa-
vuttaa painon, jossa voisivat kokea tulevansa hyviksytyiksi.
Samaan aikaan tapasin psykiatrian poliklinikan vastaan-
ottotyossini keskipainoisia ja paljon keskipainoa laihempia
ihmisig, jotka my6s kokivat kehonsa véidrinlaisiksi. Heiddn
oli vaikea muuttaa sydmistdin tasapainoiseksi, vaikka he
tiesivit nykyisten syomistapojensa olevan terveysuhka. Sil-
mini alkoivat todella aueta sille, miten myrkyllinen ilmapiiri
yhteiskunnassamme oli pitkdin vallinnut kehoa ja sydmistd
koskevien asioiden ympirilla.

Kuulin my6s monelta asiakkaaltani, miten vihin he ko-
kivat saaneensa apua syomispulmiinsa terveydenhuollosta.
Mielenterveyden ammattilaiset tuntuivat vierastavan puhet-
ta ravitsemuksesta ja painohuolista. Toisaalta somaattisen
terveydenhuollon ammattilaiset antoivat jopa pyytimattd
laihdutuskehotuksia tai sydmisneuvoja, mutta menivit sa-
nattomiksi kuullessaan potilaan lukuisista epionnistuneista
yrityksistd tasapainottaa syomistd ohjeiden mukaan.

Moni asiakkaani oli kdynyt vuosikymmenten ajan yksi-
niistd taistelua itseddn vastaan aseinaan vaaka, mittanauha,
kaloritaulukot ja dieettikirjat. Taistelun uuvuttamina he eivit
kaivanneet endd yhtikdin neuvoa siitd, miten heididn pitdisi
syodi. Sen sijaan he kaipasivat ymmarrystd siitd, miksi hei-
din on vaikea muuttaa toimintaansa tietojensa ja toiveidensa
mukaisiksi. He kaipasivat apua voidakseen loytdd uudelleen

ruoka- ja kehosuhteen, jossa on iloa ja nautintoa. He todella
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tuntuivat kaipaavan ammattimaista tukea, jossa huomioitai-
siin kokonaisvaltaisesti keho, mieli ja elimintilanne.

Tilld hetkelld tyoskentelen oman psykoterapiavastaan-
ottoni lisiksi Turun yliopiston psykologian oppiaineessa
yliopisto-opettajana. Lisdksi tydnohjaan ja koulutan ter-
veydenhuollon ammattilaisia mielenterveyteen ja syomisen
psykologiaan liittyvistd aiheista. Tdhdn kirjaan olen yritti-
nyt koota sitd ymmirrystd, jota minulle on vuosien varrella
kertynyt keskusteluiden ja tutkimuskirjallisuuden kautta.
Muutamat asiakkaani ovat antaneet merkittdvin panoksen-
sa jakamalla kokemuksiaan kirjan sivuilla. Useimmat heistd
eivit esiinny kirjassa omilla nimilldin.

Olen halunnut tuoda ihmisten saataville erityisesti psy-
kologian, kognitiivisen psykoterapian, tietoisuustaitojen
sekd psykofyysisen ja mentalisaatiopohjaisen psykoterapian
lahestymistapoja. Kirjassa tehddidn sukellus myos mikrobien,
hormonien ja hermoston maailmaan seki tarkastellaan syo-
misen sidtelyd laajemmasta yhteiskunnallisesta ja jopa pla-
netaarisesta perspektiivista.

Jos koet vaikeuksia sydomisen sddtelyssd, toivon tdimin
kirjan voivan auttaa sinua etsimiin reittid tasapainoisem-
paan sydomiseen. Tami teos ei ole lathdutusopas. Toivon,
ettd lukijat eivit ryhdy yhdellekdin laihdutuskuurille, vaan
saavuttavat muutoksen, jota ei mitata vaaan tai mittanauhan
avulla. Muutoksen, joka tuntuu olotilassa. Kirja sopii myos
syomishiirididen, lihavuuden hoidon, kehonkuvan, tervey-
den edistimisen ja elimintapamuutosten parissa tyoskente-

leville ammattilaisille.

Turussa 12.11.2024

Taija Wilenius
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SYOMISEN JA PAINON SAATELY
ON MONEN TEKIJAN SUMMA

KUVITTELE MIELESSASI PASI. Pasilla on edessdin viisi leipaa.
Jos mielikuvituksesi on oikein hyvi, saattoivat aivosi lisitd
kuvaan vield kaksi kalaa. Seuraavaksi Pasi ahmaisee leivit ja
kalat silminripayksessi. Arvelen, ettd saatat heti keksid usei-
takin syitd sille, miksi hidn toimi ndin. Pasi on saattanut vaik-
kapa eldd viime ajat ympiristossi, jossa ruokaa on ollut hyvin
niukasti saatavilla. Saattaa myds olla mahdollista, ettd Pasi ei
pienestd nildn tunteesta huolimatta syd yhtikain leipai, silld
hin on ehdottomasti padttinyt noudattaa dieettid, jossa leipd
on kielletty. Toisaalta leivit voivat Pasille maistua, mutta ka-
laan hin ei halua koskea, silld hin on vegaani. Voi my®s olla,
ettd Pasi haukkaa yhdesti leivistd vain pienenpienen murusen
ja jakaa muut leivit vierustovereilleen, silld hintd on kotona
opetettu ottamaan toisten tarpeet huomioon ennen omiaan.
Pahimmassa tapauksessa Pasi panikoituu silminripayksessd
kalojen ilmestyttyd, silld pelkki kalan ajattelukin saa hinen
kehonsa muistamaan vuoden takaisen vaikean allergisen reak-
tion, jonka hin sai syotydin vahingossa kalatahnaa.

Kuten Pasin esimerkki osoittaa, syomiseen liittyviin

paitdksiin voi kietoutua monenlaista. Suurin osa niistd
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valintoihin vaikuttavista tekijoistd on ulkoisen tarkkailijan
saavuttamattomissa. Ainoastaan katselemalla Pasin toimin-
taa ulkoapdin emme mitenkiin voi tietid millaiset sisiiset
vaikuttimet ohjailivat hidntd. Luultavasti Pasi ei itsekdin ole
ollut tietoinen kaikista niistd tekijoistd, jotka ohjailivat ha-
nen syomiskiyttiytymistiin.

Miti enemmin olen tydskennellyt sydmisen, lihavuu-
den ja syomishdiriéiden hoidon parissa, sitd paremmin olen
ymmirtinyt, ettd sydomiskiyttdytymisen ja sen pulmien
ymmartdmiseen ei riitd sen paremmin lidketieteellinen, ra-
vitsemustieteellinen kuin psykologinenkaan lihestymistapa
yksindin.

Teemme piivittdin satoja tai tuhansia sydmiseen liit-
tyvid tietoisia ja tiedostamattomia valintoja. Sydmiseen
vaikuttavat tunnetilamme, uskomuksemme, kehomme
mikrobit, geenien ja kokemusten pohjalta muovautuneet
toimintajirjestelmit sekd ympiristotekijit. Syominen kie-
toutuu myds elimimme ihmissuhteisiin, unelmiin, sosio-
ekonomiseen tilanteeseemme, merkityksellisyyden tuntei-
siin, arvoihin ja henkisyyteen. Sydminen on elinehto ja arki-
nen piivittiinen toiminto, jolla voimme joko merkittavésti
parantaa tai heikentii terveyttimme ja hyvinvointiamme.
Sydmisen tasapaino voi myds jiarkkyd hyvin monista syistd,
joista osa voi olla ihmiselle itselleenkin tiedostamattomia.
Joskus ongelmien syy on helppo jiljittdd, mutta joskus tarvi-
taan paljon aikaa ja pohdintaa ennen kuin 16ydetddn oikeat
keinot sydmisen tasapainottamiseksi.

Tamin kirjan keskiossi ei ole paino, painonhallinta tai
painon muutos. Tdmi on kirja sydmisen sddtelystd. Syomi-
nen ja paino ovat kuitenkin tekemisissi toistensa kanssa,

ja timin vuoksi kirjassa puhutaan paljon my6s painosta.
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Arvelen painoon liittyvien huolien olevan my6s yksi syy
tarttua tihin kirjaan. Siksi on tirkedtd avata joitain kiytti-
miéni painoon liittyvid termeji.

Hyvinvointipainolla tarkoitan painoa, johon keho ha-
keutuu silloin, kun ihminen sy, liikkuu ja lepdi sopivassa
suhteessa kehon tarpeisiin nihden, eikd mikiin sairaus ole
sotkemassa painon kehollista sditelyd. Hyvinvointipaino
on siis hyvin yksilollinen. Keskipainosta puhuessani viit-
taan painoon, joka on ihmisilld keskimdirdinen. Kdytin
termid usein hyvin viljisti viitatessani henkilihin, jotka
eivit painonsa suhteen erotu keskimidriisestd ihmisjoukos-
ta selvisti painavampina tai kevyempini. Viltin tietoisesti
painoindeksiluokitteluun liittyvdd termid normaalipaino
enkd mielellini kidytd myoskdin termeji yli- ja alipaino,
paitsi kuvaillessani tieteellisissd tutkimuksissa kiytettyjen
painoindeksiin pohjautuvien ryhmittelyjen tuloksia. Sen si-
jaan kiytin termejd lihava ja laiha kuvaamaan keskipainoi-
seen kehoon verrattuna painavampaa tai kevyempii kehoa.
Vaikka niihin termeihin on arkipuheessa liitetty arvottavia
latauksia, toivon niiden kiyton yleistyvin neutraaleina ter-
meind. Emmehin puhu myoskdin normaali-, yli- tai ali-
pituisista ihmisistd, vaan tarvittaessa kiiytimme sanoja pitkd
ja lyhyt.

Kirja keskittyy syomisen siditelyn psykologisiin meka-
nismeihin. Syomisen siitely ei tarkoita laihduttamista tai
painon kontrollointia, vaan kehomielen toimintaa, jonka
pohjalta teemme syomiseen liittyvid valintoja. Toivon, ettd
lukija pystyisi siirtiméin resurssejaan painon tarkkailusta ja
ohjeiden noudattamisesta sisiisen maailmansa tarkkailuun

ja kehomielen kuunteluun.
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SYOMINEN JA PAINO EIVAT KULJE
TAHDON TALUTUSNUORASSA

Sy6misesti ja painosta litkkuu paljon vidrinkisityksid, joita
laihdutusmuoti on korostanut. Vairinkisityksid on synty-
nyt luultavasti myds tiedon puutteesta, koska sydmisen ja
painon sddtelymekanismien tutkimus on vasta viime vuosi-
kymmenten aikana alkanut paljastaa niiden ilmididen
monimutkaisuutta.

Yleinen keskustelu on korostanut sydmisen ja painon
sadtelyssd yksilon valintoja, vastuuta ja tahdonvoimaa. On
ajateltu, ettd kehon paino seuraisi kiltisti perissi riippuen
siitd, mitd ihminen suuhunsa laittaa ja miten paljon ke-
hoaan liikuttaa. My6s painonhallinta sanana johtaa ajatte-
lemaan, ettd paino olisi jotain miti voisimme tdysin hallita.
Nykytiedon valossa timi kisitys niytead virheelliseltd yk-
sinkertaistukselta. Jos saman painoiset ihmiset laitettaisiin
syomiin ja lilkkumaan tismalleen saman verran, ei heidin
painonsa muutos olisi vilttdimittd lihimainkaan identtinen.
Eli vaikka syomistd pystyisi kontrolloimaan, ei paino seu-
raisi perissi jonkin ennalta méiritellyn kidyrin mukaisesti.
Yhtilo monimutkaistuu entisestddn, kun tutkitaan sydomi-
sen sididtelyd. Sekin on nimittdin kaukana asiasta, jota me
voisimme tuosta vain kontrolloida ja hallita tahdonalaisesti.
Iso osa sydmisen ja painon saitelystd tapahtuu tietoisuuden
ulkopuolella.

Ryhmitasolla tarkasteltuna kaukana keskipainosta ole-
villa ihmisilld on enemmin pulmia sydmisen sddtelyssi. T4-
hin vaikuttaa muun muassa se, ettd painon siirtyminen kauas
hyvinvointipainosta aiheuttaa monilla muutoksia niihin

kehon jirjestelmiin, jotka sidtelevit nilkdd ja kylldisyyted.
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Yksiloitd tarkasteltaessa kuitenkin nihdain, ectei syomisen
ja painon viliin voi vetdd yhtildisyysmerkkia. Keskipainoa
selvisti enemmin tai vihemmin painavan ihmisen syomi-
sen sidtely saattaa olla hyvilld mallilla ja ruokavalio voi olla
hyvinvoinnin kannalta ihanteellinen. Keskipainoisella ihmi-
selld taas saattaa olla erittiin suuria vaikeuksia sydmisen sii-
telyssi ja terveellisen ruokavalion ylldpitimisessi. Syomisen
sddtelyn ongelmia tai elimitapoja ei voi péitelld ulkoisen
olemuksen perusteella.

Tasapainoinen sydminen on monen tekijin summa.
Syomiseen liittyy monimutkainen sditelyjirjestelmi, jossa
on mukana useita hermostollisia ja hormonaalisia meka-
nismeja puhumattakaan siitd, miten kiyttdytymismallit,
tunne-eldmai ja kaikenlaiset tilannetekijit vaikuttavat syo-
miseen. Lisidksi moni sydmisen sditelyyn liittyvi asia on
vasta tutkimuksen kohteena, eli on paljon sellaista, mitd
kukaan ei vield tdysin ymmairrd. Esimerkiksi suoliston
mikrobien vaikutuksesta sydmisvalintoihin tulemme luul-
tavasti oppimaan valtavasti lisdd tulevien vuosikymmenten
aikana.

Sydmisen sddtelyn ongelmat eivit myoskiin ole helpos-
ti madriteltdvid. Syomishiirididen diagnostiikka on kehi-
tetty lahinnd selkeyttdmiin ammacttilaisten tydtd. Yksilon
tilanne on usein paljon moniulotteisempi, eikd diagnoosei-
hin perustuva ajattelumalli sovi kovinkaan hyvin syomisen
sadtelyn vaikeuksien yksil6lliseen tarkasteluun. Syémisen
sddtely voi tuntua vaikealta, vaikkeivat sydmishiirion diag-
nostiset kriteerit tiyttyisikddn. Ilman diagnoosia terveyden-
huollon ammattilaisen apua voi kuitenkin olla vaikea saada

nykyisessi terveydenhuoltojirjestelmissa.
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SYOMISEN SAATELYN JATKUMO

Syomisen siitelyd voi ajatella jatkumona, jonka toisessa padssd
on syomisen ylisddtely eli haitallisen voimakas syomisen kont-
rollointi ja rajoittaminen. Toisessa paissd on syomisen alisdd-
tely eli vaikeus rajoittaa sydmistd. Jatkumon keskivaiheilla
litkumme joustavan siitelyn alueella, jossa kykenemme so-
peuttamaan sy6mistd kehon tarpeiden, omien mieltymysten
ja tilannetekijoiden mukaisesti. Joidenkin ihmisten on melko
helppo pysytelld jatkumon keskivaiheilla ja ylldpitdd tasapai-
noista sddtelyd ainakin suurimman osan ajasta. Toiset joutuvat
helposti yli- tai alisadtelyn 4ripaihin ja jumiutuvat sinne. Joil-
lekin on tyypillistd heilahdella jatkumon toisesta laidasta toi-
seen eli ylikontrollista ahmintaan ja takaisin. Jokainen meistd
myds litkkuu elimin aikana tilld jatkumolla. Jonakin ajanjak-
sona syomisen siitely saattaa onnistua helpommin, kun taas
toisena hetkeni vaikkapa stressaava elimintilanne vaikeut-
taa sddtelyd ja ajaudumme kohti jompaakumpaa ddripddci.

Koska syomisen ja painon siitelyyn niyttdd vaikuttavan
henkilostd riippuen melko yksilsllinen kombinaatio tekijoi-
td, voivat myds sidtelyssi ilmenevit vaikeudet olla periisin
hyvin erilaisista lihteistid. Tiedetddn, ettd jotkin geneettisesti
midrdytyvit tekijit altistavat sille, ettd ihminen ajautuu keski-
midrdistd helpommin sydomisen alisidtelyyn eli syomiin tois-
tuvasti enemmin kuin kuluttaa. Siitelyongelmia voi ilmetd
suotuisista geeneistd huolimatta. Esimerkiksi vaikeat elimin-
tapahtumat ja niihin liittyvi pitkikestoinen stressi voivat vie-
dd syomistd yli- tai alisddtelyn suuntaan.

Valitettavasti terveydenhuollossa lihavuutta on aiem-
min osattu hoitaa vain tarjoamalla kaikille samaa reseptia:

ruokavalio-ohjeita ja liikuntakehotuksia. Samaan aikaan
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laihdutusbisnes on takonut miljardeja kauppaamalla ihme-
pillereiti ja dieettejd. Ymmarrimme onneksi nykyiin uuden
tutkimustiedon myoti entistd paremmin miksi "sy6 vihem-
min ja litku enemmin” ei ole lihavuuden hoito-ohjeena sen
kummoisempi kuin sanoa unettomalle, ettd “nuku enem-
min ja valvo vihemmin”.

Vaikka syomisen ja painon sadtely eivit kulje kisi kddes-
sd tahdon talutusnuorassa, meilli on mahdollisuus vaikuttaa
molempiin. Muutos vaatii usein kuitenkin itsetutkiskelua ja
tietoisuuden lisidmistd omaan sydmiseen liittyen, silld ilman
nditd saatamme yrittdd aikaansaada muutosta tdysin vidristd
kohdasta kokonaisuutta.

Toivon, ettd timin kirjan lukija saa kuvan syémisen
sddtelyn rakennusosasista ja voi pohtia niitd omalla kohdal-
laan tai ammatissaan. Meidin on vihdoin piistivd eroon
haitallisista hoitokdytinndistd, joissa tarjotaan kaavamaisia
ratkaisuja yrittimited ensin ymmaread ihmisen yksilolliscd

tilannetta ja taustatekijoitd.

VAKAA VA|I HUOJUVA TORNI?

Kuvittele mielessisi erivirisistd puisista kuutioista rakennet-
tu torni. Sellainen, joita taaperot pyytivit kokoamaan vain
saadakseen kaataa sen kumoon uuden rakennusprojektin al-
kamista innolla odottaen. Sydmisen siitelynkin voi ajatella
koostuvan toistensa paille rakentuvista osatekijoistd. Toimi-
va ja tasapainoinen kokonaisuus syntyy vain, kun jokainen
palikka on paikallaan. Jos jokin palikka on lihtokohtaisesti
hieman epitasainen tai vinossa, pienikin tuulenvire voi kaa-

taa sen kumoon. Toisaalta tasapainoisesti seisovan torninkin
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saattaa romahduttaa jokin voimallisempi tekijd, joka liikaut-
taa yhtd tai useampaa palikkaa pois paikoiltaan. Tornin ra-
kentaminen tiytyy aloittaa alusta. Joskus sydmisen siitelys-
sikin tasapaino voi 16ytyd melko pienilld korjausliikkeilld,
kunhan vain 16ydetddn oikeat vaikuttamisen kohdat. Joskus
rakentaminen on aloitettava perustuksista.

Ensimmiinen syomisen sditelyn rakennuspalikka koos-
tuu mielen ilmiistd, kuten syomiseen liittyvistd ajatuksista,
uskomuksista, asenteista ja arvoista. Syomisen sddtelyssd mer-
kitystd ei ole ainoastaan ruokaan ja kehoon liittyvilld usko-
muksilla, silld syomiskiytedytymiseen vaikuttavat laajemmat-
kin itsed koskevat uskomukset. Joku on esimerkiksi oppinut
ajattelemaan, ettd voi vaikuttaa elimdinsi ja ettd apua voi ha-
kea. Toinen suhtautuu mahdollisuuksiinsa pessimistisemmin.

Uskomusten ja ajatusten jilkeen seuraavana rakennus-
palikkana syomisen sddtelyssd on tunne-elimi ja vireystila.
Tunnesy6misestd on puhuttu viime aikoina melko paljon
mediassakin, ja moni varmasti tiedostaa tunnetilan vaiku-
tuksen sydmiseensi.

Stressitilanteessa sydminen voi tulla yhdeksi keinoksi vi-
reystilan sddtelyyn, ja toisaalta sydmisen sddtely on vaikeam-
paa silloin, jos vireystila ei ole optimaalinen. Meilld on my®os
paljon automatisoituneita tapoja ja tottumuksia, joita tois-
tamme arjessa.

Viimeisend palikkana rakennelmassa on suuri joukko
niin sanottuja mikrotason tekijoitd, jotka ovat kirjaimellises-
ti mikroskooppisen pienid osasia. Tdmi viimeinen palikka
sisdltid hermostollisen ja hormonaalisen séitelyn. Tieto sy6-
misen kehollisista sidtelymekanismeista voi auttaa ymmir-
timidn sydmishiirididen ja lihavuuden syiti ja 1oytdimiin

oikeanlaisia hoitomuotoja.
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Syomisen sddtelyn palikoiden perusrakenne muovautuu
geneettisten tekijoiden vaikutuksesta, mutta suuri vaikutus
jokaiseen rakennusosaseen on myos ympiristolld ja elimin-
kokemubksilla. Suomalaisessa kulttuurissa on omia sydmiseen
liittyvid perinteitd. On ollut esimerkiksi hyvii kiytostd syoda
lautanen tyhjiksi, kun taas joissakin kulttuureissa sitd pide-
tddn epikohteliaana. Jokainen linsimaalainen on viistimittd
altistunut viime vuosikymmenini vallalla olleelle laihdutus-
kulttuurille, joka on vaikuttanut uskomuksiimme ja asentei-
siimme koskien syomistd ja painoa. My6s sosioekonomisella
asemalla on suuri vaikutus syémiseen ja terveyteen.

Yhteiskunnan ja kulttuurin lisiksi vihintdan yhtd suuri
merkitys on kasvuympiristolld ja sosiaalisilla suhteilla. Jos on
kasvanut ympiristossi, jossa toisten painoa on kauhisteltu ja
jossa vanhemmat ovat ddneen arvostelleet omaa tai lapsensa
kehoa, on tilli vaikutuksensa sithen, millaisia uskomuksia lap-
selle alkaa muodostua syomisesti ja painosta. My6s perheen
ruokailutottumukset siirtyvit usein aikuisuuteen automaat-
tisina opittuina malleina. Kasvuympiristdn tunneilmapiirilla
ja turvallisuudellakin on paljon vaikutusta syémiseen, vaikka
emme ehki titd yhteyttd osaa usein ajatella. Kasvuympiristm-
me antaa pohjan tunteidensiitelytaitojen, stressinsiitelyn,
kehotietoisuuden, itsetuntemuksen, ajatusmallien ja usko-

musten seki yleisen turvallisuuden tunteen kehittymiselle.

SUKELLUS PINTAA SYVEMMALLE

Ihmisen mieltd on verrattu jadvuoreen, jossa tietoinen ajat-
telu on vain jddvuoren huippu ja suurin pinnan alla niky-

mittomissi oleva osa on tiedostamatonta aluetta.
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Monille asiakkailleni syomisen sditelyn vaikeudet ovat
vuosien tai jopa vuosikymmenten ajan aiheuttaneet huol-
ta ja kuormitusta. Jotkut heistd ovat saaneet ammattiapua,
mutta usein apu on keskittynyt sithen, mitd on sydty ja mitd
pitdisi tai ei saisi syddd. Silloin litkutaan vain pintatasolla.
Tiedostamatta on jidnyt, miksi sydmisen kanssa on ajau-
duttu hankaluuksiin. Palveleeko sydmisen ylikontrollointi
tai litkasyominen jotain tarkoitusta ihmisen sisdisessi maail-
massa? Onko mieli tasapainossa, mutta jokin kehon saitely-
jarjestelmissi vaikeuttaa tasapainoista syomisti?

Tdman kirjan tarkoitus on toimia oppaana my®ds siind
maastossa, joka on ulospiin nikyvin ja tiedostetun toimin-
nan taustalla, pinnan alla. Toivon kirjan voivan auttaa tie-
dostamaan niitd oman syomisen rakennusosia, joihin tasa-
painoa etsivin kannattaa keskittyd. Esimerkiksi s4-vuotias
Tuula oivalsi itsestddn ja toiminnastaan tirkeitd asioita py-

sihtyessddn pohtimaan syomispulmiaan aiempaa syvemmin.

Olin jo parikymmenta vuotta karsinyt siita, etta
painoni vain nousi enka saanut hallittua sydmis-
tani. Valilla yritin noudattaa erilaisia dieetteja, joi-
den aikana laskin tarkasti kaloreita ja suunnittelin
sydmisia etukateen. Paino putosikin naiden avulla,
valillda enemman, valillda véhemman. Dieettien jal-
keen paino palasi kuitenkin aina hiljalleen takaisin.
Soimasin itseani itsekurin puutteesta ja koin itseni
toivottomaksi herkuttelijaksi. Vaikka olin kayttanyt
valtavasti aikaa ja energiaa ruoan ja sydmisen ajat-
teluun, en oikeastaan ollenkaan ymmartanyt miksi
minun oli niin vaikea pitaa sydmistani kurissa. Kun

aloin ryhméassa tapahtuneen hoito-ohjelman tuella
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harjoitella tietoisempaa sydmista ja pysahdyin
pohtimaan asioita, joita sydopodttelyn ja laihduttelun
takana oli, aloin tiedostaa syita sille, miksi en sato-
jen laihdutusoppaiden ja vinkkien jalkeenkaan ollut
|6ytanyt sydmiseeni tasapainoa. Ymmarsin ruuhka-
vuosien olleen minulle hyvin raskaita ja tiedostin jo
pitkaan ohittaneeni omat tarpeeni. Kaytin sydmista
lohdun ja mielihyvan hakemiseen. Pistin aivot narik-
kaan ja séin. Oikeasti eldamastani puuttui mukavia
hetkia, jolloin olisin voinut tehda itselleni mieluisia
asioita. Kun oivalsin sen, etta paikkaan sydomisella
jotain eldaméastani puuttuvaa palasta, pystyin vai-
kuttamaan ongelman juurisyihin. Kesti kauan ennen
kuin uskalsin lopettaa vaa’an tuijottelun ja kalo-
reiden laskemisen, mutta tata kautta voimavaroja
vapautui hiljalleen muuhun. Kun 1dysin sydmisen
rinnalle muita keinoja nauttia ja ottaa aikaa itselleni,
en enda tarvinnutkaan jatkuvaa syopottelya oloni
parantamiseen. (TUULA, 54)

Hyvit tietoisuustaidot lisddvit kykyi kuunnella kehon vies-
tejd, sdddelld sydmisti ja olla toimimatta jokaisen mieliteon
mukaan. Tietoinen ldsniolo my®os kasvattaa kykyd tunnistaa
syomiseen vaikuttavia tekijoitd ja ohjata toimintaamme ta-
voitteitamme kohti. Tietoisuustaidot vaikuttavat myos laa-
jemmin terveyteen ja hyvinvointiin.

Sydmiseen vaikuttavien tekijoiden tunnistamiseen tar-
vitaan tietoista lisndoloa ja oman toiminnan havainnointia.
Tietoinen ldsniolo tarkoittaa tarkkaavaisuuden suuntaa-
mista kisilld olevaan hetkeen, sithen miti tapahtuu sisii-

sessd maailmassa ja sen ulkopuolella. Sisdiseen maailmaan
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suuntautuessa voidaan kohdistaa tarkkaavaisuus kehon
tuntemuksiin, tunteisiin tai mielessi likkkuviin ajatuksiin ja
mielikuviin. Ulkoisen maailman tietoiseen tarkkailuun voi-
daan virittdytyd eri aistikanavien kautta esimerkiksi havain-
noimalla miti nikee, kuulee, haistaa tai maistaa. Kuvittele
vaikka uppoutumista viininmaisteluun tai virittdytymistd
jonkin vaativan liikesarjan suorittamiseen. Nimi eivit on-
nistu, jos samalla mieli eksyy pohtimaan eilistd keskustelua

tai suunnittelemaan tulevan piivin aikatauluja.

POHDITTAVAKSI
* Miten usein olet Iasna kasilla olevassa hetkessa?

¢ Oletko tietoinen kehosi tuntemuksista arjessa?

Tunnistatko nalan tuntemukset ja erotat ne esimer-
kiksi janosta tai levon tarpeen merkeista kehossa?
* Onko sinun helppo suunnata huomiotasi halua-
maasi asiaan vai lahtevatkod ajatuksesi herkasti har-

hailemaan kasilla olevasta tehtavasta?

Havaitsetko miten sydminen tai juominen vaikuttaa
kehon tuntemuksiisi?

Havaitsetko miten sydminen vaikuttaa tunteisiisi ja
ajatuksiisi?

Tiedostatko miten ajatukset ja tunteet vaikuttavat

sybmiseesi?

Ajatteletko ennen kuin toimit, tehden tietoisia paa-
téksia, vai reagoitko tilanteisiin nopeasti ja harmit-

telet toimintaasi myéhemmin?
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_ TASAPAINOA
SYGMISEEN KEHON JA
MIELEN YHTEISTYOLLA.

Ali mieti, miti saat tai et saa syoda.
Mieti, miksi ja miten syot. Muutos
parempaan lihtee itseymmdrryksesti.

Téimin kirjan avulla opit tiedostamaan omaan sydmiseesi
liittyvid tunteita ja ajatusmalleja. Ymmiirrit, miten perimi,
hermosto, hormonit ja suolisto ohjailevat ruokavalintojasi.

Saat oivalluksia eliminkokemusten ja uskomusten vaikutuksesta

syomiseen ja ymmirrit myds, miksi sydmisen siitelyn vaikeudet
ovat nyky-yhteiskunnassa niin yleisid. Opit itsesiitelyn ja keho-
tietoisuuden taitoja, jotka auttavat tasapainottamaan syomisti.

Muutos lihtee oivalluksesta, ja niitd kirja tarjoaa runsaasti.

TAIJA WILENIUS

on psykologi, psykoterapeutti
ja yksi sydmisen psykologian
parhaista asiantuntijoista

Suomessa.

Kirjailijakuva © Jussi Vierimaa / Kansi: People’s

JOHgNNV ‘l |” ‘ ||‘| |‘

www.johnnykniga.fi ‘ 59.34 ‘ 978-951-0-49421-9




