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ALUKSI

"Naisen on ehkd pakko vaeltaa vuorenrinteilld, loikkia
kivelti toiselle ja mitelli déntddn vuorta vastaan. Hin
saattaa tarvita tuntikausia tihtitaivasta, jossa tihdet
ovat kuin mustalle marmorilattialle ripoteltua irto-
puuteria. Hinestd saattaa tuntua, ettd hén kuolee, jos
ei tanssi alastomana ukkosmyrskyssd, istu tdydelli-
sessd hiljaisuudessa, palaa kotiin musteen, maalin tai
kuun tahraamana.”

CLARISSA PINKOLA ESTES

Matka omaan voimaasi on samalla ikioma ja yhteinen,
syviasti henkiloskohtainen ja kollektiivinen. Timi on

matka, jota kukaan muu ei voi tehdi puolestasi — matka



sithen, mit4 olet piditellyt, vaientanut ja viistinyt, ja
minki on nyt aika virrata vapaana.

Omaan voimaan astuminen on oman eldméisi pai-
henkiloksi suostumista. Se on niin omaan varjoosi kuin
valoosi tutustumista, sisdiseen ohjaukseesi luottamista ja
nakyviksi uskaltautumista autenttisena itsenési.

Tapasin parikymppiseni selvinikijin, joka tietimatta
kirjankirjoittamishaaveistani sanoi, ettd tulisin kirjoitta-
maan kirjan, joka "auttaa tuhansia pelosta tutisevia nai-
sia”. Tuolloin ajattelin, etti tarvitsisin itse sen kirjan. Sy-
valla sisuksissani tiesin, etti kukaties kirjoittaisinkin,
mutta ensin minun olisi kuljettava kokonainen oman voi-
mani takaisinhakumatka. Tapa, jolla oma matkani toden-
tui, on yksi miljoonista. Se sisiltaa paljon fyysisid matkoja
maailman 4iriin, mutta silld ei ole viliid. Omaan voimaan
astumisen matka voi tapahtua yhta hyvin yhdessa osoit-
teessa pysymalld kuin matkustamalla maailman ympairi.
Olennaista on muutos ja kysymys, jonka liimasin myés
maailmanmatkabussimme ikkunaan: Kuka pddttdd, mikd
on mahdotonta? Toisin sanoen, kenen annat tai olet anta-
nut madiritelld itsesi? Kirja pohjautuu kahden vuosikymme-
nen aikana reissuillani syntyneisiin muistiinpanoihin.
Kaikki eletty ja hengitetty on murtanut minut vapaam-
maksi olemaan oma itseni matkalla, joka yhi jatkuu.

Kammoamme omaa voimaamme alitajuisesti. Jos

emme kavahtaisi sitd niin paljon, emme jinnittiisi tai
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pelkaisi useimpiakaan niisti asioista, miti nyt pelkddmme.
Pelkaiamme tulla syvisti nahdyiksi sellaisina kuin olemme,
itsemme kokoisina ja tdydessi mitassamme. Emme kaipaa
mitiddn enempii kuin sitd. Oman voiman pelko on elamin
pelkoa, joka saa meidit kutistamaan itsemme, hipeamain,
sabotoimaan unelmia, viivyttelemiin, perdiantymaiin,
piileksimain ja vaistamaiin, olisihan jirisyttavai nikysi ja
tulla nihdyksi kokonaan. En kuitenkaan toivo sinulle

muuta kuin ett4 juuri niin kavisi.

TAMA ON MEDISIINI- JA voimakirja, jossa sanojen
valit luovat portteja omaan voimaasi. Ne toimivat initiaa-
tiona eli erddnlaisena vihkimykseni omiin saappaisiisi,
omaan dineesi ja kokoosi. Kirjoitan yhté lailla niin maail-
manmatkaajana, psykologina kuin kokemusviisauteensa
luottavana medisiininaisena. Medisiinilla tarkoitan hoita-
van viestin ja energian tuomista, jonka kautta voi kytkey-
ty4a omaan voimaansa tai ldhtei tille polulle. Kirja nivoo
yhteen henkilékohtaisen voimani takaisinhakumatkan, 15
vuoden kokemuksen psykologisesta asiakastydstd ja teo-
reettisen ymmarryksen. Sen painopiste on valitusti koke-
muksellisuudessa: kiytan peilini omaa tarinaani, joka
kulkee yli kahden vuosikymmenen ja kymmenien maiden,
ja toivon oman voimasi mahdin heijastuvan siit4 sinulle.
Tarinanilomaan kutoutuvat oman voimasi avaimet sinul-

le tunnistettaviksi. Olet paljon enemméin kuin minki
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kokoisen ja muotoisen olet itsestisi leikannut. Oma voi-
masi kutsuu sinua esiin.

Kannamme kaikki isompia tai pienempii traumoja,
lahempai tai kauempaa menneesta. Matka omaan voimaan
sisiltaa naiden purkamista tarvittaessa myds ammatti-
taitoisella avulla. Tamin kirjan fokus ei ole kuitenkaan
traumojen purussa, vaan omien syrjain sysittyjen olemus-
puolten omaksi ottamisessa. Tdma matka on omistettu
seindruusulle, itsensi kutistajalle, sabotoijalle, viheksyjil-
le; sille, joka on kenties uhrannut, uhrautunut ja saattanut
uhriutuakin. Oman voiman takaisinhakumatka on sinulle,
joka olet sukusi ketjunkatkaisija, toisintekiji ja silmasta
silmiin katsoja. Kun luet tai kuuntelet kirjaa, laske irti
tarpeestasi ratkaista, hyotya tai saada siité irti paras mah-
dollinen. Anna itsesi vastaanottaa. Luota initiaatioon - se
palvelee sinua parhaalla mahdollisella tavalla.

Initiaatio omaan voimaasi on lupa olla enemmaén. TAma
lupa ei tule ulkopuoleltasi, vaan se on synnyinoikeutesi.
Psykologin vastaanotollani olen kuitenkin huomannut lu-
kuisia kertoja, ettd meilld ihmisilld on taipumus rentoutua,
kun jokin itsemme ulkopuolinen taho antaa meille sithen
luvan ja vahvistuksen. Sinulla on lupa olla oma autenttinen
itsesija astua voimaasi, lupa olla enemmén kuin miksi olet
itsesi mairitellyt tai antanut muiden mairitella.

Oletko valmis hakemaan voimasi takaisin?

Lihdetiin matkaan.
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OSA I

Keho
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GALWAY, IRLANTI, 2001

Hyvin pienet asiat johdattavat ihmisti: herattiiko kello
ajallaan, kaannytko risteyksessi oikeaan vai vasempaan,
kuka pyoriilee ohitsesi ja putoaako hinelts jotain eteesi.
Mille sanot kyll4 ja mille ei.

L3hto Irlantiin on eldmini ensimmainen pelkilla meno-
lipulla. Tied4n, ettd minun on mentiva. Olen 21-vuotias ja
elidn elamini kesia.

Harmaahapsinen mies Galwayn keskustassa, joen ran-
nassa kesatyokahvilani edustalla, niyttii velholta suo-
raan Tolkienin saduista. Huomaan heti, etti hinessi on
paljon surua ja jotain sarkynytti. Miehen silméat ovat sini-
set ja pyytavat: kuuntelisitko hetken? Han on intohimoi-

nen yhdesta asiasta, nimittdin acrobalancesta eli siiti,
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kuinka kaksi ihmista voi loytii tasapainon akrobaattisissa
asetelmissa. Joka paiva hin menee yliopistokampuksen
puistoon ja ohjaa paikalle tulijoita ylittimain itsensi,
nousemaan toistensa kisille ylosalaisin tai olkapaille sei-
somaan. Tapa, jolla hian kuvaa intohimoaan saa minut
kiinnostumaan. Ajattelen, ettd voisin menni katsomaan ja
piirtdmain niitd akrobaatteja. Se on ainoa tapa, jolla
uskon akrobatian liittyvin minuun.

"Tule vain, sielld me olemme joka piiva”, Velho sanoo

myhaillen.

KELLONI PIRAHTAA PIIRUN VERRAN liian myo-
hiin. Poljen pai kolmantena jalkana puistoon. Velho vir-
nistai, kun saavun myohéassi ja hikisena paikalle.

Katson lumoutuneena akrobaatteja, jotka nousevat
seisomaan suorin jaloin toistensa olkapdille. Lyijykynini
sutii hahmoja luonnosvihkoon: lihaksia, koukistuvia
kisii, ojentuvia nilkkoja ja jantevia kehoja. Katson heita
kirjaimellisesti nurmikon pinnasta ylospiin. Ihmeellisii,
rohkeita ihmisid ojentumassa tiyteen mittaansa kohti
korkeuksia.

Velho kutsuu minua kerran, sitten toisen ja lopulta
kolmannenkin kerran kokeilemaan. Mieluummin jatkaisin
piirtdmistd, mutta osin kohteliaisuudesta lupaan tulla
mukaan yksinkertaisiin tasapainoharjoituksiin. Seison

vierasta akrobaattia vastapiitd, otan hianti hikisin kisin
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ranteista kiinni, ja hin tarttuu samoin minun ranteisiini.
Hin hymyilee. Lihdemme viemiin painoamme taakse-
piin ranteista tiukasti kiinni pitiden. Lopulta nojaamme
molemmat koko painoillamme taaksepiin. Irrotamme
toisen puolen kidet, levitimme ne auki sivuille. "Nojaa
vaan, paastd kisivarsi rennoksi”, akrobaattiparini ohjaa
minua, "luota minuun”. Min4 nojaan. Jaluotan. Ja tunnen

iloa. Miten yksinkertaistal!

HILJA

"Hilja on aina hiljaa.”

Kauniista nimesténi on tullut kotelo, kehostani hipein
koti. Lapsuuden puihin kiipeilevi poikatytté on kadotta-
nut d4nensi ja yhteyden kehoonsa. Intuitiivisen, vahvan
tarkkailijan hiljaisesta tiedosta on langennut vaikenemi-
sen varjo. Mitd nikymattomampi, sitd enemmaén turvassa.

Saan kasvueviiksi taitelijakodistani paljon vapautta ja
luovuutta. Ovemme ovat aina auki, ja ymparilla riittda tilaa
temmeltai luonnossa. Saan tehdi ja toteuttaa itseani juuri
kuten haluan. Olen hyvin ujo, herkki ja tarkkavaistoinen
kaikelle, mit4 ympérillani tapahtuu. Mutta olen myés villi
ja humoristinen, ja nautin seikkailuista 1dhirotkossa ja
laajoilla pihoilla puihin, katoille sek autiotalojen ikkunois-

ta sisdan kiipeillen. Teini-ikdan mennessi olen kuitenkin
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kipein tietoinen "erilaisuudestani”, ja lymyilen seiniruusuna
paksuissa silmailaseissani koettaen setvii koodia siihen,
miten t4ti eldmi3 elettiisiin oikein. Va4rinolemisen kauhu
lapiisee minut kuin seivds. Niin kauan kuin en tietiisi,
miten ollaan oikein, olisin hiljaa. Nimestani on tullut kuin
selitys kaikelle, ikd4an kuin minuun olisi tehdasasetuksissa
lyoty leima “hiljaa”. Kehoni oppii lukuisia keinoja pienen-
taa itsedni, kdpertya kokoon, menni suppuun, hidastaa,

hiljent&i ja olla vihemmain, jopa nikymitén.

JA NYT SEISON TUTISEVIN jaloin viisikymppisen ir-
lantilaisen sirkustaiteilijan olkapailli. Galwayn puiston
nurmikko on pehme4 ja ylenpalttisen vihred. Tarisen kaut-
taaltani, mutta koko kehoni lapi virtaa huumaava ilo.

"You can”, Velho huutaa. Sini pystyt.

Oikaisen polvet suoriksi, suoristun tiyteen mittaani,
levitan kiteni ja yhtakkii tiedin, ettd pystynkin paljon
enempiin kuin koskaan olin kuvitellut. Han ei siti ep4il-
lytkain, mutta min4 epaiilin.

Galwayn kampuksen puistosta tulee kehooni takaisin
astumisen niyttamo. Saavun puistoon aamuisin (hikisena
jamyohissi) ja otan kidet taristen uudestaan ja uudestaan
kiinni uusista kisist4, luotan ja pa4stén irti jannityksesta.
Tutiseva pieni tytté minussa pyytaa “lisaa, lisaa”. Tiedan,
ettd olen loytdmaissi tietd, jota olen kaivannut, mutta

jonka perdin en ole osannut edes kysya.
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Nousen péiivista toiseen saman puiston viheriélli eri
ihmisten harteille, kisille, ylésalaisin, ympari. Voitan pel-
koni aina uudelleen. Luotan nilkoistani kiinni piteleviin
vieraisiin ihmisiin ja opin luottamaan enemmin ja enem-
man kisiin, joiden varassa nojaan koko painollani taakse-

pain. Sisuksistani purkautuu vapautunut nauru.

"ELAMASTASI TULEE PAIVA PAIVALTA kauniimpaa”,
sanoo kiharatukkainen akrobaatti, johon olen viherislla
tutustunut. Han on mielesténi aina niin "zen”. Hin on il-
mestynyt paivid aiemmin kesityokahvilani oven taakse
sulkemisajan jilkeen mukanaan kierritysmateriaalista
tekeminsid rummut. Olemme ystivystyneet, ja hinen
seuransa tuntuu kotoisalta ja tutulta. Sen lisiksi, etta
Irlanti on jo muistuttanut, ett4 voin tulla kotiin kehooni, se
on nyt alkanut vakuuttaa, etti voin mys muistaa sielun-
polkuni. Kun nuo silmit katsovat syville omiini ja sanovat,
ettd elamastani tulisi p4iva paivalti kauniimpaa, en yksin-
kertaisesti voi muuta kuin uskoa. Yhtakkia tiedin, etta
niin tosiaan on. Tosin ensin pyydin, ettd Zen kirjoittaisi
mietelauseensa minulle johonkin, ettid nikisin sen joka
paiva.

’Kyll4 sind muistat”, hdn sanoo. Ja niin muistan. Miki
parempaa, nden sen todeksi.

Pari viikkoa myshemmin istun kesikommuunimme

keittiossd Zenin kanssa horppimaissa teetd, kun hin kysyy,
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olenko koskaan meditoinut. En ole. Hin pyytas, ettid me-
ditoisimme yhdessa. "Sinun ei tarvitse kuin sulkea silmasi
ja keskitty4 hengittdmiseen”, hin rohkaisee. Suostun, vaik-
ka tilanne huvittaa minua. Istumme keittién laminaatti-
lattialla vastakkain lootusasennossa silmét kiinni. Ajatuksia
kimpoilee ja raotan silmidni. Zen istuu edessiani komeana
kuin kultainen Buddha-patsas, tiysin hievahtamatta ja
ilmeettéomana. Hyvi on, kokeilen. Ajatukseni eivit edel-
leenkiddn anna minulle rauhaa, mutta tietimaittini olen
avannut oven elamani sielullisemmalle puolelle.

Myshemmin Zen esittelee mygs valokuviaan Intiasta.
Rohkeaa ja ihmeellistd, ajattelen taas ihastellen. Han katoaa
valilla kymmeneksi paiviksi retriitille istuakseen meditaa-
tiossa aamusta iltaan. Lisdksi hin opettaa tai chi -liikkeitd
puistossa akrosessioidemme jilkeen ja paukuttaa rumpu-
jaan katuparaateissa. Olen ihmeissidni maailmasta, joka
silmieni eteen ja piini sisille on avautunut. Kaikki on
mahdollista, se kuiskaa. Ja vieli: odotahan, timi muuttuu
vain paremmaksi.

En tied3, miten piin olla saamieni lahjojen kanssa.
Olen kuin kdirme, joka on luomassa nahkaansa. Sitd en
viela tiedd, ettd matkustaisin Zenin inspiroimana myo-
hemmin Intiaan useammankin kerran, istuisin lukuisia
kertoja eri maissa samaisissa kymmenen paivin meditaa-
tioissa ja takoisin myds rumpuani monissa yhteyksissi. Zen

on sanansaattajani tulevaisuudesta. Hyvisteja sanoessani
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en myoskiain viela tied4, ettd tapaisimme uudestaan aina-
kin Suomessa, Irlannissa ja Intiassa.

Galway ja Irlanti ovat yhté vekkuleita ja vapautuneita
kuin asukkaansa. Lapset kujeilevat jatkuvasti, eikd mikaan
ole niin justiinsa. Hipahtavassa kahvilassani tutustun
moniin virikkaisiin persooniin. Kaduilla laulavat aina
uudet muusikot, baareissa virtaa olut ja nauru raikaa. Olen
kohdannut t&alld enemmain sielunsukulaisia kuin koko
tihanastisen eldmaini aikana yhteensi. Kun pakkaan lauk-
kujani kesin taipuessa syksyyn, olen saanut enemmin
kuin mit4 tiesin tulleeni hakemaan: ensinnikin minulla on
keho, joka pystyy vaikka mihin ja lisiksi muistaa kaiken,
ihan kaiken. Toiseksi olen hyvin sielullinen olento, jolla on
korkeampia paamaiirii. Mitd kirkkaammin kuulen noita
padmairiani, sitd paremmin voin. Se, kenen kanssa olen ja
mité valitsen tehdi, ndkyy suoraan hyvinvoinnissani. Len-

nin Suomeen ihan uutena, niin tunnen.

Omaa voimaa on asettua (uudelleen) kodiksi kehoonsa.

Nousta omille jaloilleen ja ojentua omaan mittaansa.

KEHOYHTEYS

Ennen kuin kerron, miten Irlannista kiynnistynyt oman

voimani matka jatkui, pysdhdytdan hetkeksi vallan-
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kumouksellisen 16ydén direlle, joka nayttelee merkittivia
roolia omaan voimaan astumisessa kollektiivisemminkin:
paluu kehoon. Kehoyhteys voi eldmin mittaan haavoittua
miljoonasta eri syysti. Traumat, dissosiaatio, hipe, pelot
tai kivut voivat luoda kuilun sinun ja kehosi viliin. Olet
kylla kehossasi, mutta se on sinulle kuin vieras ja valttama-
tén majatalo. Kehosi, kuten myés hengityksesi, on yksi
itsestdin selvimmisti asioista elimissési. Se on ollut ole-
massa niin kauan kuin sinikin, alati muuttuvana arpineen,
luomineen, kireyksineen ja ryppyineen. Kun sairastut tai
loukkaat itsesi, tulet yhtakkii tietoiseksi siit4, miten pal-
jon keho tyéskentelee eteesi aivan koko ajan.
Kehoyhteydelle avautuminen tarkoittaa kehotietoisuu-
tesi vahvistamista; sitd, ettd huomioit, miti tunnet ja koet
kehossasi kussakin tilanteessa. Et endi ohita kehosi tunte-
muksia, lampétilan vaihteluita, kipuja, nilin tai janon
tunnetta. Hahmotat, mihin kehosi pystyy ja miké on sille
litkaa. Haluat haastaa itseési ja pitia kehostasi huolta. Se

on sinun rakas kotisi.

TARKASTELE OMAA KEHOYHTEYTTASI:
« Mit4 tunnet kehossasi juuri nyt? Kylmyytt4, lampoa,
jannitysta, rentoutta?
+ Miten suhtaudut kehosi vilittdmiin viesteihin? Annatko
itsellesi lepoa, ravintoa tai litkett4 silloin kun toivot ja

tarvitset?

22



KENEN ANNAT
MAARITELLA
ITSESI?

Maailmanmatkaaja ja psykologi Freia Luminka vie
sinut mukaansatempaavalle itsetuntemusmatkalle
halki maailman maiden ja psykologisten kerrostu-
mien. Y1i 20 vuoden ja 50 maan halki kulkeva l6yto-
retki peilaa omaan voimaan astumisen teemoja
niin ulkoisen kuin sisiisen matkan nikékulmasta.

Lupa olla enemmdn on kokemuksellinen voima-
varakirja, joka auttaa sinua 16ytimiin oman voi-
masi avaimet, kuten resilienssin, intuition ja raken-
tavan raivon. Nomadipsykologin kasvutarina roh-
kaisee kohtaamaan my®és ylisukupolvista hipeai ja
muita vaistettyja tunteita.

Kun tutustut omiin varjoihisi, taakkoihisi ja tun-
teisiisi, kohtaat samalla oman voimasi ja lakkaat
sabotoimasta ja kutistamasta itsedsi. Saat viimein
tulla nakyviksi itsellesi ja muille. Elamasi ei valu
ohi, kun suostut sen paahenkiloksi.

"OTA HAPEAASI KADESTA
JA ASTU ESIIN.”
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