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Kirjailijan esipuhe

Kun ensimmäisen kerran tutustuin autonomisen hermoston 
toimintaa kuvaavaan polyvagaaliseen teoriaan, tuntui kuin joku 
olisi sytyttänyt valot pimeään huoneeseen. Yhtäkkiä ymmär-
sin kirkkaasti, miksi olin menettänyt ääneni ja joutunut luopu-
maan niin rakkaasta radiotoimittajan ja -juontajan ammatista. 
Ymmärsin, miksi olin pysynyt väkivaltaisessa parisuhteessa. 
Ymmärsin myös, miksi niin usein en ollut pitänyt puoliani ja 
rajojani, vaan esimerkiksi nuorena toimittajana alistunut seksu-
aaliseen häirintään työpaikallani.

Tässä kaikessa on ollut kyse hermostosta. Enkä ole suinkaan 
ainoa, joka on kokenut polyvagaalisen teorian äärellä näin. 
”Ymmärrykseni koko elämäntilanteeseeni muuttui. Tajusin 
yhtäkkiä kirkkaasti, miksi voin niin huonosti sekä fyysisesti että 
psyykkisesti, miksi olen sairauslomalla, mistä kaikki johtuu. 
Tuntuu, että opin myös lukemaan ja ymmärtämään puolisoani 
paremmin”, kirjoitti palautteessaan eräs ryhmävalmennukseeni 
osallistunut. 

Ehkä sinäkin tämän kirjan luettuasi koet ymmärtäväsi paljon 
paremmin itseäsi, elämääsi ja sitä, miksi olet välillä toiminut ta-
voilla, joita on ollut jälkikäteen vaikea käsittää. Ehkä ymmärrät 
paremmin myös läheisiäsi ja heidän valintojaan.
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Autonominen hermosto vaikuttaa elämässämme kaikkeen. 
Se vaikuttaa siihen, mitä ajattelemme, mitä tunnemme ja miten 
kehomme voi. Samat asiat, joihin suhtaudumme neutraalisti 
tai jopa huumorilla hermoston ollessa rauhallinen, saattavat ai-
heuttaa ärtymystä, turhautumista, huolestumista tai ahdistusta 
hermoston ollessa puolustustilassa. Jos hermosto on siirtynyt 
lamaantumisen tilaan, samat asiat voivat tuntua jopa ylitsepää-
semättömiltä esteiltä. Suhtautumisemme asioihin ei siis johdu 
itse asioista, vaan autonomisesta hermostosta.

Autonominen hermosto on ohjannut reaktioitamme ja 
toimintaamme koko elämämme ajan. Nimensä mukaisesti se 
toimii autonomisesti eli itsenäisesti. Siihen ei voi vaikuttaa 
tietoisella mielellä tai tahdonvoimalla, vaikka moni haluaakin 
ajatella voivansa niin tehdä. Emme voi esimerkiksi vain päättää 
rauhoittua silloin, kun vatsa on jännityksestä perhosia täynnä 
tai kun näkee punaista vihan vallassa. Jotta voi rauhoittua, on 
hermoston ensin rauhoituttava.

Olen autonomisen hermoston toimintaan erikoistunut muu-
tosvalmentaja, business coach ja mindfulness-ohjaaja. Kutsun 
itseäni Hermostomentoriksi. Tälle polulle lähtiessäni minulla 
oli jo paljon elämää takanani. Työskentelin reilut parikymmen-
tä vuotta radiojuontajana ja -toimittajana, ja tuossa ammatissa 
uskoin työskenteleväni aina eläkeikään saakka. Sitten kohtalo 
puuttui peliin ja työnsi minut uusille urille. Tästä kohtalon kou-
ran tönäisystä kerron myöhemmin.

Toimittajataustastani on ollut paljon apua luodessani omaa 
valmennusfilosofiaani ja -menetelmääni, jossa yhdistyvät ym-
märrys autonomisesta hermostosta, mindfulnessista sekä useis-
ta valmennusmenetelmistä. Toimittajan on tärkeää osata erot-
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taa olennainen tieto suuresta massasta ja saattaa tieteellinenkin 
tieto helposti ymmärrettävään muotoon. Radiossa työsken-
nellessäni saatoin lukea yhtenä päivänä tuoreen väitöskirjan ja 
seuraavana päivänä keskustella siitä suorassa lähetyksessä väit-
telijän kanssa. Tästä taidosta on ollut suuri apu myös tätä kirjaa 
kirjoittaessani. Tietoa on paljon hajallaan siellä täällä, joten sen 
kerääminen yhteen selkeästi ymmärrettävään ja käytännön-
läheiseen muotoon on ollut erittäin mukava aikamatka takaisin 
vanhaan ammattiini.

Kuulin polyvagaalisesta teorista ensimmäisen kerran istues-
sani Kemiönsaarella valtavan höyrysaunan lauteilla. Käynnissä 
oli integratiivisen muutosvalmentajan opintojen aloitusretriitti. 
Kertoessani kouluttajallemme Laura Janger-Laitiolle haluava-
ni auttaa ihmisiä hallitsemaan stressiään Laura mainitsi poly-
vagaalisen teorian. Sattumoisin juuri tuolloin julkaistiin ensim-
mäinen suomenkielinen kirja aiheesta, kehoterapeutti Stanley 
Rosenbergin Opas vagushermon parantavaan voimaan1, ja han-
kin sen heti tuoreeltaan.

Mitä enemmän tutustuin polyvagaaliseen teoriaan, sitä 
vahvemmin koin, että tämä on asia, joka jokaisen tulisi tietää. 
Polyvagaalinen teoria yhdistettynä mindfulnessin läsnäolo- ja 
tietoisuustaitoihin avaa meille aivan uudenlaisen ymmärryksen 
siitä, miten saavuttaa kokonaisvaltainen hyvinvointi ja onnelli-
nen elämä.

Olin jo aikaisemmin valmistunut Center for Mindfulness 
Finlandin kaksivuotisista mindfulness-ohjaajaopinnoista. 
Mind fulnessin pariin päädyin tilanteessa, jossa pelkäsin stres-
sin tuhoavan terveyteni. Olin tuota ennen käyttänyt mindful-
ness-audioita nukahtamisen apuna (kuten tiedän monien mui-
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denkin tekevän), mutta pelätessäni stressin nakertavan sekä 
psyykkisen että fyysisen terveyteni päätin ilmoittautua kah-
deksan viikkoa kestävälle MBSR (Mindfulness Based Stress 
 Reduction) -kurssille. MBSR-kurssin jälkeen halusin varmistaa, 
että mindfulness pysyy osana elämääni, ja lähdin opiskelemaan 
mindfulness-ohjaajaksi. Mindfulnessin voi sanoa olleen elä-
mänfilosofiani vuodesta 2019 alkaen.

Sekä omassa että asiakkaideni elämässä tapahtuneiden hui-
keiden muutosten myötä otin missiokseni jakaa tietoa poly-
vagaalisesta teoriasta, läsnäolon ja hyväksynnän voimasta sekä 
tietoisuustaidoista. Paikoin tämä missio pelottaa. En ole pappi 
tai teologi, joille perinteisesti länsimaisessa kulttuurissa on kuu-
lunut ihmisten ”sielun hoito”. En ole myöskään neurotieteilijä 
tai psykologi, jotka hermostoteemoista tyypillisesti puhuvat. 
Taustastani on kuitenkin hyötyä. Se antaa minulle mahdollisuu-
den yhdistellä asioita vapaammin kuin jos edustaisin jotain tiet-
tyä ismiä. Mindfulness-ohjaajana ja valmentajana intohimoni 
on kokonaisvaltainen hyvinvointi – niin yksilön, yhteisön kuin 
kaiken maapallolla elävän hyvinvointi.

Jos siis etsit kirjaa, jossa selitetään hyvin yksityiskohtaisesti 
autonomisen hermoston anatomista toimintaa ja poly vagaalisen 
teorian syntyä, tämä ei ole se opus. Suosittelen sinua etsimään 
käsiisi polyvagaalisen teorian kehittäjän Stephen W. Porgesin 
itsensä kirjoittamia kirjoja. Jos taas kaipaat hermosto kirjaa, 
joka auttaa sinua ymmärtämään paremmin itseäsi ja muita sekä 
antaa sinulle työkaluja hyvinvointisi parantamiseen, tämä on se 
teos.

Autonomisen hermoston toimintaa kuvaava polyvagaalinen 
teoria, johon ajatteluni pohjaa, on yhdysvaltalaisen neurotietei-
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lijän ja psykologin Stephen W. Porgesin kehittämä teoria, jota 
hyödyntävät työssään tänä päivänä useat terapeutit ja valmenta-
jat. Mindfulness-suuntaus, jota harjoitan, perustuu Massachu-
settsin yliopiston lääketieteellisen tiedekunnan stressi klinikan 
ja tietoisuustaitokeskuksen perustaneen lääketieteen emeri-
tusprofessorin Jon Kabat-Zinn tutkimuksiin ja oppeihin. Ka-
bat-Zinnin 1970-luvulla kehittämä 8-viikkoinen MBSR- ohjelma 
on todennäköisesti maailman tutkituin mindfulness-ohjelma, 
josta on tutkitusti apua esimerkiksi kivun, stressin ja masen-
nuksen hoidossa. Sekä Stephen W. Porgesin polyvagaalinen 
teoria että Kabat-Zinnin mindfulness ovat saaneet osakseen 
myös kritiikkiä. Valmentajana olen kuitenkin havainnut molem-
pien lisäävän itseymmärrystä ja hyvinvointia.

Tämä kirja on myös kuvaus minun muutosmatkastani ää-
nensä menettäneestä lamaantuneesta radiojuontajasta elä-
mästään nauttivaksi keski-ikäiseksi naiseksi. Kirjassa on myös 
asiakkaideni tarinoita, joskin heidän osaltaan olen yhdistellyt 
henkilöitä tunnistamisen vaikeuttamiseksi. Kokemukset ja 
muutokset sen sijaan ovat todellisia.

Kirjan ensimmäinen osa avaa sinulle autonomisen hermos-
ton polyvagaalista teoriaa. Sen luettuasi ymmärrät, miten au-
tonominen hermosto vaikuttaa kaikkeen elämässäsi aina aja-
tuksistasi ja tunteistasi siihen, miten kehosi voi. Tulet myös 
ymmärtämään, että hermosto on aina sinun puolellasi, vaikka 
sinusta ei aina tuntuisikaan siltä. Moni meistä pitää hermos-
toaan vihollisenaan halutessaan tuntea toisin kuin tuntee.

Kirjan toinen osa sisältää hermostoviisaita työkaluja, joiden 
avulla voit pitää huolta omasta hermostostasi. Tarkoitus ei ole, 
että alkaisit soveltaa niitä kaikkia. Voit luvallani poimia rusinat 
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pullasta eli lähteä hellimään hermostoasi niillä työkaluilla, jotka 
vetävät sinua puoleensa. Hermoston hyvinvointia voi parantaa 
lukuisilla erilaisilla tavoilla. Meditaatiotyynyllä istuminen tai 
hengitysharjoitukset eivät kutsu jokaista. Jos paikallaan istu-
minen ja pysähtyminen tuntuvat jo ajatuksena ahdistavilta, voit 
lähteä liikkeelle vaikkapa tanssien ja laulaen.

Toivon, että tämä kirja auttaa sinua ymmärtämään parem-
min sekä itseäsi että läheisiäsi. Toivon sen antavan sinulle myös 
työkaluja hermostosi tasapainottamiseen ja elämänmuutok-
seen, mikäli niin haluat. Toivon hermostoymmärryksen an-
tavan sinulle armollisuutta sekä itseäsi että läheisiäsi kohtaan 
ymmärtäessäsi paremmin, miksi he ovat välillä saattaneet käyt-
täytyä täysin järjettömästi. Ehkä olet itsekin tehnyt välillä jo-
tain, mikä on tuntunut jälkikäteen ajateltuna täysin päättömäl-
tä.  Minä ainakin olen.

Toivottavasti matkasi hermostoymmärryksen ja hyväksyvän 
tietoisen läsnäolon maailmaan on yhtä antoisa kuin omani on 
ollut.



OSA 1: 

MITEN HERMOSTO  

VAIKUTTAA AJATTELUUSI, 

TUNTEISIISI JA KEHOOSI
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Muista nämä asiat kirjaa lukiessasi

Meidän jokaisen hermosto on ainutlaatuinen, ja usein juuri se 
tuottaakin meille vaikeuksia. Alitajuisesti kuvittelemme muiden 
ihmisten kokevan maailman samoin kuin itse koemme, mutta 
meidän jokaisen hermostossa on omat persoonalliset asetukset 
– joitain lajityypillisiä yhteneväisyyksiä toki on, kuten useim-
pien ihmisten vastenmielisyys käärmeitä ja hämähäkkejä koh-
taan.

Ensimmäinen asia, jonka toivon sinut sinun muistavan auto-
nomisesta hermostosta, on:

1. Hermostosi on aina sinun puolellasi. Sen tärkein teh-
tävä on pitää sinut turvassa. Tosin keinot, joilla her-
mostosi koettaa pitää sinut turvassa, eivät välttämättä 
ole aina sellaisia, jotka ovat sinulle hyväksi tai joista 
pidät. Tästä päästäänkin toiseen asiaan, jonka toivon si-
nun muistavan:

2. Hermosto ei erota, mikä on totta ja mikä tarua.  
Hermostosi saattaa esimerkiksi mielestään suojella sinua 
pitämällä sinut väkivaltaisessa parisuhteessa tai mikro-
manageroivan ja henkisesti väkivaltaisen esi henkilön 
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alaisuudessa. Hermostolle tuttu helvetti on lähtökohtai-
sesti turvallisempi vaihtoehto kuin tuntematon taivas.
Tässä vaiheessa ehkä jo huomaat, että ajattelen hermos-
toa ikään kuin omana yksilönään. Tämä ajattelutapa 
helpottaa minua havainnoimaan ja ymmärtämään her-
mostoani. Myöhemmin tulen kertomaan kehittämästäni 
Hermostohahmot-menetelmästä (ks. s. 222), joka auttaa 
havainnoimaan hermoston toimintaa. Hermostohahmo-
jen avulla voit haastaa hermoston välittämiä viestejä ja 
toimia halutessasi toisin kuin hermostosi haluaisi sinun 
toimivan.

3. Hermosto toimii autonomisesti tahdostasi välittämät-
tä, mutta sinun on kuitenkin mahdollista ystävystyä sen 
kanssa ja toimia toisin kuin hermosto haluaisi. Mutta 
mikäli et tunne ja tunnista hermoston viestejä, hermos-
to vie ja sinä vikiset. 

4. Hermostosi on yksilö. Hermostosi on muokkaantunut 
koko aiemman elämäsi aikana, ja se myös muokkaantuu 
jatkuvasti. Siihen ovat vaikuttaneet kaikki kokemuksesi. 
Itse asiassa siihen on vaikuttanut myös äitisi hermosto ja 
kokemukset, kun olit äitisi kohdussa. Lisäksi siihen ovat 
vaikuttaneet ja vaikuttavat kaikki ihmiset, joiden kanssa 
elämäsi jaat, ja heidän hermostonsa. Tästä syystä on tur-
haa vertailla oman hermoston reaktioita toisten ihmis-
ten hermostojen reaktioihin ja vaikkapa sättiä itseään 
siitä, ettei ole yhtä rohkea kuin työpaikan Pirkko-Pena. 
Pirkko-Penan hermosto on muodostunut hänen elä-
mänsä aikana. Teillä on voinut olla täysin erilaiset per-
heet, erilaiset opettajat, erilaiset elämänkokemukset. 
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Pirkko-Penan hermosto on ehkä päässyt kehittymään 
ympäristössä, jossa se on kokenut paljon turvaa. Sen 
vuoksi Pirkko-Pena uskaltaa tuoda mielipiteensä roh-
keasti esiin sellaisissa tilanteissa, joissa sinä pidät suusi 
supussa, jotta kukaan ei suuttuisi.

5. Hermosto on kuin lihas. Sitä on mahdollista vahvis-
taa. Kun hermostosi kyky olla turvan ja läsnäolon tilassa 
kasvaa, et ole enää tunteidesi riepoteltavana. Stressipii-
kit pienenevät ja laantuvat nopeammin. Elämä tuntuu 
miellyttävämmältä. Se on niin sanotusti enemmän hans-
kassa. Hermoston tasapainottaminen on siis opeteltavis-
sa oleva taito.

6. Hermostosi on jatkuvassa vuorovaikutuksessa mui-
den hermostojen kanssa. Ympärilläsi olevien henki-
löiden hermostot vaikuttavat sinun hermostoosi, ja si-
nun hermostosi vaikuttaa lähelläsi olevien hermostoon. 
Tästä syystä tunteet tarttuvat niin helposti yksilöistä 
toiseen. Me olemme laumaeläimiä, ja siksi tunteiden 
tarttuminen on selviytymisen kannalta tärkeää niin pa-
kenemisen kuin hyökkäämisen hetkissä. Kun opit tun-
nistamaan oman hermostosi liikkeet ja rauhoittamaan 
hermostosi, sinun on helpompi vastustaa toisten ihmis-
ten tunteiden tarttumista itseesi. Jos sinulla on lapsia, 
sinun hermostollasi on erittäin suuri vaikutus siihen, 
millaiseksi heidän hermostojensa resilienssi muotou-
tuu. Lasten hermostot kehittyvät vuorovaikutuksessa 
vanhempiensa hermoston kanssa.

7. Tasapainoinen hermosto ei ole tasainen. Moni unel-
moi siitä, että tuntisi itsensä koko ajan rauhalliseksi ja 
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tyyneksi, tapahtuipa elämässä mitä tahansa. Niin toivoin 
pitkään minäkin, kunnes tutustuin polyvagaaliseen teo-
riaan. Hermostoymmärryksen myötä tajusin, että her-
moston ei ole tarkoitus olla tasainen. Sen tulee reagoida 
erilaisiin turvallisuutta uhkaaviin asioihin. Jos emme 
koskaan pelästyisi, raivostuisi tai innostuisi, hermosto 
ei tekisi työtään. Hermoston tasapainosta kertoo se, että 
ei jää jumiin noihin tunteisiin. Tasapainoinen hermosto 
rauhoittuu nopeasti sen jälkeen, kun ärsyke on poistu-
nut.

Autonominen hermosto vaikuttaa kaikkeen elämässäsi. Se vai-
kuttaa siihen, miten asiat koet, mitä ajattelet ja tunnet. Se vai-
kuttaa myös siihen, miten kehosi voi. Se voi viedä äänesi, saada 
kehosi tärisemään pelosta, sekoittaa aineenvaihduntasi, saada 
sinut narskuttamaan hampaitasi öisin, huutamaan rakkaillesi ja 
vaikka mitä muuta.

Ennen kuin lähdemme tutustumaan hermostoon tarkem-
min, voit havainnoida hermoston vaikutusta tunteisiin ja toi-
mintaan leikkimielisen testin avulla.

Testiä tehdessäsi muista, että mikään kyseisistä reagointita-
voista ei ole oikea tai väärä. Kuten todettu, hermosto ei erota 
oikeaa ja väärää. Hermoston tärkein tehtävä on pitää meidät 
turvassa, ja riippuen siitä, millainen elämämme on ollut, se on 
oppinut erilaisia turvastrategioita.
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Testaa hermostosi tila

Valitse vastausvaihtoehdoista se, joka parhaiten kuvaa luontais-
ta reaktiotapaasi vastaavissa tilanteissa.

1. Herätyskello ei ole soinut ja heräät myöhässä. Mitä ta-
pahtuu?

a. Säikähdät.
b. Nouset rauhassa ylös todeten, että nyt kävi näin.
c. Raivostut tai ainakin ärsyynnyt.
d. Vajoat lamaantuneena takaisin sänkyyn.

2. Olet unohtanut tehdä homman, jonka pitäisi olla jo val-
mis. Mitä tapahtuu?

a. Säikähdät ja säntäät tekemään unohtunutta hommaa.
b. Pysähdyt rauhassa miettimään, miten kannattaisi toi-
mia.
c. Raivostut tai ainakin ärsyynnyt.
d. Tunnet, miten voimat valuvat pois kehostasi.



3. Toinen henkilö esittelee sinun ideansa omanaan. Miten 
toimit?

a. Välttelet riitaa ja olet hiljaa.
b. Toteat ystävällisesti idean olevan sinun.
c. Raivostut ja teet selväksi, kenen idea on kyseessä.
d. Vaivut lamaantuneena tuoliisi.

4. Pomosi laittaa viestin, että haluaisi jutella kanssasi. 
Miten reagoit?

a. Säikähdät ja haluat paeta.
b. Tulet uteliaaksi. Mitähän pomolla on mielessä?
c. Keräät voimia taisteluun.
d. Vajoat voimattomana tuoliisi.

5. Kaupan kassajonossa seisoessasi tunnet, kuinka joku 
katsoo sinua viereisestä jonosta. Mitä koet tilanteen?

a. Ahdistut tuijotuksesta.
b. Hymyilet ystävällisesti.
c. Ärsyynnyt tuijotuksesta.
d. Sinua alkaa hävettää.

6. Olet syömässä ravintolassa, kun tarjoilija vahingos-
sa läikyttää punaviiniä seuralaisesi vaatteille. Tarjoilija 
säikähtää ja seuralaisesi alkaa selvästi hiiltyä tilanteesta. 
Mitä teet?

a. Karkaat vessaan.
b. Rauhoittelet säikähtänyttä tarjoilijaa ja suuttunutta 
ystävääsi.
c. Alat raivota tarjoilijalle yhdessä ystäväsi kanssa.
d. Tunnet voimien valuvan kehostasi.



7. Aina ajoissa oleva läheisesi on myöhässä tapaamises-
tanne eikä kännykkään saada yhteyttä. Kuinka toimit?

a. Olet varma, että jotain pahaa on tapahtunut.
b. Odotat rauhassa.
c. Olet raivoissasi siitä, että joudut odottamaan epävar-
muudessa.
d. Tuijotat apaattisena eteesi varmana siitä, ettet näe hän-
tä enää koskaan.

Joissain kysymyksissä sinun oli ehkä vaikea valita vaihtoehtojen 
välillä. Ehkä koit, että olisit voinut valita useammankin vaihto-
ehdon tai että reaktiosi riippuu laajemmasta kuvasta. Tämä on 
totta. Jos esimerkiksi sinun ja pomosi välit ovat hyvät ja lähei-
set, olet todennäköisemmin utelias kuin peloissasi. Jos sen si-
jaan olette juuri väitelleet kiihkeästi jostain asiasta, valmistau-
dut ehkä taisteluun tai tunnet voimien valuvan pois kehostasi 
hermostosi reagointitavasta riippuen.

Tämän testin tarkoitus ei ollut antaa sinulle tarkkaa analyy-
siä hermostosi tilasta vaan saada sinut ymmärtämään, miten eri 
tavalla voimme suhtautua samaan tilanteeseen. Ennen kuin ker-
ron, mitä vastauksesi kertovat hermostostasi, lähdetään tutus-
tumaan autonomiseen hermostoomme. Kuten polyvagaalisen 
teorian nimikin kertoo, teorian keskiössä on vagushermo.



24

Vagushermo –  
hyvinvointisi tärkein hermo

Vagushermo on kymmenes aivohermomme. Vagushermon 
suomenkielinen nimi kiertäjähermo kuvaa hyvin vaguksen 
luonnetta. Vaikka kyseessä on aivohermo, sen haarat ulottuvat 
lähes kaikkialle kehoomme. Vagushermo alkaa kallonpohjasta 
ja jatkuu aina vatsanpohjaan saakka, kaikkiin sisäelimiin, ja yh-
teistyössä muiden aivohermojen kanssa se hermottaa myöskin 
kasvomme.

Vagushermo vaikuttaa koko fyysiseen olemukseemme. Se 
vaikuttaa ilmeisiimme ja eleisiimme. Se vaikuttaa sydämemme 
lyönteihin ja hengitykseemme. Se määrittää, kuinka aineen-
vaihduntamme toimii ja pystymmekö olemaan rauhassa paikal-
lamme vai liikehdimmekö hermostuneena.

Ymmärrys autonomisen hermoston toiminnasta on kasva-
nut roimasti parin viime vuosikymmenen aikana. Kiitos täs-
tä kuuluu yhdysvaltalaiselle neurotieteilijälle ja psykologille 
 Stephen W. Porgesille. Perinteinen näkemys autonomisesta 
hermostosta on, että autonominen hermosto jakautuu kahteen 
osaan: sympaattiseen ja parasympaattiseen hermostoon. Näistä 
sympaattinen hermosto saa aikaan toimintaa ja parasympaat-
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sympaattinen 
hermosto:

toiminta, stressi

parasympaattinen 
hermosto:

palautuminen

sympaattinen 
hermosto:

toiminta, stressi

parasympaattinen 
hermosto

dorsaalinen vagus: 
lamaantuminen

ventraalinen vagus: 
turva, yhteys,
palautuminen

Autonominen hermosto – perinteinen näkemys

Autonominen hermosto – polyvagaalinen teoria
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tinen mahdollistaa palautumisen. Aikaisemmin ajateltiin, että 
vagushermo on yksi ainoa, joskin hyvin haaroittunut hermo, 
jonka aktivoituessa siirrymme palautumisen tilaan.

Porges kuitenkin havaitsi, että vagushermo jakautuu itse 
asiassa kahteen haaraan, evolutiivisesti nuorempaan ventraa-
liseen haaraan ja vanhempaan dorsaaliseen haaraan. Vent-
raalinen vagus vastaa aikaisempaa näkemystä palauttavasta 
para sympaattisesta hermostosta. Sen sijaan dorsaalinen vagus 
aktivoituessaan lamaannuttaa meidät.

Tämän Porges havaitsi 1990-luvulla tutkiessaan pikkukesko-
sia. Hän alkoi ihmetellä, miksi samainen parasympaattinen her-
mosto, joka esti sydämen sykettä nousemasta liian korkeaksi, 
saattoi pikkukeskosten kohdalla hidastaa sykkeen niin alhaisek-
si, että vauvan sydän oli vaarassa pysähtyä2.

Anatomiaa ja evoluutiohistoriaa tutkiessaan Porges havait-
si, että meillä onkin oikeastaan kaksi vagaalista mekanismia. 
Toinen mahdollisesti jopa tappaa ja toinen suojaa. Nämä kak-
si reittiä ovat peräisin aivorungon eri alueilta ja ovat syntyneet 
lajimme kehityksen eri vaiheissa.3 Näistä vanhempi dorsaali-
nen vagus kehittyy sikiövaiheessa ennen ventraalista vagusta. 
Porgesin tutkimilla pikkukeskosilla ei siis ollut vielä kehittynyt 
myöhäisempi ventraalinen vagushaara.

Silloin kun vagushermo toimii kuten pitäisi, palaamme aina 
nopeasti takaisin turvan tilaan sen jälkeen, kun mahdollinen 
vaara on poistunut. Jos vagushermo ei toimi tarkoituksen-
mukaisesti, voimme uhan jälkeen jäädä kelaamaan asiaa mieles-
sämme uudelleen ja uudelleen, tulla jopa vihaisiksi jälkikäteen 
jo ohi menneestä asiasta tai mielemme alkaa pyörittää ajatuksia 
kaikesta siitä, mitä olisi voinut sattua. Mikäli hermostomme on 
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uhan sattuessa jo valmiiksi puolustusasemissa, näin käy lähes 
varmasti.

Nykypäivän haasteena vagushermon palautumiselle on se, 
että autonominen hermostomme on jatkuvasti ylikuormittunut 
ärsykkeistä ja viestitulvasta. Erilaiset automaatti-ilmoitukset 
vaativat jatkuvasti huomiotamme, ja ihmiset ärsyyntyvät, jos 
eivät saa kaipaamaansa vastausta heti. Ei ihme, että hermoston 
kyky palata turvan tilaan on häiriintynyt. 

Vagushermo kuljettaa viestejä aivojen ja muun kehon välil-
lä. Keho ja aivot käyvät jatkuvaa vuoropuheluaan vagushermon 
kautta. Huomioitavaa on se, että peräti 80 prosenttia tuosta lii-
kenteestä kulkee kehosta aivoihin ja ainoastaan 20 prosenttia 
aivoista kehoon4. Tästä johtuen pelkkä tieto siitä, että olemme 
turvassa, ei saa aikaan turvan kokemusta. Jos kehomme ei koe 
turvaa, olemme hermoston mielestä varassa.

Otetaan tästä esimerkiksi Venäjän hyökkäys Ukrainaan 24. 
helmikuuta vuonna 2022. Yhdenkään meidän suomalaisen to-
dellinen turvallisuustilanne ei muuttunut lainkaan tuona helmi-
kuisena torstaiaamuna. Venäjä ei hyökännyt Suomeen. Olimme 
aivan yhtä turvassa kuin keskiviikkoiltana. Kuitenkin monien 
suomalaisten hermosto siirtyi tuona aamuna puolustusasemiin. 
Jos pankkitilillä oli ylimääräistä, moni kävi nostamassa tukun 
käteistä siltä varalta, että pitää poistua äkkiä maasta. Ne, joiden 
passit olivat vanhentuneet parin koronavuoden aikana, säntä-
sivät uusimaan passiaan. Helsingin pitkistä passijonoista ah-
distuneet ihmiset matkustivat tapaamaan passivirkailijoita eri 
puolille Uuttamaata. Kehomielemme – kehomielellä tarkoitan 
jatkuvaa kehomme ja mielemme välistä vuoropuhelua – reagoi 
potentiaaliseen vaaraan. Tiesimme, ettei Venäjä ole hyökkää-


