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ALKUSANAT

Noin viisitoista vuotta sitten osallistuin oman erikoisalani,
psykofyysisen fysioterapian, kaksipaiviiseen koulutusta-
pahtumaan. Ensimmadisen koulutuspéivan lounastauolla
istahdin ruokailemaan itselleni ennestiin tuntemattoman
seurueen kanssa. Esittelin itseni, mutta en juurikaan osal-
listunut keskusteluun, vaan kuuntelin, mista muut puhui-
vat. TAma4 oli tuohon aikaan minulle hyvin tyypillista — en
uskaltanut avata suutani tai kertoa mielipiteitini varsin-
kaan vieraassa seurassa.

Lounaan aikana poytikeskustelu kaintyi yllattdviin
suuntaan. Seurueessa alettiin arvostella sellaisia litkunta-
muotoja, jotka olivat olleet itselleni todella motivoivia ja

innostavia jo muutaman vuoden ajan. "Naiset kun aloittavat
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kylmiltd4n sen zumban, niin siing kylla riittda kiroprakti-
koille toit4, kun kroppa ei sellaista menoa kesti!” Toinen
jatkoi: "Niin ja toinen on pilates... taas kerran sellainen
muotilaji, johon kaikki hurahtavat!” Vihittely ja naureske-
lu jatkuivat jonkin aikaa, eikd kukaan huomannut, etta
jaadyin ja lamaannuin tiysin. Olisin halunnut jakaa omia
ajatuksiani ja kokemuksiani niist4 lajeista ja siiti, miten
olin 16ytanyt uutta sisiistd voimaa, kehotietoisuutta ja
kehoni rajoja pilateksesta seki ihanaa, rytmikisti ryh-
mdssa litkkkumisen iloa zumbasta. En kuitenkaan pystynyt
sanomaan mitiin. Sini syksyni lopetin molemmat lajit
tiedostamatta kuitenkaan tarkemmin kaikkia syita paa-
tokseni taustalla. Lyhyen ajan sisilli lopetin muunkin lii-
kunnan lihes kokonaan, koska mikiin ei enidi tuntunut
hyvilti. Lounaspdydéssi ohimennen heitetyt kommentit,
jotka muut olivat varmasti jo unohtaneet, olivat vaikutta-
neet minuun syvasti.

Silloin en oivaltanut, ett4 sisdinen lapseni koki lounas-
hetkessd monia lukittuja, jadtyneitd ja alas painettuja
tunteita, joista vahvin oli voimakas hipei. Aikuisen mina-
ni nikokulmasta tdma tarkoitti sitd, etti pidin aina mui-
den mielipiteitd ja "totuuksia” paljon tirkeimpini kuin
omiani. Koin itseni erilaiseksi ja outolinnuksi, ja halusin
kuulua joukkoon hinnalla milld hyviansi. Ja jos joskus
paljastui, etti olin toiminut tai ajatellut "vaarin” eli eri ta-

valla kuin muut, koin valtavaa huonommuuden tunnetta
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ja halua vajota maan alle. Varsinkin fysioterapeutin amma-
tissa koin olevani monin tavoin viirinlainen verrattuna
kollegoihini. Ajoittain koen niin edelleen, mutta nykyain
ymmarrin, misti tunne juontaa juurensa, ja osaan suhtau-
tua siihen uudella tavalla.

Olen tyoskennellyt sisiisen lapseni kanssa jo hyvin
pitkdan. Tyoskentelyn ansiosta voin menni seki mieleni
ettd kehoni tasolla tapaamaan siti lasta, joka on ldpikaynyt
samankaltaisia kokemuksia kuin mini tuona piivinai.
Eri-ikiisten sisdisten lasten kohtaaminen on mahdollista
erilaisten tekniikoiden ja prosessien avulla, ja tillaista
tyoskentelya voi harjoittaa seka terapeutin kanssa etti
itsenéisesti, luottaen sisiiseen, kehosta ja mielest4 nouse-
vaan tietoon. Minulla on aina ollut voimakas tarve ymmér-
tai asioita ja ilmioita perinpohjaisesti, ja koen, ett4 aikuis-
ian vaikeuksia on mahdollista hoivata eldmin varhaisten
vaiheiden juurisyitd ymmartdmaill4 ja niiti eri tavoin
prosessoimalla.

Mit4 yli viisitoista vuotta sitten kokemani lamaannut-
tava hipeai sitten kertoo minulle sisdisesta lapsestani? Tat4
kirjoittaessani virittdydyn kohtaamaan sisiisen lapseni.
Ensin palautan kehomuistiini lounaskeskustelun aikana
kokemani tuntemukset. Seuraavaksi kysyn itseltini:
"Mink3 ikaiseni olen kokenut jotain samankaltaista kuin
siini tilanteessa?” Mieleeni nousee numero kolme, ja sa-

malla nien mielikuvan itsestini noin kolmevuotiaana.
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Havainnoin lapsen olemusta: onko hin paikallaan vai
litkkuuko han? Onko hin valmis sanalliseen yhteyteen
kanssani, ja miten timin yhteyden voisi luoda parhaiten?
Koska olen tyoskennellyt eri-ikaisten sisdisten lasteni
kanssa jo vuosien ajan, he tuntevat minut. Silti kunnioitan
heidédn itsemairiamisoikeuttaan enki pakota heitd mihin-
kian, mik ei tunnu heisti hyvalts.

Talla kertaa sisimmaistini nousee sanaton tieto siité,
ettd kolmevuotias Karita kokee siini hetkessi hipeaa
tekemdastaan tyhmdasta tai vairistd asiasta, mutta hin ei
oikein tied3, mika se asia on. Ympairilli olleet aikuiset ovat
nauraneet hinelle tapahtuneen vuoksi. Pikku-Karita on
painanut katseensa maahan ja seisoo yksin lysihtdneessi
asennossa makuuhuoneessa, jonne hin on halunnut paeta
tilannetta. Sanon hinelle: "Rakas pikku Karita, sinun ei
enii tarvitse jaada yksin. Tiedithin, ettd mina olen kans-
sasi aina, vaikken olisikaan nikyvills kaiken aikaa. Mini
tunnen kehossani samat asiat kuin sindkin, koska olemme
yksi ja sama ihminen. Siksi et ole eni4 yksin, ja me par-
jaamme kylla yhdessa. Mini suojelen sinua ja valitin sinus-

ta tosi paljon!”

Turvallinen sisdinen aikuinen
suojelee turvatonta sisdista lasta ja
auttaa hianti rentoutumaan.

[ ]
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Nien mielessdni muutoksen pikku-Karitan olemukses-
sa. Han nostaa katseensa ylgs ja katsoo minuun piin ute-
liaana, pieni hymynkare huulillaan, mutta silti vieldkin
arkanajajannittyneeni. Hymyilen hinelle takaisin ja sallin
hinen olla juuri siind missi han on kiirehtimétt4 tai pakot-
tamatta hanta mihinkdan. Me molemmat alamme vihitel-
len rentoutua - asento, liike ja hengitys vapautuvat hiljal-
leen. Kysyn pikku-Karitalta, mit4 hin toivoisi seuraavaksi
tapahtuvan. Hin ei viel4 puhu minulle, mutta tunnen, ett4
hin toivoisi minun lukevan hinelle jotakin. Niinpa mieli-
kuvassa menemme paikkaan, jossa saamme olla kahdes-
taan. Luen hinelle satukirjaa, ja meilli molemmilla on
hyvi ja rauhallinen olla.

Kun olemme lukeneet sadun, kysyn pienelta itseltani,
haluaisiko han kuulla yhden tosi tirkein jutun. Pikku-
Karita nyokkai. Kerron hinelle, ettei aiempi tapahtuma
ollut hanen syytiin ja ettd oli ihan okei kokea tilanteessa
hankalia tunteita, kuten jannitysta tai pelkoa. Kerron ha-
nelle, ettd minikin koen ihan samanlaisia tuntemuksia,
vaikka olenkin jo aikuinen. "Tied4tko, et ole milld4n taval-
la vdiranlainen, vaan sinulla on lupa ajatella ja tuntea juuri
niin kuin tunnet. Olet vasta kolmevuotias, joten tarvitset
viela paljon apua ja tukea. Saat siti aina minulta, jos pai-
kalla ei ole ketd4dn muuta, joka ymmartiisi tai osaisi auttaa
sinua juuri sinulle sopivalla tavalla. Ja muistathan, ett4 jos

joku nyt taijatkossa nauraa sinulle, hin on toiminut viarin
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eiki syy ole sinussa.” Kun pieni Karita rentoutuu ja vapau-
tuu entisestdin, myds mini tunnen oloni rennommaksi ja
turvallisemmaksi.

Kiymme tassi kirjassa lapi mielikuvallisia, dialogisia ja
kehoa huomioivia tydskentelymalleja muiden toimivien
keinojen lisdksi. Kirja rakentuu alkupuolen teoreettisesta
osuudesta, jonka lisdksi tarjoan pohdintatehtévii eri aihei-
siin liittyen. Kirjan loppupuolella esitelldin etenevi pro-
sessi, jota voit hyédyntda omalla viisaalla tavallasi kohda-
tessasi sisdisen lapsesija etsiessisi yhdessid hinen kanssaan
sopivia tapoja palata takaisin turvan ja luottamuksen tilaan
— ihmiseksi, joksi olet syntynyt.

Oma maailmankuvani sisaltda oletuksen, ettid meista
jokaisella on tihdn maailmaan syntyessian ehdoton ihmis-
arvo — sellainen, jota kukaan ei saa vied4 meilt4 pois. Vali-
tettavasti erityisesti lapsuudessamme tapahtuu usein
asioita, joiden seurauksena opimme olemaan arvosta-
matta itseimme sellaisena kuin aidosti olemme. Nima
jaljet seuraavat aikuisuuteemme asti mielessimme, her-
mostossamme, kehossamme ja suhteissamme muihin

ihmisiin.
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LUKIJALLE

En kisittele tissi teoksessa niinkidn niin kutsuttuja isoja
traumoja, vaan paiosin sellaisia lapsuuden kokemuksia,
joita uskon lahes kaikilla olevan. Kutsun niiti pieniksi
traumoiksi. Pienid traumoja voivat olla esimerkiksi ajoit-
tainen emotionaalinen laiminlyénti tunnekéyhissi per-
heessi tai lapseen kohdistuneet liialliset vaatimukset
huoltajien - kenties jopa koko suvun - taholta. Nama
vaatimukset ovat voineet liitty4 niin koulumenestykseen
ja harrastuksiin kuin itseniistymiseenkin. Emme kuiten-
kaan voi miiritelld kenenkédin puolesta sitéd, mika hanelle
on traumatisoivaa. Samankaltainen tapahtuma voi aiheut-
taa yhdelle koko elamiankaareen vaikuttavan trauman, kun
taas toiseen se ei jitd minkainlaisia jalkid. On myés sanot-
tu, ettd traumareppuun voi mahtua yksi iso ja painava kivi,
joka symboloi yhti isoa traumaa, tai useita pienempii ja
kevyempii kivia, jotka yhteensi painavat yhti paljon kuin
tuo yksi iso traumakivi. Joka tapauksessa trauma on jon-
kin niin kuormittavan asian jittama jalki tai haava, etti se
on ylittanyt yksilén senhetkisen sietokyvyn.

Trauma on kinkkinen ja moniselitteinen kisite. Trauma-
psykoterapiakouluttaja Marko Punkanen kirjoittaa kirjas-
saan Traumatisoitunut keho ja mieli, etta jos esimerkiksi
terveydenhuollon ammattilainen maarittelee kokijan

trauman vain tapahtuman laadun pohjalta, riskini on, etti
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ihmisen oma kokemus ja tulkinta jaavat liian vihiiselle
huomiolle. Oli stressia aiheuttanut tapahtuma millainen
tahansa, on tirke&4 tunnistaa sen jattimait jaljet ihmi-
sen mielessd, kehossa ja hermostossa trauman laadun
maiirittelemiseksi.

Tassi teoksessa en kuitenkaan kisittele syvillisemmin
erilaisten traumojen luokittelua, vaan keskityn asiaan
yleisemmalli tasolla. Kutsunkin tissi teoksessa traumaa
tunnehaavaksi. Tunnehaava on hermostoon jainyt jalki,
joka ilmenee kehossamme erilaisina reaktioina, asento- ja
liikemalleina, hengitystapoina tai esimerkiksi tietynlaisina
ilmein4, eleini, sanallisina ilmaisuina, d4anenkidytténa -
tai niiden puutteena. Lisidksi tunnehaavat elivit omaa
ei-tietoista elamiinsi uskomuksina ja sisdisend puheena
meisti itsestimme, muista ihmisisti ja ympéaréivasta
maailmasta. Kisittelemattomait tunnehaavat vaikuttavat
kiyttaytymiseemme ja reagointitapoihimme vield aikui-
suudessakin. Ne muovaavat persoonallisuuttamme syn-

nynnéisten hermostonpiirteittemme lisiksi ja vaikuttavat

ihmissuhteisiimme.
o
Jos sinulla on raskaita tunne-
Traumajilki on haavoja, kuten vaikeita lapsuuden

aina yksiléllinen,  kehityksellisia traumoja, kompleksi-
kuten on trauman  sia traumoja, dissosiaatiohiiri6 tai
syntykin. traumaperiinen stressihiirio, suositte-

o len sinua kdymain kirjan sisdltod lapi
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yhdessi turvallisen luottohenkilén tai mielenterveyden
ammattilaisen kanssa. Voit poimia kirjasta kaytt66si ne
osiot, jotka tuntuvat kulloinkin sopivilta. Kirjasta voivat
hyotya myos ammattilaiset, jotka haluavat kasvattaa ym-
mirrystiin sisdisen lapsen kohtaamisesta osana terapia- tai
valmennustyota.

Hy6dynnin kirjassa teoreettista, tutkimusperiisti ja
kokemuksellista tietoa. Kokemuksellinen tieto pohjautuu
kaikkeen siithen, miti olen elimin matkani varrella nihnyt
ja oppinut. Tarkei rooli kirjassa on myés kokemusasian-
tuntijoilla, joiden nimet on muutettu yksityisyyden suojaa-
miseksi. Kirja sisiltid myds muutamien asiantuntijoiden
haastatteluita seké heidan kokemuksiaan sisiisesta lapses-
ta. Ensimmaiset kuusi lukua kasittelevit sisiisen lapsen
kisitetti ja sen eri ulottuvuuksia, ja viimeiset nelja lukua
keskittyvit sisdisen lapsen kohtaamiseen ja eheytymisen
prosessiin.

Suosittelen sinua pitiméaan lukiessasi tai kuunnelles-
sasi rinnallasi muistiinpanovilineiti, jotta voit kirjata ylos
sinulle tirkeitd, hyodyllisii ja merkityksellisia asioita. Voit
myds hyotyd tirkeiden asioiden puhumisesta d4ninauhalle
tai voit kirjoittaa niitd kdnnykin muistioon. Erityisesti
pohdintatehtivit sisiltivit kuitenkin sellaisia kysymyk-
sig, joiden vastaukset suosittelen kirjoittamaan kisin, sill4
kisin kirjoittaminen aktivoi aivoja laaja-alaisemmin ja

monipuolisemmin kuin laitteiden nipyttely. Mikili pidat
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vireistd, varaa kiyttoosi myos varikynii ja paperia, jotta
voit tarvittaessa hyodyntda luovuuttasi laajemmin. Toiset
pitavat hiljaisesta keskittymisest4, toiset taas nauttivat
lempimusiikkinsa kuuntelusta samalla kun uppoavat
aiheeseen - valitse, miki sopii sinulle parhaiten! Jokai-
sella on oma ainutlaatuinen oppimisen ja omaksumisen

tapansa, jota kannattaa kunnioittaa.

On tirkedd huomioida sisdisen lapsemme
kehokokemukset, koska kannamme niita
mukanamme viel4 aikuisuudessakin.

Koska olen yhdelti ammatiltani psykofyysinen fysio-
terapeutti eli kehon, liikkeen ja hermoston asiantuntija,
kirja kisittelee sisdisen lapsen teemaa myés kehollisuuden
niakokulmasta. Keho on elanyt ja kokenut kaikki elamim-
me minuutit sikigajaltamme asti. Sen vuoksi on mielestini
tarkedd huomioida myés sisdisen lapsemme kehokoke-
mukset, koska kannamme niitd mukanamme viela aikui-
suudessakin. Kehomme on viisas: se viestii meille siita,
mitid meille ja sisiiselle lapsellemme kuuluu, kun vain
opimme sitd kuuntelemaan.

Kirjan sisaltimit keholliset ja toiminnalliset harjoi-

tukset on valittu niin, etti ne soveltuvat enemmistoélle
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lukijoista. Jos et kuitenkaan koe jotakin harjoitusta itsel-
lesi sopivaksi, voit ohittaa sen ja siirtya kirjassa eteenpéin.
Mikali koet vaikeita tunteita tai olosi on hankala kirjan
parissa, voit kokeilla tasapainottaa hermostoasi esimerkiksi

seuraavilla keinoilla:

« Jos istut tai olet makuuasennossa, nouse ylos kavele-
mian. Jos olet sisitiloissa, voit tarvittaessa siirtyi ulos.
Kun kavelet, katsele rauhassa ympérillesi, silld silmien
laajat liikeet erityisesti sivuille rauhoittavat ja tuttu
kehon liike normalisoi oloa, jos tunnet itsesi alivireiseksi

tai lamaantuneeksi.

Muuta aistimuksissasi jotakin. Helpointa on keskittya
sithen, mit4 niet, kuulet ja haistat ymparillasi. Jotkut
hystyvit esimerkiksi hetkellisesti kylmaaltistuksesta,
eli kisien ja kasvojen huuhtelusta kylmalla vedella tai
jaapalan sivelystd kisissi, niskassa tai kasvoilla. Toiset
taas hyo6tyvit jostakin lampimaists, kuten lampétyynysta
rintakehin, alaselin, vatsan tai hartioiden paalla. Jos
pidat tuoksuista, voit valita lempituoksun, jota haistella.

Luonnolliset eteeriset 6ljyt toimivat monelle.

Kehon sively tai taputtelu omin kisin. Perhostaputuk-
sessa tuot kadet ristiin rintakehin edess ja taputtelet
kidmmenill4 sopivaan rytmiin rintakehan ylaosasta.

Myés olkavarsia voi taputella tilla tavalla. Jos olet yli-

virittynyt ja jinnittynyt, sivele kehoa ylhailts alaspiin.
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Jos taas tarvitset pienti herittelyi, sivele kehoa alhaalta
ylospain. Myos taputtelut virkistavat. Jiljempani opit
my6s EFT-menetelmissi kiytettavit akupisteet, joita
voit naputtaa sormenpailli tai painella kevyesti.

« Kokeile niin sanottua fysiologista huokaisua: veda
nenin kautta nopeasti kaksi lyhytta sisidanhengitysta,
pida pieni tauko ja anna uloshengityksen tulla luon-
nostaan huokauksen tavoin omalla painollaan. Toista

tarvittaessa.
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Vahvista yhteyttd

STISIMPAAS

Kaikki tihian asti kokemamme asuu meissi.
Myo6s se lapsi, joka joskus olimme, kulkee mu-
kanamme. Jos tuo lapsi on jainyt aikoinaan
vaille hyviaksyntaa, rakkautta ja turvallisuutta,
se voi naky4 aikuisena esimerkiksi itsetunnon
heikkoutena, hylatyksi tulemisen pelkona tai
erilaisina kehollisina oireina, kuten kipuina ja
uupumuksena.

Karita Palomien Kohtaa sisdinen lapsesi
auttaa hoivaamaan menneisyyden haavoja ja
rakentamaan lempeii suhdetta itseen. Tutus-
tumalla sisiiseen lapseemme voimme purkaa
varhaislapsuudessa muodostuneita rajoittavia
uskomuksia itsestimme ja elimisti. Samalla
voimme rakentaa sisiisti turvaa ja myotatun-
toa, joka auttaa kasittelemain vaikeitakin tun-
teita ja kokemuksia.

Kirja antaa matkallesi runsaasti vilineiti
harjoitusten ja pohdintatehtavien muodossa.

"Kysy sisdiselté lapseltasi
joka pdivd, mité voit tehdd hénen
hyvakseen tadnéaéan.”
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