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Kiitokset

Kiitdn ihmisid, jotka ovat kannustaneet taman kirjasarjan (Havahdu Rohkeasti: viisi
osaa) syntymistd. Havahtuva keho on sarjan toinen kirja — se syntyi uteliaisuudesta
omaan kehoon, hermostollisiin reaktioihin ja mielen tuottamiin tarinoihin. Lopulta

ndiden valinen yhteys loi taman kirjan idean.

Monet kirjan havainnoista ovat omasta elamastdni, ihmisten kokemuksista ja
ilmiodista, jotka ovat nousseet esiin kirjoittamisen aikana. Syvimmillaan kysymys on
kuitenkin ihmisyydestd. Palaamme sen aarelle yha uudelleen: millaista on olla

ihminen?

Kiitan kanssamatkustajia, jotka ovat inspiroineet minua tarinoillaan ja ilmigillaan
sekda kulkeneet rinnalla syvallisissa keskusteluissa kehotietoisuuden teemoista.
Ajoittain huomasin uppoutuvani kirjan sisaltoon, niin syvasti, etta kaikki oli minulle
selvaa, mutta muille vaikeaa seurata ajatuksen juoksua. Kyse ei ollut siitd, etta olisin
halunnut heiddan ymmartavan — minulle tarkeampaa oli se, etta sain yksinkertaisesti

puhua kokemuksiani daneen.

Toivon, etta kirjan sisaltd vie sinut mukanaan ja johdattaa sinut syvalle ihmisyyden
ytimeen. Tarkastele kirjan aikana kokemuksiasi ja jaa kirjan sanomaa eteenpain, jos

se koskettaa.
Kiitos, etta pitelet kirjaa kasissasi.

Hyvaa matkaa sinulle.
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JOHDANTO

“Tunne, kuinka jalkasi kannattelevat sinua. Olet tésséd — lempedsti

turvassa.”

Tama kirja on kutsu havahtua kehotietoisuuden darelle. Se kutsuu palaamaan
kehoon, hermoston hiljaiseen viisauteen, sisdiseen kokemukseen — siihen paikkaan,

jossa voit kohdata itsesi ilman suorittamista, kiiretta tai selityksia.

Kirja syntyi tarpeesta kuunnella kehoa — sen hiljaisia reaktioita, jannitteitd ja
varahdyksia. Kehotietoisuus avaa oven siihen totuuteen, joka parantaa elamanlaatua
siksi, ettd se palauttaa ihmisen takaisin omaan sisdiseen lapseensa, turvaan ja

rauhaan.

Merkitykselliset ja turvalliset ihmissuhteet syntyvat vasta silloin, kun yhteys itseesi
on vahva. Kehotietoisuuden kautta paljastuu, mita todellinen intimiteetti

ihmissuhteissa tarkoittaa: kykya olla lasna itsessa, jotta voi olla lasna toiselle.

Elamme ajassa, jossa mieli kulkee nopeammin kuin keho. Kiire, suorittaminen,
ylivireys ja jatkuva valmiustila muokkaavat olemistamme niin, ettda kyky nahda ja
tuntea itsensa hamartyvat. Merkityksellisyys piiloutuu arjen meluun. Hermosto

yrittaa selviytya, mutta sen viestit jaavat huomaamatta.

Taman kirjan tarkoitus on pysadyttda sinut. Se nayttda, miten hermosto toimii, miksi
ylivireys syntyy ja miten keho yrittaa kertoa sinulle totuuksia, joita mieli ei uskalla tai
ehdi kuulla. Kirjassa sukelletaan kehotietoisuuteen tavalla, joka muuttaa arjen — ei

teoriassa, vaan olemisessa, tuntemisessa ja elaman merkityksessa.

“Havahtuva keho ei ole teoria, menetelmd tai opaskirja. Se on kokemus

jonka, voit tuntea omassa kehossasi.”



Loydat sivuilta arjen ilmentymia, jotka paljastavat hermoston todellisen tilan. Toivon,
etta lukiessasi l10ydat oivaltamisen hetkia ja ennen kaikkea lempeytta katsoa itsedsi
silmasta silmdan. Anna itsellesi tilaa hengittda ja havainnoida sitd, mitd sinussa

heraa. Se on tarkeaa.

Lue kirjaa pala kerrallaan. Jos luet sen nopeasti, palaa sen darelle uudelleen — silla
toisto ja harjoittelu paljastavat seka muuttavat hermostollista kaavaa, joka pitaa
sinua kiinni halytystilassa. Nain rakennat polkua, joka tarjoaa oppimista, rauhaa ja

muutosta, jota olet etsinyt.

Kirja sisaltaa lempeita ja kdaytannollisia harjoituksia, jotka rakentavat siltaa kehon ja
mielen valille turvallisesti. Ne auttavat luomaan uuden hermostollisen reitin

rauhaan. Palaa itsesi darelle — paikkaan, jossa on hyva olla ja hengittaa.
“Tdmd kirja ei pyydd sinua muuttumaan. Se pyytdd sinua havahtumaan.”
Havahtumaan siihen, miten

- Mielen tarina syntyy
- Miten yhteiskunta ohjaa toimintaasi
- Millaisia signaaleja kehossasi tulisi kuunnella

- Miten todelliset tarpeesi peittyvat metelin alle

Kirja tarjoaa tarkan ja kokemuksellisen nakoalapaikan itseesi — tdma on uuden alku.
Tulet todennakoisesti loytamaan itsestasi jotain mullistavaa. Se osa on ollut sinussa
aina, mutta sen aani on ollut niin matala, ettei se ole kantautunut arjen lapi

tietoisuuteen. Kaivetaan se dani yhdessa esiin.

Asetetaan tavoite olla ilman tavoitteita. Siirretddn huomio havainnointiin — siihen,
mika avaa oven rauhaan, turvaan, merkityksellisiin ihmissuhteisiin ja olemiseen.
Pitele kirjaa kaksin kasin. Matka on lemped, mutta paljastava. Hyvaa matkaa sinulle

ystavani.



OSA 1 HERMOSTO



1.Valmiustilakulttuuri

“Miten sinut on optimoitu suorittamaan pdivdsi yhteiskunnassa?
Yhteiskunta on rakentanut sinulle ndkymdttémdn ohjelmoinnin: ole tehokas,
nopea ja suorittava yksilé. Tieddt, ettd kaipaat paikkaa, jossa sinun on hyvd
olla. Saatat tuntea, mistd kiristdd, vésyttdd tai kolottaa, mutta jéitét sen
huomioimatta, jottet ndytd laiskalta tai huonolta. Tyéssd teet tauot téitd,
koska pitédd tehdd tulosta ja olla tehokas — olet menossa kohti seuraavaa
ylennystd, projektia ja keséilomaa. Loma on paikka, jossa “sitten” saa leviitd.
Mutta kun se vihdoin koittaa, olemista valtaavat vésymys, uupumus ja
pdivit, jotka toistavat itseddn kuin kulunut kaava. Ennakoimaton muutos
horjuttaa korttitaloa. Pieni viive, védréd sana, odottamaton pyynté ja hermo
kiristyy. Ei ole aikaa ottaa haltuun uutta, ei ole tilaa pyséhtyd eiké ole rytmidi,
joka kantaisi. Kuliemme heikoilla jdilld. Voimme jééddd pohtimaan, miten
sinut on optimoitu suorittamaan elémdd. Mutta tietoisuuden kannalta

tdrkedmpi kysymys on: miksi sinut on optimoitu suorittamaan eldmdd?”

Sinun tulee olla tehokas, kettera ja aina kadytettavissa — nain yhteiskunta on sinut

ohjelmoinut. Ohjelmointi alkaa jo varhain: pdivékodissa, koulussa, roolimalleissa,

tyoeldimdssd ja veronmaksajan identiteetissd. Sinua mitataan tehokkuudella,

suorituksilla ja numeraalisilla arvoilla. Jos et ehdi jotakin tehdd, tulee sinun

optimoida toimintaasi siten, jotta suorittaminen tehostuu.

Tama ei kuitenkaan ole yksilon heikkoutta, vaan kulttuurin ehdollistamista. Keho

oppii, ettd arvo tuotetaan suorittamalla ja tehokkuudella.
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“Olemme jatkuvassa uhkatilassa. Tunnesddtely on heikkoa.”



“Hei sina sielld. Tunne, kuinka jalkasi kantavat. Olet tassid —
lempedsti turvassa.” Kehotietoisuus on kutsu pysahtyd ja
palata kehoon — paikkaa, jossa rauha, ymmarrys ja lasniolo
voivat syntya. Tama kirja avaa, miten hermosto toimii, miksi
kiire ja hélytystila vievit meitd mukanaan ja miten ylivireys
muokkaa arkeamme huomaamatta.

Saat kayttoosi harjoituksia, kAytannon esimerkkejd ja
oivaltavia kuvauksia, joiden avulla opit kuulemaan kehon
viestejd, katkaisemaan suorittamisen kierteen, rauhoittamaan
hermostoasi ja vahvistamaan yhteytta itseesi.

Kirja tarkastelee myos niitd yhteiskunnallisia ilmiéitd, jotka
pitavat meidat jatkuvassa valmiustilassa, ja nayttda, miten
kehotietoisuus  voi  auttaa  rakentamaan  aidompia
ihmissuhteita ja inhimillisempdd arkea. Kehotietoisuuden
kautta voit loytda sen, mitd moni kaipaa, mutta ei osaa
sanoittaa: merkityksellisyyden, joka tuntuu kehossa asti.

On aika seista tukevasti ja lempeasti omilla jaloillasi. On aika
palata sinne, missd sinun on hyva olla. Havahdu rohkeasti.
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