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Johdanto: Kaksi karttaa, yksi keho

“Jokainen ihminen on ainutlaatuinen, ja meidin on
hoidettava ihmistd, ei sairautta.”

— Hippokrateelle perinteisesti lainatut sanat

Nainen istuu hoitopdydén reunalla ja hieroo niskaansa. "Ladkari
sanoi, ettei mitdan 16ytynyt”, hdn sanoo. "Mutta sattuu silti. Onko
minussa jotain vikaa?”

Olen kuullut tdimén kysymyksen tuhansia kertoja yli 35 vuoden
aikana. Vastaukseni on joka kerta sama: sinussa ei ole vikaa.
Kehosi puhuu sinulle. Se on puhunut jo pitkédén, ja nyt se puhuu
niin kovaa, etti et voi olla kuulematta.

Tama kirja opettaa sinut kuulemaan sen jo silloin, kun se vield
kuiskaa.

Kaksi karttaa samasta maastosta
Kuvittele seisovasi keskelld metsda kaksi karttaa kadessasi.

Ensimmadinen kartta on vanha ja késin piirretty. Sen ovat tehneet
ihmiset, jotka kulkivat metsdd satoja vuosia ennen sinua. He eivit
tienneet, miten metsd syntyi, mutta he tunsivat jokaisen polun ja
jokaisen ldhteen. Tdméd on vanhan kansan viisaus: tieto siitd, ettd
huoli painaa hartioilla, sdikdhdys jdad rintaan asumaan ja sauna
rauhoittaa levottomat veret.

Toinen kartta on uusi ja tarkka. Se on piirretty mittauksilla, ja siina
nikyy jokainen korkeuskdyrd. Taméa on nykytieto: autonominen
hermosto, joka sddtelee sykettd, hengitystd ja ruoansulatusta



tahdostamme riippumatta, ja hermosto, joka muistaa vanhat
vammat vield kauan sen jilkeen, kun kudos on parantunut.

Naditd karttoja on pitkddn pidetty vihollisina. Ne eivét ole. Kun
mummo sanoi huolen tulleen hartioihin, hian kuvasi samaa asiaa,
jonka tutkija mittaa stressihormonina niskalihaksessa. Kun kansa
istutti hengédstyneen kyyryyn kyynédrpaat polvilla, se teki saman,
minkd ensiapuohje neuvoo yhé. Kartat on piirretty eri aikoina ja
eri sanoin, mutta ne kuvaavat samaa maastoa. Se maasto olet sina.

Keho ei valehtele

Keho ei osaa teeskennelld. Kun mieli sanoo “kylld mind jaksan”,
keho kertoo, jaksatko. Kun hymyilet ja sanot, ettd kaikki on hyvin,
keho kertoo, onko se totta.

Jokainen jumi, kipu ja oire on alun perin ollut ratkaisu. Keho
sopeutuu: kun satutat selkdsi, se muuttaa tapaasi liikkua. Keho
muistaa: se kantaa kaatumista, sdikdhdystd ja menetystd vuosia
jannittyneind lihaksina. Ja keho suojelee: hermosto ei toimi jarjelld
vaan selviytymiselld, eikd se kysy lupaa ennen kuin se jannittaa,
hélyttaa tai pysayttda.

Oire ei siis ole vika. Se on viesti. Keho kuiskaa ensin. Jos kuiskausta
ei kuulla, se korottaa dantddn. Ja jos sitdkddn ei kuulla, se huutaa
— lukkiutuneena selkdnd, paniikkikohtauksena tai uupumuksena,
joka pysdyttdad koko elamén.

Mistd tama kirja syntyi

Olen kulkenut molempien karttojen kanssa koko ikdni. Ensimmaéisen
sain lapsuuden kesind mummoni keittiossd, toisen ammatissani
anatomian ja hermoston kautta. Noin kaksikymmentd vuotta
sitten 16ysin kalevalaisen jasenkorjauksen, joka yhdisti ne. Silld
hetkelld tunsin tulleeni kotiin.

Tama kirja on kaiken sen tiivistys, minkd olen hoitohuoneessa
ndhnyt.



Kirja on Kehon tutkimusmatka -sarjan toinen osa. Sarjan
ensimmadisessd osassa, Enti jos kehosi ei olekaan rikki?, kuljimme
kehon lédpi jalkapohjista niskaan ja opettelimme kuuntelemaan sita
liikkeen kautta. Tdssd osassa kysymme, mitad keho kertoo kiireestd,
pelosta, surusta ja uupumuksesta —ja miksi se kertoo sen juuri niin
kuin kertoo. Voit lukea kirjat kumman tahansa ensin. Kumpikin
on oma kokonaisuutensa.

Jos haluat harjoitella ohjatusti, olemme tehneet puolisoni kanssa
myo6s verkkokurssin Loydd kehosi sisdinen voima. Siitd kerron
tarkemmin kirjan lopussa.

Mitd matkalta 16ydat

Osa I rakentaa pohjan. Luvussa 1 kuljemme vanhan kansan
viisauden &érelld, luvussa 2 tutustumme hermostoon, joka
muistaa ja suojelee, ja luvussa 3 kohtaamme &dnen, joka sanoo:
“Tama on hopotysta.”

Osa II on kirjan sydén. Siind tapaat nelja ihmistd hoitohuoneessani:

e Helena kantaa koko maailmaa harteillaan, kunnes niska
lukittuu ja leuka narskuu 6isin.
e Matti pitdd perhettddn pystyssd omalla seldllddn, kunnes
pohja pettaa.
e Laura suorittaa niin tehokkaasti, ettd rintakehd sulkeutuu
suojaamaan sydanta.
e Timo jaksaa vuosikymmenid, kunnes keho vetdd sulakkeet
irti.
Helena, Matti, Laura ja Timo ovat yhdistelmdhahmoja. Jokainen
heistd on koottu kymmenien asiakkaideni tarinoista, ja nimet ja
tunnistettavat yksityiskohdat on muutettu. Heidédn tarinansa ovat
silti totta: olen tavannut heidédt hoitohuoneessani satoja kertoja eri
nimilld. Tunnistat itsesi ainakin yhdesta heista.

Osa III sitoo kaiken yhteen. Luvussa 8 kerron, mitd ndma nelja
kehoa ovat opettaneet minulle, ja luvussa 9 saat kompassin, joka
kertoo, milloin k&antyd ladkdrin, kehotyon tai oman sisimpadsi



puoleen. Kirjan lopusta 16ydat tyokalupakin, oirehakemiston (liite
1) ja suvuissa kulkeneet kotikonstit (liite 2).

Jokaisen luvun lopussa sinua odottaa Pieni tutkimusmatka 0<,
lyhyt harjoitus omaan kehoosi, ja Ajatuspdhkind &, kysymys,
joka jaa kulkemaan mukaasi.

Tama ei ole lddketieteellinen késikirja, eikd se korvaa ladkdrin
arviota. Se on kutsu kuunnella. Sinun ei tarvitse uskoa kaikkea,
mitd tdssd kirjassa sanotaan. Riittdd, ettd olet utelias. Keho kertoo
sinulle kylld, miké on totta.

Lihdetdaan matkaan.
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Joskus oma keho tuntuu vieraalta.

Se halyttad, vaikka mikdan ei uhkaa. Se vasyy, vaikka olet levannyt. Se leimahtaa
ihottumana, kiristdd niskaa tai pysdyttda sinut kesken arjen, juuri silloin kun sinun
pitdisi vain selviytya.

Moni istuu hoitopdyténi reunalla ja kysyy hiljaa: “Mikd minussa on vialla?” Yli 35
vuoden aikana vastaukseni ei ole muuttunut. Ei mikaan. Kehosi puhuu sinulle.

Jos olet herkkd, tunnet kaiken vihan voimakkaammin, myos sen, mitd kehosi
yrittad kertoa. Herkkyys ei ole heikkoutta. Se on kykyé kuulla.

Keho ei valehtele. Se muistaa sen, minkd mieli on jo ehtinyt unohtaa. Ja kun se
oireilee, se ei rankaise sinua. Se yrittdd pitda sinut turvassa.

Kirjan sivuilta 16ydat:

- neljan ihmisen tarinat, joissa voit tunnistaa itsesi

- ymmarrystd siitd, miksi hermosto jda hélytystilaan ja miten
se oppii rauhoittumaan

- vanhan kansan viisautta ja suvuissa kulkeneita
kotikonsteja

- pienid, lempeitd harjoituksia, jotka eivit vaadi
suorittamista

- selkedn kompassin sithen, milloin kddntya ladkarin,
kehotyon tai oman sisimmé&n puoleen

Jatkoa kirjalle Enti jos kehosi ei olekaan rikki?

91789528"929543

Jos jokin sinussa vastasi lukiessasi hiljaa kylld,

tdamad kirja on kirjoitettu sinulle.
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