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Prologi

atselen bungalowini terassilta kaikissa turkoosin

ja sinisen sdvyissd vilkehtivdd laguunia. Tanddn

se on tdydellisen tyyni niin kuin mindkin. Istun
porealtaassa ja nautiskelen jditelod hitaasti. Tumma
suklaakuorrute sulautuu osaksi vaniljaa ja mind kai-
killa aisteillani osaksi tdtd hetked. Kehoni ja mieleni
eivit endd muista muuta maailmaa tai sitd, milté kiire ja
stressi tuntuvat. Olen ollut niin kauan paratiisilomalla,
ettd jiljelld on vain syvd rauha. Laskeudun vield syvem-
mille veteen taustalla soivan musiikin aaltoillessa peh-
meisti korvissani.

Oveen koputetaan. ”’Anna mulle vield hetki!” huik-
kaan, mutta viiden minuutin paratiisilomani on pdit-
tynyt. Uimapukuun ja sandaaleihin pukeutunut pieni
tyttdreni tulee ilmoittamaan, ettd hin on valmis ran-
nalle. On aika avata silmit ja todeta, ettd istun jossain
pdin Suomea asuntoni kylpyhuoneessa syémissi puo-
likasta jadtelopuikkoa. Limmitin saunaa ja kuuntelen
vastamelukuulokkeista soittolistaa, jonka nimi on Ibiza
Chillout.

Tiydellisen palautumisen voi kidynnistid pelkis-
tidn ajatuksen voimalla, joten hermostoni on hyvin
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tyytyviinen niihin olosuhteisiin, ja tuntuu kuin olisin
ollut rentouttavassa hieronnassa ja tuulettanut aivo-
nikin. Vuosien vieriessd olen oppinut ottamaan yhi
enemmin aikaa hengittimiselle. Hitaasti sisddn ja vield
hitaammin ulos, kaksi kertaa minuutin aikana. Jos olisin
jumalatar tai Kalevalan hahmo, olisi taikavoimani hen-
gittiminen. Yhi useammin pysihdyn myos katsomaan
ympdristoni ihmeitd, kuten méntyé kotimatkani varrella.
Se on jokaisena piivind eri tavalla upea. Vililli puhun
sen kanssa ja se vastaa. Saatan viettdd péivid luonnossa,
istua lukemassa kirjaa kahvilassa ja olla. Oleminen on
ihmeellistd, ja meditaatioharrastuksen myotd se sujuu jo
vihdn paremmin.

Joinakin pdivind minulla on univelkaa, tiyteen
ahdettu aikataulu, kaaos kotona ja huono tydasento.
Sen piille vield édlypuhelimen ja sosiaalisen median
yliannostus. Huomaan kuitenkin, ettd pdivissdni on yha
enemmin tilaa saunomiselle, kehonhuollolle ja sanoma-
lehden lukemiselle kannesta kanteen brunssipdydin
ddrelld. Suuri onni, aivoja hivelevi jinnitys ja syvi rauha
— kaikkea sopivassa suhteessa.

Miten mini onnistuin tdssa? Siitd kerron seuraavaksi.
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Tervetuloa matkalle

dmin kirjan lukeminen on matka, joka vie sinua

kohti huippusuorituskykyisen ja rennon elimin

flow-tilaa. Ota siis mukava asento ja kiinnitd tur-
vavyosi. Nyt litkutaan vauhdilla keskittymisvaikeuksien,
kohonneen verenpaineen ja aamuy6n heridilyjen maail-
masta kohti aivojen maksimivoimaa ja mielenrauhaa.

Mini, matkaoppaasi, olen fysiologiaan, biologiaan,
ravitsemukseen ja teknologiaan pureutunut psykologi.
Olen myds kehopainotteisiin menetelmiin erikoistunut
psykoterapeutti ja yritysvalmentaja. Tyossini yhdistelen
ndytt66n ja kokemukseen perustuvaa tietoa poikkitie-
teellisesti. Monipuolisen tiedon avulla kaaoskin muut-
tuu johdonmukaiseksi kokonaisuudeksi.
Valmennuksissani ohjaan yksil6iti ja yrityksid paran-

tamaan suorituskykydin. Avainsana tissi on vireystilan-
sadtely yksin tai yhdessd, ennen kaikkea ajoissa. Olen
tehnyt my0s stressitason mittauksia sekd toiminut psy-
kologina lukuisille eri ammattiryhmille poliiseista ja
palomiehistd I'T-alan ammattilaisiin. Olen vetinyt kes-
kusteluryhmid porealtaassa istuen, pitinyt vastaanottoa
kesdisessd metsissd ja toiminut puhujana monenlaisissa
tilaisuuksissa.
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Elin itse niin kuin opetan. Olen pienen lapsen ainoa
vanhempi, ja tydni on vauhdikasta. Ruuhkavuosista huo-
limatta panostan paljon uneeni ja sithen, ettd minulla on
aikaa my6s hauskoille asioille. Miten ihmeessd minulla
riittdd aikaa ja jaksamista kaikkeen? Se selvidd tissd kir-
jassa, josta 16ytyy paljon muutakin kuin vinkkilistoja tai
motivaatiositaatteja. Piddn silti suuresti motivaatiosi-
taateista, ne viithdyttivit minua, kuten tdma H. Jackson
Brown Jr:n ajatus:

"Ald sano, ettei sinulla ole tarpeeksi aikaa. Sinulla on sama
madrd tunteja pdivassa kuin Helen Kellerilld, Pasteurilla,
Michelangelolla, Aiti Teresalla, Leonardo da Vincilld, Tho-
mas Jeffersonilla ja Albert Einsteinilla.”

Elimin realiteettien nimissd en voi eldd kuten tieteelle
ja taiteelle eliminsd omistaneet nerot. Esimerkiksi Leo-
nardo da Vinci nukkui y6unien sijaan vain kahden tun-
nin pdivdunet ja nekin 20 minuutin pitkissi. Tallainen
unirytmi ei vilttimittd toimi lapsiperheen arjessa. Sitd
paitsi mind piddn nukkumisesta. Vaikken ehdi kyniilla
mestariteoksia yotd pdivdd, minulla on aikaa tehdi kaik-
kea muuta mukavaa.

Minulla on laaja-alaista tietimystd sekd psykologiasta
ettd ravitsemuksesta, mikid mahdollistaa ihmisen huo-
mioimisen kokonaisuutena. Psykoterapeuttina toimies-
sani kiytidn syville tunteisiin vaikuttavia tekniikoita,
kuten EMDR:4 eli silminliiketerapiaa, sensomotorisia
menetelmid sekd hyviksymis- ja omistautumisterapiaa.
Sovellan lisiksi erilaisia taidemuotoja: musiikki, kuva-
taide ja liike vaikuttavat aivojen syvimpiin kerroksiin ja
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tekevit hoitoprosessista tehokkaamman. Opetan asiak-
kaitani hyédyntimédn nditd arjessaan my9s itse. En ole
ndyttimaissd kellekddn, miten pitdd eldd. En niytd edes
hyvid esimerkkid. Jokaisella on oma tiensd. Mind olen
vain prosessien nopeuttaja, katalyytti.

Olen ihmisille lemped, ongelmille julma. Tahdon, etti
kirjani auttaa sinua ihan oikeasti ja pureutuu asioiden
ytimeen. Sen takia jokaisen kappaleen painopiste on tie-
timisen sijaan tekemisessd. Neuvoni perustuvat tuoree-
seen tutkimustietoon, sen kiytinnén sovelluksiin. Olen
my0s haastatellut eri alojen osaajia erikoislddkarista lii-
kuntatieteen tohtoriin, jotka kertovat tutkimuksistaan ja
kokemuksistaan kentilld. Asiantuntijoiden nikemysten
lisaksi mukana on oikeiden ihmisten muutostarinoita.

"Tietiminen ei riitd, meidin tdytyy soveltaa. Halua-
minen ei riitd, meiddn tdytyy tehdd”, totesi Johann
Wolfgang von Goethe. Ndma sanat patevit myds suo-
rituskyvyn parantamiseen. Kirjan avulla 16ydit keinoja
voida hyvin kaikenlaisissa elimintilanteissa: vaativissa
johtotehtdvissd, urheilun ja tydeldmin ristipaineessa tai
kun haluat ehkiistd uupumista.

Kirjan avulla voit hioa hyvinvointiasi osa-alue ker-
rallaan rauhassa tutkiskellen. Tai kaahata opuksen lipi
ohituskaistaa pitkin silloin, kun haluat tehdd nopean
katsauksen suorituskykysi kokonaisuuteen. Aloita teke-
milld jotain, miké tuntuu tdrkedltd ja riittdvin helpolta.
Toistojen myotd huomaat pian tekevisi jotain suurta.
Jotain, mitd luulit mahdottomaksi, kuten sintillinen
nukkumaan meneminen tai rauhallinen palleahengitys.

Kirjan edetessd saat vihitellen vastauksen myos seu-
raaviin kysymyksiin:
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Miksi vireystilan sddtelemisen taito on niin
olennainen?

Mikd on ominaista huippupalautujille, ja voiko
jokaisesta tulla sellainen?

Milla tavoilla teknologia voi edistda hyvinvointia?
Mitd mielen harjoittamisen avulla on mahdollista
saavuttaa?

Onnea matkaan!
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Olet tassa

”?Ali odota, aika ei ole koskaan oikea”, sanoi liikemies
ja kirjailija Napoleon Hill ja kehotti aloittamaan siit,
missd juuri nyt olet, kdyttiméian niitd vilineitd, joita
sinulla on hallussasi, ja luottamaan siihen, ettd vield
parempia ilmaantuu kdytt66si matkan varrella.

KOHTI HYVAA ELAMAA - LAUSEENTAYDENNYSTESTI

Taman herdttelevan assosiaatiotehtdavan avulla voit
tehda katsauksen siihen mitd kaipaat juuri nyt elamaasi.
Jatka seuraavia lauseita sensuroimatta. Voit kirjoittaa pari
sanaa tai pidempid pohdintoja. Pddasia on, ettd annat
mielesi virrata vapaasti.

Koen eldmani juuri nyt...

Huomaan kaipaavani muutoksia, koska...

Olen valmis paastamaan irti...

Mukavaan eldmdan kuuluu...

Kun ajattelen hyvda elamdani, tunnen kehossani...
Tanddn edistan haaveitani pienelld teolla, joka on...

Tutkimalla, mitd mieleesi tulee ensimmdisend, pdaset
ilman suodatusta kiinni haaveisiisi. Kirjoitettuasi lauseet
loppuun laita ne talteen. Kun olet lukenut tdman kirjan,
tee tehtdva uudelleen ja vertaa vastauksiasi.
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1. Miksi menestys
Ssaavutetaan
vireystilan saatelylla?

ikd yhdistaa hyvintuulisia, hyvinvoivia ja suo-
M rituskykyisid ihmisid? Vinkkind heti kdrkeen
— se ei ole lahjakkuus. Pelkin lahjakkuuden
avulla ei ole mahdollista rakentaa pitkdkestoista uraa ja
hyvid terveyttd, rinnalle tarvitaan muutakin. Yksi tir-
keimmistd asioista on hermoston vireystason sditelyn
jalo taito eli kohdennettu energiankiytto. Jokainen pit-
kin linjan menestyjd ymmartdd, ettd meilld kaikilla on
rajallinen midrd energiaa, joten se kannattaa kiyttda
fiksusti. Siten saa potentiaalistaan parhaan irti ja siilyt-
tdd voimansa lapi elimin.
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Ajokoirasta kehaketuksi

Uskon kovaan tyontekoon mutta vain silloin, kun se on
viisasta. Hyvit rutiinit ja samalla armollisuus itsed koh-
taan turvaavat sekd suorituskyvyn ettd eliméinlaadun.
Niiden periaatteiden opettelemisen aloitin jo hyvin
nuorena. Tutustuin nimittidin lukioikiiseni stressitaso-
jen itsesddtelyyn — tai paremminkin sen puutteeseen.

Lukion alussa opiskelin vieraita kielid suurella palolla.
Ostelin ruotsinkielisid nuortenlehtid ja kannoin koulu-
kirjoja aina mukanani, jos vaikka bussia odotellessa olisi
tullut tilaisuus silmailld vihdn sanoja. Otin ohjelmaani
my0s laajan matematiikan, silld viisas isdni kertoi sen
kehittivin ajattelua. Vapaa-ajallani pelasin jadkiekkoa
joukkueessa, joka sai kaikkein huonoimmat treeniajat eli
niin sanotut lepakkovuorot jadhallilta. Harjoittelimme
myo6hdin arki-iltoina, joten raahauduin aamuisin puoli-
kuolleena kouluun ja koulusta treeneihin. Jadkiekko oli
minulle elimd, joten rakkaudesta lajiin oli vain pakko
jaksaa.

Nuorena minulla oli paljon yhteneviisyyksid ajo-
koiran lailla juoksevien yritysjohtajien kanssa. Niiden,
joiden palautuminen on pilalla. En pdéssyt tarpeeksi
ajoissa nukkumaan, saati huoltanut kehoani riittivisti.
Piivisin olin visynyt, mutta yritin silti puristaa itses-
tini kaiken irti. Aloin myo6s etsid itselleni optimaa-
lista ruokavaliota, koska ajattelin sen ratkaisevan kaikki
haasteeni. Kun en osannut valita, mihin panostaisin eni-
ten, panostin varmuuden vuoksi kaikkeen.

Lopulta, kun erddnd kesdnd kokonaisuuteen lisit-
tiin fyysisesti raskas kesityo sairaalassa ja lukuisat
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pyoriilymatkat kotoa t6ihin ja sieltd lihaskuntoharjoi-
tuksiin, tuli kehoni mitta tdyteen. Kun koetin iltaisin
saada unta, hakkasi sydin tuhatta ja sataa. Kun koetin
syodd, ei ruoka endd maistunut entiseen malliin, vaikka
energiankulutukseni oli huipussaan. Treenitulokset las-
kivat kuin lehmin hintd, ja tunsin menettineeni super-
voimani. Ravinnon, litkunnan ja levon pyhidstd kolmi-
yhteydesti oli pudonnut pois pari peruspilaria, ja jiljelle
oli jadnyt vain suuri méddrd raskasta litkuntaa. Yhtilo oli
mahdoton.

Tutkimuksen mukaan urheiluun painottuvan lukion
opiskelijoista noin 6o prosenttia oli ensimmadisen luku-
vuoden alussa hyvinvoivia ja toimintakykyisid. Vuoden
jilkeen tdhdn kategoriaan kuului endd 12,8 prosenttia
— muilta koulustressin ja liikunnan aiheuttama yhteis-
kuormitus oli verottanut voimavaroja (Sorkkila 2018). Jo
lukioikdinen ylikuormittuu tai paityy ylikuntoon, mikali
palautumista ei tule riittdvisti. Koskaan ei siis ole liian
aikaista alkaa harjoitella rasituksen ja levon jatkuvaa
tasapainottamista.

Mini opin espanjan sanalistojen, derivoinnin ja lyon-
tilaukauksen perusteiden lisiksi elimdni parhaimmat
liksyt. Aloin hahmottaa, miten tirkedd on sdilyttda tree-
nin, sydmisen ja lepddmisen tasapaino. Selvitin, miten
kehittyisin ja samalla siilyttéisin ilon ja rauhan eldmas-
sini. Olen tuolla tielld edelleen ja opin mielelldni lisda.
Koska kohtelen mieltini ja kehoani vanhan kehiketun
viisaudella, voin nyt nelikymppisend paremmin kuin
teini-ikdisena.
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Muutos tapahtuukin
mukavuusalueella

Koska luet kirjaa suorituskyvyn tehostamisesta, sindkin
taidat olla midritietoinen ja lahjakas itsesi kehittdja.
Sinuakin on varmasti kannustettu puskemaan epi-
mukavuusalueille, jotta saavuttaisit tavoitteesi. Haluan
kuitenkin kddntda asetelman toisinpdin. Uskon, ettd
olet haastanut itseisi jo tarpeeksi. Olet kokeillut uusia
tyotapoja, sietinyt epiamukavuutta ja esiintynyt jin-
nittdvissd tilanteissa sietokykysi rajalla. Sen takia en
halua lavayttai eteesi slogania "Kaikki kasvu alkaa vasta
mukavuusalueelta poistuttaessa’, vaan rohkaista sinua
pohtimaan, vietitko tarpeeksi aikaa mukavuusalueel-
lasi. Onko sinulla riittavasti sellaisia nautinnollisia
rutiineja, joiden avulla kehosi ja aivosi voivat leviti ja
sisdistdd oppimaansa? Lihas kasvaa vain levossa, mieli
hiljaisuudessa.

Aivomme pyrkivit toimimaan taloudellisesti. Muo-
dostamme kaavoja toistuvaan rutiininomaiseen teke-
miseen, jotta voimme sddstdd energiamme ongelman-
ratkaisua ja oppimista vaativiin tehtdviin. Monet
rutiinimme ovat syntyneet hyvisté syystd, mutta kaikille
urautuneille toimillemme ei 16ydy jarkisyytd. Muka-
vuusalueemme voikin jakaa kahteen osaan: toisessa sol-
juu hyvien rutiinien siivittimind eldminvirta, ja toi-
sessa seisoo huonojen tottumusten samentama vesi, joka
pitdisi vaihtaa.

Jotkut ihmiset ovat jiméhtineet kuolleelle vyohyk-
keelle, jossa ei olla endd valmiita oppimaan uutta, saati
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kohtaamaan haasteita. Toiset taas taiteilevat ylikuormi-
tusvyohykkeelld, jolla haalitaan liiankin paljon haasteita.
Kehitystd tapahtuu my6s kuormitustilassa, mutta silld
on liian kova hinta hyvinvoinnille.

Ystavani on lahjakas puhuja, jonka luennot keraa-
vdt paljon kiitosta koskettavuudessaan. Erdankin
suurtapahtuman jalkeen ihmiset kiittelivat hanta
elamdnmakuisista esimerkeistd ja asian ytimeen
pddsemisestd. Jokin oli kuitenkin vinossa, silla esiin-
tymisen jdlkeen ystavani kdrsi voimakkaasta rasi-
tuksesta, alavireisyydestd ja hdpedsta. Haped hai-
ritsi hanta vield puolenkin vuoden paastd. Lopulta
ystavdni 16ysi ahdistukselleen syyn: kasvottomat
massatapahtumat ahdistivat hanta liikaa, eikd hyva
palaute korvannut haittoja. Han sai rauhan tiedos-
tamalla olevansa parhaimmillaan pienissa tuttaval-
lisemmissa tilaisuuksissa, joissa han voisi kanavoida
osaamistaan kuluttamatta itseddn loppuun.

Itsensd haastaminen ja epidmukavuuden sietiminen
kuuluvat kehittymisen kanssa samaan pakettiin. Koh-
tuullisesti nautittuna itsensd ylittiminen tuo elimdin
merkityksellisyyttd. Jokaisen on kuitenkin 16ydettiva
sopiva annostelu. Vaikka mieli kestiisi, keho ei aina
pysy perassid. Tai vaikka keho jaksaisi, jokin voi tuntua
henkisesti niin raskaalta, ettd haasteen hydtyvaihtokus-
tannukset on arvioitava uudestaan.

Pitkalla tdhtdimelld ihminen kehittyy parhaiten
hyvin levinneend. Kehittymisessd on olennaista tur-
vallinen olo ja motivaatio kestdd prassid. Talld tavalla
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rakennetaan tihdenlentoa kestivimpdd suorituskykya.
Muutoksen ei siis tarvitse tuntua epdmukavalta, saati
liian jdnnittavaltd. Minulla onkin tapana puhua muka-
vasta kehitysalueesta, jonne haluan muitakin opastaa.

Tarvitaan vain hermoston
hienosaatoa

"Kehossasi on enemmdn viisautta kuin syvimmdssd
filosofiassasi.”
- Friedrich Nietzsche

Monet hyvinvoinnin haasteista ratkeavat, kun ihmi-
nen oppii ymmairtimiin paremmin kehon ja mielen
sddtelyjirjestelmid. Varsinkin autonomisen hermoston
tunteminen auttaa hahmottamaan vireystilaan vaikut-
tavia tekijoitd.

Autonomisen hermoston toiminta jakautuu kahteen
haaraan, sympaattiseen ja parasympaattiseen. Sympaat-
tinen hermosto liittyy kuormittumiseen ja parasym-
paattinen hermosto palautumiseen. Sympaattinen jér-
jestelmd aktivoituu, kun tarvitaan nopeaa reagointia ja
toimintaa. Esimerkiksi kun nouset singysti tai sin-
tadt pikajuoksuun vilttidksesi myohédstymisen. Para-
sympaattinen eli vagaalinen jirjestelmd aktivoituu, kun
on aika leviti, sulattaa ruokaa ja pohtia rauhassa suu-
ria pddtoksid. Tyyppiesimerkkejd parasympaattisesta
aktivaatiosta voisivat olla riippumatossa loikoilu ja
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péivaunille nukahtaminen téiden jilkeen. Autonomi-
nen hermosto sidtelee aistien ja tunteiden perusteella
sydimensykettd, kehon limpétilaa, ruoansulatusta ja
seksuaalista kithottumista.

Tasapainoisesti toimiva autonominen hermosto mah-
dollistaa sekd nopeat reaktiot ettd nopean siirtymisen
rentoutumistilaan. Sen sijaan pitkittyneessa stressitilassa
palautuminen vaikeutuu ja sympaattinen viritys jad palle.
Hermoston siitelemai fyysisti ja psyykkistd aktivaatiota
voidaan kuvata vield hienojakoisemmin jisentdmalld se
vireystiloiksi. Niitd ovat alivireys, optimivireys ja ylivireys.
Emme siis puhu endi kaksijakoisesta kytkimestd, jossa
vaihtelevat vain rasitus ja lepo, vaan hahmotamme stres-
sin ja palautumisen asteittain etenevind jatkumona voi-
makkaasta jdnnitystilasta syvddn uneen. Kun ihminen
oppil navigoimaan sujuvasti ndiden tasojen vililld, hinen
on mahdollista parantaa hyvinvointiaan.

Optimivireytta etsimassa

Siirtyminen stressin ja rentoutumisen kahtiajaosta
vireysasteiden monipuoliseen jatkumoon on avannut
monelle uuden maailman. Sopiva ajonopeus ja kaa-
sun ja jarrun kiyttiminen oikeassa paikassa helpottavat
matkantekoa.

Urheilupsykologian piirissd vireystilan tuntemusta
on hyédynnetty huippusuorituskyvyn saavuttamisessa.
Kilpailutilanteiden ja harjoitusten jilkeen on arvioitu,
millainen vireystila johtaa parhaaseen suorituskykyyn.
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VIREYSTILAT

YLIVIREYS

ALIVIREYS

YLIVIREYS

» Turbovaihde

» Vaikeus pysahtya

» Taukojen valiin jattaminen

» Kehon tarpeiden
sivuuttaminen

» Pinnallinen hengitys

» Kohonnut syke

» Levottomuus ja
keskittymisvaikeudet

» Ahdistuneisuus,
artyneisyys tai euforia

» Nukahtamisvaikeudet tai
aamuyon heraily

OPTIMIVIREYS

» Mukavuusalue

» Aikaansaavuus

» Hyva keskittymiskyky

» Tekemisen flow

» Tauotus toimii

» Hyva itsesaately

» Kyky vetaa omiarajoja

» Hyva vuorovaikutus
muiden kanssa
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ALIVIREYS

» Virransaastotila

» Aloitekyvyttomyys

» Vasymys

» Poissaolevuus ja
eristaytyminen

» Alavireisyys ja apaattisuus

» Tyhja olo

» Autopilotilla eteneminen

» Latistunut itseilmaisu

» Paatdksenteon vaikeudet



Urheilijan toimintakyky on yleensd huipussaan, kun
hermoston virittyminen on noussut juuri sopivasti. Tal-
16in lihasjannitys, koordinaatio ja keskittyminen ovat
parhaimmillaan. Vireyden laskiessa tai kohotessa litkaa
keskittyminen herpaantuu ja muutokset lihasjinnityk-
sessd alkavat heikentaa suoritusta.

Optimaalisen vireysalueen léytiminen on hyvin
yksilollistd. Kiinalainen kenraali ja filosofi Sun Tzu on
todennut, ettd tunteitaan sditelevi soturi voittaa, el se,
joka tavoittelee kuumaverisesti kostoa. Tami pitddkin
paikkansa useimpien kohdalla. Toisaalta on niitikin,
joilla jannittynyt mielentila edistdd suoritusta parem-
min kuin rauhallinen. Lajien vililld on myo6s eroja, joten
urheilijan on tutkittava, millainen tunnetila ja vireystaso
liittyvit juuri hdnen onnistuneimpiin tuloksiinsa.

Myés esiintymiseen kuuluu pieni jinnitys. Sen tar-
koitus on valmistella keho ja aivot hyviin iskuun. Koke-
nut esiintyjd on tottunut siihen, ettd kurkkua kuristaa
tai olo on levoton ennen lavalle pddsemistd, eikd hin
hiatkihda hermostonsa aktivaation muutoksia. Esimer-
kiksi laulaja Vesa-Matti Loiri on kertonut oksentavansa
ennen esiintymistd. Bidndikavereiden mukaan kuusi
yokkdystd ennakoi jo erittdin hyvii keikkaa.

Kun jdnnitys pysyy sopivalla tasolla, voi se teristdd esi-
tyksen koskettavuutta ja dynaamisuutta. Liian voimakas
tai tilanteeseen epdsopiva hermoston reaktio puolestaan
heikentdd suoriutumista. Jousisoittajan kisien vapina voi
hiiritd liikeratoja sekd sormien hienomotoriikkaa niin
paljon, ettd sen lievittimiseksi on tarpeellista opetella
rentoutusmenetelmid, kuten syvihengitysti tai lihasten
jannittdmisen ja rentouttamisen vuorottelua.
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Vireystilansditelyd hyodynnetddn myos traumojen
hoidossa. Sotilaat ja muut uhkaaviin tilanteisiin jou-
tuneet kirsivit usein kehoon ja mieleen jumittuneesta
hilytystilasta. Tallaisen ylivireyden tasoittamisessa kiy-
tetddn tdydentdvind hoitoina esimerkiksi tietoisen ldsni-
olon harjoittelua ja litkuntaa. My6s lapsuuden vuoro-
vaikutussuhteissa traumatisoituneilla ilmenee jatkuvaa
ylivalppautta tai yhtikkistd alivireyttd, joka pudottaa
heidit toimintakykyd heikentdvddn turtumustilaan.
Hermoston nikokulmasta moni traumataustainen eldi
arkeaan kuin sotatantereella. Heiddn toipumisproses-
sissaan ja vireystilansddtelyssddn kehon reaktioiden rau-
hoittaminen on olennainen tekija.

Vireystilateoria on toiminut mainiosti psykoterapiassa,
esiintymisvalmennuksessa ja huippu-urheilussa. Voisiko
silld edistdd myds yleistd hyvinvointia, kun lihtokohtana
on perusterveen ihmisen suorituskyvyn parantaminen
tavallisessa arkiympdristossd? Kokemukseni mukaan
vireystilansddtely on osoittautunut arvokkaaksi avuksi
esimerkiksi haastavissa tehtdvissd toimiville johtajille,
terveydenhuoltoalan ammattilaisille, pienten lasten
vanhemmille, luovaa ty6td tekeville ja ylikuormituksesta
toipuville perfektionisteille. Se kehittid itsetuntemusta
ja opettaa lukemaan kehon ja mielen signaaleja. Osa on
saanut tukea myos dlyteknologiasta ja kehollisista har-
joituksista. Vihitellen reagoiminen kehon viesteihin
automatisoituu, ja yhd suurempi osa péivistd on kiytet-
tavissd keskittymiskykyd vaativaan tekemiseen tai kehoa
korjaavaan latautumiseen.
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VIISAAN ITSENSA
KEHITTAIAN KASIKIRIA






