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Niin ylhaalla kuten alhaalla, niin sisélla kuten ulkona,
jotta saavutettaisiin ykseyden ihme.

- Hermes Trismegistos Suuresta tyosta

Ihmisen evoluutio on tietoisuuden evoluutiota.
Objektiivisen tietoisuuden tilassa voi ndhda ja tuntea
ykseyden kaikkeudessa. Tieteen ja filosofian pyrkimykset
jarjestdad nama ilmiot ovat olleet hedelmattomid, koska
ihminen ei voi muodostaa kasitystd kokonaisuudesta
yksittdisten faktojen perusteella.

- George Gurdjieft, Neljds tie

Kaikkea kohtaamaansa ei voi muuttaa, mutta kaikki,
minki haluaa muuttaa, on ensin kohdattava.
— James Baldwin, Remember This House

(johon elokuva I Am Not Your Negro pohjautuu)

Totisesti, mind sanon sinulle: se ei voi nahdd Jumalan
valtakuntaa [...] joka ei ota syddmeensa totuuden valoa
ymmidrtadkseen keitd olemme ja minne olemme menossa
[...] kohti kirkkautta rakkaudessa elaen.

- Jeesus Suuresta tyostd



Lollylle, joka ndaki minut ennen kuin ndin itseni.

Lukijoilleni: ming nden jokaisen teistd.
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Sananen ajatustyosta

Lapi ihmiskunnan historian eri sanansaattajat ovat yrit-
tdneet ajattelullaan tavoitella ihmisyyden rajoja ja kurot-
taa niiden yli. Mystinen alkemia oli tarkedd muinaisissa
hermeettisissd perinteissd, kun taas George Gurdjieffin
kaltaiset nykyajan mystikot kehottavat totuudenetsijoita
laajentamaan ymmarrystddn hakemalla entistd tiiviim-
min yhteyttd muuhun maailmaan. Samankaltaista kielta
kdytetddn niin ikddn rasisminvastaiseen koulutukseen ja
rakenteellisen sorron valttamattomaan purkamiseen pereh-
dyttdvissd materiaaleissa sekd kahdentoista askelen hoito-
ohjelman kaltaisissa paihdekuntoutusmalleissa. Kaikkia
néitd yhdistda ajatustyo, jota tdmd kirja pyrkii vaalimaan ja
jatkamaan ja jonka tavoite on Minédn tutkiminen ja oman
paikan l6ytdminen yhteisdssd. Minun tavoitteeni on antaa
sinulle tyokaluja, joiden avulla opit ymmartamaén ja hyo-
dyntimdin mielesi, kehosi ja sielusi monitahoista yhteytta.
Se auttaa sinua luomaan syvén, aidon ja merkityksellisen
suhteen niin itseesi, muihin kuin yhteis6onkin. Jaan ndilla
sivuilla tarinani toivoen, ettd se kannustaa sinua ryhtymaén
ajatustyohon omalla tavallasi.



Esipuhe
Sielun synkka yo

Runoilijat ja mystikot vaikuttavat aina saavuttavan suu-
rimmat oivalluksensa jossain ylimaallisessa paikassa
- vuorenhuipulla tuijottaessaan aavalle merelle, solisevan
puron varrella tai palavan pensaan vieressa. Mina koin
valaistumisen hetken metsdn keskelld hirsimokissa itkies-
sani lohduttomasti kaurapuurolautasen daressa.

Olin kumppanini, Lollyn, kanssa lomailemassa New
Yorkin osavaltion pohjoisosassa — olimme ldhteneet Phi-
ladelphiasta kaupunkieldmén paineita pakoon.

Selailin aamiaista sy6dessini jdlleen jonkun psykologin
kirjoittamaa kirjaa - sellaiset olivat mielestdni “mukavaa
lomalukemista”. Kirja kertoi emotionaalisesti etdisistd
dideista, ja olin valinnut sen kehittadkseni ammattitaitoani,
tai niin kuvittelin. Sanat kuitenkin saivat minussa aikaan
odottamattoman ja hdmmentévan tunnereaktion.

”Olet ihan lopussa’, Lolly huomautti. ”Sinun kannattaisi
ottaa rauhallisesti. Yrittdisit rentoutua”

En ottanut ehdotusta kuuleviin korviini. Tunteeni ja
kokemukseni eivdt mielestdni olleet milldan tapaa erikoi-
sia. Monet asiakkaani ja ystdvéni olivat valitelleet samaa.
Kukapa ei kammoaisi edessé olevaa péivad aamulla vuo-
teesta noustessaan? Kenenpa ajatukset eivét harhailisi kes-
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ken tyopaivan? Kukapa ei tuntisi oloaan etéiseksi rakasta-
mistaan ihmisistd? Loytyyko tastd maailmasta muka joku,
joka ei eldisi joka ikistd pdivda haaveillen lomasta? Eiko
tdma vain kuulu ikdantymiseen?

Olin vastikddn “juhlistanut” kolmattakymmenettd syn-
tymdpdivadni ja ajattelin: tassdko se nyt oli? Vaikka olin
toteuttanut jo monta unelmaa, jotka minulla oli ollut
lapsuudesta saakka - elin haluamassani kaupungissa, olin
perustanut oman psykoterapeutin vastaanottoni ja 1oyta-
nyt rakastavan eldimidnkumppanin — minusta tuntui kuin
olisin kadottanut tai menettdnyt jotakin olennaista, tai
sitten minulla ei ollut sité ikind ollutkaan. Olin tuntenut
vuosien ajan oloni yksindiseksi parisuhteissa, kunnes vih-
doin olin tavannut Lollyn. Hdn tuntui oikealta siksi, ettd
oli niin erilainen kuin miné: siind missd mind epardin ja
olin usein etdinen, hén oli intohimoinen ja paittavdinen.
Hiénelld oli tapana haastaa minua jénnittévilla tavoilla.
Minun olisi pitdnyt tuntea oloni onnelliseksi tai vdhin-
tadnkin tyytyvaiseksi. Sen sijaan koin olevani etdantynyt
itsestdni ja ymparistostdni. En tuntenut yhtikds mitdén.

Kaiken lisaksi minulla oli fyysisid vaivoja, jotka olivat
dityneet niin pahoiksi, etten endd voinut jattad niitd huo-
miotta. Kérsin niin sakeasta aivosumusta, ettd toisinaan
sanojen ja lauseiden unohtelemisen liséksi saatoin kadot-
taa ajatuksen langan kokonaan. Se oli erityisen inhottavaa
varsinkin niind muutamina kertoina kun se tapahtui asiak-
kaan seurassa. Vuosikausia jatkuneet vatsaongelmat olivat
tehneet olostani raskaan ja hankalan. Sitten erddna paivana
pyorryin tdysin yllattden ystidvani kotona, mika saikaytti
kaikki pahemman kerran.

Istuessani keinutuolissa kaurapuurolautanen kiadesséni
rauhallisessa ympéristossa tajusin yhtakkid, kuinka onttoa
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elamédni oli. Olin uupunut ja eksistentiaalisen ahdistuksen
kourissa. Minua turhautti ja kiukutti se, ettei asiakkaideni
tilanne ollut parantunut ja etten osannut huolehtia heista
tai itsestdni kunnolla. Tunsin ajelehtivani ja kariutuneeni
tyytymattomyyteen, joka sai minut kyseenalaistamaan
kaiken. Kotona kaupungin vilskeessé saatoin ohittaa ndma
hankalat tunteet suuntaamalla kaiken huomioni tekemi-
seen: siivosin keittiotd, ulkoilutin koiraa ja suunnittelin
loputtomasti. Olin aina liikkeessd. Etaélta tarkasteltuna vai-
kutin ihailtavan tehokkaalta. Lahempéa kuitenkin huomasi
heti, ettd puuhasin jatkuvasti jotakin pakoillakseni syvia
tunnesolmujani. Metsan keskelld minulla ei ollut muuta
tekemista kuin lukea lapsuuden traumojen pitkdaikaisista
vaikutuksista, enki voinut endd paeta itsedni. Kirja paljasti
monia ditidni ja perhettidni koskevia tunteita, jotka olin
tukahduttanut. Jouduin katsomaan peiliin. Ilman héirié-
tekijoitd ndin itseni paljaana, enkd pitanyt ndkemasténi.
Kaisitellessdni ndkemadni rehellisesti huomasin pian,
ettd omissa vaikeuksissani ja ditini ongelmissa, erityisesti
hianen suhteessaan omaan kehoonsa ja tunteisiinsa, oli
paljon yhtaldisyyksid. Olin ndhnyt, miten héin oli kdrsinyt
miltei jatkuvista polvi- ja selkdkivuista sekd monenlai-
sista huolista. Varttuessani tajusin tietysti olevani myds
monella tavalla erilainen kuin &itini. Liikuin paljon ja
huolehdin kehostani kuntoilemalla ja syomalla terveelli-
sesti. Ryhdyin kaksikymppisend kasvissydjéksi ystavystyt-
tyani eldinsuojelukeskuksessa lehman kanssa. Sen jéilkeen
en endd pystynyt sydoméadn minkdin eldimen lihaa. S6in
toki edelleen etupédssa yliprosessoituja lihankorvikkeita
ja vegaanista roskaruokaa (pidin erityisesti Philly cheese
steak -leivdn vegaanisesta versiosta), mutta ainakin yritin
miettid, mitd suuhuni pistin. Kéytin edelleen liikaa alko-
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holia, mutta muutoin saatoin rajoittaa syOmistdni niin
rajusti, etten saanut ruoasta endd lainkaan iloa.

Olin aina kuvitellut, etten ollut lainkaan itini kaltainen,
mutta ensin henkisten ja my6hemmin fyysisten vaivojen
ilmaannuttua ja vallattua elamini tajusin, ettd saattaisin
joutua heittdmadn uskomukseni romukoppaan. Oivalluk-
sen seurauksena romahdin ja aloin vollottaa puurooni.
Surulliseen ja hieman surkeaankin tilanteeseen liittyi
viesti. Téllainen tunteenpurkaus oli minulle niin epa-
tyypillinen, etten kerta kaikkiaan voinut ohittaa sieluni
vilittdimaa merkkid. Jokin sisalldni yritti kiljuen saada
huomioni, eikd metsin keskelld ollut piilopaikkaa. Minun
oli aika kohdata kdrsimykseni, kipuni, traumani ja lopulta
todellinen Minéni.

Nykyddan kutsun tuota hetked sieluni synkaksi yoksi,
elamini aallonpohjaksi. Aallonpohja on kuin kuolema,
ja sielld ollessa joillekin meistd kuolema voi todella tulla
lahelle. Kuolema kuitenkin mahdollistaa uudelleensyn-
tymisen, ja padstyani pinnalle paitin selvittad, mika oli
vialla. Kivulias kokemus oli valaissut ja paljastanut sisél-
tani paljon sellaista, minkd olin yrittanyt haudata. Sitten
ymmadrsin: minun oli saatava aikaan muutos. Minulla ei
ollut aavistustakaan, ettd oivallukseni johtaisi fyysiseen,
psyykkiseen ja henkiseen herddmiseen, josta tulisi ennen
pitkaa kansainvalinen ilmio.

Keskityin ensin kiireellisimpdan parannuskohteeseeni:
kehooni. Tutkiskelin fyysista olotilaani ja yritin selvittaa,
millainen sairauteni oli ja kuinka se ilmeni. Tiesin intui-
tiivisesti, ettd parantuminen alkaisi ravinnosta ja liikku-
misesta. Pestasin Lollyn - parantavan Duracell-pupuni
- pitamaan minut kaidalla tiell4, jotta voisin pohtia rehel-
lisesti, kuinka laiminléin ruumistani. Hin potki minut
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aamuisin ylos vuoteesta, tyonsi painot kisiini ja pakotti
meidét liikuttamaan kehoamme monta kertaa paivassa.
Perehdyimme ravitsemukseen ja tajusimme, ettd kasi-
tyksemme terveellisestd ravinnosta vaati paivittamista.
Ryhdyimme tekeméan meditaatio- ja hengitysharjoituksia
joka aamu. Vaikka olinkin aluksi hieman vastahakoinen ja
péivid jéi valiin eika itkulta, kipeilta lihaksilta, purnauk-
selta ja lopettamisuhkauksilta sddstytty, usean kuukauden
jalkeen niista uusista asioista tuli meille tapa. Aloin kaivata
tatd uutta rutiinia ja tunsin oloni fyysisesti ja henkisesti
vahvemmaksi kuin koskaan aiemmin.

Kun kehoni alkoi voida paremmin, aloin kyseenalaistaa
monia asioita, joita pidin itsestdanselvina totuuksina. Loy-
sin uusia nakékulmia henkiseen hyvinvointiin. Ymmarsin,
ettd katkos mielen, kehon ja sielun vililld saattaa oireilla
sairautena ja elimiston sditelyjarjestelmien hdiriona.
Tajusin, etteivdt geenit yksin maérita kohtaloamme ja
ettd kyetdksemme muuttumaan meidén taytyy tiedostaa
ajatusmallimme ja tapamme, joihin vaikuttavat kaikkein
eniten ne ihmiset, joista huolehdimme ja jotka ovat huo-
lehtineet meistd. Opin ymmartdméan trauman laajempana
ilmioné kuin ennen. Uuden méaritelméan mukaan stressi ja
lapsuuden vaikeat kokemukset voivat vaikuttaa merkittd-
villd tavalla henkiseen hyvinvointiin ja sitd kautta ihmisen
hermostoon. Tajusin, ettd minullakin oli selvittimattomia
lapsuuden traumoja, jotka vaikuttivat minuun edelleen
paivittain.

Tietojeni karttuessa aloin soveltaa oppimaani uusiin
péivarutiineihini. Ajan saatossa sopeuduin muutoksiin ja
aloin itsekin muuttua. Kun kehoni alkoi parantua, tukeu-
duin ammattini kautta saamaani laaja-alaiseen kokemuk-
seen ja sovelsin oppeja uudenlaiseen kisitykseen ihmisesta

15



kokonaisuutena, jossa yhdistyvit fyysiset, psyykkiset ja
henkiset Mindimme. Kohtasin sisdisen lapseni ja opin
tunnistamaan hdnen tarpeensa, tarkastelin traumaattisia
tunnesiteitd, jotka kahlitsivat minut tiettyihin malleihin,
opin asettamaan rajoja ja aloin suhtautua maailmaan hen-
kisesti kypsilld tavalla, mistd en ollut aiemmin osannut
haaveillakaan. Ymmarsin, ettei tdima henkinen tyo rajoit-
tunut vain minuun itseeni, vaan se kosketti myds kaikkia
ihmissuhteitani ja koko yhteis6a. Seuraavilla sivuilla ker-
ron mielen, kehon ja sielun kokonaisvaltaista hyvinvointia
koskevista oivalluksistani, joiden pohjalta olen laatinut
holistisen psykologian periaatteet.

Téata kirjoittaessani parantava matkani jatkuu edelleen.
Ahdistus- ja paniikkioireeni ovat miltei kokonaan havin-
neet. En endd suhtaudu maailmaan pelkéstdan reaktiivi-
sesti; olen paljon aiempaa tiedostavampi ja my6tatuntoi-
sempi. Olen kytkoksissa ldheisiini, lasna heidédn seurassaan,
ja pystyn asettamaan rajoja suhteessa niihin, jotka eivit
ole aktiivisesti mukana matkallani. Ensimmaistd kertaa
aikuisikdni aikana tunnen olevani tietoinen. En tajunnut
sitd kdydessani aallonpohjassa enkd vuoden kuluttua siité.
Nyt tieddn, etten kirjoittaisi tatd kirjaa, ellen olisi joutunut
kokemaan tuota syvia epétoivoa.

Perustin The Holistic Psychologist -tilin Instagramiin
vuonna 2018 péitettyéni, ettd haluan jakaa kehittdmani
tyokalut muiden kanssa. Minun oli pakko saada kertoa
niistd. Julkaistuani tarinani Instagramissa aloin saada lukui-
sia viestejd, joissa kerrottiin traumoista, parantumisesta ja
emotionaalisesta resilienssistd. Sanomani kokonaisvaltai-
sesta hyvinvoinnista oli onnistunut tavoittamaan koko jou-
kon eri ikaisia ihmisid yli kulttuurirajojen. Télld hetkelld yli
neljd miljoonaa ihmisté seuraa tilidni ja huolehtii psyykki-
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sestd, fyysisestd ja henkisestd hyvinvoinnistaan SelfHealers-
hashtagin alla. Yhteison tukemisesta on tullut eldméntyéni.

Padtin jarjestda The Holistic Psychologistin ensimmai-
sen vuosipdivan kunniaksi sisdisen lapsen meditaatiohar-
joituksen kiittadkseni yhteisoni jasenid heiddn tuestaan,
antaakseni heille tilaisuuden tavata toisensa kasvokkain
sekd juhlistaakseni yhteistd matkaamme. Googletin muu-
tamaa pdivdd ailemmin sopivia paikkoja Venice Beachilta
ja valitsin umpiméhkain tapaamispaikan. Tarjosin Insta-
gramissa vapaalippuja toivoen, ettd joku kiinnostuisi.
Muutamassa tunnissa tapahtumaan oli ilmoittautunut
kolmetuhatta ihmistd. En ollut uskoa silmidni.

Istuessani auringonpaahteessa Venice Beachin aukealla
hiekkarannalla paikalle kerdantyi holkkaijid ja monenlai-
sia eteldkalifornialaisia varikkaité tyyppeja. Katselin rantaa
lipovia aaltoja. Tunsin lampiman hiekan jalkojeni alla ja
meriveden kastelemien hiusteni viileyden; olin vahvasti
tietoinen kehostani siind ajassa ja paikassa. Tunsin eldvéni
ja olevani lasni, kun kohotin kéteni rukoukseen ja mietin,
kuinka erilaiset elamédnpolut olivat kuljettaneet jokaisen
ndistd erityislaatuisista ihmisistd luokseni rannalle tuona
aamuna. Katselin paikalle saapunutta viked ja hikellyin
hetkeksi siitd, kuinka moni minua katseli, silld en ole ikina
nauttinut huomion keskipisteend olemisesta. Sitten aloitin:

Jokin johdatti teiddt tdnne. Jokin sisdllinne on jo
pitkddn kaivannut parannusta. Te haluatte olla paras
mahdollinen versio itsestinne. Tdma on ilon aihe.
Lapsuus maarittdd meiddn kaikkien nykyhetked, ja
tdnddn me kaikki olemme pédttineet parantua men-
neisyyden haavoista, jotta voisimme luoda uuden
tulevaisuuden.
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Intuitionne tietdd, ettd tama pitdd paikkansa. Se
on tiennyt sen aina. Olemme vain ottaneet tavaksi,
ettemme kuuntele sita tai luota siihen. Se, ettd olemme
tadlld tdnddn, on ensimmadinen askel rikkoutuneen
sisdisen luottamuksen korjaamiseksi.

Puhuessani kddnsin katseeni entuudestaan tuntematto-
maan henkil66n. Hin hymyili minulle ja kosketti sydédn-
tadn kuin kiittadkseen. Kyynelet kihosivat silmiini. Aloin
itked — mutta ndma eivit olleet samanlaisia kyynelid kuin
vuosia sitten kaurapuurolautasen ddressi. Nama olivat
rakkauden, hyviksynnin ja ilon kyynelid. Parantumisen
kyynelia.

Olen eldva todiste siité, ettd valaistuminen ei ole vain
munkkien, mystikkojen ja runoilijoiden saavuttama yli-
maallinen kokemus. Kokeakseen valaistumisen ei tarvitse
olla "hengellinen”. Se on mahdollista jokaiselle, joka haluaa
muuttua - jokaiselle, joka kaipaa parantumista, menestysta
ja valoa elaméénsa.

Kun herdamme tietoisuuteen, kaikki on mahdollista.
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Johdanto

Alustus holistiseen
psykologiaan

Eldmd haltuun pohjautuu holistisena psykologiana tun-
nettuun mielen, kehon ja sielun kokonaisvaltaista hyvin-
vointia kdsittelevddn oppisuuntaan. Holistinen psykologia
on my0ds voimaannuttava eldméntapa, jossa parannetaan
omaa hyvinvointia péivittdiselld harjoittelulla: rikkomalla
haitallisia tapoja, parantumalla menneisyyden haavoista ja
luomalla tietoinen Mina.

Holistisessa psykologiassa mielen, kehon ja sielun ajatel-
laan tekevén yhteisty6ta kehon ja hermoston tasapainon
palauttamiseksi ja ratkaisematta jadneiden tunnehaavojen
parantamiseksi. Tama yhteistyo - jota kutsutaan tédssa
kirjassa ajatustyoksi — antaa mahdollisuuden tulla sellai-
seksi ihmiseksi, jollainen on pohjimmiltaan aina ollutkin.
Ajatusty6hon siséltyy uudenlainen, innostava oivallus siita,
ettd fyysiset ja psyykkiset oireet ovat viestejd eivitkd koko
elamad maarittiavia diagnooseja, joiden kanssa on vain par-
jattava. Teoriassa pureudutaan kroonisen kivun, stressin,
uupumuksen, ahdistuksen, suolistovaivojen ja perinteisen
linsimaisen ladketieteen vaheksymiin tai huomiotta jatta-
miin hermoston toimintahiirididen alkusyihin. Se auttaa
ymmartamadn, miksi niin moni meistd tuntee olevansa
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jumissa, irrallaan tai eksynyt. Samalla saamme tyokaluja,
joiden avulla on mahdollista luoda uusia tapoja, oppia
ymmartamaan muiden kiytosta ja padstaa irti ajatuksesta,
ettd oma arvo riippuisi ulkopuolisista asioista tai ihmisista.
Kun ajatusty6té sitoutuu tekemaén péivittdin, jonakin pai-
vand peilistd katsoo takaisin henkil6, jota huomaa ihaile-
vansa.

Holistiset menetelmit — fyysiset (hengitysharjoitukset ja
liilkunta), psyykkiset (uusi suhtautuminen omiin ajatuk-
siin ja kokemuksiin) ja henkiset (yhteyden muodostami-
nen aitoon Minéén ja yhteiso6n) — ovat tehokkaita siksi,
ettd kehon, mielen ja sielun vililld on yhteys. Ne toimivat
siksi, ettd ne pohjautuvat epigeneettisiin ilmiéihin ja sii-
hen tosiseikkaan, ettd pystymme vaikuttamaan henkiseen
hyvinvointiimme paljon enemmaén kuin kenties ymmar-
rammekddn. Parantuminen on jatkuvaa tietoista tyota,
jota jokainen voi tehdd paivittdin muuttamalla tapojaan
ja tottumuksiaan.

Moni meistd eldd tiedottomuuden tilassa. Harhailemme
sokeina autopilotti pédlld toistaen kdyttdytymistapoja,
joista ei ole meille hy6tyé ja jotka eivét kuvasta sitd, mita
pohjimmiltamme olemme tai haluamme. Holistinen psy-
kologia auttaa meitd saamaan jélleen yhteyden sisdiseen
ohjausjdrjestelmddmme, josta varhaislapsuudessa ehdollis-
tuneet tavat ovat meidat erottaneet. Holistinen psykologia
auttaa meitd 16ytimaén intuitiivisen ddnen ja luottamaan
sithen. Silloin pystymme péaéastamaan irti hoivaajien (van-
hempien tai muiden huoltajien), ystévien, opettajien ja
koko muun yhteiskunnan muovaamasta persoonasta ja
herdttimadn tiedostamattoman minén tietoisuuteen.

Esittelen tdssé kirjassa uudella tavalla parantamista ldhes-
tyvan ajattelutavan, joka perustuu mielen, kehon ja sielun
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yhteistyohon. En kuitenkaan tarkoita, ettd vanha malli
tulisi romuttaa, enka vihjaile, ettd perinteinen psykoterapia
tai muut terapiamallit olisivat hyodyttomid. Pyrin pikem-
minkin yhdistelemédn eri tieteenalojen ja hoitomuotojen
- esimerkiksi psykologian, neurotieteen, mindfulnessin
eli tietoisuustaitojen sekd hengellisten menetelmien - par-
haita puolia mielestdni kaikkein tehokkaimmiksi paran-
tumis- ja hyvinvointitekniikoiksi. Olen esimerkiksi hyo-
dyntanyt perinteisten hoitomuotojen, kuten kognitiivisen
kayttaytymisterapian (KKT:n) ja psykoanalyysin, oppeja ja
yhdistanyt niihin holistisia menetelmid, joita psykologian
alalla ei (vield) kokonaan yleisesti tunnusteta. On tdrkead
ymmartad, ettd holistisen psykologian menetelmit pohjau-
tuvat vapauteen, valintaan ja voimaantumiseen. Jotkin sen
harjoitukset herattavit vastakaikua ja toiset eivit; tarkeinta
on l6ytdd ne tyokalut, jotka toimivat parhaiten sinulle. Jo
pelkastdan valintojen tekeminen auttaa saamaan kosketuk-
sen intuitioon ja aitoon Mindan.

Oman hyvinvoinnin parantaminen - itsehoito - on
voimaannuttava teko. Itsehoito on toimiva ja ihmiselle
luonteva hoitomuoto, silld kukaan ulkopuolinen ei voi
taysin tietdd, mikd kullekin yksilolle on parhaaksi. On
ongelmallista, ettd laadukas terveydenhuolto (erityisesti
mielenterveyspalvelut) on saavuttamattomissa aivan lijan
monelle. Elamme epdoikeudenmukaisessa maailmassa,
jossa elimdnlaatuun vaikuttaa pelottavan paljon se, missd
asuu, miltd nayttad ja kuka on. Nekin etuoikeutetussa ase-
massa olevat, joilla on varaa hankkia tarvitsemaansa hoi-
toa, joutuvat usein kohtaamaan sen ikdvan tosiseikan, ettei
hoito ole aina tasalaatuista. Jos aidosti hy6dyllinen hoito-
suhde sattuukin muodostumaan, ammattilaisen seurassa
on mahdollista viettdd vain rajallisesti aikaa. Tama kirja
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esittelee itseohjaavan oppimismallin, ja sen sisdltimien
tietojen avulla voit itse edistdd parantumistasi paivittdin.
Oman menneisyyden syvillinen ymmaértdminen - sen
kuunteleminen, kohtaaminen ja siitd oppiminen - on
prosessi, jonka kautta perusteellinen ja pysyvd muutos on
mahdollista saavuttaa.

Eldmd haltuun on jaettu kolmeen osaan. Ensimmadisessa
osassa kerrotaan omasta tietoisesta Mindstd, ajattelun voi-
masta sekd stressin ja lapsuuden traumojen vaikutuksesta
elimistoomme. Ndiden tietojen pohjalta opimme ymmar-
tdmaan, kuinka tunnesdételyn hiairiéiden fysiologiset
vaikutukset vaikeuttavat henkista parantumista. Toisessa
osassa kurkistamme mieleen, tarkastelemme tajunnan ja
alitajunnan toimintaa ja opimme, kuinka hoivaajiemme
kautta tapahtunut ehdollistuminen on muovannut todel-
lisuuttamme ja luonut ajatus- ja kdytosmalleja, jotka
vaikuttavat meihin edelleen. Sitten etenemme vieldkin
syvemmaille mielen sopukoihin ja kohtaamme sisdisen lap-
semme. Tutustumme egotarinoihin, jotka suojaavat meité
ja saavat meiddt toistamaan lapsuudessa omaksumiamme
kayttaytymismalleja. Viimeisessd ja mielestdni koko kirjan
tarkeimmaissd osassa kerron, kuinka tétd tietoa on mahdol-
lista soveltaa ja siten kehittda henkista kypsyytta, joka aut-
taa luomaan ja ylldpitdmaan aitoja ihmissuhteita. Yksikddn
ihminen ei ole saari. Olemme sosiaalisia olentoja, mutta
emme voi muodostaa syvad tunneyhteyttd ldheisiimme
ennen kuin aito Mindmme pédsee esiin. Silloin on myds
mahdollista kokea yhteenkuuluvuutta jonkin itseddn suu-
remman kanssa. Olen siséllyttanyt kirjaan esimerkkeja ja
tyokaluja, joista on apua matkasi jokaisessa vaiheessa.

Muutoksen aikaansaamiseksi tarvitaan tietoinen Mini,
halu katsoa syville itseensd ja ymmarrys siitd, ettei muutos
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ja sithen pyrkiminen ole yksinkertaista. En tarjoa helppoja
ratkaisuja, mika voi olla kova pala purtavaksi varsinkin
niille, jotka ovat ehdollistuneet luottamaan ja uskomaan
ihmelaakkeisiin. Ajatusty6 on sananmukaisesti tyotd. Ei ole
oikopolkua onneen, eikd kukaan voi tehda ty6téd puolestasi.
Voi tuntua epdmukavalta tai jopa pelottavalta ryhtya itse
aktiivisesti vaikuttamaan omaan hyvinvointiinsa. Muista
kuitenkin, ettd itsesi ja kykyjesi ymmartdminen on paitsi
voimaannuttavaa ja mullistavaa myos yksi syvéllisimmisté
kokemuksista, joita ihminen voi eldiméssddn kokea.

Jotkut tydtdni seuraavat henkilot ovat todenneet, ettd
kerron syvillisid totuuksia mukavaan muotoon puettuna.
Minusta se on kohteliaisuus, mutta on toisaalta tarkedd
ymmartdd, ettd on mahdollista tuntea olonsa liian muka-
vaksi. Parantuminen ei ole helppoa. Se on kivuliasta ja
joskus jarkyttavadkin. Parantuakseen taytyy péadstda irti
haitallisista ja hidastavista tarinoista ja antaa osan itsestaan
kuolla, jotta sen tilalle voisi syntyd uutta. Kaikki eivét halua
parantua, ja se on tédysin hyvaksyttavaa. Joillekin sairaus
on osa identiteettid. Jotkut taas pelkddvit aitoa hyvinvoin-
tia, silld se on tuntematonta aluetta eikd tuntematonta
voi ennustaa. On tavallaan lohdullista tietda tarkalleen,
millaista oma eldma tulevaisuudessa on, vaikka se olisikin
surkeaa. Mieli hakeutuu automaattisesti tuttujen asioiden
pariin. Tutut asiat tuntuvat turvallisilta — ainakin kunnes
opimme, ettd epdmukavuus on vain viliaikaista ja muutok-
sen kannalta vélttamatonta.

Sind itse tiedat, milloin olet valmis aloittamaan timén
matkan. Jossain vaiheessa kuitenkin epardit ja haluat lopet-
taa. Juuri silloin on tdrkedd pysyd lujana ja jatkaa harjoi-
tuksia, kunnes niisté tulee tapa. Rutiini vahvistaa itseluot-
tamusta, itseluottamuksesta seuraa muutos ja muutoksesta
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pysyva tila. Ratkaisuja on turha hakea ulkopuolelta, silld ne
16ytyvit sinun sisaltdsi.

Ensimmainen (ja yllattavan vaativa) askel on kuvitella
tulevaisuus, joka poikkeaa nykyisyydestd. Sulje silmasi.
Kun pystyt kuvittelemaan erilaisen todellisuuden, olet val-
mis jatkamaan matkaasi. Jos et heti onnistu, et ole yksin.
Mielesi kamppailee vastaan aivan syystd. Tama kirja on
kirjoitettu sinua varten, silld olin itsekin samassa tilan-
teessa.

Ryhdytddn t6ihin.
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Maailmaniaajuinen menestysteos
tuo uuden ndkidkulman
henkiseen hyvinvointiin

ELAMA HALTUUN on holistisen psykologian uraa-
uurtava teos, jonka avulla voit vapautua vahingollisista
kayttaytymismalleista ja opit, miten elda vivah-
teikasta ja aitoa elamaa.

Lapsuuden traumat ja ikavit kokemukset ilmenevit
aikuisena muun muassa liheisriippuvuutena, tunne-
elamin epakypsyyteni ja toistuvina vahingollisina
kayttaytymismalleina. Jos tuhoisiin tapoihin ei
puututa, ne synnyttavit ikivan kierteen, mika
nakyy tyytymattomyytend ja pahoinvointina.

Nicole LePera turhautui kliinisen psykologin tyéssidan
perinteisen psykoterapian vajavuuksiin. Etsiessdan
potilailleen - ja itselleen — parempia ratkaisuja hin

kehitti kokonaisvaltaisen lahestymistavan terveyteen

seki tyokaluja, joilla jokainen voi huolehtia psyykki-
sestd, fyysisestd ja henkisesti hyvinvoinnistaan.
Koettuaan oppiensa mullistavan voiman omassa
elimissaan han ryhtyi auttamaan muita - ja
saavutti valtavan suosion Instagram-tilillian
seki tallda menestysteoksellaan.
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