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Tunneyhteydelld on valtava merkitys koko elamaamme ja myds musiikilliseen ilmaisuumme. Jos
emme muusikkoina ole yhteydessa tunteisimme, musiikkimme on persoonatonta ja vailla merki-
tysta. Niin muusikoilla kuin kaikilla muillakin ihmisilla voi olla monenlaisia ongelmia tunne-elaman
kanssa: ihmiset oireilevat eri tavoin muun muassa masentumalla, ahdistumalla ja kamppailemalla
huonon itsetunnon kanssa. Olemme vieraantuneet itsestamme ja tunteistamme. Tunne-elaman
ongelmat hankaloittavat ihmissuhteita, kuten opettaja-oppilassuhdetta seka ylipaataan ela-
maamme ja musisointia.

Paalahteenani kaytan psykologisen vydhyketerapeutti Antti Pietildisen Tunne-antitunne-periméa-
kirjaa. Taman kirjan pohjalta on laadittu tunneliikunta-ohjeet, jotka esittelen kohdassa 4.3. Toinen
merkittava lahde on psykoterapeutti Alice Millerin Lahjakkaan lapsen draama. Myds Tommy Hell-
stenin kirjat Virtahepo olohuoneessa ja Eldaman lapsi ovat keskeisessa asemassa tyossani. Li-
saksi olen saanut keskustella hengitysterapeutti lehtori Maija Laurin kanssa aiheesta hengitys.

Tydni tavoitteena on heratelld lukijaa pohtimaan omaa eldmaansa ja torjuttuja tunteitaan. Tarkoi-
tukseni ei ole puhua pois tunne-eldman ongelmia vaan nimenomaan antaa sysays henkilokohtai-
selle tunneprosessille. Haluan rohkaista lukijaa kohtaamaan menneisyytensé ja omat tunnetrau-
mansa. Tyon kohteena ovat erityisesti musiikinopiskelija ja muusikot, jotka kamppailevat tunne-
elaman ongelmien kanssa, ovat hukassa itsensa ja tunteidensa kanssa.

Opinnaytetyossani esittelen kasitteet tunne, antitunne, tunneyhteys seka myos tunnelukko. Toi-
sessa luvussa selvitan tunneyhteydettomyyden syitd: miten menneisyys ja merkittdvat ihmissuh-
teet vaikuttavat tunneyhteyteemme. Kolmannessa luvussa tutkin, kuinka padsemme lahemmaksi
tunteitamme. Tassa luvussa kerron, miten meidan olisi hyva luopua jarjen ylivallasta ja annettava
tunteiden puhua omaa kieltaan. Selvitdn my0s, kuinka tunneprosessi etenee tunnistamisen ja
lépielédmisen kautta ymmértdmiseen. Esittelen myos sisainen lapsi -kasitteen seka selvitan, kuin-
ka tunnelukoista on mahdollista vapautua. Tutkin myos sita, miten musiikki ja likkuminen vaikut-
tavat tunteisiimme.

Neljannessa luvussa on tyoni paatavoite. Olen koonnut konkreettisia keinoja tunneyhteyden saa-
vuttamiseen sek& menneisyyden tunnetraumoista vapautumiseen. Naita ovat muun muassa hen-
gitys, tunnetaideterapia, tunneliikunta, somatic pilates seka my6s parantava kirjoittaminen.

Asiasanat: Tunteet, tunneyhteys, tunnelukko, tunnetraumat, sisainen lapsi, tunneprosessi, vapau-
tuminen.
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Feelings has a huge meaning to our life and musical expression. If we are not connected to our
feelings, then is our music impersonal and without a meaning. A musician, as everyone else,
might have many kinds of mental problems like distress, depression and a low self-esteem. We
have become estranged from our personality. The problems of emotional life make our whole life
and relationships heavy.

Antti Pietilainen’s book Tunne-Antitunne-Perimé is used as the main source in this thesis. As
being a psychological zone therapist, he has also developed emotional exercise instructions.
Other sources are Tommy Hellsten’s book Virtahepo olohuoneessa and Elaman lapsi and Alice
Miller's Lahjakkaan lapsen draama as well as Maija Lauri’s opinions on breathing.

The aim of the thesis was to awake the reader to ponder life in-depth and his/her repressed feel-
ings. | hope that this thesis would give an impulse to an emotional process. | want to encourage
the reader to confront his/her past. The target group of this thesis are especially music students
and musicians struggling with problems of emotional life and who feel lost and their life is lacking
direction.

First itis studied reasons of emotional connection and how the main relationships and past in-
fluence on emotional connection. It is also studied how we can approach our feelings as well as
how we should desist from domination of sense and to start listening to our feelings. The emo-
tional process from identification to experience and ending with comprehension is present-

ed. Furthermore, how music influences on our feelings is discussed.

At the end of the thesis, there are some concrete ways to get a better emotional connection and
liberalization from our traumas. These include breathing, emotional art therapy, emotional exer-
cise, somatic pilates and recuperative writing.

Keywords: Feelings, emotional connection, emotional lock, emotional traumas, internal child,
emotional process, liberalization
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LAHTEET



1 JOHDANTO

Meilléa kaikilla on oma ainutlaatuinen elamantarinamme. Meissa jokaisessa on elamaa ja herk-
kyytta. Haluammeko antaa elaman virrata vai pyrimmeko estamaan sita? Haluammeko antaa
herkkyytemme puhutella myos muita vai haluammeko pysya lukkiutuneena? Kun elama ja tunteet

saavat virrata meissa vapaasti, niin myos musiikki virtaa.

Olin ammattikorkeakouluopintojeni alkaessa todella lukossa ja hukassa itseni kanssa. Koin valta-
vasti alemmuutta suhteessa muihin musiikinopiskelijoihin. En oikeastaan tiennyt, kuka olin ja mita
halusin elamaltani. Tuntui, etta ajauduin vain valinnasta toiseen, vailla omaa tahtoa. Tama kaikki
vaikutti vaistamattad myos musiikilliseen ilmaisuuni ja kehittymiseeni muusikkona: minun oli han-
kala oppia uusia asioita ja ilmaista itsedni. Aloin pohtimaan, mista tdma kaikki johtuu. Kuulin psy-
kologisesta vyGhyketerapiasta ja paatin hakea sieltd apua. Terapiassa aloin ndkemaan itseani
enemman ja my6s hyvaksymaan itseani ja tunteitani. Aloin saada yhteyden omaan kehooni ja
sitd kautta my6s omiin tunteisiini. Opinndytetyoni aihe alkoi muodostua, kun huomasin, miten
valtava vaikutus tunteilla ja niiden kohtaamisella on ollut minuun, eldmaani ja myds musiikilliseen
ilmaisuuni. Haluan tyoni kautta jakaa tata tietoa myds muille kenties samanlaisten ongelmien
kanssa kamppaileville. Tyoni lahtokohtana on, etté kielletyt ja torjutut tunteet ovat yha meissa,

patoutuneena kehoomme.

Toisessa luvussa tutkin tunneyhteydettomyyden syita: Mika estda meita tuntemasta, kuinka lap-
suus ja merkittavat ihmissuhteet vaikuttavat tunneyhteyteemme. Esittelen myds kasitteet tunne,
antitunne seka tunnelukko. Kolmannessa luvussa selvitan, kuinka padsemme lahemmas tuntei-
tamme: tutkin menneisyyden ja itsensa hyvaksymisen vaikutusta, jérjen ylivallasta luopumista
seka tunnelukoista vapautumista. Kerron Tommy Hellstenin tunneprosessista, kuinka se etenee
tunnistamisen ja lapielamisen kautta ymmartdmiseen. Tassa luvussa avaan myos kasitteen sisai-
nen lapsi ja esittelen yhden terapiamenetelman: Antti Pietildisen kehittdman psykologisen vyohy-
keterapian. Tassa luvussa tutkin myos, kuinka musiikki ja likkuminen vaikuttavat tunteisiimme.
Viimeiseen osioon kokoan muutamia konkreettisia keinoja ja ohjeita, joilla voimme parantaa ke-
hoyhteytta ja sita kautta my0s tunneyhteytta. Naita ovat hengityksen lisaksi tunnetaideterapia,

tunnelikunta®, Somatic pilates seka parantava kirjoittaminen.



2 TUNNEYHTEYDETTOMYYDEN SYITA

Antti Pietilainen on psykologisen vyohyketerapian kehittdja. Hanen Tunne, antitunne, perima -
kirjiansa on yksi keskeisimmista lahteista opinnaytetyossani. Pietildisen mukaan me ihmiset
olemme vieraantuneet itsestamme ja niin myds tunteistamme. Elamme aikaa, jossa jarki hallitsee
tunteitamme. Tiukan paikan tullen yritimmekin tyontaa tunteemme taka-alalle. Tunteet voivat olla
meille vastenmielinen asia, erityisesti juuri pelon, vihan, syyllisyyden ja hapean tunteet. Jos kiel-
lamme nama tunteet, alamme oireilla ahdistumalla, masentumalla, saamalla raivokohtauksia tai
pakenemalla addiktioihin. Tunteista puhutaan enenevassa maarin, mutta niiden ymmartaminen
on puutteellista. (Pietilainen 2001, 11, 15.) Ei siis riita, ettd puhumme tunteistamme. Meidan tay-
tyy myds saada yhteys niihin. Mika vieraannuttaa meidat tunteistamme ja antamaan jarjelle ylival-

lan?

21 Tunne ja antitunne

Tunteita pidetaan usein epamaaraisina, energiaa kuluttavina, epaluotettavina ja hyvin hailyvina.
Usein luullaan myos, etté tunteita pitéisi hallita jarjen avulla. Tunteet ovat kuitenkin hyvin syvéalla
meissa. Ne ovat rikkaampia ja lahempana elaman ydintd ja tarkoitusta kuin aly ja ajattelu. Jos
meilla ei olisi tunteita, ei meill olisi oikeastaan ollenkaan eldaméaa, ei kulttuuria eika mitaan inhimil-
lista. Tunteisiin vaikuttavat perima, lapsuus ja traumat ja juuri siksi ne ovatkin pelottavia ja outoja.

Elaman ja kulttuurin kaikki tarkeimmat asiat perustuvat tunteisiin. (Pietilainen 2001, 11, 27.)

Tunne eli emootio-sana tulee latinankielisesta sanasta motere, joka tarkoittaa likuttaa. E-
etuliitteen kanssa se tarkoittaa liikuttaa poispain. (Goleman 1997, 23.) Tunnereaktiot liitetdan
erityisesti mielenliikkeisiin ja joskus myos ulkoiseen toimintaan tai sen torjumiseen. Tunnereaktiot
littyvat aivojemme tunnekeskuksiin neurobiologian nakokulmasta. Nama tunnekeskukset heratta-
vat meissa muun muassa rakkautta ja vihaa seka saavat meidat likuttumaan. Evoluution myo6ta

myo0s tunnereaktiot ovat kehittyneet. (Pietilainen 2001, 28, 341.)

Pietilaisen mukaan tunteella tarkoitetaan ihmisen sisaista kokemusta, joka on kehollinen ja koko-

naisvaltainen kokemus. Tunnekokemus perustuu kehon tunnemuistiin. Hanen mukaansa tunteet



ovat tunnistettavissa ja nimettavissa. Aidolla tunteella on aina ilmaistavissa oleva kohde ja sosi-
aalinen perusta. Tunteen voi kohdata ja siihen pystyy elaytymaan. Terveeseen eldmaan kuuluu

tunteiden aiheuttamat reaktiot, tunnereaktiot. (Pietilainen 2001, 29-30).

Tunne voi myds muuttua kohteettomaksi, jos sita ei suostuta kohtaamaan vaan sen olemassa olo
kielletaan. Talloin tunne muuttuu antitunteeksi eli tunteen kieltamisesta syntyvaksi tilaksi ja siihen
littyvaksi toimintamalliksi. Myohemmin patoutuneena tunne saattaa aiheuttaa epamaaraisia anti-
tunnereaktioita, esimerkiksi ahdistusta, vasymysta ja masennusta. Antitunnetila syntyy, kun ihmi-
nen yrittaa jarjella hallita ja estaa tunteen kokemista. Antitunteet ovat lukkiutuneet kehoon ja lu-
kinneet tunnemuistin. Tama aiheuttaa usein mielen sairauksia ja myos fyysisia sairauksia. (sama,
29-31.)

Jos lapsella on mahdollisuus purkaa tunteensa vapaasti, tunteet eivat patoudu, vaan ne muuttu-
vat myonteiseksi voimaksi lapsen elamassa. Han pystyy rohkeasti itsendistymaan ja osaa piirtaa
omat rajansa ja ilmaista mielipiteensa. Han osaa sanoa ei ja pystyy suuttumaan, jos hanté koh-

dellaan vaarin. (sama, 30.)

211 Tunneyhteys

Alice Miller (1923-2010) oli sveitsilainen psykoterapeutti. Han oli psykoterapian toisinajattelija,
koska han kritisoi perinteisid psykoterapian menetelmid. Hanen kirjansa Lahjakkaan lapsen
draama on myés yksi merkittavimmista lahteista tydssani. Millerin mukaan tunneyhteys on kykya
kuunnella ja tuntea omia tunteita. Tamé valiton ja itsestaan selva yhteys omiin tunteisiin ja toivei-
siin antaa ihmisille tervetta vahvuutta ja kyvyn kunnioittaa itsedan. Talloin ihminen uskaltaa kokea
omat tunteensa: han voi olla surullinen, epatoivoinen tai avuton, pelkaamatta, etta joku tulee siita
vihaiseksi tai epavarmaksi. Han pelastyy, jos kokee, etta hanta uhataan tai uskaltaa suuttua, jos
hanen toiveitaan ei kunnioiteta. Han tietad, mita haluaa ja tietaa, mita ei halua ja uskaltaa iimaista
sen riippumatta siita, rakastetaanko vai vihataanko hanta sen vuoksi. (Miller 1996, 90.)

Monilla ihmisilla tunneyhteys voi olla kadonnut tai vaikeasti l0ydettavissa. Pienilla lapsilla tun-
neyhteys voi kadota jo varhain hyvin herkasti, jopa imevaisena. Aidin tai isén tiedostamaton tai
tiedostettu viesti lapsellensa voi olla hyvin julma: vain tietynlaisena, kilttina ja rauhallisena kelpaat



meille, muuten hylkadmme sinut. Tallgin lapsi ei saa vapaasti tuntea edes kaikkein varhaisimpia
tunteita kuten kiukkua, vihaa, kipua eika valttamatta edes nalantunnetta. Han kieltdd omat tun-
teensa, koska rakkauden menettamisen pelko on niin suuri. Han joutuu sopeutumaan ja hylkaa-
maan omat tarpeensa. Tasta seuraa se, ettei han aikuisenakaan uskalla kokea omia tunteitaan.
(Miller 1996, 59, 101, 102.)

2.1.2 Tunnelukko

Ihmisilla on monenlaisia uskomuksia itsestaan, toisista ihmisista seka elamasta ylipaansa. Tun-
nelukot pohjautuvat naihin sisaisiin uskomuksiin. Nama monesti haitalliset uskomukset ovat usein
tiedostamattomia, vaikkakin olemme niiden kanssa tekemisissa joka hetki. Uskomme, etta tunne-
lukkoon liittyva uskomus on taytta totta, mutta kyseessa on kumminkin vain uskomus, ei fakta.
Uskomukset ohjaavat meita hyvin voimakkaasti: uskomus voikin oman toimintamme seurauksena
muuttua elaman tosiasiaksi. Eli uskomukset aiheuttavat tunnelukkoja, jotka ohjaavat toimintaam-

me, halusimmepa sita tai emme. (Takanen 2011, 16.)

Tunnelukot voivat olla vaikutin sille, ettd alamme uskomaan negatiivisia asioita niin itsestamme
kuin toisista ihmisista, kuten myds koko maailmasta. lhminen, joka uskoo itsensé olevan esimer-
kiksi toivoton epéonnistuja, kayttaytyy tdman epaonnistumisen tunnelukon ohjaamana. Han saat-
taa valttaa tilanteita, joissa voi epaonnistua, eika nain ollen halua ottaa vastuullisia tai haastavia
tehtavia vastaan. Tallainen ihminen voi myds kaikin tavoin yrittaa todistaa uskomuksen vaaraksi.
Han pyrkii tekemaan kaiken, mihin tehtdvaan ikin tarttuukin, niin taydellisesti ja tarkasti kuin

mahdollista, ettei kukaan voi ajatella hanen olevan epaonnistuja. (sama, 16-17.)

Kun lakkaamme uskomasta johonkin negatiiviseen ajatukseen, tama uskomus poistuu. Uskomme
vain siihen, minka tiedamme olevan totta. Kun koemme, ettd se mihin uskomme, ei pidakaan
paikkaansa, lakkaamme uskomasta. Ei riita, etta pelkastaan alyllisella tasolla ymmarramme us-
komuksen olevan valhetta. Meidan taytyy myos tunnetasolla saada kokemus siita, ettei tunneluk-
koon liittyvé uskomus ole totta. Vasta sitten voimme luopua uskomuksestamme. Olemme koko
elamamme ajan kantaneet monia uskomuksia mukanamme. Siksi ne ovatkin erittain sitkeita ja
niista on haastava paasta eroon. Kun luovumme uskomuksestamme, vapauttaa se meidat tunne-

lukon vallasta. (sama, 17.)
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Tunnelukko on malli, joka opitaan ja siséistetaan lapsuudessa. Kun joudumme tunteita heratta-
vaan tilanteeseen, toimimme tdman mallin mukaisesti. Nykypaivana tunnelukko aktivoituu, jos
saamme jonkin siséisen tai ulkoisen arsykkeen aistihavainnon tai muistikuvan pohjalta. Tunne-
lukkoja tarvitsimme lapsuudessamme siksi, ettd pystyimme niiden avulla sopeutumaan ymparis-
ton meille asettamiin vaatimuksiin. Tunnelukko syntyi meille siis vuorovaikutuksessa muihin ihmi-
siin, yleensa suhteessa kaikkein lahimpiin ihmisiin kuten omiin vanhempiimme, sisaruksiimme tai
opettajiimme. Emme itse pystyneet vaikuttamaan tunnelukkojemme syntymiseen, olimmehan

taysin olosuhteiden ja vanhempiemme armoilla. (Takanen 2011, 22.)

Tunnelukot ovat ihmisille lapsuudessa elintarkeita, suojelevathan ne lasta, mutta aikuisena ne
ovat haitallisia. Ne ohjaavat ihmista edelleen toimimaan niin kuin pieni lapsi, eika han valttamatta
kykene ottamaan vastuuta itsestaan ja elamastaan. Koska tunnelukko on syntynyt lapsuudessa
selviytymiskeinoksi tilanteeseen, jossa jokin tarve ei ole tyydyttynyt, tunnelukon ohjaama toiminta
ei johda aikuisialla tarpeiden tyydyttamiseen. Jos ihminen ei ole tietoinen tunnelukkojen vaikutuk-
sesta, han alkaa luoda ymparilleen samankaltaisia olosuhteita kuin hanelld lapsuudessaan oli.
Han joutuu siis yha uudelleen ja uudelleen samanlaisten tilanteiden aarelle. Tutussa ymparistos-

sa on turvallista elaa, vaikkakin se tuottaisi karsimysta. (sama, 23.)

Tunnelukkoja on lahteesta riippuen joko 18 tai 11. Kaytan lahteenani Youngin & Kloskon Avaa
tunnelukkosi -kirjaa, jonka mukaan tunnelukkoja on 11. Kirjan mukaan tunnelukkoja ovat seuraa-

vat:

Hylkaaminen: Inminen ajattelee, etta "minut hylataan kuitenkin”. Han pelkaa menettavansa ra-
kastamansa ihmisen. Hylkdamista pelkaava takertuu muihin ihmisiin. Han tarvitsee muita "liian
paljon” ja jaa lopulta yksin. Hanen elamassaan on ollut paljon ihmissuhteita, jotka ovat tulleet ja
menneet. Tama tunnelukko syntyy ensimmaisten ikavuosien aikana, ennen kuin lapsi oppii pu-
humaan. (Young & Klosko 2009, 61.)

Kaltoin kohtelu: Ihminen kokee, ettei voi luottaa keneenkaan eika mihinkaan. Hanen on vaikea
paastaa inmisia lahelleen, koska pelkaa haavoittumista ja hyvaksikayttoa. Hanen on vaikea luoda
ihmissuhteita. Hanen on jatkuvasti puolusteltava ja suojeltava itseédnsa. Kaltoin kohtelun tunne-

lukko syntyy, jos ihminen kokee fyysista vakivaltaa, joka on usein seksuaalista hyvaksikayttoa.
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Tasta voi seurata voimakas hépean tunne, ahdistuneisuutta, masennusta, epéatoivoa ja erittain

huono itsetunto. (sama, 78-79, 81.)

Tunnevaje: Ihminen ajattelee, ettei koskaan saa tarvitsemaansa rakkautta. Hanen mielestaan
muut eivat ymmarra hanta. Han ihastuu helposti kylmiin ihmisiin, jotka eivat kykene tyydyttdmaan
hanen tarpeitaan. Han kokee olevansa yksinainen: eihan hanella ole ketaan, jolta saisi rakkautta
ja valittamista. Han ajattelee, ettei kukaan ole koskaan valittanyt hanesta. Tunnevaje syntyy, jos
ihminen ei saa tarpeeksi emotionaalista hoivaa ja sylia. (Young & Klosko 2009, 99, 101.)

Ulkopuolisuus: Ulkopuolisuutta tunteva ihminen on varuillaan sosiaalisissa tilanteissa ja jopa
valttelee niita. Han kokee olevansa tylsa ja ikavystyttava ja ei usein tieda, mitd puhuisi muiden
ihmisten kanssa. Han haluaisi tutustua "itsensa ylapuolella” oleviin ihmisiin, muttei uskalla. Ulko-
puolinen ihminen kokee, ettei ole viehattava. Han ei koe kuulumista mihinkaan ja kokee olevansa
outo muiden seurassa. Ulkopuolinen kokee usein olevansa yksinainen, koska ei "vajavuuksiensa”
vuoksi voi kuulua mihinkaan. Ulkopuolisuuden lukon juuret ovat lapsuusperheessa. (sama, 115-
116, 118.)

Riippuvuus: Ihminen ajattelee, ettei parjaa omillaan. Kun arjessa pitaisi ottaa vastuuta, han taan-
tuu lapsen tasolle. Hanen on vaikea tarttua uusiin tehtaviin iiman jotakuta, joka voisi hanté auttaa
tehtdvassaan. Han kokee olevansa taitamaton ja kykenematdn. Han ei kykene luottamaan omiin
paatelmiinsa. Jokapaivainen elama voi hanen mielestaan tuntua ahdistavalta ja jopa musertaval-
ta. Han ei kykene tekemaan itsenaisia paatoksia. Han kokee usein riittdmattomyytta ja ei talldin

kykene kantamaan normaalia vastuutaan elaméssaan. (sama, 138.)

Suojattomuus: Ihminen ajattelee jatkuvasti, ettd hanta uhkaa jokin valtava katastrofi. Hanen
mielestaan kaikki on vaarallista. Hanella on valtavasti pelkoja eika uskalla esimerkiksi matkustaa
lentokoneella tai junalla yksin. Hanella on ahdistuskohtauksia ja han pelkaa sairastuvansa vaka-
vasti tai tulevansa hulluksi. Han pelkaa myos joutuvansa vararikkoon tai ryoston kohteeksi. Suo-
jaton ihminen on kokoajan varuillaan. Han saa helposti paniikkikohtauksia. Tama tunnelukko voi
helposti siirtya vanhemmalta lapselle. (sama, 160-162.)

Vajavuus: Ihminen kuvittelee, etteivat ketkaan oikeasti halua olla hanen kanssaan, jos he todella
tuntisivat hanet. Han ajattelee olevansa syntynyt vajavaiseksi, eika han ole rakastamisen arvoi-

nen. Hanella on salaisuuksia, joita ei halua muiden, edes lahimpien ihmisten, tietdvan. Han kuvit-
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telee olevansa syypaa sille, etteivat hanen vanhempansa rakastaneet hanta. Han pyrkii katke-
méaan todellisen minuuden, nayttelee toista mité on. Han on itsensa vahattelija. Han pelk&a kuol-
lakseen, ettd hanen puutteensa ja vajavuutensa tulevat ilmi. Han hapeaa itsedan. Taman tunne-
lukon syntymiseen vaikuttavat rakkaudeton lapsuus ja arvostuksen puute. (Young & Klosko 2009,
180.)

Epéaonnistuminen: Ihminen ajattelee, etta kaikki menee kumminkin pilalle, joten han ei edes
yritd. Han kokee olevansa vahemman alykas kuin muut inmiset, joiden kanssa han on tekemisis-
sa. Han myos kokee, ettd muut pitavat hanta kyvykkaampana, mita han oikeasti on. Han kokee
alemmuutta suhteessa muihin. Hanella ei ole mitdan erityiskykya. Han on alisuoriutuja. Taman
tunnelukon rinnalla on usein muitakin tunnelukkoja, joten lukon avaaminen vaatii taistelua myos
muiden lukkojen kanssa. Lapsuuden epaonnistumiset ruokkivat taman lukon syntymista. (sama,
206-207, 209, 212.)

Alistuminen: Alistuja suostuu aina muiden tahtoon. Han toteaakin usein: "Tehd&an vain niin kuin
sind haluat’. Alistuja on miellyttdmisenhaluinen. Han antaa toisten maarata elaméastdan. Han
pelkaa, ettd jos han ei suostu muiden tahtoon ja vaatimuksiin, he suuttuvat tai hylkdavat hanet.
Han kokee, etta suuret paatokset, mitd han on elamassaan tehnyt, eivat ole olleet hanen omia
paatoksiaan. Hanen on hankala pitdd omia puoliaan. Han yrittaa kaikin tavoin auttaa laheisiaan ja
myotéeldéd heidan tuskaansa voimakkaasti. Han kokee olevansa hyva ihminen, silloin kun han

ajattelee muita ennen kuin itsedan. (sama, 222.)

Vaativuus: Ihmisen on vaikea hyvaksya, ettei ole paras kaikessa: han ei tyydy kakkossijaan.
Vaikka han on taydellinen monessa asiassa, han kokee, ettei mikaan, mita han tekee, riita. Han
pyrkii pitamaan kaiken jarjestyksessa ja pyrkii aina nayttamaan huolitellulta. Hanella ei ole juuri-
kaan aikaa rentoutua, koska hanelld on niin paljon tehtavaa. Jopa ihmissuhteet karsivat tehtava-
paljouden vuoksi. Hanella on myos terveysongelmia, jotka johtuvat stressista ja paineesta. Han
on kilpailunenkinen. Raha ja valta ovat hanelle tarkeita asioita elamassa. Hanen elamansa voi
olla pelkkada suorittamista, raatamista seka jatkuvaa saavutusten tavoittelemista. (sama, 251-
252.)

Oikeutus: Ihminen kokee olevansa erityinen, ja hermostuu, jos ei saakaan sita, mitd haluaa.
Hanen on vaikea sietda "Ei"-vastauksia. Han asettaa omat tarpeensa muiden tarpeiden edelle.

Hanen on vaikea lopettaa juomista, ylensyontia tai muuta ongelmakayttaytymista. Hanella ei ole
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juurikaan itsekuria, jotta han saisi vaikka pakolliset koulutehtavat tehtya ajoillaan. Han toimii her-
késti impulssien ja tunteiden varassa, josta seuraa usein ongelmia. Han turhautuu ja lakkaa yrit-
taméastd, jos han ei saavuta tavoitettaan. Han haluaa kaiken menevan juuri niin kuin han itse ha-
luaa ja vaatii muitakin tekeméaan asioita tahtonsa mukaan. Han haluaisi saada aina valittomasti
tyydytyksen, joten pitkan aikajanteen tavoitteet jaavat saavuttamatta. (Young & Klosko 2009,
270.)

2.2 Menneisyyden vaikutus tunneyhteyteen

Menneisyyden pakeneminen on ollut suosittua jo kauan. On selvaa, ettd lapsuudessa koettujen
niin henkisen kuin fyysisenkin pahoinpitelyn torjuminen on henkisen epatasapainon alkusyy. Mo-
net psykiatrit pyrkivat silti kaikin tavoin valttdémaan menneisyytensa kohtaamista. Siksi he eivat
kykene ohjamaan potilaitakaan kohtaamaan omaa menneisyyttaan. (Miller 1996, 11-12, 35, 38.)

2.21 Lapsuuden merkitys

Lapsella on aivan syntymastaan asti tarve tulla kunnioitetuksi ja arvostetuksi juuri sellaisena kuin
han on. Hanella tytyy olla varmuus siita, ettd vanhemmat ottavat hanet vakavasti. Lapsella pitai-
si olla ehdoton oikeus tuntea ja myds ilmaista omia tunteitaan jo ihan vastasyntyneesta lahtien.
Tunteiden ja tarpeiden ilmaisemiseen tarvitaan kuitenkin hyvin turvallinen ilmapiiri, joka on mah-
dollista vain silloin, jos vanhempi itse on saanut kasvaa hyvéksyvassa ja tunteita kunnioittavassa
ilmapiirissa. Vanhemmat, jotka eivat ole saaneet kasvaa tunteiden kannalta suotuisassa ilmapii-
rissa, ovat itse tarvitsevia, vaikka he eivét sita itse tiedostaisi. He etsivat koko eldmansa ajan sita,
mita eivat koskaan saaneet vanhemmiltaan ja kayttavat pienia viattomia lapsiaan hyvaksi tayt-
tadkseen omia tarpeitaan. Vanhempi yrittaa peilata lapsestaan riitdnké mina, olenko mina toimi-
nut oikein, kelpaanko tallaisena ja niin edelleen, vaikka tilanteen tulisi olla aivan toisin pain. Lap-

sella on oikeus olla tarvitseva. (sama, 55-56.)

Tommy Hellstenin mukaan lapsi tarvitsee turvallisia peileja. Peilaamisella han tarkoittaa sita, mi-
ten vanhemmat suhtautuvat lapseensa. Katsoessaan peiliin lapsi tekee omat johtopaatoksensa:
tallaisena kelpaan vanhemmilleni, tallaisena en. Lapsen kehityksen kannalta merkittavimmat peilit

ovat omat vanhemmat, aiti ja is@. Jos lapsi on esimerkiksi surullinen, katsoo peiliin ja nakee su-

14



runsa myos peilissaan, hanelle tulee selvaksi, etta suru on taysin hyvaksytty, mina saan olla su-
rullinen. Jos peili, vanhempi, ei ole itse tietoinen surustaan eika suru-nimiselle tunteelle ole ha-
nessa tilaa, han eika kykene tunnistamaan lapsessaankaan olevaa surua. Talldin peili on sumea

eika se nayta lapselle, mita han tuntee. (Hellsten 2012, 31.)

Vanhemman on tarkea antaa viesti lapselle, etta kaikki tunteet, esimerkiksi pelko, saavat olla
olemassa. Jos ndin on, lapsi vaistoaa, etta hanet hyvaksytaan pelkaavana ja talléin han voi itse-
kin hyvaksya pelkonsa. Pelon tunteen keskella olevalla lapsella on myos lohdutuksen tarve. Jos
vanhempi ottaa pelkaavan lapsensa syliin ja lohduttaa hantd, lapsi kokee, etta myos lohdutuksen
tarve on hyva asia ja hanella on oikeus vaatia lohdutusta. (sama, 32.)

Vahingollista on, jos lapsen tarve suunnataan jonnekin muualle. Jos lapsi itkee ja pelkaa esimer-
kiksi uutta tilannetta, mutta hanen itkunsa kielletdan ja lohdutukseksi tarjotaan esimerkiksi hienoil-
la leikkiautoilla leikkimista, han oppii, etté pelko ei ole hyvaksyttava asia. Toiseksi han oppii ohit-
tamaan omat tunteensa, tassa tapauksessa kohdistamalla huomionsa autoihin. Kolmas asia,
minka han tasta oppii, on se, etté lohdutuksen tarve ei ole hyva asia ja sen voi taysin sivuuttaa.

Lapsi ei opi tata yhdesta kerrasta vaan tarvitsee toistuvia samankaltaisia tilanteita. (sama, 32.)

Lapsi peilaa edelld mainitulla tavalla kaikki tunteensa. Vain ne tunteet, joista vanhempi on tietoi-
nen ja jotka han on hyvaksynyt itsessaan, kuten Hellsten kuvaa "on ottanut omakseen”, han ky-
kenee peilaamaan ne myds lapselleen. Tama koskee myds eri tarpeita, esimerkiksi 1&heisyyden
tarve, hyvaksytyksi tulemisen tarve ja niin edelleen. Jos lapsi iimaisee tarvitsevansa vanhempaa,
mutta jos vanhempi itse ei ole saanut olla tarvitseva, hanen on hyvin vaikea hyvaksya lapsen

tarvitsevaisuutta. (sama, 32)

Jos vanhempi sivuuttaa lapsensa tarpeet, kay hyvin helposti niin, ettei lapsi aikuisenakaan osaa
kuunnella omia tarpeitaan, vaan kavelee itsensa yli. Valitettavaa on, etteivat monet aikuisetkaan

uskalla ajatella seuraavasti, kuten Alice Miller (1996, 67) kirjoittaa:

Min& saan olla surullinen tai onnellinen silloin, kun jokin tekee minut surulliseksi tai onnel-
liseksi, mutta kukaan ei voi vaatia minua olemaan iloinen, eika minun tarvitse tukahduttaa
huoliani tai pelkoani tai muita tunteitani toisten tarpeiden mukaisesti. Mina saan olla pa-
ha, eika kukaan kuole eikd saa paansarkya. Kun te loukkaatte minua, mina saan raivos-
tua menettamatta teita, vanhempiani.
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Lapsi alkaa rakentaa kuvaa ja kasitysta katsomalla peileihin eli vanhempiinsa. Han nakee itsensa
sellaisena kuin hanen vanhempansa nakevat hanet ja tasta alkaa muodostua lapsen minékuva.
(Hellsten 2012, 32.)

Joidenkin vanhempien on hankala hyvaksya mitaan kielteisia tai tuskaan liittyvia tunteita. Tallin
Hellstenin mukaan peili toimii vain osittain, heijastaa vain mydnteisia tunteita. Kun lapsi ilmaisee
vihansa ja vanhempi suhtautuu siihen vahatellen ja ilkkuvasti, on tama selva viesti lapselle, siita
ettei viha ole hyvaksytty tunne. Lapsi muuttaa kaytostaan vanhemmille mieluisammaksi, koska
hylkaamisen pelko pakottaa siihen. Kun taas lapsi on iloinen, niin peilikin kirkastuu. Vanhemmat
ovat siis itse kykenemattomia kokemaan raskaita tunteita, ehka pelkaavatkin niité ja jatkavat tata
sukupolvien yli jatkuvaa vahingollista tunteidenkieltamisen perinnetta kieltamalla lapsiaan tunte-
masta. (sama, 34.)

Tilanne voi my6s olla niin, ettd lapsella ei ole peileja ollenkaan. Vanhemmat voivat olla paljon
toissa eli fyysisesti kokonaan poissa tai sitten eivat kykene olemaan henkisesti lasna. Hellstenin
mukaan peili on talléin samea eika heijasta juuri mitdan. Lapsi ei saa tunteilleen peilausta ollen-
kaan ja han ja& henkisesti kokonaan syntymétta, kuten Hellsten asian ilmaisee. Lapsi ei tieda,
kuka on. Siitd kuinka paljon ihminen on yhteydessa omiin tunteisiinsa ja tarpeisiinsa, riippuu ha-
nen minuuden kokemuksensa. Omien tunteiden ja tarpeiden tiedostaminen ja omistaminen on

merkki siita, etta ihmisella on vahva kokemus omasta identiteetistaan. (sama, 36.)

Voi myos olla, niin ettd vanhemmat ovat vain silloin talldin paikalla ja heidan viestinsa on ristirii-
tainen. Taméa on tyypillinen alkoholistiperheen peilitilanne. Selvin pdin vanhempi lupaa lapsilleen
kivan retkipaivan, mutta sortuukin menemaan sovittuna retkipaivana kapakkaan. Lapsi iimaisee
peruuntuneesta retkipaivasta aiheutuneen pettymyksensa vanhemmalleen, vanhempi saattaa
ehka syyllisyyttaan peittden suhtautua tahan vahatellen ja halveksien. Tama voi aiheuttaa lap-

sessa suurta turvattomuuden tunnetta: lupauksia ei pideta, eika mihinkaan voi luottaa. (sama.)

Turvattomuutta aiheuttaa my0s se, ettei lapsella ole turvallisia rajoja. Hellstenin (2012, 37) mu-
kaan vanhemman tulee olla samaan aikaan seka luja ettd pehmea. Vanhemman pitaisi pystya
kohtaamaan lapsensa kiukku, vaikka se olisi tyolasta. Tarkeinta on se, etta kun lapsi ei saa kaik-
kea, mitd haluaa ja tasta syysta raivoaa, vanhempi ei hylkaa hanta vaan kestaa kiukun. Tama
lisda lapsen luottamusta vanhempaan ja sitd myotd myds turvallisuuden tunnetta. Tésté voidaan

paatelld, mitd enemman lapsi uskaltaa kiukutella ja testata rajoja, sitd enemman han luottaa van-
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hempaansa. (Hellsten 2012, 37.) Mydhemmin lapsi uskaltaa irtautua vanhemmistaan, jos hanen
tunteitaan on kunnioitettu ja niiden ilmaiseminen on sallittu. Talldin lapsesta kasvaa itsenéinen ja

vastuullinen aikuinen. (Miller 1996, 56.)

2.2.2 Masennus tunteiden tiella

Masennus on yhteydettdmyytta omiin tunteisiinsa. Masennus on merkki omien tunnereaktioiden
ja aistimusten kieltamisen seurauksena tapahtuneesta itsensa menettdmisesta. Tama kieltami-
nen saa alkunsa lapsuudesta, siitd ehdottoman tarkeasta sopeutumisesta, johon rakkauden me-
nettamisen pelko on lapsen vaistamatta pakottanut. Masennus viittaa hyvin varhaiseen haavoit-
tumiseen. Ne tunnealueet, jotka olisivat johtaneet vakaaseen itsetuntoon, ovat karsiutuneet jo

hyvin varhaisessa vaiheessa pois. (Miller 1996, 101.)

Millerin mukaan masennus voi toimia my0s viestintuojana. Potilas tulee vastaanotolle valittaen
masennusta, mutta lahteekin vastaanotolta myohemmin kyyneleet silmissa, mutta ilman masen-
nusta. Han on saanut yhteyden omiin patoutuneisiin tunteisiinsa, ehka vihaan vaarintekijoita koh-
taan. Ei ole oikeastaan valia, mita nuo tunteet ovat. Olennaisinta on se, etta potilas on vihdoin
kyennyt kokemaan tunteet kieltdmisen sijaan. Tassa tilanteessa masennus on tuonut viestin poti-

laalle padotusta tunteesta. (sama, 116.)

Masennus voi olla my0s itsensa sivuuttamista. Vaikka lapsi leikkiessaan kokisikin olevansa oma
itsensd, mutta jos vanhemmat kehottavat hanté johonkin suoritukseen, tekeméaéan ikaan kuin jo-
tain "jarkevampaa”, niin siind samalla sivuutetaan lapsen kehittymassa oleva oma maailma. Lapsi
reagoi tallaiseen tilanteeseen todennakdisesti masentumalla, koska han ei uskalla reagoida nor-
maalisti, esimerkiksi suuttua. Tama voi toistua aikuisiallakin, mutta itsensa sivuuttajana vanhem-
man sijaan toimii aikuinen itse. Jos aikuinen syventyy nykyhetkessa naihin tilanteisiin ja myos kay
lapi niita, han kykenee nousemaan kapinaan niiden herattamien voimakkaiden tunteiden avulla.

Silloin han alkaa myos tiedostaa torjumiaan tarpeitaan. (sama, 117.)

Masennusjaksot voivat kestaa pitkaankin ennen kuin padonneet tunteet lapsuudesta murtautuvat
esiin, sanoo Miller (1996, 118). Masennus ikaan kuin pidattelee niitd. Kun ihminen kokee patou-
tuneet tunteensa, han kokee olonsa ja elamansa taas elamisenarvoisena, kunnes uusi masen-

nusjakso ennakoi jotain uutta. Uuden masennusjakson jalkeen saattaa tulla esimerkiksi raivon-
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purkaus ja valtava syyttely. Jos syyttely on oikeutettua ja raivolla oikea kohde, ihminen vapautuu
raivontunteestaan. Jos taas kohde ei ole oikea tai syyttely kohdistuu syyttdmiin, masennus jatkuu,
kunnes tunteiden kohtaaminen tulee seuraavan kerran mahdolliseksi. Myds silloin iimenee ma-
sennusta, kun ihminen on alkanut tiedostamaan vanhempiensa vaatimuksia ja pahoinpitelyd,

muttei ole viela todella tunnistanut sité ja vapautunut siita. (Miller 1996, 118.)

2.2.3 lItsensa liiallinen korostaminen tunteiden tiella

Iltsesta vieraantumiseen ja tunneyhteydettomyyteen liittyy monia eri vivahteita ja vaiheita. Masen-
nuksen lisaksi toinen aaripad on itsensa liiallinen korostaminen eli suureellisuus. Tama vaihe
tulee kuitenkin ennen masennusta. Eli masennus ikaan kuin vaanii suureellisuuden taustalla ja
masentuneen mielialan taustalle taas katkeytyy taistelu oman traagisen historian oivaltamista
vastaan. Kun ihminen joutuu luopumaan omasta itsestaan, tuottaa se syvaa tuskaa. Suureelli-
suus voi olla puolustuskeino, jos ihminen ei halua kohdata menettamisen tuottamaa tuskaa. (Mil-
ler 1996, 94.)

Suureellista ihmisté ihaillaan, ja hén on itsekin riippuvainen tasta ihailusta. Hanen on tehtava
kaikki taydellisesti ja han todella pystyykin siihen, koska eihdn héan muuten ryhtyisi tekemaan
asioita, jos han ei todella osaisi tehda niita taydellisesti. Suureellinen ihminen ihailee myds itse
itsed ominaisuuksiensa vuoksi esimerkiksi kauneutensa, menestyksensa, viisautensa, lahjakkuu-
tensa ja saavutustensa vuoksi. Jos kaikki meneekin vikaan, iskee valtava masennus. On kuiten-
kin olemassa lahjakkaita ihmisia, jotka kohtaavat elaméssaan menetyksia ja epéonnistumisia,
mutteivat silti masennu. Tama johtuu siita, ettd heidan omanarvontuntonsa perustuu omien tun-

teiden aitouteen eika joihinkin ominaisuuksiin. (sama, 95.)

Suureelliselle inmiselle ihailu merkitsee rakkautta. Jatkuva onnistumisista johtuva ihailu voi pitaa
ylla illuusiota rakastavista vanhemmista. Ei siis ole ihme, etta han kayttaa koko eldamansa taman
rakkauden korvikkeen etsimiseen. (sama, 96). Suureellinen ihminen ei voi olla koskaan taysin
vapaa, silla han on riippuvainen muiden ihmisten ihailusta. Koska tama ihailu on sidoksissa omi-
naisuuksiin ja suorituksiin, jotka saattavat koska tahansa pettaa, han joutuu jatkuvasti kalastele-
maan rakkautta itsensa ulkopuolelta. (sama, 96-97.)
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2.3 |hmissuhteiden vaikutus

Luvussa 2.2.1. Lapsuuden merkitys kerroin, kuinka lapsi peilaa omia tunteitaan vanhemmistaan.
Tama peilaaminen jatkuu 1api eldman. Kun lapsi menee kouluun, hénelle tulee uusia ihmissuhtei-
ta: peileja, joista han peilaa omia tunteitaan ja olemistaan. Jos varhaisin peili ei ole ollut rehelli-
nen, toisin sanoen, jos peili halusi meidan muuttuvan sellaiseksi kuin han itse halusi, niin myo-
hemmalla ialla hakeudumme helposti samankaltaisten, vahingollisten peilien aarelle. Nama peilit
kohtelevat meitd samoin kuin vanhempammekin kohtelivat. Tama vaikuttaa myds monien muiden
ihmissuhteiden valintaan, jopa aviopuolison valintaan. Jos tyttaren isa oli vakivaltainen narsisti,

tytar ajautuu helposti myos naimisiin vakivaltaisen narsistin kanssa. (Hellsten 2012, 33.)

2.3.1 Soitonopettaja

Hyvan opettajan piirteita ei voida luetella kovin yksiselitteisesti. Riippuu paljolti oppilaasta, kuka
on hanelle hyva opettaja, ja toisinpain. Uusikyla listaa kolme tarkeinta opettajan ominaisuutta:
opettajan taytyy tietdd, mita opettaa, opettajan taytyy pitd@ opettamastaan asiasta ja opinnayte-
tyoni kannalta tarkein kohta on, etta opettajan on hyvéa pitaa oppilaistaan. Oli oppilas millainen
tahansa, opettajan taytyy kunnioittaa oppilastaan. Tarkeité on, etta opettaja tuntee oppilaansa ja

haluaa todella toimia hanen parhaakseen. (Uusikyla 2007, 57, 59.)

Ainakin yksi piirre tekee ihmisestd ehdottomasti opettajaksi sopimattoman. Se on tietoinen tai
tiedostamaton halu ndyryyttaa, alistaa ja nolata muita. Vaikka lapset ja nuoret olisivatkin hankalia,
epakohteliaita, oppimattomia ja kayttaytyvat huonosti, ammattipedagogi ei saisi syyllistya saman-
laiseen kayttaytymiseen. Tallainen kaytds kertoo opettajan huonosta itsetunnosta. Han haluaa
ponkittaa itsedan nolaamalla ja alistamalla muita. Han yrittaa ehka herattaa oppilaissaan pelkoa,

koska pelkaa epavarmuutensa ja todellisen auktoriteetin puuttumisen paljastumista. (sama, 10.)

Opettajan silmatikuksi joutumisella ja epaoikeudenmukaisella kohtelulla voi olla hyvin kauaskan-
toiset ja tuhoavat seuraukset oppilaan kehittymisen kannalta. Jos opettaja ei syysta tai toisesta
pida oppilaastaan ja alkaa solvata ja haukkua hanta, vaikuttaa tdma vaistamatta oppilaan tunne-
elamaan ja myds koulumenestykseen. Mita pienempi oppilas, sitd herkemmin han alkaa sopeu-

tua ja mukautua opettajan vaaristyneisiin vaatimuksiin. Tassa tilanteessa voi kayda nainkin: mita
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enemman oppilas yrittaa riittaa opettajalleen, sita arsyttavammaksi opettaja voi kokea oppilaan ja
tuhoava kohtelu vain jatkuu. Oppilaan oppimisenhalu ja luovuus tukahtuvat. Oppilaiden julkinen
ndyryyttdminen tai muunlainen henkinen vakivalta ovat jattdneet moniin syvia haavoja puhumat-

takaan fyysisesta vakivallasta. (Uusikyla 2007, 22.)

Opettaja voi vaikuttaa kielteisesti oppilaan henkiseen tasapainoon, minakuvaan ja myds opiske-
luintoon. Jos opettaja yrittaa olla auktoriteettinen pelottelun tai uhkailun avulla, tdmé saa aikaan
vaan pelkoa ja arkuutta oppilaissa. Musiikin tekemisen ilo katoaa, kun suorituspaineet kasvavat.
Talloin musiikkikin vaistamatta kuulostaa tukahtuneelta ja epavarmalta. Uhkailu voi myos saada
aikaan negatiivisen kierteen. Kun opettaja pelottelee ja uhkailee, oppilas saikahtaa ja alkaa soit-
taa epavarmasti. Siitd opettaja turhautuu entisestaan ja vaatii oppilaaltaan enemman kayttaen
aseenaan vaikkapa vahattelya. Oppilaasta voi alkaa tuntua, ettei han osaa soittaa, eika han edes
voi oppia. Han ei valttamatta uskalla kyseenalaistaa opettajan opetusmetodia, vaan alkaa syytella
itsedan osaamattomuudestaan. Todellisuudessa painostavassa ja epaoikeudenmukaisessa ilma-
piirissa oppiminen kay mahdottomaksi. llman turvallista opiskeluilmapiiria tehokas opiskelu on

mahdotonta. (sama, 47.)

My6s oppilaiden luokittelu ja vertailu on hyvin vahingollista. Oppilaan oppimiseniloa ei saa tuhota
jatkuvalla vertailulla: téllainen toiminta heikentaa itsetuntoa ja saattaa tuoda joillekin jopa epatoi-
voa omasta oppimattomuudestaan. Se voi myds tukahduttaa oppilaan luovuuden. Oppilas yrittaa
kaikin keinoin riittda opettajalleen sopeutumalla ja mukautumalla tamén toiveisiin. Han myds yrit-
taa esittda olevansa jotain muuta, mité oikeasti on. Tasta on seurauksena se, etté oppilas joutuu
vain kauemmaksi itsestaan ja tunteistaan. Tama taas voi johtaa loppuun palamiseen. (Sama, 31,
45))

2.3.2 Vertaisryhma

Kaikki ihmiset kuuluvat elamansa aikana useampaan eri ryhmaan. Ensimmainen tallainen ryhma
lapselle on oma perhe. Tama ensimmainen ryhma ja vuorovaikutus sen jasenten kanssa ovat
aarimmaisen tarkeita lapsen kehitykselle ja myos sosiaalistumiselle. Myohemmin tulevat mukaan
muut ryhmat, jotka my6s muodostuvat hyvin tarkeiksi lapselle. Jos lapsi menee paivakotiin tai
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kerhoon, hén kuuluu sielld ensimmaiseen ryhmaan. Sen jélkeen tulevat koululuokat ja esimerkiksi

harrastusryhmat. (Salmivalli 1998, 11.)

Vertaisryhmalla on hyvin erityinen merkitys lapselle ja myds ihan kaikenikaisille. Niissa voi kokea
olevansa tasavertainen muiden kanssa. Ika ei kuitenkaan ole vertaisryhmén ehdoton kriteeri,
koska on mahdollista kokea olevansa tasavertainen myds eri-ikdisten kanssa. Keskeisinta on,
etta vertaisryhman jasenet ovat samalla kehitystasolla, esimerkiksi heidan sosiaalinen vuorovai-
kutuksensa on samantasoista. Vertaisryhmat ja myos toverisuhteet ovat lapsen kehitykselle erit-
tain hyodyllisia, jopa valttamattomia. Jokaisen lapsen tulisi tuntea olevansa hyvaksytty vertais-
ryhmassaan. Tama edesauttaisi lapsen henkisen tasapainon kehittymista. (Salmivalli 1998, 12,
14).

Jostain syysta kaikki lapset eivat kuitenkaan tule hyvaksytyksi omassa vertaisryhmassaan, vaan
tulevat torjutuksi. Uudessa ryhmassa lapsen sosiaalinen asema vakiintuu melko nopeasti, yleen-
sa jo muutaman kohtaamisen jalkeen. Ensivaikutelmalla on suuri merkitys. Kéarjistaen vertaisryh-
méasséa tulevat helpoimmin torjutuksi toisaalta hyvin arat ja vetaytyvat, toisaalta aggressiivisesti

kéayttaytyvat lapset. Heita aletaan helpommin syrjia ja kiusata. (sama, 14-15, 17.)

Kerhossa tai koulussa pitkaan jatkunut kiusaaminen voi aiheuttaa kiusatulle muun muassa koulu-
tai kerhopelkoa tai erilaisia psykosomaattisia oireita. Kiusaamisen vaikutuksia on kuitenkin hyvin
vaikea tutkia, koska ei voi tietdd, johtuuko kiusatun ahdistuneisuus kiusaamisesta vai valikoituuko
kiusatuksi juuri jo ennestaan ahdistuneita ihmisia, joilla on huono itsetunto. On kuitenkin tutkittu,
ettd pitkaaikainen koulukiusaaminen voi aiheuttaa kiusatulle masennusta ja myds huonon itse-

tunnon. (sama, 114.)

Tutkimusten valossa nayttaa kuitenkin silta, etta kiusaamista enemman henkisté epatasapainoa
aiheuttaa positiivisten toverisuhteiden vahaisyys. Kielteiset kokemukset seka kouluaikaisissa etta
nykyisissa kokemuksissa eivat valttamatta litykaan kouluajan kiusatuksi joutumiseen vaan posi-
tiivisten toverisuhteiden vahaisyyteen ja myos ryhman ulkopuolelle jaamiseen. Mikali kiusatulla
lapsella olisi edes muutama positiivinen toverisuhde kiusaamisesta huolimatta, tama saattaisi

suojata merkittavasti kiusaamisen pitkaaikaisseuraamuksilta. (sama, 114, 116.)
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2.3.3 Terapeutti

Joskus ihminen voi tarvita elaméassaan myés ammattiauttajan, terapeutin apua. lhanteellisin tilan-
ne eheytymisen kannalta olisi, jos terapeutti olisi itse tietoinen menneisyydestaan ja lapielamat-
tomista tunteistaan. Talldin han pystyisi tukemaan asiakastaan minuuden eheytymisessé ilman,
ettd han vaikuttuisi taman traumoista. Han voisi antaa hyvaksyntda ja ymmarrysta potilaansa
tunteille ja tarpeille. Terapeutin olisi hyva huomioida asiakkaansa tilanne yhtdan kaunistelematta
tai vahattelematta totuutta. (Miller 1996, 15, 74.)

Kun ihminen alkaa tiedostaan menneisyyttaan ja tulla tietoiseksi patoutuneista tunteistaan, voi
han tuntea tarvitsevansa apua muutosprosessiinsa. Mutta jos han hakee apua vaarasta paikasta,
niin muutos ei ole valttdmatta mahdollinen. Vaaranlainen terapia sementoi lapsuudessa koetut
vauriot sen sijaan, etta ihminen vapautuisi niista. Monet terapeutit kehottavat puhumaan trau-
moistaan ja ongelmistaan. Pelkka tunteista puhuminen on kuitenkin hyodytonta eika johda mihin-
kaan, koska ainoastaan tunteet ja ruumiilliset aistimukset, joista kyllakin voimme tulla tietoisiksi
puhumalla, voivat antaa meille varmuuden siitd, mité lapsuudessamme todella tapahtui. (sama,
15, 40, 41.)

Jos terapeutti ei ole itse kohdannut omia lapielaméattomia tunteitaan eikéd koskaan tydstanyt niita,
hanen on mahdotonta auttaa vastaanotolle tullutta asiakasta. Han saattaa tahtomattaan siirtaa
asiakkaaseen omat lapsuutensa tiedostamattomana pysyneet traumat. Ei olisi myoskaan ihme,
jos omat tiedostamattomat, syvélle painuneet tarpeet ajaisivat terapeutin kayttamaan hyvaksi
potilaan tarvitsevuutta. Perinteiset terapiamuodot voivat olla tehottomia ja jopa harhaanjohtavia,
jos ne ohjaavat ihmista hallitsemaan tunteita jarjellaan ja jopa pyrkivat estdmaan torjuttujen ko-

kemusten paljastumista. (sama, 40, 74, 76.)

On myos harhaanjohtavaa uskoa, etta traumoista voidaan vapautua symbolisella tasolla. Jos se
olisi mahdollista, muusikot ja muut taiteilijat voisi tyostaa traumojaan luovuuden avulla. On totta,
etta luovuus auttaa kestdmaan tuskaa, hankalia tunteita, muttei vapauta niista. (sama, 42) Seu-
raavassa kuvassa on kiteytettyna koko terapeuttinen etiikka:
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2.3.4 Narsisti lahipiirissa

Narsisti kayttaytyy omahyvaisesti ja itsekkaasti eiké kykene ottamaan huomioon muiden tunteita
ja tarpeita. Han kayttaa muita inmisia haikailematta hyvakseen. Narsistilla on hairiintynyt minéku-
va: han kuvittelee olevansa ylivertainen ja erinomainen kaikessa. Narsistit ovat tiedostamattaan
hyvin riippuvaisia toisten huomiosta ja ihailusta, vaikka yrittavat olla riippumattomia ja uskottele-
vat sitd myds itselleen. Narsisti on vastustajilleen armoton, mutta niita, jotka pystyvat eniten tu-
kemaan narsistin omaa vaaristynyttd mindkuvaa, han kohtelee kuin kuninkaallisia: pyrkii kaikin

tavoin pitdmaan heidat tyytyvaisina, vaikkapa sitten lahjomalla. (Salo 2011, 18, 20.)

Narsisti osaa taitavasti peittdd@ oman todellisen luonteensa. Jonkin aikaa han pystyy toimimaan
niin, ettd kanssaihmiset pitavat hanta normaalina ja jopa miellyttavana ihmisena. Jos ihmissuh-

teet jatkuvat pidempaan, alkaa narsistin todellinen luonne tulla esille. Myos se, ettei narsisti todel-
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lisuudessa kykene normaaleihin terveisiin ihmissuhteisiin kdy jossakin vaiheessa ilmi. (Salo 2011,
22)

Narsisti kayttaa hyvaksi ihmisten naiiviutta. Tutustumisvaiheessa héan voi vaikuttaa hyvin reilulta
ja ystavalliseltda. Samalla han kuitenkin jo juonii, kuinka voi saada mahdollisimman paljon irti uu-
desta tuttavastaan. Narsisti kayttda aseenaan usein uhkailua, jottei kukaan nousisi kapinaan
hanta vastaan. Uhkailu on usein epasuoraa ja paljon ehtolauseita sisaltavaa. Jos narsistin uhri
ottaa esille uhkailut muiden kuulleen, narsisti vaittaa uhrin kuvittelevan ja jopa vetoaa taman ole-
mattomiin mielenterveysongelmiin. Narsisti myos mitatoi ja vahattelee muita. Jos tallainen kaytos
jatkuu pitempaan, se syd huomaamatta ihmisen psyyketta ja itsetuntoa, vaikka han kuinka kapi-
noisi vastaan. (sama, 58, 105, 124.) "Pahimmillaan narsistin uhri havaitsee tilanteensa vasta
sitten, kun hanet on taysin alistettu ja han on jo itsetuntoa vailla” (sama, 58).

Narsisti ei kesta katsoa, jos joku toinen menestyy tai muuten kokee mielihyvaa. Han pyrkii kaikin
tavoin mitatdimaan ja tuhoamaan toisen hyvan olon. Jotkut narsistit pyrkivat ihan konkreettisesti
tuhoamaan toisen elamasta hyvat asiat, esimerkiksi katkaisemalla uhrin ystavyyssuhteet kayttaen
apunaan jotakin kieroa uhria mollaavaa menetelmaa tai tuhoamalla uhrin omaisuutta. Uhrin olisi

tarked huomata, etta tdmakin on hairiokayttaytymista eika uhrin vika. (sama, 107.)

Narsisti vaistoaa mestarillisesti uhrin tunnetiloja ja mielenliikkeita. Han tietaa tai ainakin aavistaa
tarkalleen, milla keinoin han saa uhrin hallintaansa ja halutessaan myds pelkaamaan. Narsisti on
niin taitava manipuloimaan, ettei uhri hammennykseltdén, hapealtaan tai peloltaan pysty puolus-
tautumaan. Narsisti pelottelee harvoin pelkastaan sanoin. Han on erittdin taitava viestimaan myos
kasvojen eleilla ja ilmeilld seka ruumiinkielellda. Myos hanen voimakkaalla aanenkaytollaan voi
olla hyvin lamauttava vaikutus. Monesti tama kaikki muu viestinta on paljon pahempaa kuin sa-
nat. (sama, 124-125.)

Narsistin aiheuttama pelko saa uhrissa aikaan monenlaisia reaktioita. Vahaisin niista ei suinkaan
ole se, etta uhri menettaa luovuutensa ja kykynsa toimia spontaanisti. Uhri ikdan kuin joutuu hak-
kiin, jossa han joutuu luopumaan omista tarpeistaan ja tunteistaan. Epavarmassa iimapiirissa
elaminen ennen pitkaa lamauttaa uhrin. Usein kay my0s niin, ettei narsistin uhrilla ole enaa voi-
mia tehda itsenaisia paatoksia vaan han joutuu turvautumaan ammattiauttajien apuun. (sama,
125-126.)

24



3 KOHTI TUNTEITA

Tunteita on alettu ottaa vakavasti. Niista on opittu puhumaan entista avoimemmin. Voidaan mel-
kein todeta, etta tunteet ovat jopa muodissa. (Turunen 2004, 9.) Niin kuin olen aikaisemmin to-
dennut, tunteista puhuminen ja niiden tiedostaminen on tarkeaa, mutta se ei vapauta meita niiden
vallasta. Tiedostamattomat tunteet hallitsevat meita, halusimmepa sita tai emme. Kuinka sitten

voimme saada yhteyden tunteisimme?

3.1 Menneisyyden ja itsensa hyvaksyminen

Olemme traumojemme ja haavojemme kautta sidottuja menneisyyteen. Kun tunnustamme haa-
vamme ja alamme hyvaksymaan ne ja antamaan niille tilaa, merkitsee se sita, ettd alamme hiljal-
leen palata nykyhetkeen. Ei ole tarkoitus, etta tutkimme menneisyyttdmme vain sen itsensa vuok-
si. Pyrkimys on siina, ettd vapaudumme eldmaan tassa hetkessa. Mutta jos olemme sidottuja

menneisyyteen, eivat meidan tunteemme ela. (Hellsten 2004, 19.)

Me olemme lapsuutemme vankeja riippumatta siita, tiedostammeko me sité vai emme. Mennei-
syytta ei voi muuttaa, mutta menneisyyden kohtaaminen johtaa eheytymiseen. Meidan on ehka
vaikea ymmartaa, etta meilld todella on mahdollisuus vapautua lapsuutemme traumoista: Todis-
teena tasta on se, ettd moni jo ennen meitd on alkanut kohtaamaan menneisyyttaan. Ei ole kui-
tenkaan ihme, ettd aluksi vastustamme voimakkaasti kohtaamasta tunteitamme, koska pelkaam-

me torjumaamme menneisyytta ja oman avuttomuutemme nakemista. (Miller 1996, 11, 45.)

Emme voi koskaan saada takaisin kadotettua lapsuuttamme, emmeka muuttaa todellisuutta tai
peruuttaa sitd. Jos pidamme viela kiinni onnellisen lapsuuden illuusiosta, emme voi parantaa
haavojamme. Se, ettd olemme rehellisia itsellemme ja sille tiedolle, ettd meidan tunteemme ja
aito olemisemme torjuttiin, johtaa meidat kohti syvimpia ja aidoimpia tunteitamme. Se, etta
saamme takaisin tunneyhteytemme, ei vie meita paratiisin, kuten Miller toteaa, vaan saamme

takaisin suremisen kykymme. (sama, 65.)
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3.2 Muutos jarjen ylivallasta tunteisiin

lhminen yrittaa jarjen avulla hallita eldaméénsa ja tunteitansa. Meidan persoonamme ei ole kuiten-
kaan ehyt, jos annamme jarjelle ylivallan ja kielamme tunteet. Jarjelld tunteitaan hallitseva ihmi-
nen ei tunne kehoaan, eika siina olevia tunteitaan. Tama aiheuttaa ihmisessa levottomuutta ja
olemassaolo voi tuntua jopa tuskaiselta. Jarjen valta voi myds aiheuttaa hallitsemattomia tunne-
myrskyja eli rajuja tunteiden purkauksia tai poistumistiloja, pahimmillaan psykoosia. (Pietildinen
2001, 79.)

Aivan ensimmaisena meidan on voitettava tunteiden kohtaamisen pelko: toisin sanoen luovuttava
jarjen ylivallasta. Elamassamme kohdatut onnettomuudet, hylatyksi tuleminen tai vaikkapa kodin
hapeileva ilmapiiri aiheuttaa meissa tunnetrauman. Vaikein tunnetrauma tulee yleensa ensimmai-
sena mieleemme ja siksi voimakkuudessaan se vaatiikin valtavasti rohkeutta, etta uskallamme
hypata ikaan kuin kohti tuntematonta. Hyppy jarjesta tunteisiin tehdaankin yleensa vasta tultaes-
sa terapiaan tai jotkut uskaltavat tehda sen jo ennen terapiaa. (sama, 43.)

lhminen voi kokea tunteet monesti pelottavina ja uhkaavina. Tama ei ole mik&an ihme, koska
kiellettinhdn meita tuntemasta jo hyvin varhain lapsuudessa. Saimme vanhemmiltamme mallin,
jossa tunteita ei ole olemassa. (sama, 79.) Ei ole helppoa olla heikko ja avuton, jos emme lap-
senakaan saaneet olla heikkoja ja tarvitsevia. Meidan taytyi oppia katkeméaan tunteemme, koska
meilld ei ole ollut "vahvaa” aikuista vierelldmme niitd kantamassa. Tunteiden ilmaiseminen on
kuitenkin "heikkoutta” sanan positiivisessa mielessa, kuten Hellsten asian ilmaiseen. Kun il-
maisemme tunteita, olemme avuttomia ja myds luopuneet jarjen avulla hallitsemasta tunteita.
Hellstenin mukaan on tervetta ja hyvaa olla haavoittuva ja ilmaista tunteensa. Voimme tunteiden

tuntemisen kautta syntya todelliseksi omaksi itseksemme. (Hellsten 2004, 15.)

Tommy Hellsten kertoo kirjassaan Eldaman lapsi matkasta ihmisen omaan minuuteen. Tahan
matkaan kuuluu oman sisaisen lapsen |oytaminen, josta tulen kertomaan enemman luvussa 3.3.
Matka omaan minuuteen sisaltyy my6s menneisyyden lapielaminen. Hellsteninkin (sama) mu-
kaan toipuminen omasta traagisesta menneisyydesta on mahdollista. Siihen tarvitaan paljon luot-
tamusta ja heittaytymista; meidan on suostuttava katsomaan omaa itsemme sisalle ja myos men-
neisyyteemme. Ne tunteet, jotka Hellstenin sanoin ovat "syvajaadytetyt’, on mahdollista kayda
lapi. (sama, 16-18).
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Tommy Hellsten on jakanut toipumisen kolmeen eri vaiheeseen. Naméa vaiheet ovat tunnistami-
nen, ldpieldminen ja ymmértdminen (Hellsten 2012, 178). Naméa kolme muodostavat kuitenkin
vain "sisaisen matkan alkuetapin”, kuten Hellsten toteaa. lhminen lahtee naiden vaiheiden aikana
ikdan kuin likkeelle kohti eheytymista, mutta vain matkalle. Tamé& matka kestda koko meidan

elamme ajan. (sama, 201.) Seuraavaksi esittelen nama kolme toipumisen vaihetta:

3.21 Tunnistaminen

Tunnistamisen vaiheessa alamme tiedostaa sitd, mitd meille lapsuudessa todella tapahtui.
Opimme lapsuudessamme, etta vaikeista asioista ei kannata puhua: selviamme niista yksinker-
taisesti vain kieltamalla ne. Opimme myos, ettei keneenkaan eika mihinkaan voi luottaa. On sul-
keuduttava ja parjattava aivan yksin oman todellisuutensa kanssa. Kuten aikaisemminkin olen
maininnut, meita kiellettin myds tuntemasta. Toipumisen ensimmainen vaihe, tunnistaminen,
alkaa, kun alamme rikkomaan naita lapsuudessa opittuja saantoja. Ensimmaisena saatamme
alkaa puhumaan lapsuutemme ikavista kokemuksista. Alamme pikkuhiljaa ajatella, etta se, mita
meille tapahtui, ei ollutkaan meidan vikamme eika hapeamme, vaan syy oli aivan jossakin muual-
la. Huomaamme, ettd me emme olekaan pahoja, vaan jouduimme pahan teon kohteeksi. (Hell-
sten 2012, 180-181)

Puhuminen vaikeista asioita kaynnistaa toipumisen ja on ensimmainen askel kohti eheytymista.
Ei ole kuitenkaan helppoa ottaa vastaan niiden tuomaa tietoa. Hellsten tarkoittaa talla tiedolla
tietoisuutta siita, ettd emme olekaan pahoja, vaan meille tehtiin pahaa. Menneisyyden kohtaami-

sen vastustaminen on hyvin luonnollista. (sama, 185.)

3.2.2 Lapielaminen

Hellsten (2012, 186) tarkoittaa lapielamiselld lapsuuden uudelleen elamista. Han ei tarkoita silla
lapsuuden muistelemista ja ajattelemista eika edes siita puhumista tai sen kuvaamista, vaan tar-
koitta nimenomaan lapsuuden uudelleen elamista. Tama lapielamisen vaihe on mahdollinen vas-
ta sitten, kun toipumisprosessin ensimmainen vaihe, tunnistaminen, on koettu. Ensimmaisessa

vaiheessa tapahtunut tunnistaminen ja tiedon vastaanottaminen kaynnistavat tunneprosessin
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toisen vaiheen, lapielamisen. Kun ihminen alkaa tiedostaa, ettd hanelld olisi todella ollut oikeus

hyvaan vanhemmuuteen, hanen tunteensa alkavat herata. (sama, 186).

Lapielamisen vaiheessa alamme saamaan yhteyden patoutuneisiin, kiellettyihin tunteisiimme.
Monesti ensimmaisené nousee viha; viha kohtaamaamme vaaryytta kohtaan. Viha on katkeytynyt
syvalle kehoomme ja sen ilmaiseminen on usein hyvin fyysista. Vihan purkaminen saattaa pelot-
taa, koska vihaan liitetd@n usein vakivaltainen toisten vahingoittaminen. Viha on kuitenkin positii-
vinen tunne: se piirtaa meille rajat eika anna muiden kavella ylitsemme. Vihan avulla uskallamme
tarpeen tullen myds sanoa "ei”. Jos emme saa purkaa vihaamme, suojella itsedmme vihaamalla,
viha jaa purkamatta ja lukkiutuu kehoon. (Hellsten 2012, 188, 190.)

Vihan purkaminen voi antaa sysayksen my6s muiden tunteiden purkautumiselle. Vihan takana on
usein surua. Surua ehka siita, ettemme koskaan saaneet elaa ehjaa lapsuutta tai siita, etta mei-
dan taytyi jo hyvin pienina ottaa vastuu vanhemmillemme kuuluvista asioista. Suru liittyy usein
luopumiseen. Ensimmainen tallainen luopuminen on Hellstenin mukaan kohdusta luopuminen.
Sitten luovumme imevaisyydestd, sitten lapsuudesta ja niin edelleen. Normaaliin eldméan kuuluu
surun tunne. Suru on parantaa ja hoitaa. Hellstenista tuntuukin todella kummalliselta, kun lapselle

sanotaan ala itke, ei saa itkea (sama, 191-194.)

3.2.3 Ymmartaminen

Kun ihminen on kokenut tunnistamisen ja lapielamisen vaiheet, hanelld syntyy uusi ymmarrys
omasta itsestaan ja elaméastaan. Yritamme helposti ylittda tunteiden lapielamisen vaiheen, jotta
paasisimme suoraan ymmartamisen vaiheeseen. Tama ei ole ihme, onhan tunteiden kohtaami-
nen raskasta ja myds hyvin pelottavaa. Todellisuudessa emme kuitenkaan pysty ohittamaa toista
vaihetta, koska vaikka kuinka yrittdisimme ymmartaa tunteitamme, eivat ne lakkaa olemasta.
Elamaa ei voi saada tietoa lisaamalla hallintaan, vaan nimenomaan on |0ydettava itsesta se tun-

teva, heikko ja avuton lapsi. (Hellsten 2012, 196.)

Yksi merkittavin ymmartamisen vaiheen asioista on se, etta kykenemme antamaan vanhemmil-
lemme anteeksi. Kun ihminen saa lapikaytya omia tunteitaan ja kokemuksiaan, hanen per-
soonassaan syntyy tilaa. Ymmarramme, ettd myods omien vanhempiemme lapsuus ei ollut yhtaan

sen eheampi kuin meidankaan. Se saattoi jopa olla paljon rikkonaisempi kuin meidan. Jos meilla
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itsellamme on lapsia, alamme nahda myos sen, ettemme ole itse voineet olla ehjia, rehellisia,
peileja omille lapsillemme. Kun alamme syntya itse, myds lapsemme alkavat syntya. (Hellsten
2012, 197.)

Vastuun ottaminen omasta eldméstd on monesti haastavaa. Monet valttelevatkin vastuutaan
kuolemaansa asti heittaytymalla elamansa uhriksi tai pakenemalla syyttamiseen ja katkeruuteen.
Vastuulliseksi tuleminen edellyttaakin elaman ottamista omiin kasiin, toteaa Hellsten. Tama ei
kuitenkaan tarkoita sita, etta kielamme oman heikkouden ja alamme omavoimaisiksi, mika on
Hellstenin sanoin sairasta vahvuutta. Kun oivallamme syvallisesti oman voimattomuutemme,
meista tulee vahvoja. Tasta seuraa myos se, etta kykenemme aidosti tarvitsemaan muita ja tar-
peen tulle myos pyytamaan apua. Voimme alkaa itsenaistyd, jos myonnamme olevamme riippu-

vaisia muista ihmisista. (sama, 199.)

3.3 Sisdinen lapsi

Meissa jokaisessa on se sama lapsi, joka jai vaille ehdotonta rakkautta ja hyvaksyntaa ja jota
haavoitettiin lapsuudessa. On ehka vaikea ymmartaa, ettd olemme se sama ihminen, joka olim-
me lapsuudessammekin. (Takanen 2011,168.) Jos olemme kadottaneet yhteyden sisdiseen lap-
seemme, olemme kadottaneet yhteyden myds omaan sisaiseen todelliseen minuuteemme. Sisai-
nen lapsemme on viisas. Hanella on tietoa, jota emme voi jarjellda ymmartaa. (Hellsten 2004, 85,
106.)

Sisdinen lapsi on aina oikeassa, ja han puhuu aina totta. Emme vaan osaa kuunnella hanta tar-
peeksi hyvin. Annamme mieluummin jérjen ohjata ajatuksiamme ja toimintaamme. Sisaisen lap-
sen viisautta ei ole helppo ottaa vastaan, koska emme aina ole tarpeeksi herkkia pystyaksemme
siihen. Voimme oppia kuuntelemaan sisaista lastamme, mutta prosessi etenee hyvin hitaasti.
Meidan siis taytyy olla karsivallisia. Menee aikaa ennen kuin sisdinen lapsi alkaa luottaa meihin ja
alkaa kokea, etta me olemme turvallisia ja luotettavia. Kun opimme kuuntelemaan sisaista lasta,

opimme todellisuudessa kuuntelemaan omia tunteitamme. (sama, 111-112, 106.)

Sisaisen lapsen kuunteleminen on sita, etta tiedostaa hanen olemassaolon ja ottaa hanet vaka-
vasti. Se ei kuitenkaan tarkoita sita, etta heittaydymme vastuuttomiksi tai lapsellisiksi aikuisiksi.
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Kun kuuntelee siséisté lastaan, voi [6ytda omat tarpeensa ja sisaisen viisautensa. Sisaisen lap-

sen kuunteleminen on myds itsensa vakavasti ottamista. (sama, 86, 110-111.)

3.4 Tunnelukoista vapautuminen

Tunnelukoista on mahdollista vapautua, on mahdollista oppia elamaan ilman niiden vaikutusval-
taa. Jotta voimme vapautua tunnelukoistamme, meidan on suostuttava tuntemaan kipua. Ensim-
maiseksi meidan on tunnistettava, mik& tunnelukko meilla on ja nimeta se. (Young & Klosko
2009, 25.) Tutkijat ovat tehneet testeja, joilla voimme selvittad omat tunnelukkomme. Tunnelukko-
testeja [0ytyy muun muassa Kimmo Takasen kirjasta Tunne lukkosi, vapaudu tunteiden vallasta
seka Jeffrey E. Youngin ja Janet S. Kloskon kirjasta Avaa tunnelukkosi, vapaudu elémé&én tay-

desti.

Meidan on uskallettava myonta@ omat tunnelukkomme ja ymmarrettava, miten tunnelukko toimii
ja missa tilanteissa se aktivoituu. Kun tunnistamme tunnelukon, alamme miettimaan, mista tunne-
lukkomme johtuu. Emme voi pakottaa itseamme muistamaan tapahtumia tai kohtaamisia, joissa
tunnelukot ovat syntyneet. Voimme vain antaa mielikuvien tulla silloin, kun ne ovat tullakseen.
Tunnelukkojen tunnistaminen vaatii valtavasti itsekuria: meidan on joka hetki tutkailtava itseamme
ja kayttaytymistdmme. Tunnelukko on tunnistamisen jalkeen kohdattava myds tunnetasolla. On
vaikea muuttaa syvaa kipua, jos ei suostu kokemaan sita uudestaan. Monesti pyrimme torjumaan

kipua, mik& estaa myds saamasta kosketusta tunnelukkoon. (Young & Klosko 2009, 45-46.)

Jotta voimme tunnetasolla kohdata tunnelukon, meidan taytyy palauttaa mieleemme lapsuuden-
kokemukset. Kun saamme yhteyden lapsuudenkokemukseen, meidan on hyva heittaytya ja elay-
dyttava siihen. Voimme harjoitella tatd useamman kerran: jo muutaman kerran jalkeen voimme

saada my0s tunnetasolla yhteyden kokemukseen. (sama, 46.)

Mielikuvatydskentely voi olla kivuliasta. Jos tunteet vyoryvat kestamattoman voimallisina,
on syyta harkita psykoterapiaa. Kun sinulla on yhteys siséiseen lapseesi, ryhdy vuoropuhe-
luun hanen kanssaan. Sisainen lapsi on jaassa, herata hanet eloon, jotta kasvu ja muutos
mahdollistuvat. Hanen on saatava parantua, han tarvitsee lohtua, neuvoja ja empatiaa.
Puhu sisdisen lapsen kanssa, tai kirjoita hanelle kirje. Laadi oma kirjeesi silla kadella, jolla
yleensé kirjoitat, ja kirjoita lapsen vastaus toisella k&delld. Nain lapsi saa oman kasialan ja
aanen (sama, 47).
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Tunnelukko voi olla hyvin sitkea ja vaikuttaa kokonaisvaltaisesti eldamaamme. Jos meilla on esi-
merkiksi hylkddmisen tunnelukko, ajattelemme helposti, ettd kaikki ihmiset hylkdavat meidat.
Hyvaksymme siis tunnelukot niin jarjen kuin tunteenkin tasolla. Meidan olisi hyva kyseenalaistaa
omat tunnelukkomme. Voimme alkaa miettimaan todisteita, jotka kumoavat tunnelukkomme.
Kaytan esimerkkina edelleen hylkdamisen tunnelukkoa: voimme miettia, mitka seikat elamas-
samme on lukon puolella ja mitkd ovat sitd vastaan. Ehk& huomaamme, ettd meilld on paljon
laheisia ihmisia, jotka valittavat meista eivatka missaan tapauksessa hylkaisi meita. Talloin lukko
voi jo jarkiperusteilla avautua. Jos emme kyseenalaista tunnelukkoamme, pidamme sita totena ja

nain ollen koemme, ettei muuttumiseen edes ole tarvetta. (Young & Klosko 2009, 47, 54.)

Meidan on myos hyva tarkastella tunnelukkojen vastaisia todisteita. Young & Klosko (2009, 47)
antavat hyvia esimerkkeja kysymyksista, joiden avulla voimme tarkastella niita:

- Osoittavatko todisteemme, etta tunnelukkomme ovat meillé luonnostaan vai aivopesivat-
k6 perheemme ja toverimme meidat uskomaan lukkoomme?

- Synnyimmek6 todella kyvyttdmina vai hokivatko vanhempamme kyvyttdmyyttdmme,
kunnes aloimme itsekin uskoa siihen?

- Olimmeko todella ihmelapsia vai lellittinkd meita niin, ettd opimme ajattelemaan ansait-
sevamme paremman kohtelun kuin muut? (sama.)

Myos kirjeen kirjoittaminen niille, jotka ovat meitd haavoittaneet tai loukanneet, auttaa meita
eteenpain. Kirjeessa sisainen lapsemme saa purettua kipuaan ja tulee nakyvaksi vinansa ja su-
runsa kanssa, jota kaltoinkohtelu on aiheuttanut. Todennakdisesti emme tule koskaan lahetta-
méaan tata kirjetta haavoittajillemme, mutta on tarkeinta, etta se auttaa meita tunnistamaan tuntei-
tamme. Ennen kaikkea olemme ehka ensimmaisen kerran ilmaisseet omat todelliset tunteemme.
Jotta uskallamme kirjoittaa néita kirjeita, on meidan kohdattava syyllisyytemme. Ei ole valttdmatta
helppoa kyseenalaistaa omia vanhempiaan ja heidan vahingollisiakin toimintatapojaan. ltsemme
vuoksi meidan on kuitenkin oltava rehellisia ja kerrottava, miltd meista todella tuntui kun vanhem-
pamme kaltoinkohtelivat meita. On helpottavaa saada sanottua se, ettd miten he toimivat meita

kohtaan, oli ehdottoman vaarin. (sama, 49.)

Meilla kaikilla voi olla useita tunnelukkoja. Meidan taytyy siis valita, mita tunnelukkoa alamme
ensimmaiseksi avaamaan. Young & Klosko suosittelevat ensimmaiseksi lukoksi sita, mika haittaa
elamaamme eniten. Mutta jos sen avaaminen tuntuu mahdottoman ylivoimaiselta, voimme valita
toisen lukon, jonka ehka kykenemme avaamaan, ja sen jalkeen tarttumaan haastavampaan tun-

nelukkoon. Tunnelukkoa voi murentaa pikkuhiljaa. Murtamiseen on sitouduttava; se vaatii paljon
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pitkdjanteista harjoittelua. Meidan kannattaa suhtautua ndyryydelld tunnelukkoihimme: joskus ne

voivat olla liilan voimakkaita, jotta voisimme avata ne itseksemme ilman apua. (sama, 51, 54-55.)

Tunnelukkojen avaaminen vaatii paljon sinnikkyytta ja ennen kaikkea sita, ettd suostumme py-
sahtymaan ja kdantamaan katseemme itseemme. Meidan taytyy valmistua siihen, etté joudumme
tai oikeastaan saamme kohdata itsemme yha uudestaan ja uudestaan. Olisi myds hyva luopua
toimintamalleista, jotka vievat meita kauemmaksi itsestamme. Meille on kehkeytynyt monia keino-
ja paeta tata hetked; olisi hyva, jos tunnistaisimme nama keinot ja suostuisimme luopumaan niis-
ta. Pakenemisen keinoja ovat muun muassa tunnesyominen, jatkuva laihduttaminen, juominen, ja
esimerkiksi peliaddiktiot. Voimme my0s ajatuksillamme paeta itsedmme, vaikkapa romanttisiin
kuvitelmiin tai kodin sisustussuunnitelmiin. Pakeneminen aiheuttaa meille vain lisaa vahinkoa ja

eheytymisemme pitkittymista. (Young & Klosko 2009, 51, 54.)

Voimme hyvinkin nopeasti ynmartaa ja tunnistaa tunnelukkomme ja niiden vaikutukset, mutta
muutos vie vaistamatta aikaa. Meidan taytyy siis olla karsivallisia. Tunnelukko purkautuu, kun
terve puolemme vahitellen vahvistuu. Voi olla, ettemme yksin kykene avaamaan lukkojamme.
(sama, 55, 57.) Tall6in voi hakeutua esimerkiksi terapiaan. Seuraavassa kohdassa kerron yhdes-

ta terapiamuodosta.

3.5 Psykologinen vyohyketerapia

Tunnelukkojen avaaminen ja omien tunteiden kohtaaminen ja niiden lapielaminen voi joskus olla
liian raskasta ja haastavaa yksin. Talléin voi hakea apua terapiasta, esimerkiksi psykologisesta
vydhyketerapiasta. Psykologisen vydhyketerapian on kehittanyt Antti Pietildinen. Tama vyohyke-
terapia on tunnetraumojen purkamiseen keskittyva koko kehon vyohyketerapia. Tama terapia-
muoto on osoittanut, ettd kohtaamalla ja purkamalla tunteitaan ja kokemalla uudelleen tunteisiin

littyvia elamantilanteita inmiset voivat vapautua tunnetraumoistaan. (Pietilainen 2011, 19.)

Psykologisessa vyohyketerapiassa keskeisessa asemassa on kehon elamankaareen perustuva
tunnemuisti, joka noudattaa 18 vuoden syklia. Tama terapia pohjautuu ajatukseen, ettd keho
toimii tunteiden ja elamankaaren heijastumana. Kun kehon lukkoja ja sen muistia avataan kevyen

hieronnan avulla, alkavat ihmisen tunteet herata ja sita kautta myos todellinen identiteetti syntya.
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Jos ihminen on kokenut eldmésséaan traumaattisia tapahtumia, niiden tiedostaminen ja uudelleen
kokeminen vapauttavat niista ja auttavat ihmista l6ytdamaan oman aidon itsensa uudelleen. (Kai-
ron Instituutti 2013, viitattu 12.4.2015.)

3.6 Musiikki ja liikkuminen

Musiikista voi myés olla apua, jos haluaa kohdata omia tunteitaan tai avata tunnelukkojaan. Mu-
siikki koskettaa vaistamatta tunteitamme; se voi heratelld syvajaassa olevia pohjimmaisiakin tun-
teita. Musiikista voimme myos 10yta@ omaa tunnetilaamme vastaavia elementteja ja sita kautta
samaistua siihen tunteentasolla. Musiikki ikdan kuin puhuu niin kuulijan kuin esiintyjan omien
sisaisten tunteiden ja kokemusten kieltd. Kun ihminen soittaa tai laulaa, han voi ilmaista omia
tunteitaan ja nain muuttaa omat tunteensa ja kokemuksensa ulkoiseksi, toisten kuultavaksi musii-
kiksi. (Ahonen-Eerikainen 1997, 55-57.) Musiikin avulla ihminen siis pystyy ilmaisemaan itseaan

kokonaisvaltaisesti. (Kurkela 1997, 7.)

Musiikilla on kyky liikuttaa ihmisen psyykkisia rakenteita, nostaa sielta esiin monia unoh-
dukseen painuneita muistoja ja mielikuvia seka auttaa niihin liittyvia vaikeitakin tunteita
purkautumaan. ltse asiassa jo Aristoteles ymmarsi, ettd taiteen ihmisessé herattama ilo,
suru tai viha auttaa naita tunteita purkautumaan (Ahonen-Eerikainen, 1997, 56).

Musiikin eri elementit kuten rytmi, harmonia ja melodia vaikuttavat meihin eri tavoin. Esimerkiksi
hitaalla tempolla on meihin rauhoittava vaikutus, kun taas nopea rytmi saa meidat valpastumaan.
Harmonian sanotaan vaikuttavan suoraan tunteisiimme, onhan se musiikin sydan. Sanotaan, etta
duurisoinnut antavat meille voimaa ja rohkeutta, kun taas mollisoinnut antavat lohtua suruun ja
murheeseen. Melodia vaikuttaa ajatuksimme, ja siind voi olla eri vivahteita kuten jannitysta tai
vapautta (Ahonen 2000, 42-43).

Liikkeen yhdistaminen musiikkiin on hyvin luonnollinen reaktio ihmiselle. Jo alkukantaisissa kult-
tuureissa musiikki ja liike olivat erottamattomia: niillé on ollut merkittava tehtava yhteisojen rituaa-
leissa, kuten sotatansseissa. Myds ihan pienet lapset reagoivat musiikkiin rytmiselld likkeelld.
Kun kuuntelemme musiikkia, saattaa se herattaa meissa jonkin tunteen. Kehon likkeiden avulla

voimme ilmaista musiikin herattamia tunteita. (Ahonen 2000, 212.)
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4 TUNNEYHTEYTTA PARANTAVIA KEINOJA

Tassa luvussa on muutamia konkreettisia keinoja, joilla voimme paasta lahemmaksi itseamme ja
tunteitamme. Nama keinot ovat hengitys, tunnetaideterapia, tunneliikunta®, somatic pilates ja
parantava kirjoittaminen. Olen saanut myo0s keskustella hengitysterapeutti Maija Laurin ja somatic
pilates -ohjaaja Mia Radyn kanssa.

41 Hengitys

Hengitys on elaman perusta. Jos se on hairiintynyt, kertoo se joko ruumiillisesta sairaudesta tai
tunne-elaman ongelmista. Emme voi koskaan saada hengitysté kokonaan haltuumme, emmeka
voi taysin edes ymmartaa sita. (Martin 2014, 13-35.) "Aivan kuin hengityksen pohjalla olisi aukko
maailmaan, joka on tuntematon, pelottava ja josta emme tieda ja jota ei siksi voi hahmottaa” (sa-
ma, 13).

Liikuntaterapeutti Maila Seppa ja erikoispsykologi Paivi Lehtinen ovat kehittdneet hengityskoulun,
joka on kohdennettu eri tavoin, esimerkiksi somaattisin ahdistusoirein, oirehtiville potilaille. Koulun
teemoja ja tavoitteita ovat olemisen opettelu, luvan antaminen sille, etté saa olla juuri sellainen
kuin on. Tavoitteena on myds hyvaksya sekin, jos ei pysty rentoutumaan tai keskittymaan. Hengi-
tyskoulun aikana on tarkoitus myds aistia ja kuulostella oman kehon kokemuksia ja tuntemuksia.
Jokaisen on tarkea I0ytaa juuri oma hengitysrytminsa ja my0s oppia arvostamaan sita. Hengitys-
koulussa tehdaan erilaisia ulos- ja sisd@nhengitysharjoituksia ja pyritaan loytamaan uloshengityk-
sen jalkeinen tauko. Koulussa tehdaan myos omaan voimaan, tilaan ja reviiriin liittyvia harjoituk-
sia ja my0s tutustutaan ajatuksen voimaan hengityksen saatelyssa ja ruumiin toiminnoissa. (sa-
ma, 11, 28.)

Oulun ammattikorkeakoulun laulumusiikin lehtori Maija Lauri on ammatiltaan myds hengitystera-
peutti. Sain keskustella hanen kanssaan aiheesta hengitys ja tunteet. Laurin mukaan olisi hyva,
jos alkaisimme arjessa ylipaataan kiinnittdd huomiotamme hengitykseemme, jotta saisimme yh-
teyden itseemme ja tunteisiimme. Aivan aluksi voisimme alkaa miettia, miksi hengitan nain? Miksi
hengitdn nain nopeasti tai hitaasti? Hengityksen kuunteleminen véistdmatta parantaa tunneyh-

teyttdmme. Hengitys tuo tunteen ja tunne tuo tiedon. (Lauri, keskustelu 14.4.2015.)
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Joskus voimme myds huomata, ettd pidatdmme hengitysté joidenkin ihmisten seurassa. Emme
uskalla ottaa tilaa, haluamme olla mahdollisimman pienia ja huomaamattomia. Tallaiseen tilan-
teeseen Lauri antaa vinkiksi lakata kiinnittamasta likaa huomiota tilaa vievaan ihmiseen ja alkaa
sen sijaan kuunnella itsed. Aluksi voi pelkastaan kuunnella omaa hengitysta: onko keskivartalo
tiukkana vai annanko vatsanpeitteiden rentoutua hengityksen mukana? Tarke&& on vain yrittaa
olla lasné hetkessa. Kuuntelemalla hengitysta voi saada yhteyden siihen tunteeseen, mité toinen
ihminen herattaa. (Lauri, keskustelu 14.4.2015.)

Jos joudumme tilanteeseen, jossa ei voi antaa tunteiden vain virrata, alamme Laurin mukaan
usein tiedostamattamme pidatta@ hengitystdmme. My6s huokaileminen on h@nen mukaansa
ihmisille luontainen refleksi. Kun olemme stressaantuneita, huokailemme. Pyrimme ndin hengi-
tyksen avulla purkamaan paineta. Jos ihminen karsii paniikkikohtauksista, voi kokeilla uloshengi-
tyksen pidentamista. Ajattelemalla ei voi vaikuttaa ajatuksiin, vaan nimenomaan rauhoittamalla

hengityksen, kehomme ja my6s mielemme rentoutuu. (Lauri, keskustelu 14.4.2015.)

4.2 Tunnetaideterapia

Tunnetaideterapia on hyvin tuore terapiamuoto. Siina pyritaan ilmaisemaan omia tunteita taiteen,
kuten maalaamisen, savesta muotoilun tai kirjoittamisen, kautta. Kielletyt tunteet pyritdan nosta-
maan pintaan. Tunnetaideterapiassa ei tarvitse kuitenkaan osata maalata tai olla muuten taiteelli-
nen. Tarkeintd on pyrkimys tuoda omat tunteet konkreettisesti nékyville. On tarkeda saada ilmais-
ta itsedan juuri niilla materiaaleilla, jotka kunakin hetkena tuntuvat sopivilta. Terapeutti ei tulkitse
t6itd, vaan ihminen tulkitsee itse tydnsa seka siinen liittyvat tunteensa. Tunnetaideterapia mahdol-
listaa kiellettyjen tunteiden ilmaisemisen ja niiden kasittelemisen konkreettisesti sek& antaa hy-

vaksyntaa tunteille. (Kaupunkimedia Aamuset 2014, viitattu 11.4.2015.)

Tata terapiamuotoa jarjestetaan niin yksilo- kuin ryhmaterapiana. Ryhmaterapiassa on hyvana
puolena se, etta tunteita kasitellessa saa vertaistukea ryhmalta. Jos taas kasiteltavat tunteet ovat
hyvin kipeita ja raskaita, on ehka parempi prosessoida terapeutin kanssa kahdestaan. Tunnetai-
deterapian opettaja Riitta Silanderin mukaan tunnetaideterapia sopii niille, jotka haluavat tutkia
omaa minuutta ja oppia tuntemaan itsedan paremmin. (Kaupunkimedia Aamuset 2014, viitattu
11.4.2015.)
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Taté terapiamuotoa voi mielestani kokeilla myds ihan itsekseenkin kotona. Tarvitset vain rauhalli-
sen tilan, jossa pystyt sulkemaan arjen Kiireet pois mielestasi ja keskittymaan pelkastaan itsesi
kuuntelemiseen. Kuuntele aluksi hengitystasi ja kehoasi. Ryhdy sitten maalaamaan kayttaen eri
vareja tai sitten pelkastaan vain yhta varia. Maalaa juuri niin kuin sinusta tuntuu. On tarkeaa aja-
tella, ettet maalaa kenellek&an muulle, vain itsellesi. Sinun ei tarvitse osata maalata hienoja taide-
teoksia, vaan riittaa etta maalaat juuri niin kuin sinusta tuntuu hyvalté siina hetkessa. Maalaami-
sen jalkeen voit yrittaa tulkita omaa tyota ja kuunnella, mita ajatuksia ja tunteita se sinussa heratti
tai herattaa. Lopuksi voit kirjata ne ylos vaikka paivakirjaasi. Jos maalaaminen tuntuu liian pelot-
tavalta yksin, voit pyytaa jotain luotettavaa ja laheista ystavaasi maalaamaan kanssasi.

4.3 Tunneliikunta

Tunneliikunnassa pyritaén lempean liikkumisen ja itsensa kuuntelemisen avulla Idytamaan ke-
hossa olevia tunnemuistiin jaaneita kipupisteita. Tunnelikuntaohjeet on kehitelty Antti Pietilaisen
Tunne, antitunne, perima -kirjan pohjalta. Tunneliikunta liikkeitta tehdaan aluksi pienessa ryh-
méassa yhdessa tunnelikuntaohjaajan kanssa, minka jalkeen niita voi tehda yksikseen kotona.
(Kaupunkimedia Aamuset 2014, viitattu 11.4.2015; Kairon Instituutti 2013, viitattu 12.4.2015.)

Tunneliikunta® ohjeet:

Seisotaan luotisuorassa pystyasennossa kantapaat yhdessa, suljetaan silmat (jos suinkin
mahdollista) ja keskitytdan kuuntelemaan omaa hengitysta. Kun hengitys rauhoittuu ja tasa-
painottuu kuuloaisti herkistyy, niin ryhdytaan kuuntelemaan ympariston aania. Sitten siirry-
taan kuuntelemaan omaa kehoa, sen kipuja, jannityksia ja liketta.

1. Siirrytaan tasapainoiseen haara-asentoon. Jalkojen etaisyys toisistaan noin 30 cm.
Keinutellaan kehoa lantiosta oikealle ja vasemmalle siten, etta valilld paino on lahes
kokonaan oikean ja valilla vasemman jalan paalla. Nain keho tasapainottuu oikea-
vasen-suunnassa. Oikea-vasen aivopuolisko, isa-aitiperima, mies-naisidentiteetti
meissa.

2. Ryhdytaan pyorittamaan lantiota myota- tai vastapaivaan, pienemmassa tai suu-
remmassa kaaressa. Pysahdytaan kipukohtiin tai kohtiin, joissa tunnistetaan jannitys
tai liikerajoitus. Jaadaan kyseiseen kohtaan ja etsitaan niin sanotusti makea kipu, lii-
kutellaan edes takaisin ja rentoutetaan hengityksen avulla kyseinen alue. Kuunnel-
laan samalla kehon viestia: Mista jannitys ja/tai kipu saattaisi johtua? Pyritaan tiedos-
tamaan kyseisen kipualueen tunneviesti, joka on sitd helpompaa mita paremmin ke-
hon tunnetietoisuus on herannyt.

3. Toistetaan kohta 2. lyhyesti.
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1.

Siirrytaan pyorittdmaan joko oikeata tai vasenta lonkkaa ja SI- nivelta auki ikdan kuin
istuen joko oikean tai vasemman pakaran paalla ja toisella jalalla samalla maasta tu-
kien, etta tasapaino sailyy. Pydritetdan kyseinen lonkka auki joko myo6ta- tai vasta-
paivaan. pysahdytaan kipukohtiin ja laukaistaan kipu samalla sen tunnesyyta kuulos-
tellen. Oikean lonkan kivut liittyvat usein isaperimaan, miehella suhteeseen itseen ja
naisella suhteeseen puolisoon. Vasen painvastoin. Rentoutetaan jalat ravistamalla.
Toistetaan kohta 2, lyhyesti.

Siirrytddn avaamaan hartioita ja lapaluita. Joko molemmat kadet ja lavat yhta aikaa
tai vain yksi kasi ja lapa kerrallaan. Kasi avataan kiertaen molempiin suuntiin ulos as-
ti, siis myds kyynarpaa ja ranne, jalleen pysahtyen kipupisteisiin ja tunneviesteja
kuunnellen. Rentoutetaan kadet ravistamalla.

Toistetaan kohta 2, lyhyesti.

Avataan niska ja kaula paata kevyesti joko myota- tai vastapaivaan pyorittéen ja ki-
pupisteisiin ja -alueisiin kuunnellen pysahtyen. Samalla pyritaan tiedostamaan paa ja
sen mahdolliset jannitykset.

Toistetaan kohta 2, lyhyesti.

. Tehdaan varovasti koko selan avaamiseen tahtaava kahdeksikko seka myota- etta

vastapaivaan. Tunnelikunnan alussa tama usein jatetdan pois, koska se on hyvin
voimakkaasti avaava liike.

Lopuksi palataan luotisuoraan pystyasentoon, keskitytaan hengitykseen ja aaniin se-
k& tiedostetaan kehon liike, heiluminen ja/tai pyoriminen. Tunneliikunta kehittaa seka
kehon ettd tunne-eldaman tasapainoa ja auttaa tiedostamaan niiden lukko- ja kipupis-
teita.

Tunneliikunnassa tarkeita:

1.

Muista valilla tasapainottaa keho, kuunnella hengitysta ja ympariston aania. (kohdat
2-12).

Al3 koskaan ylita makean kivun rajaa.
Al3 yrita avata likerajoittunutta aluetta vakisin, vaan kuulostele ja kysy mista se joh-
tuu.

Kokonaisharjoituksen kesto on noin 15-20 min. Pida harjoitus rentona ja miellyttava-
na ja riittavan lyhyena. Toista se 2-5 kertaa viikossa.

Lopeta heti, jos tulee huono olo, pahoinvointia tai pyorryttaa. Lepaa ja kuulostele.
Jos kehossa on sen normaaleita liikkeita ja pyOrityksia estavia rajoituksia, leikkauk-
sia, keinonivelia, nivelten yhteen luuduttamisia, ja niin edelleen, niin ne saattavat olla

este tunneliikunnalle. Ota talldin yhteys laakariisi tai asiantuntijaan tai pidattaydy tun-
nelikunnasta.
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4.4 Somatic pilates

Me nykyajan ihmiset olemme kadottaneet yhteyden kehoomme ja sité kautta my6s mieleemme ja
tunteisiimme. Pilates on oivallinen keino saada tdma yhteys takaisin. Se onkin saavuttanut suu-
ren suosion ympari maailmaa. Somatic pilateksessa ajatellaan, etté voimme vahvistaa kykyamme
tuntea ja myds korjata itsedmme ja sita kautta myds ottaa ehka pimennossa olleet omat voimava-
ramme kayttoon. Keskeisessa asemassa on myos ajatus, etté mieli ja keho on jatkuvassa yhtey-
dessa toisiinsa. (Porin kuntotorni Oy 2013, viitattu 11.4.2015.)

Somatic pilates pohjautuu saksalaisen Joseph Hubertus Pilateksen luomaan kehonhallintamene-
telmaan. Han on kehitellyt 34 erilaista liiketta, joiden tarkoitus on kehittda kehotietoisuutta, ke-
honhallintaa, likkuvuutta, voimaa ja kestavyytta. Somatic pilates-harjoittelussa kaytetdan myds
apuvalineité kuten palloja, ja pilatesliikkeista on myos kehitelty erilaisia variaatioita. Somatic pila-
tes-liikkeita ja liikekokonaisuuksia harjoitellaan tarkasti oman tuntemuksen ja hallinnan seka vah-

van lasnaolon avulla. (Somatic Center Finland 2015, viitattu 11.4.2015.)

Viulunsoiton lehtori Mia Raty on Oulu Sinfonian I-viulun varadanenjohtajan liséksi myds Somatic
pilates -ohjaaja. Radyn mukaan Somatic pilates tahtaa siihen, etta pystyisimme olemaan lasna
ihan joka hetki. Lasndoloa voimme harjoitella pilatesliikkeitd tehdessa. Oikeanlainen hengitys ja

rentoutuminen vievat meita vaistamatta kohti syvaa lasnaoloa. (Raty, keskustelu 1.4.2015.)

4.5 Parantava kirjoittaminen

James W. Pennebaker (1997) on tutkinut, kuinka kirjoittaminen vaikuttaa terveyteemme. Han on
kayttanyt kirjoittamista monien ryhmien kanssa, kuten esimerkiksi opiskelijoiden, tyottomien
tyonhakijoiden ja jotain fyysista sairautta sairastavien kanssa. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta
kirjoittaminen vaikuttaa myonteisesti terveyteemme. Jos olemme kohdanneet elamassamme
traumaattisia kokemuksia tai vaikkapa olemme muutoksen edessa, kannattaa kirjoittaa, silla se
todella auttaa meita. Pennebaker on laatinut kirjoitustehtavan. Tama tehtdva tehdaan neljana
paivana perakkain ja tilaksi kannattaa valita rauhallinen ja viihtyisa tila, jossa ei ole hairiotekijoita.

(Kriisikonsultointi- ja koulutuskeskus, Parantava kirjoittaminen.)

Pennebakerin (1997) kirjoitusohjeet kuuluvat seuraavasti:
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Kirjoita 20 minuuttia keskeytyksetta koko ajan. (Voi laittaa esimerkiksi kannykan
halyyttaméaan.) Kirjoita itseasi varten, ei jollekin toiselle luettavaksi. Jos sinulla loppuu
sanottava, toista se mité juuri olit kirjoittanut. Kirjoittaessasi ala ole huolissaan kieliopista,
oikeinkirjoituksesta tai lauserakenteesta. Kirjoita vain. Joillakin kirjoittamisen jalkeen olo
voi tuntua surulliselta tai masentuneelta jonkin aikaa. Jos niin kdy, se on taysin
normaalia. Useimmilla olo paranee noin tunnissa. (Kriisikonsultointi- ja koulutuskeskus,
Parantava kirjoittaminen.)

Kirjoittaminen toistetaan seuraavana neljana paivana. Voimme kirjoittaa elamamme traumaatti-
simmasta ja jarkyttavimmasta tapahtumasta tai sitten esimerkiksi ajankohtaisesta kriisitilanteesta.
Voimme kirjoittaa, vaikka tuntuu, ettei ole mitaan kirjoitettavaa. Tarkeaa on, etté kirjoittaessamme
tutkailemme kaikkein syvimpia tunteitamme ja ajatuksiamme. Ei ole pakko kirjoittaa ainoastaan
menneisyyden traumoista tai jarkytyksista, vaan voimme kirjoittaa myds vaikkapa ihan tdman
hetken ongelmista tai konflikteista. Toivottavaa olisi, ettd voisimme Kkirjoittaa sellaisista asioista,
joista emme ole voineet puhua kenenkaan kanssa. Voimme miettia, miten kokemus, josta kirjoi-
tamme, liittyy lapsuuteemme, vanhempiimme tai ihmisiin, joita rakastamme. Térkeintd tassakin
on, ettd tutkimme meidan syvimpia tunteita ja ajatuksia. (Kriisikonsultointi- ja koulutuskeskus,

Parantava kirjoittaminen.)
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5 POHDINTA

Alun perin ajattelin tutkia tunneyhteydettomyyden vaikutusta musiikilliseen ilmaisuun, mutta koin
aiheen liian haastavaksi, koska enhan voi menna toisen ihmisen sisélle analysoimaan hanen
tunneyhteyttaan ja sen vaikutusta musiikilliseen ilmaisuun. Ehka seuraavassa opinnaytetyossani
pedagogiopinnoissani haastattelen ammattikorkeakoulun musiikinopiskelijoita, ja kysyn heidan
kokemuksiaan tunneyhteyden vaikutuksesta musiikin virtaamiseen. Paatin siis rajata aiheen tun-
neyhteydettomyyden syihin seka siihen, kuinka voimme parantaa tunneyhteyttdamme. Aihe on
todella laaja ja hyvin henkilokohtainen, kipeakin. Sain tyota kirjoittaessani olla yhteydessa omiin
tunteisiini ja myos moniin kipuihini. Tyo antoi minulle erittain paljon: aiheeseen liittyvaa kirjallisuut-
ta lukiessani tulin tietoisiksi monista asioista. Kirjoittaminen vei minua kohti itseéni, tunteitani.
Sain paljon vinkkeja omaan kasvatustydhon ja vastauksia moniin kysymysiin lasten kasvatukses-

ta. MyOs keskustelut Maija Laurin ja Mia Radyn kanssa olivat todella mielenkiintoisia ja avartavia.

Tydn tavoitteena oli myds selvittdd, mita tunteet ja tunnelukot ovat. Halusin tutkia, miten lapsuus
ja vanhempien suhtautuminen lastensa tunteisiin vaikuttavat my6hempaan tunneyhteyteen. Mie-
lenkiintoista oli tutkia masennuksen ja itsensa liiallisen korostamisen yhteytta tunteisiin. Masen-
nusta itsessaan pidetadan sairautena, mutta tydssani toin esille nakdkulman, jonka mukaan ma-
sennus ei ole sairaus, vaan oire lapielamattomista tunteista. Tutkin myos, miten eri ihmissuhteet
vaikuttavat tunneyhteyteen. Valitsin tyohoni terapeutin, soitonopettajan, vertaisryhman eli koulu-
kaverit seka narsistin. Miksi valitsin juuri nama nelja? Koska koen, etta edella mainitut ihmissuh-
teet ovat vaikuttaneet merkittavasti itseeni. Olen kaynyt terapiassa, ja minulla on siita seka hyvia
ettd huonoja kokemuksia. Minulla on ollut kuusi eri soitonopettajaa, joista myos seka hyvia etta
huonoja kokemuksia. Olen ollut koulukiusattu ja monessa eri tilanteessa olen joutunut tekemisiin

narsistin kanssa.

Seuraavaksi kirjoitin ensimmaisesta askeleesta kohti tunteita. Loysin mielestani erittain hyvan
teorian Tommy Hellstenin kirjasta Virtahepo olohuoneessa. Taman teorian mukaan tunneprosessi
etenee tunnistamisen ja lapielamisen kautta ymmartamiseen. Seuraavana oli hyvin olennainen
osa tydssani, tunnelukoista vapautuminen. Youngin & Kloskon kirjasta Avaa tunnelukkosi I6ysin
ohjeita tunnelukoista vapautumiseen. Koska tunnelukkojen tiedostaminen ja niiden avaaminen voi
olla joskus liian raskasta ja haastavaa, tarvitsee ihminen silloin ammattiauttajan apua. Niinpa

tunnelukoista ty0 eteni psykologisen vydhyketerapian esittelyyn.
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Mielestani merkittavin tavoite oli koota konkreettisia keinoja tunneyhteyden parantamiseen ja
itsensd eheyttamiseen. Ndma keinot olivat hengitys, tunnetaideterapia, tunneliikunta®, somatic
pilates seka parantava kirjoittaminen. Olisin vield halunnut kirjoittaa mentaaliharjoituksesta, mutta

tydstani olisi tullut liian pitka.

Tydssa en paassyt viela oikeastaan itse asiaan eli kasittelemaan tunteiden vaikutusta musiikin
virtaamiseen. Mutta koen, etta tyoni on vasta pohjustus seuraavaa opinnaytetyota varten. Seu-
raavassa opinnaytetydssa aion tutkia tahan opinnaytetyohon peilaten musiikin virtaamista ja tun-
teiden vaikutusta musiikilliseen ilmaisuun. Jotkut osiot, esimerkiksi psykologinen vyohyketerapia
seka musiikki ja likkuminen, jaivat irrallisiksi kokonaisuudesta. Myos eri ihmissuhteiden tutkimi-
nen saattaa herattaa lukijassa hammennysta ja kysymyksia siita, miksi juuri nama ihmissuhteet
valikoituivat tyohoni.

Olen valtavasti eheytynyt ja rohkaistunut ihmisena sen jalkeen, kun aloin tulla tietoiseksi omasta
menneisyydestani ja patoutuneista tunteistani. Olen rohkaistunut niin muusikkona kuin pedago-
ginakin. Soittamani musiikki on rohkeampaa ja persoonallisempaa kuin ennen. Vaikka minulle on
aina sanottu, etta soitostani kuuluu persoonani, niin tuntuu, etta itse koen vasta nykyaan soitta-
vani omasta itsestani ja sydamestani kasin. Koen nauttivani soittamisesta péiva paivaltd enem-
méan ja olen rohkaistunut soittamaan muillekin. Koska olen enemmaén itseni puolella, en vaikutu

muiden palautteesta niin paljon.

Vaikka psykologisen kirjallisuuden lukeminen auttoi minua tulemaan tietoiseksi menneisyyden
vaikutuksesta itseeni, ei se viela vienyt minua tunteiden aarelle. Koen, etta vasta aloittaessani
psykologisen vyohyketerapian, aloin saamaan yhteyden omiin tunteisiin. Terapeutti auttoi minua
nakemaan itseani ja sitd kuinka minua oli kohdeltu. Han auttoi myds ymmartamaan itseani ja
reagointitapojani. Opin my0s pitamaan omia puoliani ja sain rohkeutta myds ilmaista itseani ja

sanoa, jos joku toimii vaarin.

Ennen esiintymista olen usein kokeillut erilaisia tapoja, joilla voi saada yhteyden tunteisiin. Par-
haimmaksi keinoksi olen havainnut seuraavan: Aluksi hengitan ulos kaiken negatiiviset energiat
ja ajatukset ja jokaisella sisdédnhengitykselld otan vastaan positiivista energiaa. Nain saan nollat-
tua ajatukseni ja kehoni rentoutuu. Sitten keinun puolelta toiselle ajattelematta mitdén. Tama

jotenkin rauhoittaa minua ja kehon liikkeen kautta saan yhteyden kehoon ja sita kautta tunteisiini.

41



En itse ole kokeillut tunnetaideterapiaa muuten kuin satunnaisesti, mutta voisin kuvitella, etta siita
olisi itselleni apua. Olen kylla kuullut, etta siita on apua tunneprosessiin. Parantavaa kirjoittamista
olen kyll& kokeillut useamman kerran ja siitd on ollut apua. Sen avulla olen tullut tietoiseksi mo-
nista asioista. Siina oppii myds iimaisemaan itsedan ja samalla saa ajatuksia jarjestykseen. Tun-
neliikuntaakin olen paassyt kokeilemaan psykologisen vyohyketerapeutin jarjestamalla vihanpur-
kukurssilla. Olin siina vaiheessa eldaméaé viela niin lukossa itseni kanssa, etten osaa sanoa oliko
siita minulle varsinaisesti apua. Uskon, etta nyt kun olen tietoisempi itsestani ja tunteistani, siita
voisi olla enemman hyotya. Somatic pilatesta paasin kokeilemaan koulun muusikon hyvivointi-
kurssilla. Se oli todella hyva kokemus. Aina tunnin jalkeen oli hyva, raukea ja myos seesteisempi

olo.
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