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Tamai kirja ei ole lista tehtivii tai harjoituksia, ei kokoelma neuvoja, eiki
katteettomia lupauksia siiti, etti kaikki alkaa sujua, kun vain jaksat tehdi vieli
viahan lisia.

Tama kirja on ennemmin pysahtymisen hetki. Sellainen, joka nousee sisilti, kun
huomaat, etti et voi etki halua jatkaa enid samalla tavalla. Tai kun et edes tiedi,
miten tasti kuljettaisiin eteenpiin, mutta tunnet silti, etti olisit valmis jo
menemaian eteenpain.

Tamai kirja ei ole kirjoitettu vain heille, jotka ovat jo kokeilleet kaikkea. Ei vain
heillekiin, jotka tunnistavat itsessiin ylivireyden tai alivireyden ja osaavat
nimeti sen. TAmi on myos heille, jotka eivit ehki vieli ole edes pysihtyneet
ajattelemaan, etti kehon ja hermoston kokema maailma voisi olla tirkeissi
roolissa elimissi. Heille, jotka ehki vasta aavistelevat, etti se tunne, jota he
kantavat on viesti jostain, joka kaipaa nihdyksi tulemista. Ja heille, joka eivit
enii jaksa etsia selityksii ja ratkaisuja, koska ovat kuolemanvisyneiti siihen,
ettei mikiin kanna, toimi ja auta.

Hermostonsiitely. Sanana se saattaa kuulostaa tekniselti tai vaikealta, tai silti,
ettd pitdisi ymmartia rakettitiedetti (tai ainakin neurotiedetti), seurata ja mitata
palautumista ja opetella kasa erilaisia keinoja. Mutta todellinen siitely ei ala
tiedosta, eiki opettelusta, vaan siiti hetkesti, kun lihdet oikeasti tutustumaan
omaan hermostoosi.

Kun puhumme hermostonsiitelysti, emme puhu vain siiti, miten palaudut
kuormituksesta tai hallitset stressia. Puhumme ennen kaikkea siitd, minkilainen
luontainen hermostosi on, misti tulet ja missi olet nyt. Minkéilaisista
lihtokohdista valintasi kumpuavat ja onko sinulla ylipainsa ollut aitoa
mahdollisuutta valita.



Saitely ei ole tavoite tai tehtivi. Se ei myoskéin varsinaisesti ole taito. Se on tila.
Se on seurausta siitd, etti sinun ei tarvitse reagoida enii niin kuin ennen. Se
syntyy, kun lakkaat ponnistelemasta ollaksesi ehji ja alat hiljalleen elii tavalla,
jossa sinun ei tarvitse enii korjata itseisi ja hermostonsiitelyisi hetkesti
toiseen. Alat elii tavalla, jossa voit sen sijaan olla oma itsesi. Sditely on viyli
sithen, etti elimai ei ole eniii jatkuvaa mukautumista, kontrollia tai
selviytymisti, vaan itsensi nikoisti ja omaa hyvinvointia tukevaa eliméa.

Tamai Kirja ei yriti korjata sinua, koska sini et ole millidin tavalla rikki. Se ei
tarjoa yksiselitteisti vastausta siihen, miten voit siddelld hermostoasi, koska
sellaista ei ole olemassakaan. Sen sijaan se kutsuu sinua katsomaan toiseen
suuntaan. Poispiin siitd, missi vielid pitdisi muuttaa jotain, kohti sitd, miki on jo
olemassa sinussa, mutta jainyt sinulta piiloon.

Jos mikién ei ole aiemmin toiminut, se ei tarkoita, ettii sinussa olisi vikaa. Se
tarkoittaa, etti kukaan ei ole vield kysynyt, missi sini oikeasti olet, miki on
sinun hermostollinen realismisi ja mitd sinun hermostosi yrittii kertoa.
Tamai Kirja on lahja, minulta sinulle.



Miksi saately ei rakennu keinoilla?

Moni aloittaa matkansa
hermostonsiitelyn parissa opettelemalla
erilaisia keinoja. On
hengitysharjoituksia, kehotietoisuutta,
maadoittamista, lisnioloa,
traumatietoisuutta, vakauttamista...
Niamai voivat tarjota helpotusta, mutta
usein vain hetkellisesti. Ne voivat luoda
illuusion siitd, etti hallitsee tilannetta,
saa jotain otetta itsestiin ja pystyy
vaikuttamaan.

Mutta keinot eivit ole sditelyi. Ne ovat
useimmiten selviytymisstrategioita:
tapoja tuoda hetkellinen helpotus
tilanteeseen, jossa hermosto on
kuormittunut. Ne eivit rakenna
sidtelykykyi tai turvaa. Ne liimaavat sen
paille.

Quick fix-lihestymistapa ei muuta
hermoston perustilaa, vaan korkeintaan

sopeuttaa siti paremmin krooniseen
stressiin. Se auttaa hetken verran
sietimiin enemmiin, jaksamaan hieman
pidempéiin, mutta keinot eivit koskaan
kysy, miksi hermosto ylipiitidn on
tilassa, jossa se tarvitsee sietamisti,
rauhoittamista ja ulkopuolelta tulevaa
saitelya.

Saiteleméittoméissi hermostollisessa
tilassa ei ole kapasiteettia vastaanottaa
edes niiti keinoja, joiden pitiisi
helpottaa. Hengitysharjoitus ei rauhoita,
jos hermosto tulkitsee pysihtymisen
uhkaksi. Kehollinen harjoitus ei
maadoita, jos yhteys kehoon tuntuu
vieraalta tai pelottavalta. Mitkiin keinot
eivit toimi, jos hermosto ei koe
tilannetta riittivin turvalliseksi. Ja juuri
siksi siitely ei voi alkaa keinoista. Sen
taytyy alkaa tilasta, jossa ylipaétiin on
mahdollista ottaa saitelyi vastaan.



Keinojen kiytossid on myos toinen riski,
josta en kuule koskaan puhuttavan: ne
voivat ylldpitidd uutta kontrolloinnin
muotoa. Kun séitely keinojen kautta
muuttuu velvollisuudeksi, kun se on
jotain, miti pitii tehdi, etti voi hyvin (tai
edes hieman paremmin), ollaan jilleen
tilanteessa, jossa eliméi rakentuu uuden
selviytymiskeinon varaan. Ei turvan ja
yhteyden varaan.

Todellinen hermostonséitely ei ole teko
tai keino, vaan tila. Se ei ala siitd, mita
teet, vaan siitd, miten hermostosi voi.
Séitely on kyky olla yhteydessi itseensi
ilman, etti tarvitsee koko ajan tehdi jotain
ollakseen kunnossa. Se on tila, jossa ei
enii tarvitse hallita, kontrolloida,
selviytyd, sinnitelld, selittii tai sopeutua,
vaan jossa saa ihan vain olla.

Téarkein kysymys ei siis ole: “Miti voisin
viela tehd4, etti tuntisin oloni
paremmaksi?”

Vaan: “Miten oppisin tuntemaan oman
hermostoni, jotta mitéiiin ei tarvitsisi
tehdi?”

Silld kun hermosto alkaa kokea turvaa,
keho ja mieli laskeutuvat kuin itsestiain.
Saitely ei silloin niyti ulkoiselta
toiminnalta, vaan sisiiselti muutokselta,
joka tapahtuu, kun opit tuntemaan oman
hermostosi ja kuulemaan se viestit.

Useimmat lihestymistavat opettavat
siitelykeinoja. Mini en opeta keinoja vaan
annan metodin, josta siitely kasvaa
luonnollisesti ja mahdollistaa kestivin
muutoksen. Kun sille luodaan oikea
maaperi, se alkaa tapahtua itsestiin.



Saitelykeinoista selviytymiskeinoiksi

Moni aloittaa saitelymatkansa keinoista
ja se voi olla ihan hyvi ensikosketus
hermostonsiitelyyn. Ne antavat jotain
konkreettista, miti voit tehdi. Ne voivat
tuoda toivon, etti ehki tima on vihdoin
se, miki auttaa. Ja joskus ne todella
auttavat - ainakin hetken.

Mutta hyvin usein kiy niin, etti
keinoista tulee uusi tapa selviytyi. Uusi
lista asioita, joita pitiisi tehdé, jotta
jaksaa paremmin. Sen sijaan etti ne
toimisivat porttina yhteyteen, saitelysti
tulee kontrollointia. Kontrollointi ei
koskaan kanna kauas.

Sen sijaan, etti keinot loisivat turvaa, ne
alkavat ylldpitii valppautta, jolloin
selviytymisreaktio vahvistuu. Talloin
sditelykeino ei toimi turvan viylini vaan
uuvuttavana tehtivini, joka taytyy
suorittaa yhi uudelleen.

Kun séitelykeinosta tulee uusi
kontrolloinnin muoto, sen alkuperiinen
tarkoitus katoaa. Kontrollointi on
nimenomaan asia, misti siitelyn myoti
haluaisimme ennemmin eroon, emme
suinkaan vahvistaa siti.

On myo0s toinen nikyméton riski, josta ei
puhuta; riippuvuus. Kun olo ei tunnu
siedettivilti ilman hengitysharjoitusta,
liiketta, rituaaleja tai paivittiista
maadoittumista, siitely ei ole
palautumista tuovaa vaan selviytymisti
aktivoivaa. Tati saattaa pitia siitelyni ja
keinona, joka pinnallisesti niyttia
toimivalta tekemiselti, mutta ydin on
edelleen selviytymisessi.



Talloin elimai ei olekaan enii vapaampaa,
vaan entisti kontrolloidumpaa. Ainoa ero
on, etti kun aiemmin siitely tapahtui
vaistonvaraisesti ja tiedostamatta, niin nyt
se tapahtuu tietoisesti, mutta yhi samasta
selviytymisen tilasta kiisin. Se, etti nyt
tiedostamattoman sijaan vain tietoisesti
ajat itsesi selviytymisen tilaan, ei ole
edistymisti.

Siitely ei kuitenkaan ole siti, etti aina
pitii tehdi jotain. Se ei ala siitd, miti teet,
vaan siita, milta siséllasi tuntuu. Se alkaa
silloin, kun ei enéi tarvitse tehdia mitiin
voidakseen olla siidelty.

Siksi séditelykeinojen kiytto on tirkedi
osata tunnistaa, mutta myos purkaa silloin
kun ne alkavat rakentaa uutta
rakenteetonta selviytymistapaa. Siitely ei
ole asia, jota pitii tehdi pysyikseen
hyvinvoivana ja jaksavana. Se on tila, jossa
ei enii tarvitse kannatella itsedin
keinotekoisesti, koska on jo hermostonsa
kannateltavana.

Kaikki keinot eiviit siis ole haitallisia,
mutta ne ovat riittiiméittomii, jos siiitelyi
yritetiin rakentaa niiden varaan. Siitely
ei ole tiettyjen toimintojen toistamista
vaan sisiisen tilan ja hermostollisen
maiseman muutosta. Ja jos saétely
rakentuu keinojen piille, hermostosi on
aina paljon hauraampi kuin silloin, kun
sditely rakentuu sisiltipain.



Mika estai saitelya ja miksi et ole rikki

Jos mikién ei ole aiemmin toiminut, se ei
tarkoita, etti sini olisit rikki tai
epdonnistunut. Se tarkoittaa
todennikoisemmin siti, etti et ole viela
tehnyt omalle hermostollesi sopivia
asioita, oikea-aikaisesti. Olet ehki
kiyttinyt keinoja, joilla ei ole
mahdollistakaan rakentaa siitelyi. Ehka
olet tehnyt asioita, joihin hermostosi
kapasiteetti ei viela riiti.

Séitelyi ei voi rakentaa, jos lihtokohta ei
ole oikea. Ja usein se ei ole, koska
yksilollisyyttisi ja hermostollista
realismiasi ei ole tunnistettu ja
huomioitu. Kun siitelya yritetiin
rakentaa ulkoa piin, valmiiksi annetuin
keinoin ja mallein, mutta oma tila jii
nikemiitti, koko rakenne lihtee viirista
kohdasta. Se ei kanna. Se ei juurru. Eiki
se ei ole sinun nikoisesi.

Trauma, neuroepityypillisyys,
pitkikestoinen ylivireys tai alivireys
(krooninen stressi)... kaikki nima
vaikuttavat siihen, miké ylipditian on
mahdollista juuri nyt. Siksi yksi ja sama
malli ei voi toimia kaikilla. On tiysin
ymmirrettivii, ettd jonkun toisen
kiyttimi keino ei toimi sinulla. Tai etti
sama keino, joka joskus toi helpotusta, ei
enidi kannattele. Sditely ei ole
mekaaninen prosessi, vaan elivi ja
tilannesidonnainen ilmio. Kaikki riippuu
siitd, missi sind olet; tinéin, nyt, tissi
hetkessi.

Fi ole siis olemassa yhti selkedi
kastikeohjetta, jonka voisi antaa kaikille,
tai jonka voisi edes antaa yhdelle
ihmiselle ja sillii saisi aina saman
lopputuloksen.



Jos hermostosi on jatkuvassa
varautumisen ja selviytymisen tilassa,
mitdin uutta ei voi rakentua. Ei, vaikka
kuinka yrittiisit. Ei, vaikka tietiisit
tasmaélleen, miti pitiisi tehda.
Turvattomassa tilassa hermosto ei
vastaanota, se puolustautuu. Se ei ole
avoin uusille kokemuksille, vaan keskittyy
hengissi sidilymiseen. Se ei pohdi sinun
hyvinvointiasi, vaan selviytymistisi.
Talloin edes hyvi, lempei tai
tarkoituksenmukainen tuki ei valttiméatti
mene perille.

Siksi aivan ensimméiseni tiytyy luoda se
maaperi, jossa saitelyi ylipainsi on
mahdollista ottaa vastaan.



Hermostollinen realismi ja katvealueet

Hermostonséételyi ei voi rakentaa
ideaalista kiisin, vaan todellisuudesta
kiisin. Minkilainen hermostosi on
geneettisesti, minkilainen

eliminhistoria sinulla on ollut ja missi

olet nyt. Toimitaan siiti tilasta késin,
missi hermosto on juuri nyt - ei siiti,
missi sen haluttaisiin olevan tai
minkilainen standardi-ihmisen
hermosto on.

Siitelykyvyn rakentamisessa on
keskeistii tunnistaa hermostollinen
realismi; miti kehollinen jirjestelma
ylipiinsi jaksaa ja kykenee
kannattelemaan ja ottamaan vastaan
tilla hetkelli. Jos keho on kroonisesti
ylikuormittunut, varautunut,
hiilytystilassa tai alivireinen, edes
parhaat keinot eivit kanna.

Usein haetaan keinoja sen mukaan,
minka toivoisi toimivan, ei sen mukaan,
missi ihan oikeasti on. Haluamme voida
paremmin, olla Iisni, rauhoittua,
palautua, jaksaa. Mutta nimai tavoitteet
jadvit pelkiksi tahtotilaksi, jos hermosto
ei ole siind tilassa, jossa
vastaanottaminen on mahdollista. Silloin
jokainen hyvikin yritys menee metsain,
ja voi jopa lisiti tunnetta siité, etti jokin
on pahasti vialla.

Hermostonsiételyssi on aina
katvealueita; asioita, joita ei nie, ennen
kuin osaa katsoa oikeasta kulmasta.
Katvealueita syntyy silloin, kun omaa
hermostoa ei vield tunneta. Hermoston
katvealueilla tapahtuu usein eniten,
mutta niiti ei oteta huomioon
hermostopuheessa ja
sidtelymenetelmissi.



Katve jii kisittelemitti, koska siti ei nie,
jos ei tietoisesti osaa katsoa oikeisiin
kulmiin. Usein tarvitaan toinen ihminen,
joka osaa nihdi sen, ennen kuin pystyy
itse edes havaitsemaan, miti todella
tapahtuu. Koska kukaan ei tiedi, miti ei
tiedi. Tamé onkin yksi olennaisimmista
asioista, miksi monen hermostotyo tuntuu
niin tuskalliselta; koska etsitiin
ratkaisuja aivan viiristi paikoista.

Jokaisella hermostolla on oma historiansa,
omat haavansa ja oma kykynsi
vastaanottaa aktivaatiota. Ei ole yhti
ainoaa mallia, jota voisi soveltaa kaikkiin.
Juuri siksi sédtely ei voi koskaan olla
ulkoapiin annettu valmis kaava. Se on
sisdisesti rakentuva tila, ja se alkaa siiti,
etti nima katveet tulevat viimein
nikyviksi.

Séiétely on mahdollista vasta sitten, kun
ymmiirretiin, miti oikeasti on
meneilliéin. Missi kohtaa ei ole vieli
kapasiteettia vastaanottaa, miki osa
tarvitsee enemmén aikaa, turvaa tai tilaa.
Sditelyn rakentaminen alkaa nikyviksi
tulemisesta. Vasta sen jilkeen voi
rakentua se, miki kantaa.



Mita saitely oikeasti on — ja mita se ei ole

Saitely mielletiin helposti
pysiahtymiseksi, rauhallisuudeksi,
lempeiiksi hidastamiseksi,
levollisuudeksi, palautumiseksi. Ja ihan
totta, siitely voi joskus niyttia juuri
siltd. Mutta se ei ole vain siti.

Séitelylli ei ole jotain tiettyd olomuotoa,
vaan ennemmin se on tila, jossa ei
tarvitse tehdi mitiéin ollakseen jossain
tietyssd hermoston tai vireyden tilassa.

Se voi olla pysidhtymisti, mutta se voi
olla myos liiketti, vuorovaikutusta,
elivii reagointia ja spontaaniuutta.
Saitely ei ole hiljaisuutta siksi, etti
kaikki pysiytetiin, vaan siksi, etti
sisdinen melu ei enii vie kaikkea tilaa.

Hyvi séditely ei tunnu ponnistelulta. Se ei
vaadi jatkuvaa tietoista sditimisti,
tarkkailua tai korjaamista. Se tuntuu
siltdl, etti elimi kantaa. Vaivattomalta.
Etta sind kannattelet itseisi lempeésti,
ilman etti se vie sinut ylikierroksille tai
alivireyteen. Sditely ei tarkoita, etta
kaikki menee hyvin, vaan etti silloin kun
el mene, voit silti olla siini. Olla
vhteydessi itseesi, reagoida ja ennen
kaikkea valita. Sailyttiid oma
autonomiasi.

Sadtely nikyy usein juuri siini, miti et
edes huomaa tekevisi. Siini, etti et
tarvitse keinoja koko ajan. Siini, etti
hengitys syvenee, vaikka et keskity
siithen. Siini, etti keho ei ole jatkuvassa
varautumisessa.



Etti voit olla toisen ihmisen kanssa, ilman
ettd skannaat kaikkea miti toinen tekee,
elehtii, sanoo tai ei sano.

Etti voit leviitid ilman syyllisyytti, liikkua
ilman pakkoa, tehdi asioita ilman syyti.
Tai olla tekemiitti yhtiin mitiin ja
tuijottaa vaikka vain seinéi, eiki se tunnu
yhtiin epimukavalta vaan hyvilti.

Siidtely ei siis ole sitd, miti teet, vaan se,
miti sinun ei enii tarvitse tehdi. Koska
autonominen (=automaattinen)
hermostosi hoitaa sen puolestasi, aivan
kuten tihinkin asti.

Siitely ei tapahdu tekemisen kautta,
vaan se on tila, joka mahdollistaa
hermostollisen joustavuuden.



Saitely el ole keino tai tavoite, se on seuraus

Saitely ei ole taito, jonka voi suorittaa.
Se ei ole jotain, jonka saavutat
pitkijinteiselli tyolld, harjoittelulla tai
jatkuvalla itsesi tarkkailulla. Sééitely on
Iuonnollinen seuraus siiti, etti opit
tuntemaan oman hermostosi ja saat
siihen aidon yhteyden. Séitely on siti,
etti jotain olennaista on sinun ja
hermostosi vililli toisin.

Kun yhteys omaan hermostoon alkaa
vahvistua, siétely ei ole asia, jota
tehdiin, vaan asia, joka tapahtuu. Se
virtaa tilasta, jossa sini ja sinun
hermostosi ja kehosi olette samalla
puolella. Tilasta, jossa kehon viestit eivit
ole enii hilytyksii, vaan merkkeji, joita
voit alkaa kuulla.

Saitelykyky ei niy siini, miten hallitset
itsedisi kuormituksen keskelli. Se nikyy
siinii, miten olet tavallisessa arjessa.
Siind, minkilaista on heriti aamulla,
kulkea péaivin lipi ja leviiti illalla. Saétely
ei ole pelkistiin siti, etti kestit kaiken
paremmin, vaan siti, ettd sinun ei enii
tarvitse altistaa itseisi asioille, jotka
jatkuvasti ylittivit kapasiteettisi.

Ja juuri siksi séitely ei voi olla keino tai
tavoite. Silli mitd enemmiin siti
tavoittelemme, sitd helpommin
paidymme tekemiiin asioita, jotka vain
nayttavit saitelylti. Silloin kun néiti
asioita tehdiiin tavoitteen vuoksi, ne
alkavat helposti liukua kontrollin ja
suorittamisen puolelle. Siitelysti tulee
uusi tavoite, jossa epaonnistuminen
tuntuu jilleen yhdelti
epaonnistumiselta.



Todellinen séitely ei synny tavoittelusta.
Se syntyy siiti, etti saat aidon yhteyden
omaan hermostoosi. Etti alat tulla
nikyviksi itsellesi, tavalla, joka muuttaa
koko suhteen omaan kehoosi,
hermostoosi ja olemassaoloosi.

Saitely kumpuaa siséltisi luonnollisesti,
kun hermostollasi on siihen mahdollisuus.
Siitely ei ole tekninen taito, vaan
seurausta syvisti yhteydesti omaan
hermostolliseen realismiin.



Miksi perinteinen hermostopuhe ei riita

Hermostosta puhutaan nyt enemmaén
kuin koskaan. On ohjeita, vinkkej,
listoja ja keinoja. Ja vaikka timai kaikki
voi tarjota lohtua, selityksii ja
aloituspisteitd, jotain hyvin olennaista
jaa puuttumaan.

Nykyinen hermostopuhe kertoo, miti
tehdi, mutta ei koskaan kysy, missé sini
olet, kuka sini olet ja misti sini tulet.
Se neuvoo, miten rauhoitut, mutta ei
tunnista, ettei kehosi ehki vield koe
rauhoittumista mahdolliseksi. Se
ohjeistaa, miten sdidelld, mutta ei auta
rakentamaan siitelykykyi.

Kun séitelysti tehdiin sarja toistettavia
ohjeita, siiti tulee helposti yksi uusi
suoritus muiden joukossa. Ja vaikka sen
olisi tarkoitus auttaa, se voi lopulta viedi
hermostosi yhi pahempaan
selviytymistilaan.

Tai vahvistaa ajatustasi siiti, ettd et vain
taas kerran osaa tehdi oikein. Etti olet
rikki.

Pintatason hermostopuhe alkaa yllipitidi
virheellisti oletusta: etti sini ja
hermostosi on ongelma, joka pitia
korjata. Ja jos et siini onnistu, vika on
sinussa; motivaatiossasi,
sinnikkyydessisi, hermostossasi.

Saitely ei rakennu néin. Se ei rakennu
kontrolloinnilla, tehtavilistoilla tai
suorituspuheella. Se rakentuu siiti, etti
sinut kohdataan siellii, missi oikeasti
olet. Siiti, etti sinua ei yriteti siirtii
tilasta toiseen nopealla keinolla, vaan
sinulle annetaan lupa olla ja tulla
nikyviksi juuri siinii, mihin eliimi on
sinut tuonut. Etti Iihdetiin sieltd, missi
sind juuri nyt olet ja miki on hermostosi
realismi.



Hermostojen Kirjo on valtava. Kaikki eivit
reagoi samalla tavalla. Kaikki eivit hyody
samoista keinoista. Kaikki eivit lihde
liikkeelle samalta viivalta. Ja juuri siksi
aito ymmiirrys hermostosta ei voi olla
yleispiiteviii, pinnallista tai pelkistiviai,
jos halutaan saada kestivii séitelykykyi
aikaan.



Miksi pelkki vagushermon aktivointi ei riiti

Vagushermo nousee esiin kaikessa, mika
liittyy palautumiseen, rentoutumiseen ja
hermostonsiitelyyn. On paljon ohjeita
siitd, miten vagushermo aktivoidaan.

Ongelma muodostuu siini, miten
hermostosi tulkitsee tilanteen, jossa
vagushermoa yritetiin aktivoida. Jos
hermostosi on yhi hilytystilassa —
ylivireinen tai jihmettynyt — se ei tunne
keinoina, joilla yritetiifiin hallita omaa
oloa, selviytyi. Se ei vastaanota viestii
turvasta, vaan painvastoin huomaa, ettia
jotain yritetiin muuttaa, ja se
valmistautuu uhkaan. Turva ei voi
koskaan tulla pakottamalla. Turvaa ei
voi liimata péille.

Siksi pelkki vagushermon aktivointi voi
menni pieleen. Se voi tuntua vieraalta,
drsyttivilti tai jopa ahdistavalta. Se voi
vahvistaa tunnetta, ettet osaa rentoutua.
Ja niin vahvistuu jilleen se sama viira
uskomus: ettii sinussa on jotain vialla.

Joskus vagushermoharjoitus voi kylli
tuoda hetkellistid apua tai kannatella
hieman eteenpiin. Mutta vaikka nimé
keinot toisivat hetkellisen helpotuksen,
se ei vieli tarkoita, ettii se rakentaisi
siitelykykyi. Hetkellinen
rauhoittuminen ja kestiva siitely ovat
kaksi eri asiaa. Vagushermon aktivointi
voi laskea vireystilaa juuri siini hetkessi,
mutta se ei rakenna hermostollista
joustavuutta eiki muuta sitii perustilaa,
josta reaktiot kumpuavat.



Ongelma ei ole sinussa. Ongelma on siini,
ettii aktivointia yritetiiin ennen yhteytti.
Ennen kuin vagushermo voi aktivoitua,
hermoston tiytyy kokea, etti tilanne on
oikeasti turvallinen. Ja timai ei tapahdu
keinoilla, vaan luonnollisessa joustavassa
hermostonséitelyssi. Silloin, kun sinua ei
yritetd muuttaa. Ettd voit olla juuri siin,
missi olet. Ettd mitdin ei tarvitse tehda,
jotta olisit viihin vihemmén tai enemmén.

Todellinen siitely ei tapahdu silloin, kun
vagushermo aktivoituu, vaan silloin, kun
hermostosi ei enédi nie syyti olla
jatkuvassa valmiudessa ja
selviytymistilassa. Ja silloin keinoja ei enii
tarvita. Syntyy tila, jossa voit vain olla.



Miksi pelkki tieto ja ymmarrys ei rakenna saatelykykyi

Ehki tiedit jo paljon hermostosta. Ehki
olet lukenut, kuunnellut, oivaltanut.
Ehki timikin kirja on avannut sinulle
jotakin, jota et ollut aiemmin tullut
ajatelleeksi. Se on arvokasta, mutta se ei
kuitenkaan rakenna siitelykykya.

Teorian tuntemus ei itsessiiin vie ketdin
mihinkiin. Taytyy olla myo6s keinoja
viedi teoria kiytontoon. Tunnemme
laajasti eri alojen teorioita jo
peruskoulun pohjalta, fysiikan teorioita
myo6ten, mutta kuinka montaa
osaisimme aidosti soveltaa
elimissimme? Teoria ja kiytinto eivit
siis suoraan ole yhdistettivissii.

Se, etti tietdd miten jokin oletetusti
toimii, ei viistimétti johda kiytontoon.
Se, miti "tiedimme" tiniin, on usein
huomisen vanhaa tietoa ja viiria luuloja.
Tai vield useammin vain osa totuutta.
Teoria tarkoittaa hyvin perusteltua
selitysti. Se ei siis automaattisesti
tarkoita, etti se pitiisi paikkansa.
Maailmanhistoria on tiynni miti
moninaisempia teorioita, joista suurin
osa on osoitettu paikkansa
pitaméittomiksi. Thmisid on joskus
vainottu sen takia, etti he sanoivat ettei
maa kierri aurinkoa, vaan toisinpéin,
vastoin yleisii teorioita. Tiede muuttuu
jatkuvasti; vanhoja teorioita hylitiin ja
uusia ehdotetaan.



Olennaista on siis se, onko se asia, jota
pitiii tietona, edes aidosti piteviid? Onko
tilla tiedolla edes mahdollista saada
vaikuttavautta?

Hermostoon liittyviit teoriat eiviit ole
tieteellisii teorioita, eli ne eivit tiyti
tieteellisen tutkimuksen kriteereiti,
ainakaan miti tulee populaaritieteeseen,
johon esimerkiksi polyvagaalinen teoria
kuuluu.

Edes hyvd ymmérrys ei kanna silloin, kun
hermosto sulkee ovet. Tieto ei lohduta
silloin, kun keho on jatkuvassa yli- tai
alivireydessi. Oivallus ei auta silloin, kun
kehosi on selviytymisen tilassa. Séétely ei
tapahdu tiedolla ja ymmirrykselli. Se
rakentuu suhteessa omaan
hermostolliseen todellisuuteen. Se ei voi
rakentua pelkistiin ajattelemalla toisin,
tai pakottamalla hermostoaan toimimaan
toisin. Se tarvitsee jonkun, joka nikee
senkin, miti sini et vieli itse nie; ei
ylhiilti kiisin, vaan vierelliisi kulkien.

Yleisteorian lisiiksi minulla on laaja miiri
kokemusasiantuntijuutta ja ammatillista
kokemusta, omia pohdintoja ja piitelmia
muiden tieteenalojen teorioita
hyodyntien, jotka antavat vastauksia
niihin kysymyKksiin, joihin muut (teoriat
tai ihmiset) eivit ole tarjonneet. Tiedin
myos sen olennaisimman, eli miten saada
se teoria kiytiintoon ja saada kestiivii
vaikutuksia elimiéin. Timéin takia
valmennukseni ei ole tietopaketti tai
sisiltopankKi. Itseasiassa valmennukseni
sisillosti vain noin 10% on teoriaa ja loput
kaytantoa.

On tiysin inhimillisti yrittid ymmartii
ensin. Ottaa selvii asioista. Katsoa,
voisiko pirjitia uudella tiedolla ja
oivalluksella. Se tuo helpotuksen ja
hallinnan tunnetta ja kokemuksen siiti,
etti ehki asia ratkeaa viimein.

Mutta jossain kohtaa tulee se hetKi, etti
tarvitsemme muutakin kuin tietoa.
Konkreettisen tilan, jossa ei tarvitse
tietii kaikkea, jotta jotain uutta voi alkaa
rakentua. Tilan, jossa voi olla kannateltu,
kun ei vieli itse pysty kannattelemaan
itsedin.



Kestiiva siétely on rakenteellinen tila

Saitelykyky ei ole siti, etti osaat kiyttii
keinoja oikealla hetkelli. Se on siti, etti
mikiin ei enii edellyti jatkuvaa
itseséitelyi. Keinoja ei tarvita, koska
jokin sinussa on jo riittivin kannateltua
ja saddeltya.

Kestivi sditely ei nojaa tilanteissa
Kiytettivien keinojen varaan, vaan
rakenteisiin. Se syntyy siitd, hermostosi
tukee sinua silloinkin, kun olet
heikoimmillasi. Ettéd sinun ei tarvitse
joka piivi keksii, miten kannattelet
itsesi, koska olet aina kannateltu. Siitely
ei siis ole reaktiivinen teko, vaan
rakenteellinen tila. Se ei vaadi
tiydellisyytti, vaan radikaalia
rehellisyytti.

Kun séitely ymmirretiin yksittiisten
keinojen sijaan kokonaisvaltaisena
metodina, kykyni tuntea oma
hermostonsa ja eliid oman hermostonsa
realismista kisin, siiti tulee jotain, joka
ei katoa silloin kun eniten tarvitsisit siti.

Se ei ole taito, jonka voit vahingossa
unohtaa, vaan perusta, jolle koko elimisi
rakentuu, aivan luonnostaan. Siihen ei
auta yksittiiset temput, vaan sellaisen
hermostonsiitelykyvyn rakentaminen,
jossa séitely ei ole erillinen teko, vaan
kokonaisvaltainen tapa elia.



Mita hermostosi oikeasti tarvitsee

Hermostosi ei tarvitse lisii tekemisti. Ei
uutta listaa siitii, miten voisit aktivoida
vagushermoasi paremmin. Se ei kaipaa
parempaa suoritusta, nopeampaa
rauhoittumista tai tehokkaampaa
palautumista. Ainut, miti se kaipaa, on
turva.

Turvaa olla siini, missi olet. Rakennetta,
joka ei tule ulkoa, vaan nousee
siséltipdin: siitd, kuka olet, missi olet ja
miti todella tarvitset juuri nyt.

Hermosto ei tarvitse korjaamista. Se
tarvitsee tilaa. Tarvitset mahdollisuuden
tuntea ja saada yhteyden omaan
hermostoosi, ei muuttaaksesi siti
vikisin, vaan siksi, ettd ymmairryksen ja
yvhteyden kautta voi syntyi jotain uutta.
Saitely ei ala hallinnasta, vaan nihdyksi
tulemisesta.

Hermostosi kaipaa tulla nihdyksi. Ja
sithen tarvitaan turvallinen peili.
Sellainen, joka ei tulkitse sinua viirin,
vaan auttaa sinua nikemaiin hermostosi
tarkemmin. Kun ihminen on elinyt
vuosia tai vuosikymmenii tilassa, jossa
hermosto on oppinut selviytyméin joko
ylivireyden, alivireyden tai jatkuvan
valppauden kautta, omasta tilasta voi
olla liihes mahdotonta saada selkeéii
otetta.

Silloin myos ne viestit, joita keho ja
hermosto yrittii lihettid, jaivit helposti
kuulematta tai tulkitaan viérin, ja
ihminen alkaa toimia vanhojen kaavojen
mukaan, vaikka olisi jo halukas ja valmis
muutokseen. Juuri tissia kohtaa toinen
ihminen, joka niikee, kuulee ja tuntee
my0s sen, miti ei sanota déineen voi olla
kidnnekohta. Se todellinen game
changer.



Mini en tuo valmennettavilleni pelkistiin
tietoa tai neuvoja, vaan autan heiti
hahmottamaan itseiin uudella tavalla.
Autan heitd nikemaiin, etsiméin itse omat
ratkaisunsa.

Hermosto tarvitsee kokemuksen siiti,
ettei mikiin reaktiosi ole virhe. Etti
hermostosi tila ei ole ongelma, vaan viesti
jostain, miti ei ole vield osattu kuulla.

Tarvitset myos mahdollisuuden hellittii
kontrollista ilman etti putoat. Rakenteen,
joka kannattelee silloin kun sini et jaksa.
Tahdin, joka ei pyri tiydellisyyteen, vaan
radikaaliin rehellisyyteen. Aikaa, joka ei
vaadi tulosta. Tilaa, jossa voit olla
olemassa keskeneriiseni, tuntevana ja
elavana.

Ja ennen kaikkea: tarvitset luvan olla
voimakas omalla tavallasi. Ei siksi, etta
jaksaisit taas enemmiin, vaan siksi, etti et
enii katoaisi itseltisi.



Miten autan luomaan saiatelyn maaperin

On tullut varmasti selviiksi, ettei siitely
rakennu pelkisti tiedosta tai
harjoituksista ja keinoista. Se ei rakennu
silld, ettd vain yritimme tarpeeksi. Se ei
myoskiin rakennu vain halusta voida
paremmin. Se tarvitsee jotain muuta;
maaperan.

Siiitely ei ole siemen, joka itii missi
tahansa. Se ei voi juurtua pinnalle, joka
on kovettunut varautumisesta,
kontrollista tai jatkuvasta yli- tai
alivireydesti. Jotta sditely voisi syntyé,
sen on saatava kasvaa maaperissi, jossa
on tilaa ja turvaa.

Valmennuksessani en rakenna uutta
tehtivilistaa tai ulkoista mallia, johon
sinun pitdisi mahtua.

Rakennan kanssasi tilan, jossa sinun
hermostosi saa tulla ensin nikyviksi
ilman etti siti korjataan, sdidelldéin tai
pakotetaan johonkin. Vasta sitten
voimme alkaa hahmottaa, minkélainen
rakenne voisi tukea juuri sinun
saitelyasi.

Tamai tarkoittaa kaytinnossa siti, etti en
oleta mitiin valmiiksi. En anna samoja
neuvoja jokaiselle. En rakenna
valmennusta niin, etti kaikki tekevit
samoja asioita samaan aikaan. Sen sijaan
kuljen rinnalla ja autan sinua nikeméiin
itse, mitd juuri sinun hermostosi
tarvitsee missikin vaiheessa matkaa.
Miki sinua kannattelee. Misti 10ytyy
turva. Missa kohtaa on vieli liian
aikaista. Missi on jo riittivisti kypsyytti
vastaanottaa.



Siitely tarvitsee rakenteen, joka ei
romahda silloin, kun sini olet
heikoimmillasi. Ja juuri timin rakenteen
autan sinua rakentamaan. Se ei ole ulkoa
annettu suunnitelma, vaan siséiinen
jirjestelmi, joka ottaa huomioon sinun
vireystilasi, elimintilanteesi ja
hermostollisen kapasiteettisi.

Rakennamme yhdessi sellaisen tavan
edeti, joka ei vaadi tiydellisyytti.
Maaperin, joka ei pyydi sinua
ponnistelemaan. Tilaa, jossa siétely ei ole
enii yritys hallita kehoa ja mielti, vaan
seuraus siitd, etti jokin on toisin. Etti sini
et eniii ole yksin oman séiitelysi
rakentamisen kanssa.

Tamai on ehki suurin ero
lihestymistavassani: mini en opeta, miti
sinun pitiisi tehdé, vaan miné autan
sinua rakentamaan sen sisédisen
ckosysteemin, jossa sinun ei enii tarvitse
tehdi niin paljon. Séitely ei ole pidmaéira,
vaan seuraus siiti, ettii olet oikeassa
paikassa ja oikeassa suhteessa itseesi.



Miksi saately vaatii oman nikoisen reitin?

Ei ole olemassa yhti ainoaa oikeaa tapaa
siddelli itsedén ja saavuttaa
hermostollinen joustavuus. Ei ole
valmista mallia, joka sopii kaikille. Ei ole
sellaista tyokalua, joka toimisi
jokaisessa tilanteessa, jokaiselle
ihmiselle, jokaisessa hermostossa.
Séitely ei ole mekaaninen prosessi, vaan
se jos joku on syvisti yksilollinen matka.

Sinun hermostollasi on oma
dynamiikkansa, oma historiansa, omat
Kipupisteensi ja omat realiteettinsa. Siti
ei voi puristaa yhdenlaiseen muottiin
ilman etti jotain sinusta jii jilleen
ulkopuolelle, nikymittomiksi. Se, miki
toimii tai tuo turvaa toiselle, saattaa
vaikeuttaa sinun séitelyisi entisestiin.

Siksi séitely ei voi koskaan olla
valmiiksi annettu fits all-keino. Siti ei
voi tuoda ulkoapiin, se voi alkaa vain
sinusta. Muutos ei ole jotain, miti sinulle
tehdiiin. Se on jotain, miké tapahtuu
sinussa, silloin kun hermostosi
kohdataan oikein. Kun ei enéi yriteti
muokata hermostoasi sellaiseksi, joka
jaksaa enemmin, vaan kuunnellaan,
minkéilaisena hermostosi voisi olla
kokonaisempi.



Kestivi sditely rakentuu sisilti ulospéin.
Se ei nojaa sithen, miti pitiisi tehdi, vaan
sithen, kuka sini olet, misti tulet, missi
kohtaa eliméssési olet ja mitd hermostosi
juuri nyt kykenee kohtaamaan. Se ei vaadi
sinulta yhteniisyyttd muiden kanssa, vaan
uskallusta tulla nikyviiksi omana itsenéin,
omine rajoineen, tarpeineen ja oman
hermostollisen dynamiikkansa kanssa.

En tarjoa yleispitevii ohjeita tai valmiita
malleja. Kuljen rinnalla, kun rakennat
oman siitelykykysi rakenteen; sellaisen,
joka on sinun omasi, eiki keneltikiin
toiselta lainattua.



Mita tama kaikki voi mahdollistaa?

Kun séitely ei enéi ole yksittiisii tekoja
vaan tila, jossa saa olla, jokin sisillisi
alkaa muuttua. Ei yhtikkii, eiki
kontrolloidusti, vaan hiljalleen sisilti
ulospiin. Sditely ei enéi ole reaktio

johonkin, vaan tila, joka alkaa kannatella.

Silloin eliimi ei tunnu enii samalta.
Jossain vaiheessa alat valita toisin. Et
reagoi enii niin kuin ennen. Et seliti
kaikkea jirjelli. Et pakota itsedsi
jaksamaan, kun keho pyytii lepoa. Et
jatd itsedsi yksin, silloinkaan kun jokin
siséllisi haluaisi palata tuttuun
selviytymiskeinoon.

Silloin alat tunnistaa: et ole enéi siini
samassa jatkuvassa tilassa, jossa kaikki
piti analysoida, ratkaista tai estii. Et ole
enii jatkuvassa varautumisessa,
kontrollissa tai itsesi ohjailussa.

Sinun ei tarvitse enéi valmistautua
kaikkeen ennalta, silli voit aidosti
kohdata ja ottaa vastaan sen, miti
eléimiissi tulee vastaan.

Saitelykyky mahdollistaa vapauden
valita itse, kun ennen hermosto teki
valinnan puolestasi. Se antaa tilan, jossa
ei tarvitse enii juosta kaiken edelli tai
yrittid pysyid muiden tahdissa. Voit
lopettaa sditelyn yrittimisen ja heittiai
kaikki sditelykeinot menemééin, koska
sidtely kannattelee sinua jo.

Elinvoima ei ole enéi projekti tai tavoite,
jonka saavutat, kun olet tarpeeksi hyvin
palautunut tai elit mahdollisimman
terveellisesti. Elinvoima syntyy siiti,
ettei energiasi mene selviytymiseen.



Siitd, etti kehosi ei enéi taistele koko ajan
jotain nikymiitonti uhkaa vastaan. Silloin
alat tuntea jotain, miti et ole ehki
tuntenut pitkiin aikaan, jos koskaan: tilan
eliiii vaivattomasti, ilman selittiméitonti
raskasta tunnetta tai jatkuvaa
varuillaanoloa

Alat rakentaa suhdetta elimééin, jossa et
enii kuuntele kehoasi vain silloin, kun se
huutaa. Et tarvitse tiydellisii olosuhteita
voidaksesi kokea turvaa. Turva ei ole enéii
tila, jota pitii tavoitella, vaan yhteys
itseesi, jota kannat aina mukanasi.

Kun séditely muotoutuu rakenteesta ja
tilasta, eiki yksittiisisti keinoista ja
ponnistuksista, terveys alkaa palautua.
Oireet, jotka eivit aiemmin hellittineet,
voivat nyt hiljentyi. Kehon vastustuskyky,
hormonitasapaino ja palautumiskyky
voivat eheytyi, koska olet lakannut
kuormittamasta siti, miki on jo valmiiksi
uupunut. Hermostosi ei kanna eniii koko
menneisyyden painoa.

Tama4 kaikki mahdollistaa enemmén kuin
pelkin oireettomuuden. Se voi tarkoittaa
ihmissuhteita, joissa voit olla rehellisesti
sini. Tyotd, joka ei enédi kuluta sinua
loppuun. Palautumista, joka ei vaadi
taydellisti lepoa ja hiljaisuutta. Lomaa,
joka menee pelkkiin palautumiseen.
Liasnioloa, joka ei ole tehtivi vaan
luonnollinen tila. Mahdollisuuden
rakentaa arjen, jossa sinun ei tarvitse
jatkuvasti tukea itseisi keinoin, koska
hermostosi itsessiin tukee sinua.



Sisiltoni on vain pintaraapaisu, ei osaamiseni ydinta

Saan usein viesteji, joissa kerrotaan, etti
jo pelkistid somesta ja muusta
siséllostini on ollut merkittivia hyotya.
Ettd jonkun sisillon direlld on
pysahdytty pitkiksi aikaa, tunnistettu
jotain olennaista, on voitu luopua
itselleen hyodyttomisti tekemisesti
(kuten vagusaktivaatiot) tai jopa
kyyneleet tulleet silmiin, koska sanat
ovat osuneet johonkin sellaiseen, miti ei
ole aiemmin osannut itse pukea sanoiksi.

Ja juuri siksi teen sisiltod someen ja
podcastiin, ja esimerkiksi myos tillaisen
kirjan muodossa. Haluan, etti jo se, miti
jaan maksutta, voi tarjota oivalluksen,
suunnan tai edes pienen
hengihdyshetken kaiken keskelle.
Haluan, ettii se avaa mahdollisuuden
nihdi oma tilanne aivan uudella tavalla
ja ehki myoOs ymmirtii, ettei olekaan

niin yksin tai rikki, kuin on ajatellut
olevansa. Ettei se oma tilanne olekaan
niin mahdoton, kuin miti sen on
kuvitellut olevan.

Mutta vaikka nimai sisillot voivat olla
merkityksellisiii, ne ovat vasta pintaa. Ne
oval vain maistiaisia, ei valmennukseni
ja osaamiseni ydinti. Sisiltoni on vain
pintaraapaisu ymmarryksestini ja
osaamisestani hermoston parissa.
Valmennuksessani mennéin paljon
paljon syvemmiille, seki tiedon etti
kiytinnon sovellutusten avulla; sielli
saat konkreettisen metodin aidosti
kestivaian hermostonséaitelyyn. Siellia
luodaan se maaperi, jolle siitely voi
rakentua. Sielli opitaan tutustumaan
omaan hermostoon aivan eri tasolla.
Sielld viedaidn ymmérrys ja tieto
kiytantoon, koska pelkki ymmaérrys ja
tieto ei rakenna hermostonsiiitelya.



Valmennukseni on se séiéitelykyvyn
rakentamisen paikka. Se ei jai
ymmiirrykseen tai yksittiisiin
oivalluksiin. Sielli kuljetaan rauhassa,
askel askeleelta, juuri sinulle sopivaa
tahtia ja polkua. Sielld ei enéé vain tiedeti,
miksi olo on tima4, vaan rakennetaan
parempaa siitelyi tavalla, joka muuttaa
arkeasi, hermostoasi ja koko eliméiisi.

Jos siis tunnet, etti jo timi maksuton
sisilto on avannut jotakin sinussa, voit
pysiahtyi miettimiin, etti miti tapahtuisi,
jos kulkisit vielé paljon paljon paljon tiiti
syvemmiille. Mitii voisi syntyi, jos et
jaisikidn yrittiméin yksin, vaan saisit
tueksi rakenteen, niikemyksen ja
kannattelun, joka ei pakota sinua
mihinkiiiin, vaan auttaa sinua palaamaan
itseesi?



Miksi min: teen tata?

En olisi koskaan rakentanut titi kaikkea,
jos olisin saanut silloin apua, kun siti
kaikkein eniten tarvitsin. Silloin, kun
oma hermostoni oli jatkuvassa
hiilytystilassa — vuorotellen ylivirittynyt
ja lamaantunut, tai pahimmillaan yhti
aikaa - sain parhaimmillani [imminti
kitti, ja pahimmillaan mititointii ja
kyseenalaistamista, selin kiintimisti.

Kukaan ei koskaan kysynyt minkélainen
hermostoni on, misti mini olen tullut
tihin ja missid mini nyt oikeasti olen?
Miten minun kehoni voi? Mikd minulle
on liikaa? Miki olisi ollut oikeasti
mahdollista juuri siini hetkessi, siini
hermostollisessa todellisuudessa, jossa
elin?

Ja lopulta visyin. En pelkiistiin siihen,
etti kaikki oli tuskallisen raskasta, vaan
sithen, ettd minun oli koko ajan
yritettiava vain selviytyi paivisti toiseen,
ilman ettd mikdin muuttuu.

Siksi timai tyo ei ole minulle vain tyoti.
Tama on minun tapani vastata sithen
huutavaan viiryyteen, joka on jiattinyt
lilan monet yksin oman hermostonsa
haasteiden kanssa. TAméi on minun
vastaukseni siithen, miti itse olisin silloin
tarvinnut, mutta en koskaan saanut.

En olisi tiniin tissi, jos olisin jainyt
tuleen makaamaan tai jatkanut kaikkien
turhanpdiviisten keinojen kiyttoa,
vaikka ne eivit rakentaneet aitoa
sidtelykykyé.



Siksi minikiin en rakenna valmennustani
suoritusten, tavoitteiden tai
mallinnettujen toimintatapojen varaan.
Rakennan sen varaan, mitid me oikeasti
tarvitsemme: turvaa, yhteytti,
rehellisyyttii ja tilaa, jossa ei tarvitse enéii
ponnistella ja sinnitelli.

Tama tapani tyoskennelli ei ole syntynyt
pelkisti teoriasta, vaan myos siiti, etti
mini itsekin kuljin sen kaiken Iipi - ja
pahimman kautta. Rehellisesti, tuskallisen
hitaasti, kaikki vanhat rakenteet purkaen
ja uudet kestivit rakenteet rakentaen. Sen
vuoksi voin tinédin seisti tissi; en
neuvojan, vaan kannattelijan roolissa. En
siksi, etta tietiisin kaiken, vaan siksi, etti
olen nihnyt satoja kertoja sen, miti
tapahtuu, kun ihminen vihdoin kohdataan
sielld, missi hin todella on.

Sini et ole rikki, etki ole koskaan
ollutkaan. Et ole huono tai epdonnistunut,
vaikka olisit kokeillut kaiken. Etki ole
yksin, vaikka se tuntuisikin joskus silt.

Séitely ei ole suoritus, joka sinun pitiisi
oppia. Se on tila, jonka voit rakentaa;
vaihtamalla keinot kokonaisvaltaiseen
metodiin. Siitely ei ala siitd, miti teet. Se
alkaa siitd, ettd hermostosi saa tulla
nihdyksi ja tutuksi.

Tama4 on alku jollekin, joka ei perustu
hermostosi korjaamiseen vaan hermostosi
ymmaértimiseen. Alku, jossa Kyse ei ole
enii siitid, miti pitiisi tehdi, vaan siiti
miti hermostossasi oikeasti tapahtuu.

Jos jokin tissi kirjassa kosketti, Muotoile
hermostosi uudelleen-podcastissani
puhun niisti samoista teemoista lisii,
kerroksia kuorien.

Ja jos kaipaat syvempéi,
henkilokohtaisempaa tyoskentelyi, voit
tutustua valmennukseeni nettisivullani.
Sen tarkoitus ei ole opettaa pikakeinoja,
vaan muovailla rakenteet, jotka todella
kannattelevat sinua.

Tdmd on kutsu kotiin, sinuun itseesi. Sinun
hermostollesi. Sinulle.



Muotoile hermostosi uudelleen-valmennus

Muotoile hermostosi uudelleen ei ole
valmennus, joka kertoo miti pitii tehdai.
Se on tila, jossa ei tarvitse eniii suorittaa,
selviytyi tai yrittdd mahtua johonkin
valmiiseen muottiin. Se on paikka, jossa
voit hiljalleen oppia tuntemaan oman
hermostosi ja tunnistamaan, missi
oikeasti olet, misti tulet, mihin olet
matkalla ja mihin voit alkaa tukeutua.

TAméi valmennus ei opeta keinoja. Se
antaa metodin ja rakenteen, jossa siitely
ei ole endi temppu vaan seuraus. Se
auttaa sinua rakentamaan maaperin,
jonka péaille on mahdollista rakentaa
kestivi sditelykyky. Se etenee sinun
sisdisti tahtiasi kuunnellen. Se ei lupaa
akillisid muutoksia, mutta ajan kanssa se
muuttaa paljon. Moni valmennettavani
on kuvannut sanoilla "elimii
mullistava”, eiki syytti.

Valmennus alkaa kahdesti vuodessa. Se
kestii kahdeksan kuukautta ja rakentuu
yksilollisesti, turvallisesti ja
johdonmukaisesti. Tyoskentelemme
seki tiedon ettid kokemuksen tasolla ja
aina todellisen elimén realiteetteja
kunnioittaen. Et jii koskaan yksin.

Tama ei ole valmennus, jossa korjataan
sinua. TAméi on matka siihen, etti voit
alkaa olla enemmén juuri se upea sini,
joka olet, ilman etti selviytyminen
varjostaa eliméisi ja minuuttasi.

Jos haluat tietii enemmiin, 16ydét
ajantasaiset tiedot verkkosivuiltani.
Seuraava hakuaika on avoinna
1.-30.9.2025, mutta timin kirjan lukijana
voit ilmoittautua jo nyt ennakkoon
lisdimilld hakemukseesi koodisanan
KIRJA.



PALAUTTEITA

Arvostan Natan ammattitaitoa valmentajana, sillda hin nappasi nopeasti kiinni
tilanteestani jo muutaman viestin perusteella ja yksilovalmennuksessa osasi
ohjata minut keskittymiin muutamaan tihidn hetkeen tirkeimpiin asiaan. Se

oli keskeisti haastavan eliméintilanteeni johdosta.

Minulle on jainyt hyvin asiantunteva ja osaava kuva sinusta valmentajana seki
materiaalien etti tapaamisten pohjalta. Valmennuskokonaisuudessa otetaan
monipuolisesti huomioon hermoston ja kehon toiminta monella tapaa
vaativassa linsimaisessa yhteiskunnassa. Valmennuksessa nikyy hyvilli
tavalla aiheen omakohtaisuus, mutta myos se, etti olet pohtinut ja tutkinut
hermostonsiitelyi hyvin laaja-alaisesti ja moniulotteisesti.

Valmennuksesta saamallani tiedolla, tekemilldni harjoitteilla ja saamillani
erilaisilla tyokaluilla on ollut merkittivi vaikutus toipumiseeni. Olen pidssyt
palaamaan osa-aikaisesti takaisin tyoelimaiin, eiki kokoaikainen tyoskentely
endia tunnu mahdottoman kaukaiselta ajatukselta.

Olen alkanut ymmairtii itseiini ja kehoni toimintaa paljon paremmin, ja olen
alkanut kuunnella ja ymmairtidi, mitd se tarvitsee. Valmennuksen harjoitteet
ovat auttaneet seki itseymmairryksessi, mutta antaneet myos paljon tyokaluja
erilaisiin tilanteisiin. Nyt tiedin, miti esimerkiksi ylikierroksilla kiyvi kehoni
tarvitsee, ja ymmirrin, kuinka tirkeda se on rauhoittaa.

Eliméini on ollut melko myllerryksessi viime vuoden lopulta saakka. Aiemmin
olisin mennyt totaalisen tolaltani kaikista elimini tapahtumista, mutta nyt
voisin kuvata itseini tilanteessa "surffaamassa aallolla" sen sijaan, etti olen
koko ajan vaarassa jidda aallon alle.



PALAUTTEITA

Yhteistyo Natan kanssa on ollut todella sujuvaa ja olen kokenut Natan kanssa
juttelun mutkattomaksi, kun olen voinut Instagramissa lihettid ajatuksia :)
Natalla on rauhoittava dini ja hinen seurassaan on levollinen olo. Kiitos Nata
sinulle kaikesta!

Tamin kurssin ansiosta tunnen itseini paremmin kuin koskaan ja koko
elimini kadoksissa ollut itsemyotituntokin on 10ytynyt. Sanottakoon etti olin
kdynyt terapiassakin jo kaksi vuotta aloittaessani, mutta Natan kurssilta lihti
sellainen lumipalloefekti, joka on auttanut l16ytiméiin puuttuvia palasia, jotka
nyt loksahtavat paikoilleen.

Pitkilld aikavililld voin sanoa, ettd eliménlaatuni on parantunut - elim4 tidllaisenaan
on parempaa. Vaikutus tulevaisuuteen on iso, silld olen herkkd ihminen. Kukaan ei ole
opettanut minulle hermostoasioita tai ymmaértinyt niita silld syvyydelld, miten ne
minulla ilmaantuu. Tuntuu, etti olen 1oytinyt puuttuvan palasen eldmista.
Eliminlaadun lisdksi parempi hermostonsiitely vaikuttaa suhteisiin muiden kanssa
(perheenjidsenetl, mahdollinen tuleva perhe, ystavit, tydelimai). Merkitys on
suunnaton ja valaa toivoa tulevaan.

Olen ymmirtinyt paremmin itseini ja ainutlaatuisuuttani. Ymméirrin miksi
pintapuoliset niksit ei toimi. Ymmérrin syvemmin miti on ongelmien takana.
Olen ottanut harppauksia eteenpiin, vililld jaksaminen on niin hyvii, etti
tuntuu kuin olisin eri ihminen. Haaveilen enemmén, esim. Tampereelle
muutto, uusien harrastusten aloitus. On energiaa huolehtia itsesta.

Upea kokonaisuus, jossa oma kokemus, huikea tietotaito, ymmérrys,
vialttiminen ja ystivillisyys huokuvat. Jos mietit 414 endi mieti vaan toimi.
Tiami valmennus todella kannattaa investoida tukemaan omaa ja sita kautta
oman ldhipiirin hyvinvointia.



PALAUTTEITA

En ole valmis, enki ole edes kidynyt kaikkia materiaaleja vieli lipi, mutta
oloni on muuttunut paremmaksi. Ajatuksiani sdestii pelon ja paineen sijaan
piidasiassa luottamus ja lempeys/rentous. Sosiaaliset tilanteet, jotka
aikaisemmin ahdistivat jopa paniikkikohtauksen partaalle, tuntuvat nyt
mukavilta. Voin olla oma itseni ja kuulen oman sisdisen dineni.

Sinun ihanan rauhoittava olemuksesi tapaamisissa, se miten kuuntelet ja
ymmirrit ei ole tina piivini itsestiin selvyys. Et varsinaisesti anna ohjeita
miten kuuluisi tehdi vaan kuuntelet ja annan minun itse huomata
kehyttymiseni ja ymméirryksen lisddntymisen hyvinvointiani kohtaan.

Merkittivi uusi ajatus, joka valmennuksessa nousi mieleeni, on "enti jos
olenkin hyvi ja riittiva nidin?". Hipeissi, syyllisyydessi ja riittimittomyyden
tunteessa kasvaneelle se oli radikaali ajatus. Loppuvuodesta tuntui, etti
hyviksyin itseni ja tilanteeni ensi kertaa aidosti.

Pidén siitd, ettd teoria ja kiiytinto kohtaavat hyvin materiaaleissa. Olen saanut tietoa
hermostostani seki konkreettisia vinkkeji ja harjoitteita arkeen. Ote on ollut
positiivinen, mutta samalla napakka ja se on jatkuvasti muistuttanut minua siiti, etti
tdmai on lopulta omissa kisisséni ja omalla vastuullani. Muutosta ei voi tapahtua niin,
ettd joku kaataa sitid kauhalla pdilleni vaan nimai asiat on kiytivi lipi ja harjoitteet
on tehtivi, jos haluaa eteenpéin. Kiitos siis tuhannesti!

Olen saanut kurssilta valtavasti ymmiérrysti hermoston toiminnasta ja alkanut
pikkuhiljaa ymmiirtii omaa kehoani ja reaktioitani eri tilanteisiin. Olen
loytinyt keinoja 10ytia rauhaa ja turvaa arkeen. Vaikka alussa tuntui hurjalta
sitoutua niin pitkiksi ajaksi, niin se oli juuri se, miti tarvitsin tissi hetkessé.
Jos kurssi olisi ollut muutaman viikon pikakatsaus, niin aitoa muutosta ei
varmasti olisi lihtenyt tapahtumaan.



PALAUTTEITA

Olen padssyt materiaalin avulla oivallus kerrallaan kiinni tirkeisiin asioihin.
Olen elinyt elimini aika rajusti ylivireen puolella. Vasta timin valmennuksen
myoti olen ymmairtinyt, miti minun pitidi tehdi. Hullua, etti tihin asti piti
eldd, ennen kuin sen oivalsi. Lisiksi pddsin yhden lauseesi avulla aika rajusti
omien haasteiden ytimeen. Tuo lause resonoi minussa niin vahvasti, etti
tuntui, kuin olisin viimein saanut vastauksen johonkin tiarkeéin.

Niin ylianalysointiin taipuvaisena ihmiseni yksilotapaamiset ovat olleet todella
tiarkeiti, ja tuntuu ettid sinun kanssa keskustellessa/keskustelujen jilkeen olen
oivaltanut paljon tirkeiti asioita, jotka ilman tapaamista olisi voinut jiidi kokonaan
ymméirtimitti. Olen saanut sun kanssa tyoskentelemisesti paljon. Sun omakohtaiset
kokemukset antaa toivoa ja voimaa, ja tykkéin siiti ettid osaat kokemustesi pohjalta
antaa esimerkkeji ja vinkkeji erilaisiin tilanteisiin. Lisiksi koen etti olet aina todella

lisnid. Arvostan sinua ja sun aikaa todella paljon!

Oma muutos on jo parissa kuukaudessa ollut suurempi, miti uskalsin edes

toivoal

Kiitos kun teet titd, olen saanut niin paljon apua tisti valmennuksesta, enki
ole vield edes puolessa vilissi, kiitos.

Natalla on rehellinen, suora ja maanliheinen lihestymistapa, jota arvostan
syvisti. Asioita ei kaunistella vaan niisti puhutaan ymmairrettivisti.
Erityisesti pidin siitd, ettd materiaaleista ja Natasta henkilond huokuu
hyviksynti ja salliminen, sellainen "tule sellaisena kuin olet" meininki. Ei
ylhdilti alas annettuja neuvoja, vaan vertaisen kanssa keskustelua.

Suosittelen!



PALAUTTEITA

Valmennus mahdollisti pdisti eroon lddkityksesti, jonka avulla
paniikkikohtaukset olivat kurissa.

Valmennuksella on ollut iso vaikutus ja toisaalta minulla on tunne, etti olen vasta
alkumatkalla. Hyvii muutoksia varmasti tulee tapahtumaan vieli paljon. Minulla ei
kuitenkaan ole kiire minnekiin "méiarinpiihin”, eiki timi tunnu miltiin erilliselta
projektilta.

Koen etti olet hyvin asiantunteva ja osaava valmentaja ja luottamus
materiaaleihisi ja esim instagramissa tuottamaasi sisdltoon on kova.

En ole ollut muissa hermostovalmennuksissa, mutta kokonaisvaltaisuus on ylliattinyt
minut ja se, miten laajasti asioihin paneudutaan. Lisiksi tehtivid on hyvin paljon ja
olen kokenut ne hyoddylliseksi. Pelkin teorian lukeminen ei auta. Yksilovalmennus on
ollut myos tirkeii, itse olen saanut siitid vahvistusta omaan tekemiseen ja tekemiini
havaintoihin. Lisidksi "sudenkuoppiin” on puututtu heti alussa ja olenkin palannut
sithen materiaaliin, kun olen kaivannut rohkaisua.

Koin, etti ohjasit tasavertaisesti, limminhenkisesti ja kuuntelit aidosti. Osasit
myos tarttua pieniinkin lauseisiin hyvin. Sinun ammattitaito tuli kylld hyvin
esille seki materiaaleista ettid yksilovalmennuksissa.



PALAUTTEITA

Mieleenpainuvin saavuttamani edistysaskel valmennuksen aikana on ollut
oman sisiisen didnen, intuition ja kehon kuunteleminen. Olen kokenut viime
aikoina etti olen loytiméissid oman itseni ja tiedin, etti sen myoti 10ytyy myos
tie hyvinvointiin. Se on ollut himmentivii, mutta myos tosi hienoa.

Aiemmin olin varmasti jatkuvassa sympaattisessa aktivaatiossa ja maanisesti tein erilaisia
hermostoharjoitteita toivoen ihmetti joka lopettaisi oireiluni. Suurin haasteeni oli unettomuus,
mutta myos ylivireisyytti tyo- ja sosiaalisissa tilanteissa joihin toivoin saavani apua. Olen
valmennuksen myoti saanut parannettua youniani merkittivisti joka varmasti nikyy
lisddntyneeni rauhana ja levollisuutena. Uskon myds, ettéd jinnittyneisyys sosiaalisissa
tilanteissa on laskenut ainakin jonkin verran, myos ahdistuneisuus on vihentynyt. Myos keho
tuntuu normaalimmalta ja tasapainoisemmalta. Matkaa vield on mutta oikea tie on vihdoin
niyttinyt loytyneen.

Valmennus eroaa muista kokeilemistani keinoista siten, ettd valmennus on
kokonaisuus. Ei vain sarja erilaisia keinoja ja menetelmii. Minulla oli kidytosséni jo
todella paljon erilaisia tekniikoita ja vilineitd mutta juuri titi syvillisempi ymmaérrys
puuttui. Olen saanut kokonaisvaltaisempaa tietoa hermostosta ja erityisesti mitka
seikat siihen vaikuttavat.

Olet avoin, rehellinen ja suora kommunikoimaan jolla osaaminen ja tietimys
on varmasti huipputasoa hermostoasioiden suhteen. Lisniolevuutesi kylli
vilittyi. Lihestymistavassasi on hyvii juuri timi kokonaisvaltaisuus.

Yhdellid lauseella: On luojan lykky, ettid lihdin mukaan! (en ole uskovainen,
mutta tdméi kuvastaa hyvin) Jos kukaan harkitsee valmennusta, niin
suosittelen lihtemiidn mukaan ja sanoisin ettid se on investointi omaan
hyvinvointiin. Mistiin muualta ei saa samanlaista pakettia. Myoskain
terapiasta niiti oppeja ei saa.



| aita minulle viestia,
niitn tutustutaan!

www.merituuliamentoring.com
nata@merituuliamentoring.com
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