PIENIA ROHKEITA ASKELEITA

MITEN paisisin pitkille? Matka kauas vie etuki-
teen yéuneni. Pitkdssi matkassa on monia asioita,
jotka huolettavat minua. Olen onnistunut matkaa-
maan pitkille pienten askelten kautta.

Aloitin lentomatkustamiskuntoutuksen vuosia
sitten. Aloitin sen menemilld yksin Helsinki-Van-
taan lentokentille bussilla. Istuin sielld ja katselin
lihtotarkastuksen toimintaa. Tulin sitten lentoase-
malta pois.

Toisena pdivind menin taas lentoasemalle. Ky-
syin sieltd, voiko sielti ostaa lipun saman pdivin
lentoihin. Selvisi, ettd voin ostaa Finnairin tiskiltd
lipun saman pdivin koneeseen. Tulin takaisin ko-
tiin timin jidlkeen.

Minne matkustaisin lentokoneella yhden pdivin
aikana, jotta ehtisin yéksi kotiin? Katselin aikatau-
luista, ettd Turusta tai Tampereelta ehtisin junalla
takaisin kotiin. Menin jilleen lentokentille. Kysyin
myvyntitiskiltid lippua seuraavaan lentoon Turkuun
tai Tampereelle. Tampereen koneessa oli vapaata.
Lensin koneella Tampereelle ja tulin junalla takai-
sin Helsinkiin.

Miten paisisin Salzburgiin? Poikani opiskeli
sielld. Matkan varaaminen sinne veisi varmasti yi-
uneni. Puolisoni kivi aluksi yksin Salzburgissa. Ti-
min puolisoni matkan jilkeen varasimme yhteisen
matkan Salzburgiin puolison kanssa. Youneni eivit
menneet, kun olimme varanneet lentoliput Salzbur-
giin. Luotin puolisoni tukeen, koska hin oli tehnyt
matkan jo aiemmin. Matkamme onnistui.

Ymmirrin, ettdi moni kuntoutuja on vihi-
varainen. Lentomatkustaminen saattaa herdttidi
myds paheksuntaa ilmastonmuutoksen aikoina.
Samaa pienten rohkeiden askelten periaatetta voi
kuitenkin soveltaa muuhunkin tekemiseen.

Teksti ja kuva: Veijo E

— HEIKON VARVISTAA TEOSTEN

ENSIMMAISET aikaansaannokset ovat
monella tavoin kehnoja, vailla taito-
jen rikkautta. Taiteellinen lahja kyl-
1 toteutuu, jos siti on, mutta teosten
kiytté tarkoitusperdisesti epionnistuu
jopa tdysin. Hin, joka ei lannistu, vaan
harrastaa opikseen ottelemista, kokoaa
voimansa ja tekee uuden teoksen ja jul-
kaisee sen, on menestyksen ideoiden
haltija tdysimdiridisesti. Silld taitavaksi
teosten julkaisemisen kiyttelijiksi voi

tulla ainoastaan tdlli menetelmailla.

Eridis taitavan pelurin piirre on aina se,
etti on pelannut peleji paljon. Timi
onkin ainoa tie huipuille.

Alun karkeat epdonnistumiset on
otettava siis kepeidsti, humoristisesti ja
joukon kanssa toppéilyilleen nauraen ja
pitien koko hommaa leikking, leikkini
vain. Vakavammin ottaminen olisi vir-
he ja aiheuttaisi helposti homman stop-
paamisen, alistumisen, masennuksen,
surkeuden sydveritkin jopa.
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Aikalailla samat ajatukset pitevit
kaikkeen, mihin tahansa menestyksen
Kuten
Sorron alta nousemiseen.

ottelemiseen. sairanden wvoit-
tamiseen.
Oikeuden hankkimiseen. Tuotantotoi-
minnassa onnistumiseen. Sodassa hy-

viin rauhan hankkimiseen.

Juha Korkee
aktivisti, ajattelija, hullu,
terapia-asiakas, Hyvinkdd



Joulumuori pukkia satti

Pukki lahjojen jakamista organisoi
postille paatti sen antaa...

Silloin sydda ja laiskotella saisi
sadstyisi kulkemisen vaiva.
Joulumuori kuunteli juonittelua tovin.
muuttui vihaiseksi kovin.

Lapsille ei saa pettymysta tuottaa
niin kovasti he joulupukkiin luottaa.
Mitd lapsiasiamies sanoisi

varmaan korvauksia anoisi?
Aattona on tehtdva tyota

jos aikoo joka pdiva syodal

Néyrana joulupukki mydnsi
olevansa aattoillan tarkein tahtil
Rattoisaa joulunaikaa kaikille!

-Pirkko

Runo rohkeudesta

Rohkeus on tosi tirkes,
siind on paljon jarkea.
Jos eteen tulee vuoria
on matkat silloin suoria.

Onko mulla rehkeutta?
5iindpa on iso mutta.
Joskus muutun pelkuriksi,
enkd aina tiedd, miksi.

Jos pelon pystyn voittamaan,
siitd rohkeutta paljon saan.
Haasteita kun tulee vastaan,
rohkeus kasvaa ainoastaan.

Hanna-Elina Yli-Koski

Saunamatka

Saunanldampd ihollani
pyyheliinaan k3arittynd

isd kantaa saunasta.
Pakkaslumi narskuu askeleissa.
Tahtitaivas on kirkas...

- Pirkko

Luonto vaipuu talviuneen

Puitten oksat sitten paljastuvat
niistd varisseesta lehtipeitteesta,
niityt ovat saaneet huurrevallyn,
metsissd on sitten hiljaista,

puron solina kuuluu vain rikkoen
luonnon ddnettémyyden, samoin janis
loikkiessaan puiden lomitse, myds
orava tuo eloa viilettdessdan oksilla.
Jarvet odottavat jadkantta niin,
kesamaokit uinuvat loman jalkeen,
niiden asukkaat viettdavat syksyn
vain lyhenevat koko ajan, ilma

tulee yha kylmemmaksi, odotetaan
ensilunta, luonto sitten talvilepoon
vaipuu. Pian koittaa pyhdinpdiva,
sitten aika jatkaa adventtia kohden,
ja vain seuraakin joulu ja uusi vuosi,
ja miin kylld valoisaan aikaan nyt
luonto eteneekin sitten vain taas.
maisema herdd kylla virkedna,

kun kevat koittaa jalleen nyt taas.

Lauri Simonen 25 10.2020

Syntisten poyta

Mistd etsin, mistd loydan
Turvaa ylle tdman pdydan

Heilus seurana marraskuun pullonhenki

Ota satka
Ei uus, leuhkana taskuu sullon senki

Vel kuu, peuralla marraskuu kummonenki

Keinus leukava
narskuu, i-h-a-n-a mummoaojengi

Kiltti tyttd

Se on kanelista, sokerista, pumpulistakin varmaan
Se an néatti, se on hiljaa, valilld mieli harmaa

Se hymyilee, juoksee, kikattaa,

taas hameessa reika, eika!

Pojat outoja, vieraita
Silti jo osaa rakastaa

-A

NAKYMA VANHANKAUPUNGINKOSKELTA. KUVA: JUHA PORKOLA
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8o MISTA PERHEIDEN
%25 HYVINVOINTI KOOSTUU? §

Perheiden hyvinvointipuu on maksuton tyckalu
keskustelun tueksi ja hyvinvoivan arjen
rakentamisen pohdintaan. Se on
ladattavissa Pirkanmaan FinFamin
Toivosta turvaa -hankkeen sivuilta.

i — TEysin automatisoitu ja helppokdyitbinen kotimainen viestinnBnsuojausjarjestelms
BIZERIS LATAA TASTA PERHEIDEN
T ﬁ HYVINVOINTIPUU -TYGKALU (PDF}:
O} www finfamipirkanmaa. fi/toivosta-turvaa

www.finfamipirkanmaa.fi

Niemikofi Paata lapsen
Paras paikka toipua parhaaksi.

Helsinkildisten mielenterveyskuntoutujien
tukena jo vuodesta 1983

www.lauste.fi

niemikoti.fi
Perhe- _|A[I
. - kuntoutus- | l“—| —|
0 '@.lﬂlﬂrhiil %vhwi keskus | LJ

Jokaisella on oikeus hyviin elimain.

Kylla, jokaisella.

Tarjoamme Tuulenvireessd Aurassa
psykiatrista asumispalvelutoimintaa
18-29-vuotiaille nuorille aikuisille.

(\0 VERMAN
olvuncn Sy

ja

@ Kauppiaat LUM ‘r!H'N

www.lumon.com

—
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TEEMANA ROHKEUS

SAMIJUNTUNEN

VALOKUWA;

OLEMME ALOITTELEVA
béndi, joka harjoittelee yh-
dessid, mutta ei vield esiinny
liveni, paitsi satunnaisesti
pienille yleisaille, jos kutsutaan. Yksi
tilaisuus oli poikkeus: No labels no walls
-festivaalit. Sielld kokeiltiin digitaalisten
festivaalien jirjestimisti. Jossain vaihees-
sa katsojia oli noin 8 000. Sen voisi sanoa
olevan suurin esiintymisemme bindina.
Annoin myds haastattelun live-streamiin.
Esiintymisemme lihetettiin tallenteena,
mutta se jinnitti kuin ensimmiinen live-keikka
jinnittdisi: olihan kyseessd omat sanat,
joista saisi palautetta. Sitd ennen
olen tottunut yksittiisille ihmisille
esittimiin kappaleitamme.
Toki olen kitaristin kanssa esiin-
tynyt joulujuhlassa, jossa totuttelin ja
harjoittelin live-esiintymisti. Esiin-
nyimme noin 30 henkilélle. Se oli eri-
tyinen harjoittelukokemus. Karaokeen
verrattuna esitys oli henkilokohtaisem-
paa, kun omat sanat oli kirjoitettu. Pa-
lautteen suhteen olin vield arka, mutta

kuuntelin tottuakseni siihen. Palaute oli
positiivista ja sain itseluottamusta esiin-
tyd isommalle yleisélle myéhemmin.
Takaisin No labels no walls -festarei-
den tunnelmiin. Olin ajatellut festivaalit
pienemmilksi, kun en ollut kysynyt sen koosta.
niinpi haastattelulla ajattelin katsojien ma&rin
olevan kymmenissd. Hyvi niin, silld esiintymi-
seni oli rennompaa. Se tunne, kun myéhem-
min kuulee esiintyneensd ehki tuhansille
ihmisille. Sitd voisi kutsua "mitd?"-hetkek-
si, joka tulee yllittien tietoon. Tilanne
on samalla analysoiva ettd opettava.
T . " Opin, ettei digitaalisen esiintymi-
. <0l sen katsojien miidrid voi etukiteen
arvioida. Toisaalta analysoin samalla
omaa esiintymistini pikakelauk-
sella ja olin sithen tyytyviinen.
Bindini ajattelen, ettd piisemme
esiintymiin isolle yleisélle rennosti.
Bindin jisenet olivat tyytyviisid myds.

|
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OMIEN BIISIEN
| AULAMISESTA
YLEISON EDESSA

Minulla on bandi nimelta
Adneton dani. Olen siina laulaja
ja laulujen kirjoittaja.

Harvalla bindilli eka keikka yvhdessi tuo
8 000 potentiaalista katsojaa.

Ajatuksia omien sanojen esittimiseen
yleisdlle heriisi. Olen omien sanojeni takana,
kun ne ovat osa henkilékohtaista kokemusmaa-
ilmaa. Sitd tuon esille. En pelkid esiintymista,
kun omin sanoin piddsen esiintyméin.

Olen kokemusasiantuntijana esiintynyt
isollekin yleisdlle. Minusta on myds tehty
dokumentti Adnimies. Se heritti paljon
keskustelua julkaisun jilkeen. Siitd opin,
ettd kun tulee omalla henkilékohtaisella
asialla ulos, ihmiset pitdvit sitd positiivisena.
Harva uskaltaa esiintyd niin. Ajattelen
samoin jokaisen biisin kohdalla. Ne ovat
henkildkohtaisia. Ne ovat kantaaottavia,
kertovia, opettavia ja pohtimaan saavia. Ne
ulottuvat henkilékohtaiselle alueelle myds
monella kuulijalla. Henkilékohtaisuuksia
arvostetaan.

Mitkd ominaisuudet kehittyvit? - tulee
mieleen kysymykseni, johon yritin vastata.
Omin sanoin esiintymisessi tulee tutuksi suh-
tautumistavan suhteuttaminen palautteeseen.
Toisen ithmisen palautteen ymmérrys. Oman
henkilékohtaisen tilan tiedostaminen. Oma
julkinen tila hahmottuu. Oma yksityinen tila
tulee tiedostetuksi. Omat rajat. Mitd kerron,
jid elimiin, siksi oman kertomisen rajaami-
nen. Itseluottamus. Oma ego tulee tiedoste-
tuksi. Kaikkia nditd osa-alueita tulee mietittyid
esiintymisten vililld. Ne kehittyvit.

Miki on se tunne, kun tulee esiintyneeksi
isolle yleisdlle? Melkein sama kuin karaokessa,
hieman mahtipontisempi vain. Se tunne kestida
pidempdin, kun on isolle yleisille esiintynyt.
Eli hurmio, joka tulee koko kroppaan. Sydin
riemuitsee, kun on onnistunut. Arka, jos moka-
si pahemmin. Tyytyvdinen olo, jos ei mokan-
nut, muttei osaa sanoa, meniko tiydellisesti
omasta mielesti.

Ohessa joitain ajatuksia, joita minulla on
herinnyt esiintymisessi. Rohkaisen muita
esiintymiin, jos haluavat ominaisuuksiensa
kehittyvin. Siind oppii itsestd hyvin.

Sami Juntunen



KOLUMN]I

KILTISTATYTOSTA ROHKEAKSI NAISEKSI

ROHKEUS, mitd se on sinulle? Onko se
laskuvarjo- tai benjihyppy, muutto ulko-
maille tai irtisanoutuminen vakituisesta
tyostd? Vai onko se esiintymistd tai mieli-
piteen ddneen sanomista isossa ryhmas-
sd. Rohkeutta on monenlaista ja ihmiset
mieltdvit sen eritavoin. Tilanteen mu-
kaan meiltd vaaditaan erilaista rohkeut-
ta. Minulle suurinta rohkeutta on etsid ja
olla oma itsensd. Kulkea rohkeasti omaa
tietdnsd, vaikka se pelottaisi.

Luin hiljattain Kiltin tytén voimakirjan,
joka oli kuin minulle kirjoitettu. Tunnis-
tin itseni monesta kohdasta. Ison osan
eldmddni olen kdrsinyt liiasta kilttey-
destd. Saattaa kuulostaa hurjalta, uskon
kuitenkin, ettd minulla on monta kohta-
lotoveria, tyttdja ja poikia. Ongelmaksi
kiltteys muodostuu, kun olet kiltti kai-
kille muille, ihan kaikille, paitsi itsellesi.
Unohdat ja hukkaat itsesi, unohdat olla
lemped ja rakastava itsellesi. Pyrit an-
tamaan itsestdsi kalken kaikille muille.
Pahimmassa tapauksessa monelle eri
taholle. Ympaérilld voi olla myds ihmisid,
jotka kdyttdvat tietoisesti tai tiedosta-
mattaan hyvikseen kiltteyttisi.

Ihmisten auttaessa, antaessa ja jaka-
essa itsestdan pyyteettomasti, tilanne ei
voi olla loputtomasta vain toiseen suun-
taan. Jokainen visyy, jos el koskaan saa
mitddn itselleen ja alkaa hakea toisten
hyvaksyntds. Yrittdd olla kerta toisensa
jalkeen parempi, saadakseen edes joskus
sen pienen kiitoksen. lhmisen ollessa lii-
an kiltti, joka suuntaan, tilanne voi karata
kdsistd. Kiltti ihminen ajautuu helposti
tiettyyn rooliin, ollakseen tietynlainen.
Huomaamatta voi kdydd niin, ettd roo-
leja onkin monta. Pahimmassa tapauk-
sessa kdy niin, ettd ihminen on hukannut
itsensd, oman persoonansa, eikd endd
tiedd kuka on ja mitd oikeasti itse halu-
aa. Omalla kiltteydelldan ja halullaan olla
sellainen, kuin kuvittelee muiden halua-
van sinun olla, voi tuhota itsedin.

Lilasta kiltteydestd voi padstd eroon.
Helppoa se ei ole, ja tie voi olla hyvinkin
kivinen, mutta varmasti kaiken vaivan ar-
voinen. Yksi suurin tyd mitd olen tehnyt
itseni kanssa, on ollut kiltteydestd luopu-
minen ja oman rohkeuden léytaminen.
Endd en anna kenenkadn kavelld ylitseni,
puutun epikohtiin, jos minua kohdellaan
eparellusti. Rohkeus el kuitenkaan pois-
sulje herkkyytta: sitd, ettd toisten ilkedt
sanomiset tai tekemiset loukkaavat. Olen
joutunut luopumaan paljosta, eikd matka
ole ollut helppo. Omia toimintatapojaan
ja wddristyneitd ajatuksiaan ei ole kovin
helppoa ja nopeaa muuttaa.

=T
4
7
[
=
e
Qo
=
=
=T
=
=
8

Eldmé& on kuitenkin todella paljon va-
pauttavampaa, kun kokee olevansa roh-
kea ja vahva. Uskaltaa sanoa mitd haluaa,
mistd pitdd ja mika itsestd olisi oikein.
Tamahan ei poissulje sitd, ettd esim. ih-
missuhteissa ja tdissd joutuu tekemiin
kompromisseja. Kun oma mielipide on
tuotu esille ja perusteltu, eikd mennd
vain toisten toiveiden ja halujen mukaan.
Omassa mielessdan el tarvitse jatkaa lo-
putonta purnaamista, kuinka olisi halun-
nut jotain muuta, mutta ei uskalla sanoa
ddneen, ettei pahoita kenenkddn mielta.

Eldmme helposti omissa kuplissam-
me, emmekd valttdmattd osaa asettua
toisten asemaan tai tiedd koko totuutta
toisesta. Neuvomme, tuomitsemme ja
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kommentoimme helposti toisten wvalin-
toja, sen sijaan, ettd tukisimme, vaikka
olisimmekin eri mieltd. Rohkea ihminen
noudattaa omia arvojaan ja valintojaan,
mutta kykenee ymmartdmain muita ja
asettumaan heiddn asemaansa.

Rohkeus on luottamista itseensd.

Rohkeus on kykyd katsoa eldm3i
avoimesti.

Rohkeus on asioiden tekemistd, vaik-
ka ne pelottaisivat.

Rohkeus on kykyd tehd3d virheitd ja
oppia niista.

Rohkeus on kykya rakastaa itsedén ja
olla kiitollinen kokemastaan.

Saila Turkka
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TRE = TENSION, STRESS & TRAUMA RELEASE

TRE (tension, stress & trauma release) - eli
tarindterapia — on amerikkalaisen trau-
mahoidon ekspertin David Bercellin (s.
1953) kehittdma uudempi terapiamuoto.
Bercell huomasi kriisialueilla tyéskennel-
lessddn, ettd lapset ja eldimet vapisivat
katastrofien jélkeen. Eldimet palautuvat
kuitenkin stressistd ihmisid nopeammin.
Bercell paatteli, ettd aikuiset estavdt ke-
hon luonnollisen palautumismekanis-
min, kun kokewvat ettd kontrollista luopu-
minen on pelottavaa tai kiusallista.
Bercell kehitti TRE:n traumatisoitu-
neiden ihmisten itsehoitometodiksi ti-
lanteissa, joissa psykoterapiaa ja muita
hoitoja el ollut juuri mahdollista saada.
TRE:ss54 on tarkoitus opetella uudelleen
stressid purkava tariseminen. Lilkesarjan
aluksi tehtdvdt helpot lilkkeet rentout-
tavat ja aktivoivat jannittyneitd lihaksia,
silld traumatilanteissa lihakset jannitty-
vit suojaamaan kehoa. Venyttavilld liik-
keilld aktivoidaan keho tarisemain. Tama
kdynnistdd kehon luonnollisen palautu-
mismekanismin, joka purkaa jannitysti-
loja. Lihasjannitysten lauetessa kehossa

KUVAT: ANMNIKE]D KILGAST
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herdd pyrkimus kokonaisvaltaiseen uu-
delleenjdsentymiseen. Aistimukset, tun-
teet ja ajattelu eheytyvat.

Vakavista mielenterveyshairidista
kirsivien kannattaa lihted TRE:n mukaan
varovaisesti, silld mieleen saattaa nousta
ahdistaviakin tunteita ja muistoja. Ras-
kaanaoclevien tai epileptikkojen ei ole
suotavaa harrastaa siti. TRE:ss3 tarkoitus
téristd lyhyt ailka - maksimissaan puoli
tuntia - ja makuulta pystyyn noustessa
térind loppuu automaattisesti ja ihminen
ottaa kehonsa taas haltuun. TRE:std on
apua lihasjannitysten, kipujen ja unetto-
muuden hoidossa. Sitd on kaytetty myds
ammattiryhmissd, jotka kohtaavat ja hoi-
tavat kriisialueilla ihmisia ja joilla on riski
sijaistraumatisoitumiseen. Palomiehet,
avustustydntekijat ja sotilaat kdyttavat
sitd. David Bercell on kirjoittanut aihess-
ta suomeksikin saatavan kirjan TRE- stres-
sinpurkuliikkeet stressin ja traumojen hel-
pottamiseen (Kuva ja Mieli, 2011).

Viime vuosina kiinnostus TRE:hen on
kasvanut huimasti. Suomessa sitd harras-
tetaan eniten koko maailmassa. Kursse-
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ja ei mainosteta missdan, ja silti ne ovat
ihan taynna.

TRE-Finland jdrjestdd kursseja sekd
TRE-ohjaajakoulutuksia. Kursseja |éytyy
myds kansalaisopistoista. Metodi on niin
yksinkertainen, ettd sen pystyy periaat-
teessa oppimaan itsendisestikin, mutta
on suositeltavaa, ettd sertifioitu ohjaaja
opettaa sen, silld kurssilla opitaan my6s
itsesddtelysd ja sitd, kuinka tarindd voi-
daan hallinta. Tarind tulee myds monesti
voimakkaammin paille ryhmatilanteissa
kuin itsekseen tehtiessi.

LAHTEET

https:www.mieliliike.fi/palvelut/tre-tera-
pia-ja-ohjaus/

https:/iyle.fi‘aihe/artikkeli/2018/11/18/
tarina-valtasi-kehoni-minuuteissa-vaikka-
mieleni-pisti-vastaan

https:anna.fi/hyvinveinti/tarinaterapia-
helpottaa-fannittamista




RENTOUTUSTA TARINASTA

Tdrindterapiasta apua traumojen kdsittelyyn ja unettomuuteen?

KUN KUULIN, etti Espoon tydvien-
opistolla jdrjestetiin TRE-kurssi, il-
moittauduin uteliaana mukaan. Olin
jo aiemmin tutustunut taideterapiaan,
meditaatioon sekd perinteiseen psyko-
terapiaan ja oppinut itsestini sen, etti
fyysiset metodit sopivat minulle parem-
min kuin pelkkd puhuminen. Rentou-
tuminenkin on helpompaa yin-joogan
kuin meditaation kautta.

Ensimmiisen tunnin alussa opettaja
Nina Hokkanen kysyy meilti TRE-ko-
kemuksistamme ja huomaan olevani ai-
noa, jolla ei ole vield mitdin kokemusta
aiheesta. Monet osallistujat ovat kiy-
neet saman opettajan aiemmilla kurs-
seilla ja harjoitelleet metodia kotona.
Opettaja kertoo Ivhyesti tirindterapian
taustoista ja siitd, kuinka tdriseminen
on luonnollinen tapa purkaa traumoja,
mutta kasvatus kitkee sen pois lapsilta
epitoivottuna kﬁyttﬁytymisenﬁ.

TARINATERAPIAN JALKEEN
OLO ON EUFORINEN

Tunnin teemme kahdeksan-
osaisen helpon liikesarjan. Liikkeet
sisdltivit mm. varpaille nousua, selin
taakse katsomista ja selkd seindd vasten
istuma-asennossa nojaamista. Liikkei-
den on tarkoitus herittidi alkukantaisia
hyikkid/pakene reaktioita ja visyttda
jalkojen lihaksia. Seindd vasten nojates-

alussa

sa huomaan kuinka visyneissd reisissi
alkaa pieni vapina. Liikesarjan lopuk-
si kiymme makuulle. Ensin pidimme
lantiota ilmassa. Kun laskemme lantion
maahan, jatkuu alkanut tirind ensin
alavartalosta ja saattaa edetd ylemmis-
kin kehoon.

Ensimmaiselld kerralla tuntuu kum-
malliselta maata lattialla ja tarkkailla
kuinka oma vartalo tirisee. Tarind on
kohtauksittaista kuin olisi jonkun epi-
leptisen kohtauksen kourissa. En tunne
erityisen voimakkaita positiivisia tai
negatiivisia tunteita. Oloni on neut-
raali, kuin olisin sivustatarkkailija. Ti-
lanteessa ei ole mitiin pelottavaakaan.
Jilkikiteen oloni on todella euforinen ja
rentoutunut.

TARINASTA LOYTYY APU
UNETTOMUUTEEN
Térindterapiakurssi pidetdin viitend pe-
rikkiisend keskiviikkona ja se tapahtuu
aina samanlaisena. Suurin osa tunnista
menee alkuvalmisteluihin, tirinitera-
pian jilkeiseen rentoutusharjoitukseen
ja kokemusten jakamiseen. Itse tirindi
ajasta on vain 20 minuuttia. Tirind on
helppo lopettaa. Koen tirisemisen niin
miellyttiviksi, etti olisin mielellini
jatkanut sitd pidempiin ja skipannut
tunnin muut osiot. Opettaja kertoo
kuitenkin, etti kyseessi on voimalli-

nen metodi eikd ole toivottavaa tehdi
sitd kerralla liian pitkiin. Mieluummin
usein ja pienid aikoja kerrallaan.

TRE:hen kuuluu se, etti kokemus
on joka kerralla hieman erilainen ja eri
ihmisilld erilainen. Jokainen keskittyy
kuitenkin vain omaan kokemukseensa,
ja tilannetta helpottaa se, ettd lattialla
maatessa ei niekdin muita osallistujia.
Useimmat kurssilaiset kokevat koke-
muksen hyvin positiiviseksi. Krooni-
sesta unettomuudesta kirsivd kertoo
jilkeen
paremmin kuin wvuosiin, ja tirindstd
loytyy apua myts ahdistus- ja masen-
nusoireisiin.

nukkuneensa  kurssikerran

Toisella kerralla keksin voimistaa
omaa tirinikokemusta ajattelemalla pe-
lottavia tai suututtavia asioita. Se toimii
hyvin: tirind voimistuu ja siirtyy yli-
vartaloon. Viimeiselld kerralla yritdn
kiirehtii tirindi enkid tee valmistavia
alkuliikkeiti riittivin pitkdin. Tuolloin
kokemus on vaimeampi kuin muilla
kerroilla ja olen hieman pettynyt.

Tirindterapiakurssin jilkeen otan
metodin yhdeksi metodiksi tydkalupak-
kiin ja teen sitd kotona yksin, jos epdilen
etti nukahtaminen illalla saattaa olla
vaikeaa. Tirind on helppo saada piille
myds yksin kotona, kunhan malttaa teh-
di alkuliikkeitd riittdvin pitkdin.

Teksti: Maija Lindberg
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