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Alkusanat

Monella meistd on elimissddn ldsnd epamdirdinen, hiljainen
paha olo. Vihién niin kuin taustalla junnaava ja kumiseva bas-
son ddni. Sielld se on, ja siithen on jo tottunut. Osa paikallistaa
sen kehossaan rinnan alueelle tai selkidin. Moni nimedi sen ah-
distukseksi. Monella meista asiat ovat my0ds hyvin tai erittdin
hyvin. Olemme saavuttaneet paljon, ja ympirilld on rakkaita
ja rakastavia ihmisii. Pidimme huolta itsestimme ja ihmissuh-
teistamme. Mutta silti se jokin on lasni. Moni etsii kuumeisesti
keinoja hiljentdd tuon pahan olon ihmetellen, misti paha olo
edes johtuu, kun kaikki on kuitenkin hyvin. Olon helpottami-
seksi yksi tekee enemman t6ité, toinen pyrkii urallaan aina vain
ylemmis, kolmas suorittaa liikuntaa, neljds hakee helpotusta
pullosta, viides pelaamisesta, kuudes muiden arvostelusta ja
juoruilusta.

Olet ehkd torminnyt joskus ajatukseen, etta kaikki tunteet
taytyy kohdata ja tuntea. Timé saattaa kuulostaa ajanhukalta
tai epamadraiseltd hotoltd, josta ei saa otetta. Osa meistd ym-
mairtdd vilttelevinsd joitain tunteitaan, jolloin ajatus tuntei-
den kohtaamisesta kuulostaa vaikealta ja pelottavalta. Moni
voi myds kokea koko tunnekeskustelun saaneen liikaa jalansi-
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jaa esimerkiksi LinkedInissi tai tyopaikkojen hyvinvointi- ja
kickoff-tapahtumissa. Saatetaan ajatella, etteivit tunteet kuulu
tyopaikalle, vaan sielld ollaan toissi ja kdyttaydytdan niin kuin
aikuiset. Moni asiakkaistani kertoo pelkéivinsé jonkinlaista ro-
mahdusta, jos he avaavat tunteidensa hyvin pakatun ja tiiviisti
suljetun arkun. Resilienssivalmentaja Ulrika Bjorkstam tote-
aa oivalluttavassa kirjassaan Kehitd resilienssid — Opas muutos-
kykysi vahvistamiseen, etti tarvitsemme tunteita hengissé siily-
miseen, vuorovaikutukseen ja paitoksentekoon.

Minunkin eldmassini kaikki oli tosi hyvin, ja silti aloin saada
karmeita paniikkikohtauksia aamun ruuhkajunissa matkalla t6i-
hin. Tilanne 4ityi niin pahaksi, ettd vaihdoin usein kesken mat-
kaa junan viljempéin vuoroon, vaikka se tarkoitti myohempéi
saapumista tyopaikalle ja tydpdivian venymistd. Toissd oli tuolloin
kiireistd, ja ajattelin olotilani helpottavan, kunhan kukin projekti
oli saatu maaliin. Paniikkikohtausten liséksi kirsin kovista aural-
lisista migreeneisté, kroonistuneesta alaselkikivusta sekd oudois-
ta kivuista olkapiisséni. Klassisena tapauksena en osannut ottaa
koppia omasta pahasta olostani ja pdddyin itkemédn psykiatrin
vastaanotolle. Sain lopulta paniikkikohtauksen myds vastaanoton
odotustilassa, kun psykiatri oli aikataulustaan myohassa. Ajatte-
lin, etten endd kestd, jos en nyt saa apua. Psykiatri méarasi minul-
le sairasloman ja mielialalddkkeet, joiden avulla sain itseni rau-
hoittumaan. Pahin olotilani helpotti ja palasin tydeldméin, mutta
huomasin pahan olon pian kolkuttelevan jélleen ovella.

Mennién pikakelauksella paniikkikohtausten ja ahdistuk-
sen ldpi ja hypétddn pari vuotta eteenpdin. Valilld paniikki dityi
pahemmaksi ja nosti pddtidn niinkin arkipdiviisessi tilanteessa
kuin kaupan kassajonossa seisoessani. Noihin vuosiin mahtui
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myos terapiajakso, josta olen syvisti kiitollinen. Terapiassa kay-
desséni tunsin, kuinka minulla oli valtava tarve jauhaa muuta-
mia asioita uudelleen ja uudelleen. Ja paniikki pysyi minussa,
vaikkakaan ei juuri silloin aktiivisena. Noiden vuosien aikana
rakas ystdvéni oli maininnut minulle EFT-menetelmin aina-
kin pariin otteeseen. Vaikka olin epiileviinen, tutustuin me-
netelmdin. Oman pédn ja kehon naputtelu kuulosti oudolta, ja
mietin, ettd onko kyseessé uskomushoito. Perehdyin kuitenkin
menetelmédn tarkemmin, ja koska se kuulosti jarkeenkéyvilti,
pditin varata ohjaajalle ajan. Elettiin aikaa ennen etéyhteyksien
normalisoitumista, ja koska ystidvini suosittelema ohjaaja otti
asiakkaita vastaan vain etdyhteyksin, annoin asian olla. Mietin,
ettd miten kukaan voisi auttaa minua etini, kun olen niin pas-
kana. Kuinka védrissd olinkaan.

Niin kai se on, ettd voit viedd hevosen juoma-astialle, mut-
ta et voi pakottaa sitd juomaan. Minunkin piti kompuroida oma
matkani, ennen kuin péitin antaa EFT:lle mahdollisuuden.
Tuohon aikaan selkéni oli edelleen lannistavan kiped. En voi-
nut esimerkiksi imuroida ja sukkien jalkaan laittaminenkin teki
todella kipeda. Aloin ilman sen kummoisempia odotuksia na-
putella tapping-ohjauksien mukana, ja voi pojat, se oli menoa!
Kipei selkini alkoi kutista. Jos sinulla on ollut joku paikka kip-
sattuna, tiedét ehki, miltd tuntuu, kun kutina on kipsin alla. En
voinut kutinalle mitéin, silld se oli syvilld seldssini. Selkéni al-
koi siis parantua. Tama oli vahva merkki siité, etti nyt ollaan jon-
kun tosi ison asian direlld, joten aloin ahmia kaikkea tietoa miti
EFT-menetelmaisti l0ysin. Kdytin itsedni koekaniinina ja napu-
tus naputukselta sekd psyykkinen etti fyysinen vointini alkoivat
parantua.
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Mitd naputellessa oikein tapahtui? Kohtasin tunteeni, niitd
aiheuttavat tekijit ja tekijoiden taustalla lymyilevit uskomukse-
ni. Kun sain jostain uskomuksestani kiinni, oli naputtelun avulla
myo6s huomattavasti helpompaa 16ytid uskomuksen juuri, sen
alku. Kohdatessani kaiken timin rehellisesti ja hyvéiksyen olo-
tilani alkoi helpottua.

Monet vilttelevit omien tunteidensa ja uskomuksiensa
kohtaamista, koska pelkdivit sielté jostain 16ytyvén jotain tosi
kamalaa. Jotain minki mieli on blokannut. Pelko on aiheelli-
nen, mikili henkild on oikeasti kohdannut trauman aiemmin
elimiéssdin. TraumatyGskentely onkin asia erikseen, ja se vaatii
tyoskentelyd mielen ammattilaisen kanssa. Uskomusten taus-
talla on kuitenkin lihes aina pienempii asioita. Sellaisia, joilla
ei olisi edes arvannut olevan ndin isoa vaikutusta nykyhetkeen.

Suurin osa uskomuksistamme saa alkunsa lapsuudesta. Har-
vemmin sielld mitddn morkojd on. Lapsen mieli vain tekee omat
johtopéitoksensi kokemistaan asioista, ja nuo johtopaitokset
eivit useinkaan endi pide aikuisuudessa. Lapsuudessa niistd
on, surullista kylld, voinut olla hyotyd. Usein tima liittyy lap-
sen tarpeeseen saada hyviksyntdd vanhemmiltaan. ”Kun toi-
min kuten vanhempani, he pitivit minusta” olisi pelkistetty
kuvaus téstd. Esimerkiksi eras asiakkaani oli kova touhuamaan
niin t6issd kuin vapaa-ajallaan. Hin myo6s auttoi ystividdn mo-
nenlaisissa asioissa. Hin kirsi kovasta ahdistuksesta seké kehol-
lisista oireista, joille ei ollut l16ytynyt terveydenhuollossa seli-
tystd. Kun lahdimme naputellen kuulostelemaan hinen pahaa
oloaan, taustalta nousi esiin ajatus touhuavista vanhemmista.
Siind ei tietysti sindlliin ole mitddn pahaa, mutta asiakkaani oli
pitdnyt itsestddn selvina sitd, ettd hankin oli samanlainen tekija
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ja touhuaja. Paitsi, ettei ollutkaan. Oikeasti hin nautti rauhalli-
semmasta tahdista ja omasta rauhasta. Timéin huomioon ottaen
ja omia tarpeita kuunnellen hin pystyi viilaamaan elimastién
enemmin omannikdisen eikd koko palettia tarvinnut laittaa
uusiksi.

Kuulostaako omien tunteiden kohtaaminen ja tunteminen
vield yhtd vastenmieliseltd tai pelottavalta? Se on ymmairretté-
vad ottaen huomioon historiamme. Sotien aikana ja niiden jal-
keen suomalaisten piti vain selviytyd. Tunteet oli parasta painaa
sivuun ja vaieta. "Painaa pahkaan”, kuten iitini pohjoisen naise-
na téitd kuvaa.

Tima kirja esittelee sinulle helpon, turvallisen, tutkitun ja
tehokkaan tavan kohdata tunteesi ja niiden takana lurkkivat
uskomukset. Tuo tapa on EFT tapping -kehomielimenetelma,
joka tunnetaan myds stressinhallinnan menetelmini. Suomes-
sa puhumme joko EFT:sti, tappingista, naputtelusta tai taput-
telusta. Téssa kehomielimenetelmissé hyddynnetédn kehon ja
mielen unohdettua yhteytt.

Entids se minun selkéni? En voi valitettavasti endi viltelld

imurointia.
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Johdanto

Tap tap tap...nap nap nap... EFT-naputtelu voi vaikuttaa erikoi-
selta ja "hippien hommalta”.

Olet ehka joskus kuullut EFT:std tai tormannyt sosiaalisessa
mediassa naputteluvideoihin. Olet ehké kokeillutkin sitd, mut-
ta et ole ihan varma, mit siitd pitdisi ajatella. Olet ehki kuul-
lut muiden kokemuksia tai mielipiteitd tekniikasta. Se nayttda
hieman hassulta, naputellaanhan siind omia kasvoja ja yldvarta-
loa. Timé kehomielimenetelmé on kuitenkin tehokas tyokalu
stressinhallintaan, tunnetyoskentelyyn ja uskomusten purkami-
seen.

Uskon, ettd maailma olisi parempi paikka, jos me kaikki us-
kaltaisimme kohdata tunteemme sellaisina kuin ne ovat. Se on
kuitenkin vaikeaa, etenkin meille suomalaisille. Timi ja omat
kokemukseni mielessini halusin kirjoittaa timén kirjan. Haluan
auttaa lukijaa kohtaamaan omat tunteet ja niiden myo6ti usko-
mukset. Tunteiden kisittely avaa ovet taustalla jyllddville usko-
muksille, jotka hiljaisella olemassaolollaan saavat meissé aikaan
haitallisia toiminta- ja ajatusmalleja. Tarkastelemalla omia tun-
teitaan pystyy helpommin piéstimién irti menneesti ja voi al-
kaa luoda enemmin oman nikoisté tulevaisuutta.
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Tunteiden ja uskomusten kohtaaminen tekee elimista vi-
hintdénkin miellyttdvimpad, ja se voi johtaa vield johonkin pal-
jon suurempaan, kun turhat kerrokset eivit enéd peiti todellista
minddmme. Esimerkiksi mind jannitin ennen aivan tolkutto-
masti esiintymisté ja esillioloa, vaikka olenkin sosiaalinen ja
niin sanotusti hyvé suustani. Nyt nautin esiintymisesta.

Mitd opit tastd kirjasta?

Témad kirja kertoo, mitd tuo maailmalla hyvin suosittu EFT oi-
kein on. Se my®s osoittaa, mihin kaikkeen sitd voikaan kayttia
ja kuka siitd hyotyy eniten. EFT tapping on laajasti tutkittu me-
netelmi. Samalla kun paiset harjoitusten myoti itse kokemaan
EFT:n tehon, tuon sinulle tirkedi tutkimustietoa menetel-
mastd. Sukellamme jokaisessa kappaleessa aina yhteen, meille
suomalaisille vaikeasti kohdattavaan tunteeseen, jota lihestyn
omien ja asiakkaideni kokemusten kautta. Jokaiselle tunteelle
on oma selkei harjoitus, jonka mukana voi naputella itsendi-
sesti.

Tunteet liittyvit usein toisiin tunteisiin. Kun péallimmaéi-
nen tunne on kisitelty, huomaamme uuden tunteen nousevan.
Esimerkiksi jannittimiseen voi liittya paljon hipeaa, kateutta,
itseluottamuksen puutetta, miellyttdmisen tarvetta ja huijari-
syndroomaa. Kirja tarjoaa tydkaluja, joiden avulla késittelet
esiin nousevat tunteesi, etki jaa niiden kanssa yksin.

Haluan korostaa, etti tunteet todellakin kannattaa kohdata.
Mutta varoituksen sana: timé voi aiheuttaa hikellyttivaa tyy-
tyviisyyttd elimii ja jopa itsed kohtaan. Sen my6ti kehon ko-
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lotukset voivat helpottaa ja ihmissuhteet tuntua paremmilta.
Tunteiden kohtaaminen opettaa meille itsemyétituntoa ja pa-
rantaa mielen joustavuutta. Se auttaa meitd my0s tutustumaan
itseemme, jolloin itseluottamuksemme kasvaa. Erds asiakkaa-
ni, jonka esiintymisjannityksen parissa tyoskentelin pari vuotta
sitten, kirjoitti vastikddn viestissddn minulle ndin: "Kylld voin
sanoa koko elimin lopulta muuttuneen, kun kaiken uskomus-
kuonan sain sun kanssa putsattua. Vaikka eka avuntarve oli jén-
nitykseen, vihinpi tiesin, miten syviltd puhdistus lopulta ta-
pahtui.”

EFT on mitd mainioin tyokalu paitsi tunteiden ja uskomus-
ten kohtaamisessa myo6s ihan jokapdiviisessé eldmissé, eriko-
koisten ja -nakoisten haasteiden keskelld. Kirjan lopussa on
kaytannollisid vinkkejé siihen, kuinka hyodyntdd menetelmai
jokapiiviisessi elimisséd esimerkiksi stressaavissa tilanteissa tai
jos uni takkuaa.

Kirjan kaikki aiheet eivit vélttimattd kutsu sinua juuri nyt.
Voit valita otsikoissa mainituista tunteista ne, joita haluat til-
14 hetkelld kasitelld. EFT on lemped ja hyviksyvd menetelma.
Unohda siis suorittaminen éldka turhaan pelkai tutustua mene-
telmdin. Anna itsellesi lupa ldhted matkalle sisimpéasi, kehosi,
mielesi ja uusien oivalluksien kautta.
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Mika on EFT
-kehomielimenetelma?

EFT tapping on Yhdysvalloissa kehitetty kehon ja mielen yh-
teyttd hyodyntava, psykofyysinen stressinhallinnan menetelma,
jota usein kuvaillaan neulattoman akupunktion ja linsimaisen
psykologian yhdistelmiksi. Yksinkertaistettuna EFT tappingis-
sa tai suomalaisittain naputtelussa naputtelemme itse padssim-
me ja ylivartalossamme sijaitsevia akupunktiopisteitd sormil-
lamme ja kiymme samalla mielessimme tai ddneen lépi jotakin
elimdssimme olevaa haastetta.

Niiden pisteiden naputtelu ldhettda aivojen hilytyskeskuk-
seen eli mantelitumakkeille viestin, ettei kyseessi ole vaara tai
uhka, vaikka kasittelemmekin meille haasteellista aihetta. Tama
puolestaan saa stressihormonitasot, erityisesti kortisolin, laske-
maan. Kun kortisolitasot laskevat, asian kuin asian kasittely hel-
pottuu dramaattisesti, mieli alkaa nihda vaarojen ja uhkien si-
jaan ratkaisuja ja mahdollisuuksia, kisittelemattomit ja kenties
unohdetutkin tapahtumat nousevat mieleen ja kehokin péisee
helpommin parantumaan mahdollisista krempoista, kun se ei
ole koko ajan hilytystilassa.

Hilytystilassa ollessaan keho valmistautuu taistelemaan tai
pakenemaan: se tuottaa kortisolia ja adrenaliinia, syddmen syke
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ja hengitys kiihtyvit, lihakset jinnittyvit, suu kuivuu ja hiked
alkaa erittyd. Pitkddn jatkuneena tillainen tila eli pitkittynyt
stressireaktio voi saada aikaan mielialan laskua, drtyneisyytta,
ahdistusta, masennusta, muistiongelmia, levottomuutta, uni-
vaikeuksia, ruoansulatusongelmia, kroonista visymysta, vas-
tustuskyvyn heikentymisti tai sydinoireita, muutamia oireita
mainitakseni. Pitkddn jatkunut stressi ei siis ole mikéddn pikku-
juttu. Aivot eivit valitettavasti erota, onko stressin takana oikea
vaaratilanne, kuten esimerkiksi karhun kohtaaminen metsassa,
vai stressaako meitd pelkéistidn esimerkiksi epireilu esimies,
haasteet ihmissuhteissa, lapsuuden ja nuoruuden kokemukset
tai kasittelemaittd jadnyt traumaattinen tapahtuma. Jos tilanne
on jatkunut ja pitkittynyt ja mielta vaivaava asia on jadnyt ka-
sittelemittd, myos kehon reaktiot kroonistuvat. Kehossa voi
siis olla eri asteisena jatkuva hilytystila piélld, ja sen myota voi
syntyd erindisid oireita, esimerkiksi kiputiloja, kuten omassa
elimisséni oli kdynyt. Téllainen pitkittynyt stressireaktio taas
valitettavasti lisid kehon muita ongelmia. Tdmén kirjan my6ta
sinulla tulee olemaan taito hallita stressidsi, ja padset kasittele-

main sitd heti toisessa luvussa.

Mita tutkimus kertoo?

Tieteen nikokulmasta akupunktiopisteiden stimulointi saa ai-
kaan mekonosensorisen transduktion eli sihkoisen signaalin,
joka kulkee kehosta hermostoa ja sidekudoksia pitkin aivoihin.
Akupunktiopisteiden kohdalla on parempi sihkonjohtavuus
seki tiheimmin kosketusta aistivia hermoreseptoreita.' Tita
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