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Toiminnalliset menetelmat osana ahdistuksen kognitiivista

psykoterapiaa

Anu Alho

Tiivistelma

Tassa Kirjoituksessa kasitelladn ahdistusta psykologisena ilmiona ja tutkitaan toiminnallisten
menetelmien kaytt6d osana ahdistuksen kognitiivista psykoterapiaa. Kuvatut menetelmét
pohjautuvat Kirjoittajan NLP-, hypnoterapia- ja hengityskouluopintoihin. Menetelmilla
pyritadn lievittamadn valitonta ahdistusoireilua. Niiden avulla voidaan hetkellisesti irrottautua
perinteisestd verbaalisesta tydskentelystd ja pyrkia kokemuksellisen tiedon tuottamiseen
terapiatilanteessa. Menetelmat on jaoteltu taitojen oppimisen nakokulmasta, silla ahdistuksen
riittdvan hallinnan voi ajatella perustuvan taitoon sietdd ja kasitelld erilaisia, ahdistusta
herattdvia tilanteita. Oireiden helpotuttua on mahdollista p&&std etenemé&én ahdistuksen
syntyyn vaikuttavien merkitysorganisaatioiden aareen.

1. Ahdistus psykologisena ilmiéna
Ol liian kaunis ilma, se oli luonnotonta. Jotain taytyi tapahtua. Han tiesi sen. Jonnekin

taivaanrannan taakse keradntyi tummaa ja kauheata — se sakeni, se lahestyi — nopeammin

ja nopeammin...
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- Eika edes tieda mita se on, kuiskasi Vilijonkka itsekseen. Koko meri muuttuu mustaksi,
se mumisee — auringonpaiste sammuu...

Hanen sydamensa alkoi jyskyttaa ja selkaa kylmi, han k&annahti kuin vihollinen olisi ollut

hénen takanaan. Mutta meri kimmelsi siella kuten ennenkin, auringonléikat tanssivat sen

pohjassa veikeind kahdeksikkoina, ja kesatuuli siveli lohduttavasti Vilijonkan kuonoa.

Mutta ei ole helppoa lohduttaa Vilijonkkaa, joka on pakokauhun vallassa tietdmatta

miksi.

Ahdistus on tunne, joka on tuttu kaikille. Ahdistus muistuttaa kokemuksena pelkoa, mutta
siltd puuttuu selvd kohde. Se on enemmankin reaktio johonkin epamaaréiseen, etdiseen tai
tunnistamattomaan vaaraan, jonka ihminen voi kokea fysiologisella, psykologisella ja
toiminnan tasolla. Fysiologisella tasolla ahdistukseen voi liittyd erityyppisida ruumiillisia
reaktioita, kuten syddmen hakkaamista, lihasjannitystd, pahoinvoinnin tai pyorrytyksen
tunnetta tai hikoilua. Psykologisella tasolla tyypillistd on huolestuneisuus, levottomuus tai
jopa kuolemanpelko. Kayttdytymisen tasolla ahdistus voi johtaa pakoon tai

valttamiskayttaytymiseen (Bourne, 2000; Wells, 1997).

On normaalia ahdistua kohdatessaan suuria haasteita, epdonnistumisia tai menetyksia.
Voimistunut ahdistus voi liittyd moniin eriasteisiin psykiatrisiin ongelmiin, mutta varsinaisiin
ahdistuneisuushairioihin liittyva ahdistus on voimakkaampaa, pitkdkestoisempaa ja johtaa
elamad hairitseviin pelkoihin. Ahdistuneisuushdiridihin lasketaan mm. paniikkih&irio,
sosiaalinen ahdistuneisuus, yleistynyt ahdistuneisuus ja pakko-oireinen ahdistushéirio, ja
niihin on kehitetty omat spesifit hoitomuotonsa kognitiivisen teorianmuodostuksen pohjalta.
Yhteisind nimittajind eri muodoissaan ilmeneville ahdistushairitille on ylikorostunut vaaran
kokemus, joka ilmenee ahdistuneen ihmisen uskomuksissa ja oletuksissa, oman
selviytymiskyvyn aliarviointi sekd erilaiset turvakdyttdytymisen muodot, jotka osaltaan
yllapitavét ahdistusta. (Padesky, 1997; Wells, 1997; Wells 2006).

1.1. Evoluutiopsykologinen nakdkulma

Pelko- tai ahdistusreaktio on ihmismielen tunnetietoa, joka aktivoituu nopeasti ja

automaattisesti, loogisen ja analyyttisen mielen tullessa kaukana perdssd. Pelon tunne siis
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aktivoituu ensin — sen jélkeen virittyvét arvioinnit ja ajatukset, joilla tunnetta selitetaan.
Koska tunnetiloja séatelee pitkélti tahdosta riippumaton hermosto, on voimakkaita tunteita
vaikea hallita puhtaasti jarjell4. Niinpa vélittbmén uhan aktivoituessa ihminen valmistautuu
toimintaan, pelkotilanteessa pakoon tai jdhmettymiseen (Toskala, 1997). Gilbertin (2010)
mukaan evoluution my6td ihmiselle on muodostunut ainakin kolme taysin erilaista
tunnesaatelyjarjestelmaa, joista varhaisin  (”matelija-aivot”) on  uhkafokusoitunut
itsesuojelujarjestelma. Sen avulla uhat havainnoidaan nopeasti muun
informaatioprosessoinnin kustannuksella, ja tunnetasolla aktivoituvat ahdistuksen ja vihan

tunteet.

Ahdistusherkkyyden uskotaan taustaltaan olevan osin perinnéllistd, osin sosiaalisesti
valittyvdd. Lapsuuden olosuhteet vaikuttavat luonnollisesti persoonallisuuden kehitykseen:
kiintymyssuhteessa lapsi oppii tekem&&n omia johtopaatoksiadn itsestddn, muista ihmisista ja
maailmasta yleensd. Ahdistushdirion puhkeamiseen voi altistaa vanhempien vélittdma, liian
uhkaava kuva maailmasta, lapseen kohdistuva liiallinen vaativuus, lapsen kokema
turvattomuus tai riippuvuus tai tukahdutettu itseluottamus. Myo6s pitk&aikaisen stressin
ajatellaan altistavan ahdistukselle (Bourne, 2000). Naista tekijoistd muodostuu vaaraa

sisdltdvia skeemoja, jotka aktivoituvat Kriittisessa tilanteessa.

1.2. Ahdistus kehityshistoriallisena oppimisprosessina

Ihmisen herkkyys kokea ahdistusta on siis osin biologisesti maarittyvad, osin
oppimisprosessien tulosta. Kognitiivis-kontruktivistisen teorian merkitysorganisaatioiden
kasite antaa kehityshistoriallista ymmarrysta ahdistuksen yksil6lliselle kokemiselle. Toskalan
(2005) mukaan pienen lapsen kokemukset rakentuvat térkeiden ihmisten kanssa toistuvissa
vuorovaikutustilanteissa. Ndiden kokemusten kautta lapsi alkaa hahmottaa maailmaansa ja
vahitellen eriyttdd itseddn muista. Tamd tapahtuu alkuun kokemusulottuvuuksien
vastakkaisten &é&ripdiden kautta, esimerkkind “taysin turvassa” tai “&arimméaisessa
turvattomuuden tilassa”. Nama syvétason prosessit liittyvat keskeisesti mindn erottamiseen

muista ja tdmén rajan yllapitamiseen.

Vahitellen kokemuksen myo6téd adrikokemukset alkavat integroitua ja erilaistua. Minan

eriytyessa ja Kielellisten valmiuksien kehittyessd lapselle my6s kehittyy kokevan minén
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rinnalle havainnoiva mind, joka selittdd kokemusta, jd&den aina askeleen kokevan mindn
jalkeen. Syvatason tieto on kuitenkin sanatonta, ja siind on keskeisessd asemassa myds
emotionaalis-affektiivisen tiedon prosessointi. Psyykkista ydintasoa ympar6i” suojaava taso,
joka koostuu suojamekanismeista eli defensseista sekd kompensaatioista. Defenssit ovat
psyyken prosesseja, jotka pyrkivat muuttamaan tietoa siten, ettd se olisi assimiloitavissa
minuuteen. Ihminen pyrkii siis yllapitamaan ja séateleméan toivottavaa ja hyvaksyttavaa
kuvaa itsestddn. Persoonallinen identiteetti puolestaan siséltda ihmisen tietoiset asenteet itsed
kohtaan, itseen kuluvaksi ajatellut piirteet, arvot ja asenteet ja itseen sisallytettavét tunteet,
sekd tavat joilla niitd ilmaistaan ja kontrolloidaan. Psyykkiset ongelmat voidaan edelld
esitetyn teorian valossa ymmartdd prosesseina, jotka rakentuvat ndiden eri tasojen

vuorovaikutuksena.

Ulkoisesti samantyyppisend ilmeneva pelko voi eri ihmisilla perustua erilaiseen
uhkakokemukseen. Perustaltaan uhkat voidaan jakaa seuraaviin tyyppeihin (Guidano, 1991;
Toskala, 1997):
Turvattomuus sisaltdd uskomuksen, ettd ihminen ei selviydy yksin, koska yksin ollessa
voi tapahtua katastrofi tai ihminen voi tuhoutua.
Yksiloitymisen ja itsearvostuksen puute siséltdd vélittdbman uhan paljastua muille
arvottomana ihmisena.
Hylatyksi tulemisen pelkoon sisdltyy uhka yksin tai ilman rakkautta ja huolenpitoa
jaamisesta.
Ennustamattomuus ja tunteiden hallinnan menettdmisen uhka voivat siséltada
mahdollisuuden menettdd elamén kannalta térkeat jarjestys ja ennustettavuus ja sitd

kautta ajautua kaaokseen.

Yllamainitut uhkakokemukset liittyvat ydintason sanattoman tiedon kautta muotoutuneihin
uskomuksiin, jotka harvoin verbalisoituvat nain selkedsti potilaan kokemusmaailmassa.
Pelkojen saama ilmiasu riippuu osin suojaavan tason defensseistd: yhdelld aktivoituu
vélttamiskayttaytyminen,  toisella  pakkotoiminnot.  Jotta  ydintason  uskomusten
muokkaamiseen on edes mahdollista péaastd kasiksi, on ahdistusoireita lievitettdva. Tdssa
tydssa esitettavat toiminnalliset menetelmat pyrkivét lievittdmaan valitonta ahdistusoireilua ja

toisaalta tarjoavat tyokaluja erilaisten kokemusten tunnistamiseen ja verbalisointiin.
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1.3. Nakokulmia ahdistuksen hoitoon

’Kokeminen syvimmalla tasolla ei koskaan valehtele. Tunteiden kautta voimme suoraan
kokea omaa tapaamme olla olemassa. Sen sijaan ihminen voi ajattelullaan pettaa ja vaaristaa
tunteitaan” (Toskala, 2001).

Ahdistusta yll&pitdvassd ajattelussa korostuu ruminaatio, menneisyyden tapahtumien
kertaaminen ’miksi”’- kysymysten muodossa seké tulevaisuuteen kohdistuva huolehtiminen
“entd jos” —kysymyksin. Huomio Kkiinnittyy tall6in uhkiin, mik& kapeuttaa nékokentdn
muulta informaatiolta. Uhkien havainnointi voi liittya sisaisiin arsykkeisiin, kuten ajatuksiin,
tunteisiin tai kehotuntemuksiin, tai sitten ulkoisiin, uhkaavina koettuihin signaaleihin.
Kéyttdytymisen tasolla selviytymiskeinot, kuten vélttdminen, turvan hakeminen, ajatusten
kontrollointi tai neutraloivat toimet, estavat ajatusten ja tunteiden séételyn sek& korjaavan
informaation saamisen. Ahdistuksen hoidossa paljon kaytetty altistus pyrkii nimenomaan
korjaavan informaation keraamiseen. Tavoitteena on terapiatilanteessa aktivoida pelkoon
liittyva tunnetila, jotta pelkoon liittyviin kognitiivisiin skeemoihin on mahdollista paésta
kasiksi. Altistus voi tapahtua joko mielikuvissa tai konkreettisesti portaittain etenevana pelon
kohtaamisena (Foa & Wilson 1996; Wells 1997).

Metakognitioilla tarkoitetaan kognitioihin liittyvid kognitioita (Fisher & Wells, 2009).
Ahdistunut ihminen ei vain koe ahdistusta, vaan antaa ahdistukseen liittyvélle ajattelulleen
erilaisia merkityksid, esimerkiksi on huolissaan omasta huolestumisestaan. Metakognitiot
voivat liittyd paitsi ajatteluun, myods tunteisiin. Thmisilld on taipumus valttaa tuskallisia
tunteita, ja usein kognitiiviset prosessit keskeyttdvat tunneprosessoinnin, muuttaen
adaptiiviset, vaikka epamiellyttavat tunteet dysfunktionaaliseksi kayttaytymiseksi (Greenberg
& Pascual-Leone, 2006). Ahdistuksen on todettu liittyvan usein seuraaviin: syyllisyys
tietyistd, kuten vékivaltaan tai seksuaalisuuteen assosioituvista tunteista; ruminaatio; vaikeus
ymmartéa tunteita eli niiden kasittamattomyys; tunteita yksinkertaistava ajattelu; uskomus
siitd, ettd tunteet ovat hallitsemattomia; vaikeus hyvaksya ristiriitaisia tunteita (Leahy, 2002).
Tunteita on siis syyta kasitella myos kognitiivisella tasolla, ja pdinvastoin. Kognitioiden

kasittely ilman tunteiden huomioimista tuskin on hedelmallisté.

Tunnetietoa muuttaa tehokkaimmin uusi tunnetieto. Téah&n pééstaan tiedostamalla paremmin

koettu tunne, nimedmaélld se ja mahdollisesti antamalla sille sopiva vertauskuva. Myds
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paremman yhteyden luominen omaan tunteeseen on oleellista. Tunnetta ei niinkaan tulisi
kontrolloida, vaan pyséhtyd sen viereen tarkkailevalla asenteella. Padmaarand on rakentaa
omaan tunteeseen sellainen suhde, ettd siihen voi luottaa paremmin (Greenberg & Pascual-
Leone; 2006; Hayes, 2008; Toskala, 1997; Williams, Teasdale & Segal, 2009). Tdéma tulee
lahelle nk. kolmannen aallon psykoterapioita, kuten hyvéksymis- ja omistautumisterapiaa
sekd tietoisuuustaitoihin perustuvaa kognitiivista psykoterapiaa. Ahdistuksen tunteesta ei

pyrita ponnistelemalla eroon, vaan opetellaan taitoa sietaa ahdistusta.

Toiminnalliset menetelmat nahdékseni puolustavat paikkaansa juuri uuden tunnetiedon
tuottamisen nékokulmasta, johon ei valttamatta paase ainoastaan puheen kautta. Myodskéaéan
ilmién  ymmartaminen ei aina helpota oiretta, jos tunnetila ja toiminta pysyvat
muuttumattomina. Toiminnalliset menetelmat auttavat parhaimmillaan aktivoimaan
resurssifokusoitunutta tunnesaatelyjarjestelmaa tai tuovat kokemuksellista ulottuvuutta, miten
rauhoittuminen tai tyyntyminen voisi vaikuttaa (Gilbert, 2010). Viime kadessa tavoitellun

psyykkisen muutoksen tulisi ndkya lisaantyvana kykyna eldd mielekésta elamaa.

2. Lyhyt esittely toiminnallisten menetelmien taustoista

Olen opiskellut ennen kognitiiviseen psykoterapiakoulutukseen hakeutumista NLP*-,
hypnoterapia® seka hengityskouluohjaaja® -koulutuksissa. Naissa kaikissa opetetaan varsin
helposti omaksuttavia tekniikoita, joiden varjopuolena olen kokenut irrallisuuden selkedsta
teoreettisesta viitekehyksestd. Yksindan kaytettynd tekniikat voisivat siis jaada irrallisiksi
“tempuiksi”. Kognitiivisen psykoterapian kannalta néen seuraavaksi esitellyt menetelmét
tyokaluina, joiden avulla voidaan hetkellisesti irrottautua perinteisesta verbaalisesta
tyoskentelysta ja pyrkid kokemuksellisen tiedon tuottamiseen terapiatilanteessa. Kognitiivis-
konstruktiivisen teorian mukaan terapiassa tarkasteltava ongelmallinen kokemus rakentuu
sisdisena prosessina: tunteina, tuntemuksina, ajatuksina ja mielikuvina. Ongelman

uudelleenmuotoilu tapahtuu samojen prosessien kautta (Toskala, 2001).

! NLP-Practitioner (2000-2001) ja NLP-Master Practitioner (2001-2003) —kurssit, Turun kesdyliopisto

2 Kolmivuotinen hypnoterapiakoulutus, Tampereen yliopiston tdydennyskoulutuskeskus, 2001-2004. Koulutus
suunnattu l&akareille, hammasléaakareille ja psykologeille, taustayhdistys Tieteellinen hypnoosi ry.

® Hengityskouluohjaajakoulutus, Maila Seppa, Turku, 2004-2005. Koulutus suunnattu terveydenhuollon
ammattilaisille.
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NLP (neuro-linguistic programming) yhdistdd kayttaytymistiedettd, terapiatekniikoita ja
Kielitiedettd (Grinder & Bandler, 1976). Huomio kiinnittyy asiakkaan voimavaroihin ja
vahvuuksiin ja siihen, mitd tdmé jo osaa. NLP olettaa taitojen olevan opittavissa, mikali taito
kyetadn pilkkomaan pieniksi osiksi ja valittamaan ymmarrettavalla kielellda. NLP korostaa
ihmisen kehollisuutta. Havaintojen ja tunteiden ldhtékohta on kehossa, ja jokaisella ihmisella
on ominainen tapansa prosessoida havaintoja. Yhdella visuaalinen arsyke on keskeinen
havaintokohde, toisella auditiivinen tai kinesteettinen. Uuden oppimista tehostetaan juuri silla

aistijarjestelméll, mik& on oppijalle ominaisin.

Sek& NLP:ssd ettd hypnoterapiassa kiinnitetddn huomiota kieleen, jota asiakas ja terapeultti
kayttavat. Kieli-ilmaisuissa on paljon piilomerkityksid, jotka lataavat viestiin erilaisia
konnotaatioita. N&itd voidaan kayttaa tietoisesti hyvaksi terapiassa, mutta kieli-ilmaisujen
kautta ihminen voi my6s luoda itse itselleen esteitd (Alho, 2004). Esimerkiksi tat4 artikkelia
tyostdessa Kirjoittaja voi ilmaista joutuvansa tekemdan pakollisen opinndytteen tai saavansa
mahdollisuuden tyostdd oppimiaan asioita ja oivaltaa uutta. Kaiken terapiatytskentelyn
ldhtokohtana on toki yhteinen késitejarjestelmé: asiakkaan omia ilmauksia kéytetdén

mahdollisimman paljon.

Hypnoterapiassa yhdistetddn erilaisia terapeuttisia menetelmid syvaan rentoutuneisuuden
tilaan. Sana "hypnoosi” on voimakkaasti latautunut ja monet liittdvat sen mystiikkaan tai
lavahypnoosindytoksiin. Terapeuttisessa viitekehyksessa hypnoositila mielletd&dn ihmiselle
luontaiseksi, sisdénpain fokusoivaksi rentoutuneisuuden tilaksi, joka on opittavissa oleva
taito. Hypnoosin ”syvyys” toki vaihtelee ihmisesta toiseen. Oleellista on kuitenkin halu lahtea
tutkimaan sisdistd maailmaa sekd kyky tuottaa ainakin jossain maé&arin mielikuvia.
Hypnoterapiassa kéytetddn paljon NLP-tyyppisid harjoitteita, joita Syva rentoutuneisuus
parhaimmillaan tehostaa. My6s rentoutusharjoitukset, mielikuvamatkat ja egoa vahvistavat
suggestiot ovat osa hypnoterapiaa. Hypnoterapialla on yhtaldisyyttd mindfulness-
meditaatioon, mutta siind& missd meditaatiossa on tarkoitus pyséhtyda havainnoimaan
nykyhetked, on hypnoosityoskentelyssa selva paamaara, jota kohti pyritdan (ks. esim. Kallio
ja Lauerma, 2004).

NLP- ja hypnoosimenetelmissa 16ytyy yhtaldisyyttd Guidanon (1991) moviola-tekniikkaan,
jolla pyritddn saamaan kosketusta asiakkaan suoraan kokemukseen. Asiakkaan kannalta

merkityksellisid kokemuksia kaydaan lapi elokuvaohjaamisen tapaan hetki hetkeltd, valilla



31

etadnnytettynd kuin ulkoapdin katsottuna, Vélilld asiakkaan ndkokulmasta koettuna
todellisuutena. Kyseessd on nakdkulman vaihtamisen taito, jota Guidano samalla opettaa
asiakkaalle. Tarkkaan lapikaytyna erilaisista arkipdivan tilanteista voi avautua uudenlaisia
merkityksid, joita kdytetddn ongelmien ratkomiseen. Samaa periaatetta kaytetddn useissa
NLP-tekniikoissa, joissa Kasitteitd nimitetddn assosioituneeksi ja dissosioituneeksi

kokemiseksi.

Turkulainen liikuntaterapeutti Maila Seppd on ollut kehittdméssd hengityskoulua
hoitomalliksi vaikeista hyperventilaatio-oireista kérsiville potilaille (Lehtinen ym., 2000).
Hengityskoulussa keskeiselld paikalla ndhd&an ihmisen suhtautuminen omaan heikkouteen,
epataydellisyyteen ja vaikeisiin tunteisiin, kuten pelkoon ja vihaan. Tunteiden kieltdminen
johtaa ylikontrolliin, mahdollisesti erilaisiin somaattisiin oireisiin sekd jatkuvaan
itsepuolustukseen. Tunteet tunnistava ja hyvaksyvd asenne mahdollistaa hellittdmisen ja
luottamuksen siihen, ettd elamé kantaa. Hengitys ndhdé&an siltana mielen ja ruumiin valillg,

erdanlaisena 'minan kahvana’.

Hengityskoulussa erotetaan “olemisen” ja “tekemisen” maailmat. Tekemisen maailman
yhtend ulottuvuutena on inspiroituminen, tekemisen ilo ja eldvyys, toisella &arilaidalla
pakonomainen suorittaminen, varuillaan olo ja ylikontrolli. Olemisen maailmassa puolestaan
adrilaidoille asettuu hellittdminen, rentoutuminen, luovuus ja toisaalta masennus,

voimattomuus ja liiallinen kiltteys.

Ahdistuneen ihmisen voi olla vaikea hellittaa kontrollista, rentoutua ja heittaytya mielikuviin,
tunnustella itsedén sisaltapain olemisen maailmassa. Itsed katsotaan ja maéaritellaan ulkoapdin,
ja toisten odotukset koetaan térkeind. Taydellisyyden tavoittelu ja suorittaminen ovat usein
keskeisid. Jos hengitysharjoituksista tulee suorite, ne saattavat lisdtd oireita ja

paranemisprosessistakin voi tulla yksi suorittamisen muoto.

Olen jaotellut jatkossa esittelemani menetelmat taitojen opettelun nakodkulmasta. Jaottelu
perustuu osin Michael Yapkon hypnoosia ja kognitiivisia menetelmid yhdistavdadn CD-sarjaan

”Calm Down!” (www. yapko.com).
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2.1. Taito sietdé ahdistusta ja rauhoittaa itsedan

Ahdistusoireet ovat voimakkaan somaattisia tuntemuksia, joiden huolestunut tarkkaileminen
aiheuttaa helposti oireiden voimistumista. On tarkedd opettaa asiakasta tunnistamaan eroa
jannittyneisyyden ja rentoutuneisuuden Vélill&. Fysiologiset reaktiot eivat ole pitkékestoisia,
vaan esimerkiksi lisdmunuaisen erittdma adrenaliini poistuu elimistéstd muutamassa
minuutissa (Bourne, 2000). Rentoutumisen opetteluun soveltuvat mm lihasrentoutus ja useat
hengitysharjoitukset. Kun huomio kiinnittyy elimiston reaktioiden havainnointiin, ei
ahdistuneena vaan ikaan kuin rinnalla tarkkaillen, jad huolestuneelle ajatuskierteelle

vahemman tilaa.

Sovellettu rentoutus

Ahdistuneen ihmisen havaintomaailma on usein kapeutunut, ja kehon tuntemukset lisdavat
kauhun ja ahdistuksen tuntua. Ihminen ei silti valttamatta ole tietoinen kehon tuntemuksista,
varsinkaan jos jonkin asteinen jannittyneisyys on jatkuvaa. Hengityskoulun termein,
tekemisen maailma on korostunut ja hengittdminen pakotettua. Siltaa tekemisen ja olemisen
maailman vélille voi l&hted rakentamaan sovelletun rentoutuksen kautta. Siind kehon
lihasryhmia kaydaan systemaattisesti lapi jannittden vuorotellen eri lihaksia 7-10 sekunnin
ajan. Taman jalkeen lihakset rentoutetaan nopeasti ja tarkkaillaan jannittyneen ja rentoutuneen
lihaksen aiheuttamia erilaisia tuntemuksia. Tavoitteena on viime kadessé opetella taito niin

automaattiseksi, ettd keho saadaan rentoutettua nopeasti erilaisissa tilanteissa.

Bourne (2000) opastaa kdymaan l&pi seuraavat lihasryhmat:

1. Hengitetddn kolme kertaa syvéan pallealihaksilla, siten ettd jokaisella kerralla ilma
paasee hitaasti ulos.

2. Puristetaan kadet nyrkkiin ja pidetadn puristettuina 7-10 sekunnin ajan, jonka jéalkeen
ne pdaastetddn rennoiksi 15-20 sekunnin ajaksi. Jatkossa kaikissa lihasryhmissé
jannittdmisen ja rentoutumisen aika on sama.

3. Jannitetddn hauislihakset vetdmalla kyynarvarsia ylos kohti olkapéatd, jannitetaan ja
paéstetddn rennoksi.

4. Jannitetddn olkavarren alapuolella olevat lihakset levittamalla kasivarret suoriksi ja

lukitsemalla kyynéarpaat.
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5. Jannitetdén otsalihakset kohottamalla kulmakarvat mahdollisimman yl6s, rentoutetaan
kuvittelemalla otsa mahdollisimman sileéksi ja pehmeéksi.

6. Jannitetddn silmanymparyslihakset puristamalla silmé&luomet tiukasti kiinni.

7. Jannitetddn alaleuka avaamalla suu niin auki, ettd leukanivelen ympérilla olevat
lihakset kiristyvat.

8. Jannitetddn niskalihakset taivuttamalla p&a kauas taaksepéin, ikaan kuin yritettdisiin
saada paa koskettamaan selkéa, kuitenkin varovaisuutta noudattaen.

9. Hengitetddn syvadn ja annetaan p&an vaipua painavana alustalle.

10. Jannitetadn hartioita nostamalla niit4 kohti korvia.

11. Tyonnetédén lapaluut taaksepdin kohti toisiaan, jolloin lapaluiden alueen lihakset
jannittyvat.

12. Jannitetddn rintakehan lihakset vetdmalla syvéan henked ja pidattamalla henked
kymmenen sekunnin ajan. Pa&stetddn hitaasti rennoksi.

13. Jannitetdan vatsalihakset vetamélla vatsaa voimakkaasti sisadn ja pitdmalla jannitysta
ylla.

14. Jannitetaan alaselké kaarelle.

15. Jannitetddn pakaroita vetdmalla ne yhteen, pidatetdan ja paastetdén rennoksi.

16. Puristetaan reisilihaksia polviin saakka, pidetédéan jannitys ja paastetdan rennoksi.

17. Jannitetdan pohjelihakset vetamélla varpaita ylospéin itsed kohti.

18. Jannitetadn jalkateran lihakset vetdmalla varpaat kippuraan.

19. Kdydaan lapi mielessa koko keho. Jos jossain tuntuu vield jannityksid, voidaan tehda
pari jannitys-rentoutussarjaa kyseisella alueella.

20. Annetaan koko kehon rentoutua paasta varpaisiin.

2.2. Erilaiset hengitysharjoitukset nykyhetkeen ankkuroitumisen helpottajina

Yksi keskeisistd elementeistd ahdistuksen hallinnassa on taito ankkuroitua nykyhetkeen.
Kuten aikaisemmin jo todettiin, ahdistusta yll&pitdd menneisyyden vaikeisiin kokemuksiin tai
tulevaisuuden epamaéaraisiin uhkiin kohdistuva ajattelu. Ahdistuksen tunteen rinnalle voi
asettua, kun oppii pitdmaan tietoisuuden nykyhetkessd. Hengitysharjoitukset tarjoavat
erinomaisen menetelman rauhoittumiseen ja rentoutumiseen, sill4 hengitys kulkee jatkuvasti

mukana, siltana fyysisten ja psyykkisten tapahtumien vélissa.
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Voimahengitys

Hengitd syvaan sierainten kautta, ponnistelematta, kohottamatta olkapaita tai pullistamatta
rintaa ulospéin. Pidatd hengitystd sekunnin verran. “Pakota” happi virtaamaan ruumiisi
aarialueille, kasiin, jalkoihin sek& paahan. Hengitd sitten hitaasti ja kuuluvasti ulos suun
kautta. Toista muutaman kerran ja tasaa sisaan- ja uloshengitysta siten, ettd niistd syntyy
naenndisesti yhtendinen virtaus, sisaan ja ulos. Hengittaessasi ulos tunne, miten jannitys sulaa
ruumiistasi ja valahtaa pois. Hengityksen muuttuessa yh& pakottomammaksi, keskity
jannityksen poistamiseen kehostasi jalkapohjien tai seldn kautta, riippuen oletko seisten vai

makuullasi.

Pydrohengitys

Hengitd rauhallisesti sisdan ja ulos. Tunne, miten sisédnhengitys kulkee pitkin selkarankaa
yhteen suuntaan ja uloshengitys selkarangan etupuolitse toiseen suuntaan. Tarkkaile tata
rauhallista pyoroliikettd muutamien hengitysten ajan.

Kuppihengitys

Istuessasi tuolilla, kuvittele ettd tuolin alla on kuppi, josta hengitat ilmaa. Hengitysvirtaus
tuntuu siis lahtevdn aivan lantion pohjalta, téyttdvan vatsaontelon ja keuhkot.
Uloshengityksella keskivartalo tyhjenee itsestdén, pakottamatta. Toista.
Uloshengitysharjoitus

Keskita tietoisuus uloshengitykseen. Sisdédnhengitys tapahtuu itsestaan, kun tyhja tila tayttyy.
Ké&anna mielessasi hengityksen rytmi laskemalla hengitystd uloshengityksesta alkaen:
uloshengitys (’yk-’) — tauko - sisddnhengitys (’-si’). Jatka. Uloshengitykseen voit liitt4a
rauhoittavaa sisdista puhetta: “saan olla vaan”, "ei ole mitd&n hataa”, “olen turvassa”.

Kolmen minuutin mindfulness-harjoitus

Kiinnitd huomio ensin ympardivan tilan johonkin visuaaliseen &rsykkeeseen, ja tarkkaile sita

hyvaksymélld se, mitd ndet, tuomitsemattomalla asenteella. Siirrd huomio seuraavaksi



35

kuulohavaintoihin ja valitse &énildhde, jonka ominaisuuksia havainnoit hetken ajan. Tdman
jalkeen sulje silmét ja keskity kehon havaintoihin: hengitykseen — asentoon — tuntemuksiin eri
puolella kehoa. Palauta huomio lempeési takaisin tehtdvaén, kun ajatukset ldhtevat

vaeltamaan.

2.3. Taito asettaa tavoitteita

”Te puhutte tuulesta, Vilijonkka sanoi akkia. Tuulesta, joka vie pyykkinne mukanaan.
Mutta mina puhun sykloneista. Taifuuneista, rakas Kampsu. Vesipatsaista,
pyOrremyrskyistd, hurrikaaneista. hiekkamyrskyista.. Tulva-aalloista, jotka vievat taloja
mukanaan... Mutta ennen kaikkea puhun itsestani, vaikka tiedan, ettei se ole oikein
hienoa. Mina tiedan, ettd téssa kay huonosti. Ajattelen sitd koko ajan. Pestessani
rasymattoakin. Voitteko ymmartaa sita? Tunnetteko te samoin?
- Etikka auttaa siihen tavallisesti, sanoi Kampsu tuijottaen teekuppiinsa. R&symatot

pitavat varinsa, jos huuhdeveteen kaataa hiukan etikkaa.”

Ahdistukseen kuuluu usein yliyleistdva ajattelu, ainakin ongelmiin liittyvien asioiden osalta.
Ahdistunut ihminen voi kokea esimerkiksi kaikki ihmiset arvostelevina ja tuomitsevina.
Ahdistusta herattdvat asiat néyttdytyvat ylivoimaisina, “metsad ei ndy puilta”.
Havaintomaailma on impressionistinen, pelon ja uhan vdrittdma. Lyhyelld t&htdimelld
toiminnan tavoite on vélttda ahdistusta herattavia tilanteita, mutta pitkan tahtaimen tavoitteet
voivat jaada saavuttamatta ja elamanpiiri kapeutua. Tamén vuoksi tavoitteiden asettaminen on
tarkedd: ihanteena olisi tavoittaa tasapaino tutun ja turvallisen sekd uuden ja kehitysta
eteenpdin vievan toiminnan valilla. Jos esimerkiksi uusiin ihmisiin tutustuminen on vaikeaa,
on turvallisempaa jaada kotiin. Ahdistuksen vérittdmiin uskomuksiin ei ole talléin mahdollista

kerata vastakkaista todistusaineistoa.

Huolestuneisuuteen sisaltyy Leahyn (2008) mukaan usein toive tdydellisesta ratkaisusta:
sellaiseen ei sisally epavarmuutta, epamukavuutta eikd muuta sellaista, mika voisi aktivoida
ahdistuksen tunnetta. Muutokseen sitoutuminen tarkoittaa kuitenkin sitd, ettd on valmis
sietdméén sekd epatdydellisyyttd ettd epdmukavuutta. Pa4dmaadraa ei yleensd voi saavuttaa
hetkessa (epatdydellisyyden sietdmistd) ja siihen péastdkseen on usein tehtdva asioita, jotka

eivat ole omalla mukavuusalueella (epamukavuuden sietamistd).
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Seuraava NLP-harjoitus voi auttaa realististen tavoitteiden asettamista. Keskustelun alkuun
méaritellddn asiakkaan arvojen mukainen, kokemuksellisesti positiivinen tavoite, joka
toteutuessaan  lisdisi eldménlaatua. Tama harjoitus muistuttaa hyvaksymis-  ja

omistautumisterapian omistautumista arvojen mukaisille teoille (Hayes, 2008).

Hyvin muotoiltu tavoite

Positiivinen tavoitemaérittely, kohti jotakin, ei poispdin. Madritelladn siis asiakkaan kannalta
tarked tavoite, jonka saavuttaminen parantaa eldménlaatua, esim. uuden harrastuksen
aloittaminen (ei: ”lopettaa neljan seindn sisélla oleminen™).

Omavastuullisuus. Onko tavoite sellainen, josta voi ottaa itse vastuun, eli onko riippuvainen
omasta toiminnasta? Milla resursseilla tavoite on saavutettavissa?

Tasmentdminen. Mahdollisimman konkreettisia ja realistisia tdsmennyksid: mitd ja missé
tulee tapahtumaan, paikka, yhteys, milloin, kenen kanssa, keita koskee.

Kuvitellaan tavoite saavutetuksi aistihavainnoilla elavditettynd. Ensin dissosioituneena niin,
ettd nykyhetkesta kasin nékee itsensa tulevaisuudessa, kun tavoite on toteutunut. Sen jalkeen
assosioituneena, oman kehonsa sisélta k&sin koettuna: “milta tuntuu, mitd koet kun tavoite on
saavutettu”.

Ekologinen tarkistus. Pyritddn ennakoimaan tavoitteen onnistumiseen liittyvat, kenties
Kielteiset seuraukset itsen tai tarkeiden laheisten kannalta. Pitadkd suunnitelmaa muuttaa?
Pitadkd varautua kielteiseen palautteeseen, jos alkuperdinen suunnitelma edelleen itselle
riittdvan tarked?

Nykytilanteen hahmottaminen. Mika on tavoitteen asettamisen jalkeen nykytilanne? Kuinka
kaukana tavoite on? Milloin toteuttaminen alkaa?

Suunnitelma ja sitoutuminen. Mika on ensimmaéinen askel? Millaisiin osatavoitteisiin

suunnitelma voidaan pilkkoa? Mité keinoja voi kayttaa eri askeleissa?

2.4. Taito tarkastella vaikeita tilanteita

Hanen mielikuvituksensa alkoi vitkalleen maalata omaa myrskyd, paljon mustempaa ja

hurjempaa kuin se, joka vapisutti hanen taloaan. Tyrskyt muuttuivat suuriksi valkeiksi
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lohikaarmeiksi, ulvova pydrre nosti veden taivaanrannassa mustaksi, loistavaksi
pilariksi, joka ryntési hanta kohti, lahemmas ja lahemmas...

Hanen oma myrskynsa oli aina kauhein, mutta niinh&n se oli aina ollut.

Tarked taito ahdistuksesta toipumisessa on kyky erotella ja jaotella asiat mielessaén erilaisiin
luokkiin. Ahdistusta aiheuttavat asiat tunkeutuvat usein tietoisuuteen, ikd&n kuin ne
tapahtuisivat tassd ja nyt. Traumaattisten tapahtumien yhteydessa olisi hyva saada asiat
”menneiden tapahtumien” lokeroon, jotka kuuluvat menneisyyteen, omaan historiaan, eivatka
ole tatd paivdd. Kun kyse on selvdpiirteisestd, yksittaisestd tapahtumasta, saattaa sen

lapikédyminen olla hyodyllistd, jotta kertaamisesta voisi paastaa irti.

Elokuvateatteri

Kuvittele itsesi tavalliseen elokuvateatteriin, istumassa sopivalla paikalla ja katsomassa
valkokangasta, jossa néet itsesi tekeméssa jotain neutraalia mustavalkoisessa filmissa.
Kuvittele irtaantuvasi itsestasi niin, ettd tarkkailet tilannetta ylhaalla olevasta, lasi-
ikkunallisesta huoneesta, josta filmi heijastetaan valkokankaalle. Né&et sieltd kasin itsesi
istumassa alkuperéisell& paikalla, katsomassa itseési valkokankaalta.

Pysytellen edelleen filmihuoneessa, tarkkaile, miten katsot elokuvaa, jossa mustavalkoisena
kaydaan l&pi valitsemasi hankala tilanne, alkupisteestd aina siihen saakka, jolloin tilanne
loppui ja rauhoittui. Filmi pyséhtyy turvalliseen pisteeseen.

Assosioidu filmin pysdhtyneeseen kuvaan, ja anna kelan pyo6ria taaksepdin alkupisteeseen
nopealla vauhdilla, varikuvina lopusta alkuun. Sen jalkeen palaa taas loppupisteeseen. Voit
toistaa namé lopusta-alkuun —kelaukset niin monta kertaa kuin haluat.

Kun tunnereaktiot ovat lieventyneet, voit kuvitella sulautuvasi taas filminkatselijaan ja
poistuvasi elokuvateatterista. Onko tunnereaktiossa mitdén erilaista alkutilanteeseen

verrattuna?

Tunnesilta

Tunnesiltatekniikka on paljon kaytetty tekniikka NLP:ssd ja hypnoositydskentelyssd. Siiné
lahdetddn liikkeelle asiakkaan tuottamasta ongelmallisesta tilanteesta, johon liittyy vaikea
tunne. Tunnetta eldvditetddn mahdollisuuksien mukaan niin vahvaksi, ettd asiakas tuntee sen

kehossaan. Kehotetaan sitten asiakasta tuottamaan muistoja, joihin liittyy samaa tunne. Tama
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tapahtuu esimerkiksi niin, ettd asiakas rentoutuu ja kuvittelee eldménsa pyorivéan filminauhan
lailla muistin jollakin tasolla, nykyhetkesta kohti menneisyytta. Filminauha pysahtyy niihin
tilanteisiin, joissa tyGskentelyn kohteeksi valittu tunne on aktivoitunut. Tilanteita voi pysahtya
kayméaan l&pi yksi kerrallaan, tai vaihtoehtoisesti voi jatkaa “filminauhan” kelaamista
taaksepdin niin kauas, etta varhaisin saavutettavissa oleva tunnemuisto aktivoituu. Muistoista
esiin tulevien tilanteiden kautta on mahdollista laajentaa asiakkaan ymmarrystda omaan
kehityshistoriaan seka késitelld reaktiotavan tarkoituksenmukaisuutta nykyisesta tilanteesta
kasin. Pienell& lapsella aktivoitunut tunne voi olla hyvin adekvaatti vaste vaikeaksi koettuun

tilanteeseen, mutta aikuisella on enemman vaihtoehtoja repertuaarissaan.

Muistoa voidaan NLP-tekniikassa myds muuntaa esimerkiksi niin, ettd vaikeaksi koettuun
tilanteeseen tuodaan nykyhetkestd voimavaroja. Tami tarkoittaa sitd, ettd eldytyessdén
intensiivisesti hankalaan tilanteeseen asiakas voi tuoda mielikuvaan tuekseen esimerkiksi

aikuisen minan, itselleen tarkean henkilon tai terapeutin ratkaisemaan tilannetta.

Tama lahestymistapa on ristiriidassa esimerkiksi Greenbergin ndkemyksen kanssa, jonka
mukaan aktivoituneita muistoja ei muuteta, vaan niiden avulla haetaan ymmaérrysta
(Greenberg, Rice & Elliot 1996). Asiakkaan nakokulmasta voi kuitenkin olla tarkead, etta
mielikuvassa aktivoituu toisenlainen, ulkopuolinen ndkdkulma hankalaan tunnekokemukseen.
Toisin sanoen, kokevan mindn rinnalle tulee havainnoiva mind antamaan uusia

merkityksenantoja.

2.5. Taito laajentaa mukavuusaluetta — hdammennyksesta tuttuuteen

Ahdistus on reaktio todelliseen tai oletettuun vaaraan. Ihmiset ovat erilaisia riskien
arvioimisen suhteen: tilanne, mika tuottaa ahdistusta yhdelle, voi olla yhdentekeva tai
nautinnollinen toiselle. Ahdistuksen ytimessa on riskien arviointi suhteessa omiin
voimavaroihin. Ahdistuessaan ihmisella on taipumus suurennella riskid, tuottaa avoimia “enta
jos” —kysymyksid ja ohittaa omat kyvyt, joilla vaikeistakin tilanteista voisi selvité.
Analysointi tuottaa usein lisdd kysymyksid. Onkin tirkedd oppia erottamaan hyddyllinen
analyysi hyodyttomastda vatvomisesta. Mitd asialle voi tehdd? Onko jotain tehtdvissa?

Toiminta on usein tehokasta vastalaaketta ahdistukselle.
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Tiettyd kokemusulottuvuutta edustavat kokemukset ovat &aripaihin sijoittuvia ja usein
toisensa pois sulkevia. Kehittyvalla lapsella ei vield ole kykya sijoittaa itseensa osittain
ristiriitaisia  ominaisuuksia, vaan tunne on kokonaisvaltainen joko-tai (esimerkiksi
taydellisesti omillaan pérjadva tai avuton ja tarvitseva). Terveessd psyykkisessa kehityksessa
kokemukset suhteellistuvat ja ihminen voi sdilyttada positiivisen kasityksen itsestaan, vaikka
jossain tilanteessa kokemus aktivoisi vastakkaisia oletuksia. Psyykkisissa ongelmakohdissa

tunnusomaista on ajattelun dikotomisuus, joihin pyritaan vaikuttamaan eri keinoin.

Kavelyharjoitus pituusakselilla

Kévelyharjoitus on hyvin helposti toteutettava, pienessakin tilassa onnistuva harjoitus. Aluksi
madritelld&n tarkasteltava asia, jolla kaksi selvasti erottuvaa adripadtd. Esimerkiksi siséinen
tunne akselilla uhri — piiskuri tai eliminen menneisyydessid — tulevaisuudessa. Aaripait
madritelld&n tila-ankkureilla, vaikkapa maton &drilaidoilla. Elavoitetddn mielikuvat
kummallakin laidalla seka niiden valissd kévellen, askel askeleelta: miltd tuntuu olla juuri
tassd kohdassa suhteessa tarkasteltavaan asiaan? Mitd tuntuu kehossa, miten kehon Kkieli
muuttuu? Pohditaan, mik& kohta tuntuu itselle omimmalta. Miksi? Mika tuntui vieraalta

muissa positioissa?

Kavelyharjoitus nelikenttana: vahiten huonot ratkaisut

Tama harjoitus vastaa perinteistd, paperilla toteutettavaa kahden vaihtoehdon tarkastelua
plussien ja miinusten avulla. Harjoituksessa pyritddn vain elavoittdméaan kehollisesti eri
vaihtoehdot. Tila jaetaan neljddn ruutuun, jossa kahta vaihtoehtoa tutkitaan vuorotellen eri
ominaisuuksien suhteen. LOytyyko paikkaa, jossa jokin térked ominaisuus voi olla totta

kummassakin vaihtoehdossa?

Esimerkkind voidaan ottaa valintatilanne kahden asuinpaikkakunnan A ja B vélilla.
Kumpaankin liitetddn kaksi ruutua: A:n hyvat ja huonot puolet sek& B:n hyvat ja huonot
puolet. Kokemusta eldvoittamalla voidaan l6ytdaa sellaisia arvoja, jotka osoittautuvat
keskeisiksi paatostd tehdessda. Mahdollisesti parasta ratkaisua voi myods edustaa nelikentdn

keskipiste, joka ehka edustaa asuinpaikkaa C.
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2.6. Taito pilkkoa havainto pienemmaksi

Tavoitteiden asettelusta puhuttaessa todettiin, ettd ahdistuneen ihmisen havaintomaailma on
usein impressionistinen ja kokonaisvaltainen, ja havaintoa varittdd voimakas tunne. On
hyodyllistd oppia pilkkomaan havainto osasiin, tunnistamaan minkélaisista elementeista
ahdistuksen tunne voimistuu. Esimerkiksi paniikkikohtauksen voi viime kadessd laukaista
visuaalinen &arsyke ihmismassoista tai hikoilun tunne, vaikka tietoisella tasolla kokemus on

kokonaisvaltainen huono olo.

Jokaisella ihmiselld on joku vallitseva aistimodaliteetti, esimerkiksi hyva nakomuisti, mutta
havainnot ovat silti pilkottavissa osiin. Tata havainnollistamaan voidaan vahvistaa positiivista
tunnekokemusta (rentoutus sisdisessd mielipaikassa) tai rakentaa ahdistavista tilanteista
“elokuva” yksi tekija kerrallaan.

Rentoutus kaikilla aisteilla

Ota miellyttavé asento tuolilla, anna lihastesi rentoutua ja silmiesi sulkeutua.

Anna mieleesi tulla paikka, jossa sinulla on hyvé, turvallinen olo. Paikka voi olla todellinen
tai kuviteltu. Voit halutessasi nyokata merkiksi, kun olet I6ytanyt sellaisen mielikuvan.
Tarkastele paikkaa: mit4 n&et? Millaisia varej&, millaisia muotoja?

Lisad paikkaan d4net, jotka lisadvat rentoutuneisuutta. Mit4 kuulet?

Voit kuvitella tuntevasi, miltd miellyttava paikka tuntuu, kenties tunnet sen lampona tai tuulen
vireend ihollasi, kenties jonain muuna kehollisena tuntemuksena.

Voit my0s lisata mielikuvaan tuoksuja, jotka kuuluvat mielipaikkaasi.

Kun olet elavoittanyt mielipaikkasi vérein, aanin ja tuoksuin, voit vield kuvitella uppoutuvasi
koko olemuksellasi tdhan paikkaan ja antaa itsesi rentoutua sielld, kerétd voimia ja antaa

itsellesi aikaa.

Ahdistavan tilanteen rakentaminen

Aloita hetkestd, jolloin tilanne alkoi (esimerkiksi alkava paniikki). Tarkastele alkutilannetta

ulkopuolisena kuin pysahtynyttd kuvaa. Mitd ja keité n&et? Mit& kuvassa on tapahtumassa?
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Kun tunnetilasi aktivoituu, millaisia muutoksia kuvassa nakyy? Voit pitdd kuvan
pysahdyksissd, tai sitten liikuttaa sita halusi mukaan, normaalisti, hidastetusti tai nopeutetusti.
Voit myds suurentaa tai pienentdd kuvaa, miten parhaiten se vastaa kokemustasi.

Kun vaikea tunnetila aktivoituu, millainen taustamusiikki sitd kuvaisi? Kuinka hiljaa / lujaa se
soisi? Miten ohjaisit elokuvaa eteenpdin? Mika on huipennus? Miten tilanne rauhoittuisi,
milla efekteill& sen valittdisi elokuvaan?

Mihin loppukuvaan elokuva paattyisi, kun ahdistava tilanne on ohi?

2.7. Taito tunnistaa rajoja ja puolustautua

Useamman kerran t&ssd kirjoituksessa on tullut esille mina-tilojen merkitys, esimerkiksi
tekemisen ja olemisen maailmasta puhuttaessa. Tasapainossa ollessaan ihminen pystyy
erottamaan omat toiveensa ja halunsa ja pitdimé&an omat rajansa, pysyen silti herkkana toisten

ihmisten viesteille.

Seuraava NLP-harjoitus liittyy negatiivisen palautteen vastaanottamiseen, mik& on usein yksi

vaikeimmista tilanteista ahdistusherkille ihmisille (Andreas & Andreas, 1989).

Kritiikkiin vastaaminen

Ennen kuin aloitat, pyri assosioitumaan mahdollisimman hyvaan olotilaan muistelemalla
tilannetta, jossa tunnet olevasti turvassa ja rakastettu tai muuten vain kyvykas.

Née itsesi etddltd, ikdan kuin tarkkailisit itsedsi l&pindkyvan lasin 1&pi. Sind, joka on
tarkkailtavana, on se joka oppii ottamaan kritiikkia vastaan. Kaikki mahdolliset tunnereaktiot
pysyvat etééllg, lasin takana.

Pida huoli, ettd positiivinen tunne on vallitsevana silloinkin, kun katselemaasi sindé aletaan
kritisoida. Jos oma tunteesi alkaa muuttua, etd&dnnytd kuvaa riittavéasti, jotta voit yllapitaa
parempaa olotilaa.

Kun kritiikki alkaa, voit ndhd& kritiikkid vastaanottavan mindn muodostavan ikdin kuin
elokuvaa kritiikista. Jos kritiikki on liian yleistavaa, ei siitd voi muodostua kuvia. Sen vuoksi
taytyy esittad tarkentavia kysymyksia: "milla lailla olin epékohtelias?”, "mita sellaista sanoin,
mik& loukkasi sinua”? On tarke&&, ettd elokuva ei muodostu omista mielikuvista, vaan

Kritiikin esittdjan puheesta.
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Paatd mita ajattelet. Kun elokuva on muodostunut, on sitd mahdollista verrata omiin
muistikuviin. Onko kritiikissé jotain, minka kanssa voi olla samaa mielta?

Paata, mitd vastaat. Tahdn mennesséd on ollut kyse informaation kerd&misesta kritiikkia
esittdneeltd henkilolta. Voit edetd helpommin, kun et koe oloasi uhatuksi. Voit kertoa, mista
olet kenties yhta mieltd, sopia miten toimia jatkossa, tai sitten esittaa eridvan mielipiteen.
Harjoittele erityyppisia Kkritisointitilanteita, erityisesti niitd jotka tuottavat eniten vaikeuksia,
kuten laheisten ihmisten antama Kritiikki tai yleistavat syyttamiset.

Lopeta harjoitus sulauttamalla mielikuvan sindn ja aktuaalisen itsesi yhteen.

Seuraavat hengitysharjoitukset liittyvat tilan ottamiseen ja rajojen tunnistamiseen.

Hengityskoulun nédkokulmasta sisd&n hengittdminen on tilan ottamista. Kaanteisend kysymys
kuuluu, onko ihmiselld edes tilaa hengittad. Sis&anhengitykseen liittyy oman ruumiin

sisdtilojen havaitseminen ja kokeminen, ja sen lopussa voimistuu mina-tunne ja omat rajat.

A-neloshengitys on leikinomainen, hauska ja tehokas hengitysharjoitus, jota puhallinsoittajat
kayttavat. Siind Ad-paperiarkki asetetaan seinda vasten ja puhalletaan niin lujaa, ettd paperi

pysyy Kiinni seinéssa.

Lohik&armehengityksessa ajatellaan lohikaarmetté ja puhalletaan ulos tulta isoilla liekeilla.

Sihindhengityksessa sihistadn uloshengityksen aikana hampaitten valista, mielikuva kissasta

ja kissankynsista auttaa.

Rautaa rajoille -harjoituksessa taputetaan kehon aariviivoja rauhallisesti hengittden niin,
ettd tunnetaan konkreettisesti omat rajat. Halutessaan voi vahvistaa kehon rajoja

kuvittelemalla “rautaa rajoille”, ilman etta lihakset Kiristyvat.

2.8. Taito levata

Ahdistukseen kuuluu usein jatkuva ylivireystila, mika heijastuu helposti uneen. Nukkumiseen

liittyva problematiikka on oma lukunsa, mutta lepoon asettumista voi harjoitella myés ilman

suoraa viittausta nukahtamiseen.
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Rentoutusharjoitusta voi tehostaa ja yksilollistda tutkimalla, miten asiakas jo osaa rentoutua.
Kuten edelld on jo todettu, NLP:ssa havainnot usein pilkotaan pienemmiksi osasiksi. N&in
voidaan tehd& myds rentoutumisen taidon harjoittelussa.

Rentoutumisen taito

Valitse tilanne, jossa olet hyvin rentoutunut. Hengitd syvddn ja anna mielikuvan tulla
mahdollisimman elavaksi.

Missa olet, mitd ndet? Oletko yksin, vai onko joku mukana mielikuvassa?

Havainnoi yksityiskohtia: miten olet asettunut mielikuvissasi? Mita on yllasi? Mikali teet
jotain, mita teet?

Mitéd mielessasi liikkuu, kun olet mielikuvassasi hyvin rentoutunut? Mité sanot itsellesi?
Asiakkaan tarjoamasta materiaalista voidaan poimia olennaisia yksityiskohtia, ja tdmén

pohjalta luoda yksil6llinen rentoutusharjoitus.

Esimerkiksi keski-ikdinen mies, joka subjektiivisesti karsi alkoholin ké&ytostaan ja halusi
oppia enenevasti kontrolloimaan sitd. Kyse ei kuitenkaan ollut vield riskikdyton rajoista.
Rentoutuneisuudesta kysyttédessd asiakkaan mieleen tuli hetki, jolloin ottaa ensimmadisen
oluttuopin. Akkiseltdan ajatuksen lahempi tarkastelu tuntui arveluttavalta, mutta miehen
kuvaamaan hetkeen sisdltyi paljon merkityksid, joita voi kayttdd rentoutusharjoituksen ja
my6hemmaén, vaihtoehtoja etsivdn tytskentelyn pohjana. Esimerkiksi tunne siitd, ettd on

itselle aikaa; ajatukset ldhtevat virtaamaan miellyttavasti; suloinen raukeus; mielihyva.

Rentoutumista tukevat suggestiot

Ahdistumiseen liittyy usein korostunut kehon reaktioiden tarkkailu, johon voi yhdistya huoli
kehon toiminnasta seké tarve kontrolloida jarjelld autonomisiakin toimintoja. On hyvé antaa
psykoedukaation muodossa tietoa kehon normaalista toiminnasta. Itseddn ei voi hengittéda
hengiltd; nukahtaa ei voi ké&skystd, vaan antamalla sen tapahtua; sydanta ei voi pysayttaa
tahdolla, vaan se sykkii omaan tahtiinsa; ruoka sulaa elimistdssa omaan tahtiinsa; aivot

tarvitsevat lepoa.
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Vastaavia ilmiditd on myos psyyken maailmassa: ajatuksia ei voi pakottaa pysédhtymaén,
mutta niihin voi suhtautua kuten pilviin, joita tuuli kuljettaa taivaalla; ahdistusoireet kestavat
aikansa, mutta menevat ohi kuten kaikki tunteet, jos niihin ei takerru.

Tunteita voi pyséhtyd tarkkailemaan, uteliaana nimeamaélla ja kokemalla ne kehossa. Tunteilla

on alku, huippu ja loppu, ja ne menevét pois yksi kerrallaan.

3. Pohdinta

Artikkelissa on esitelty erilaisia menetelmid, joita voi kayttdd osana ahdistuksen
psykoterapeuttista hoitoa. Menetelmét on jaoteltu taitojen oppimisen nakokulmasta, silla
ahdistuksen riittdvan hallinnan voi ajatella perustuvan taitoon sietdd ja kasitella erilaisia,
ahdistusta herattavia tilanteita. Oireiden helpotuttua on mahdollista p&astd etenemé&an

ahdistuksen syntyyn vaikuttavien merkitysorganisaatioiden aareen.

Kokemukseni mukaan harjoitteet voivat tuoda uutta ndkokulmaa potilaan siséiseen
maailmaan. Harjoitteilla on my6s mahdollista mallintaa joustavuutta. Monien potilaiden
mielikuvissa psykoterapia on “vain” puhumista. Asetelma on kuitenkin ndhdékseni joskus
turhan jaykka ja liikkumaton kahden nojatuolin puristuksessa. Ensinnakin yhteinen tehtéva
muodostaa "kolmion”, jossa terapeutin ja potilaan jaettu mielenkiinto kohdistuu tehtavéan.
Potilas saattaa kokea olevansa vahemman tarkkailun alla téllaisessa tilanteessa. Toiseksi
toiminnalliset tehtdvat vaativat jossain madrin leikkimieltd ja heittdytymistd. Tama on
ahdistuneelle ihmiselle vaikea, mutta hyodyllinen taito. Rentoutustuokiot taas parhaimmillaan
katkaisevat vé&syneen potilaan terapiasuorituksen” ja antavat valitontd palautetta
hellittdmisen merkityksesté.

Kaikille potilaille toiminnalliset menetelmat eivat toki sovi, eikd niiden kéyttdminen ole
itseisarvo. Esimerkiksi hyvin nuoret potilaat ovat kehityksellisesti vasta erkaantumassa leikin
maailmasta, ja regressiivisiksi koetut harjoitteet eivat valttdmatta palvele eriytymisté ja omien
rajojen asettamista. Samoin terapiasuhteen laatu vaikuttaa siihen, onko toiminnallisia
menetelmid jarkevaa soveltaa. Vaatii luottamusta heittaytya tilanteeseen, jota potilas ei heti
tunne kontrolloivansa. Myos terapeutin on syyta kayttada harkintaa. Jotkut menetelmista voivat
my0s tuottaa hyvinkin voimakkaita tunnereaktioita ja jopa lisatd hetkellisesti oireilua.

Perussaantoné nékisin sen, etta terapeutilla on kdytossaan késiteltdvadn ongelmaan muitakin
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menetelmid. Toiminnalliset menetelmat eivat tietenk&an kaikilla aina toimi, ja tarkoituksena

ei ole tuottaa potilaalle tunnetta "epéonnistumisesta”.

Parhaimmillaan toiminnalliset menetelmat taydentévat perinteistd kognitiivista psykoterapiaa
tuomalla terapiatunnille havainnollistettaviksi ilmigitd, joita potilas arjessaan kohtaa.
”Therapy, in fact, is a process of helping the client to attend to inner experience in a new way
that will help the client reorganize his or her view of self and situation, and it provides an
optimal low-threat environment for doing this. The process of generating and constructing
new experience and meaning in the newly lived experience of the therapy hour is also
important” (Greenberg, Rice & Elliott, 1996,95).
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