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Johdanto

IIMEISTELLESSANI tdtd kirjaa menetin molemmat vanhem-

pani — ensin isdni kuoli, sitten ditini alle nelja kuukautta

isdni jalkeen. Joitakin pdivid ditini hautajaisten jilkeen he-
rasin keskelld y6td. Olin hiestd mirkd ja hengistynyt, ja tunsin suun-
nattoman tunnekuohun vyoryvin ylitseni. Padssani humisi, enkd aivan
heti ymmartinyt, ettd olin saanut paniikkikohtauksen. Vaikka van-
hempieni kuolema oli luonnollisesti vaatinut veronsa, en ollut odot-
tanut, ettd sen vuoksi ajautuisin hallitsemattomaan ahdistukseen. Pa-
kotin hengitykseni hitaasti tasaantumaan, ja sitd tehdessini kuulin
syviltd sisdltini kumpuavan ddnen, jota ei kaikesta heiverdisyydestdin
huolimatta kiynyt kieltiminen: "Mitd mini teen? Kuka minusta huo-
lehtii? Kuka pitdd huolen, ettd olen turvassa?”

Tiesin, ettei ndiden ajatusten lihde ollut aikuisessa tietoisuudes-
sani. Minulla ei ollut mitddn loogista syytd olla huolissani. En ollut
tarvinnut vanhemmiltani apua enid kahteenkymmeneen vuoteen. Oli
kuitenkin selvi, ettd paniikkikohtaus ei tyyntyisi pelkén logiikan ja
jarjen voimalla, silld pelokas ddni tuli jostakin paljon syvemmalti: se
oli alitajuisesta mielestini perdisin. Tatd alitajuista mieltdni rauhoit-
taakseni paidtinkin soveltaa joitakin tissd kirjassa kehittelemistini pe-
riaatteista ja menetelmisti. Muutaman minuutin kuluttua olin jo pal-

jon rauhallisempi, vapautuneempi. Vaikka suren yhi vanhempiani ja
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ALITAJUNNAN VOIMA

olen murheissani heiddn poismenostaan, tuona yénd minut vallannut
paniikki ei ole endi toistunut.

Mielen voima

Tissd kirjassa esittelen joukon itse laatimiani keinoja vapautua pe-
losta ja ahdistuksesta. Lahestymistapani perustuu fiefoisen mielen eli
tietoisuuden ja a/itajuisen mielen eli alitajunnan erottelulle. Saatat ih-
metelld, mistd menetelmissini oikein on kyse, miksi olen sen kehi-
tellyt ja miten. Itse asiassa vastaus liittyy kuin liittyykin vanhempiini.
Molemmat toimivat lddkidreind pienessd Lauterbachin kyldssd, kes-
kelld kaunista Schwarzwaldia, ja olen aina ihaillut heidin omistau-
tumistaan potilailleen, joista monet he olivat tunteneet jo pikkuvau-
vasta asti. Ennen kuin he laativat diagnoosin ja miirisivit hoitoja,
he kuuntelivat potilaitaan huolellisesti ja punnitsivat tarkoin kaiken
ndihin liittyvin: heiddn elinolonsa, henkisen vointinsa ja tunne-eld-
minsi, eliminhistoriansa. Vanhempani opettivat minut ajattelemaan
jokaista potilasta kokonaisena ihmisend eikéd pelkkind sairauksien ja
oireiden luettelona.

Vanhempieni midrddmistd hoidoista yksi oli minusta erityisen
kiehtova. Kun heiddn vastaanotolleen saapui lapsia, joilla oli jalois-
saan tai kdsissddn syylid, he nostivat hyllystd suuren lddkepullon, joka
sisilsi jotakin salaperdistd, virikistd nestettd. Huolellisesti he siirsi-
vit varikdstd nestettd pieneen pulloon, jonka sitten ojensivat pienelle
potilaalleen. He neuvoivat ndité levittimadn lidkevoidetta syyldisiin
kohtiin kolme kertaa pdivissd.”Jos teet ndin joka pidivd”, neuvo kuului,
”aina tismalleen samaan aikaan, syylit katoavat muutamassa viikossa.”
Hoito oli himmastyttivin tehokas.

Mutta kun oli minun vuoroni péddstd syylistdni, isdni ei kaivanut-
kaan ladkepulloa kaapin perukoilta. Sen sijaan hin paljasti, ettd lidke
oli vain elintarvikevirilld virjittyd vettd.”Jotta syylit katoaisivat, sinun
ei tarvitse kuin uskoa, ettd ne katoavat”, hin kertoi. Ja niin kivi. Syylat
ovat viruksen aiheuttamia, ja silti niistd voi pddstd eroon pelkistdin
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JOHDANTO

uskomalla, ettd ne katoavat — tilld tavoin vakuuttava ja vaikuttava oli
ensimmdinen kokemukseni mielen voimasta.

Mielen voimasta todisti aivan toisella tapaa se kokemus, joka vuo-
sia myShemmin innoitti minua kehittimaén tissi kirjassa esittelemani
menetelmin pelosta ja ahdistuksesta vapautumiseksi. Ensimmaisen
vuoden ladketieteen opiskelijana minun piti suorittaa praktikumkurssi
paikallisessa sairaalassa. Tuolloin tapasin vanhan maanviljelijin, joka
oli sairaalahoidossa murtuneen jalan vuoksi. Vaikka hin oli tehnyt ras-
kasta ruumiillista tyotd koko ikinsi, timé vanttera ja voimakas mies
vaikutti ikdistddn nuoremmalta, ja hin totesi ylpedni, ettei ollut kos-
kaan aikaisemmin ndhnyt sairaalaa sisdpuolelta. Erddnd iltapdivini
hin uskoutui minulle ja kertoi tulevan leikkauksen huolettavan hinti
kovasti. "Jotenkin vain tiedin, ettd jos joudun leikkaukseen, kuolen”,
hin sanoi. Rauhoittelin hinté toteamalla, ettd kyse oli aivan rutiinin-
omaisesta toimenpiteestd ja ettd huoleen ei ollut syytd. Kaikki menisi
oikein hyvin, ilman komplikaatioita. Ja niin menikin.

Seuraavana aamuna viljeliji 16ydettiin kuolleena singystdin. Koska
ruumiinavausta ei suoritettu, hanen kuolinsyynsi jii himdrin peit-
toon. Mietin usein, oliko ahdistuksella jotakin tekemistd hidnen odot-
tamattoman kuolemansa kanssa. Voisiko olla niin, etti leikkauksen ai-
heuttama fyysinen rasitus ja sithen liittyvien pelkojen henkinen rasitus
olivat hinen elimist6lleen liikaa ja saivat sen sammumaan itsestdan?

Solujen viisaus

Valmistuttuani ldakiriksi tyéskentelin Minchenissi sijaitsevan sai-
raalan jittimdiselld sydintautiosastolla. Tyoskentelin enimmaikseen
infarkti- ja syddnkohtauspotilaiden kanssa. Vaikka yhd useampi tut-
kimus osoittaa stressin ja ahdistuksen lisddvin sydin- ja verisuonitau-
tiriskid, potilaiden hoitoa ei lainkaan suunniteltu heidin tunteellista
hyvinvointiaan silmalld pitden. Keskityttiin vain fyysisiin oireisiin ja
tautien yleisimpien riskitekijéiden hallintaan: korkean verenpaineen,

nikotiinin saannin, ylipainon ja kohonneen kolesterolin — joista jokai-
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ALITAJUNNAN VOIMA

nen voi myos olla kroonisen stressin aiheuttama. Usein mieleni teki
istahtaa potilaitteni seuraan jutellakseni heiddn elimistddn ja siitd,
miten sairaus vaikutti heihin niin fyysisesti kuin henkisesti. Isoissa
sairaaloissa tilanne on kuitenkin yleensi se, ettd lddkiri ehtii viettdd
potilaan kanssa korkeintaan varttitunnin — eiké siind ajassa tietenkdin
ehdi tutustua ndihin ihmisiin, jotka luottavaisesti luovuttavat elimansi
meidin kdsiimme.

Vuosien mittaan vaativa tyoni allopaattisen (koululdiketieteellisen)
sairaanhoidon parissa ja tyytyméttomyyteni sen melkoisen mekaani-
seen luonteeseen alkoivat ottaa voimille. Pditin pitdd tySstini taukoa ja
otin vastaan tutkijatohtorin paikan Seattlen Washington-yliopistossa.
Nelja vuotta myéhemmin valmistuin kyseisestd yliopistosta molekyy-
libiologian tohtoriksi. Tutkimukseni kohdistuivat apoptoosiin eli solu-
kuolemaan — tdssd luonnollisessa prosessissa yksittdiset solut kuolevat
organismin itsensd hyviksi. Solukuolemaa tapahtuu koko ajan. Joka
pdivd noin 50 miljardia ihmiskehon solua "pdittdd” lakata olemasta,
minkd ansiosta jarjestelma pysyy tasapainossa.”

Uppouduin liddketieteelliseen perustutkimukseen antaumukselli-
sesti, ja vihitellen aloin ymmartad, millainen valtava potentiaali ihmi-
sessd piilee. Ladkirind olin oppinut keskittyméin haavoittuvaiseen
ruumiiseemme ja sitd vaaniviin vikoihin ja vaivoihin. Sitten tiede
loi valoa asiaan, jota en siihen asti ollut varsinaisesti ajatellut: kaikki
kehomme solut ovat dlykkiitd, ja kukin yksittdinen solu kykenee sel-
laiseen rajattomaan kasvuun, muuntautumiseen ja itsensd paranta-
miseen, ettemme vield lihimainkaan ymmarré, miten timd on mah-
dollista. Jokin kerrassaan nerokas jrjestelmi takaa, ettd kehomme
triljoonien solujen vililld vallitsee kasvun, kuoleman ja tervehty-
misen hienovireinen tasapaino, ja timi antaakin syytd ajatella, ettd
jokin tietoisuus yhdistdd solumme toisiinsa ja ohjailee niitd. Seuraava
kysymykseni olikin, mikd tdmad sédtelevé tietoisuus oikeastaan on.
Miten voimme pédsti sithen kisiksi ja tehdd t6itd sen kanssa kyetdk-
semme mahdollisimman tehokkaasti hyodyntimédin myotisyntyistd

kykydmme parantaa itse itsemme?
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Uusi ndkokulma terveyteen ja parantumiseen

Jo tuolloin minulle oli tullut selviksi, ettei vastaus 16ytyisi koeputkista
ja koepotilaan virkaa toimittaneista punasilmaisistd Fischer-rotista.
Noihin aikoihin minulle tapahtui kaksi asiaa, joilla tuli myéhemmin
olemaan merkittivi vaikutus eldimééini.

Ensin pdddyin osallistumaan jooga- ja meditaatiokurssille, jolla kes-
kityttiin alitajuiseen mieleen. Pian huomasin, kuinka rentouttavia ja
virkistdvid kurssilla tehdyt harjoitukset olivat: niiden vaikutus kehooni
ja mieleeni oli verrattoman nopea ja tehokas. Syventyessini joogaan
havaitsin, ettd kurssien aikana onnistuin torjumaan orastavat flunssat
ja heindnuhat. Minun tarvitsi vain keskittdd huomioni joogan keskei-
simpéin oppiin: mielen, kehon ja hengen yhteyteen.

Toiseksi satuin 16ytdméin ladkiri Paul Tournierin kirjan Zu héren
konnen ("Kuuntelemisen taito”), joka oli polyttynyt kirjahyllyssini siitd
lihtien, kun olin viisitoista vuotta aiemmin saanut sen hyvilté ystivil-
tani lahjaksi. Jo 1940-luvulla tima sveitsildinen yleisladkari oli todennut,
ettei koululddketiede osannut kohdella ihmistid kokonaisena yksiloni,
jonka hin katsoi koostuvan ruumiista, mielesti ja hengesti. Tournie-
rin tapa yhdistéi ladketieteellinen hoito henkil6kohtaiseen neuvontaan
oli paljon aikaansa edelld: hin kutsui potilaita kylddn ja jutteli hei-
ddn kanssaan takan ddressi. Hyllyltini l6ytyneessd kirjassa hin kertoi,
kuinka potilaat rentoutuivat, avautuivat ja alkoivat vihitellen parantua
saadessaan aikaa ja tilaa kertoa ajatuksistaan, tunteistaan ja vaivojensa
taustalla olevista tarinoista. Tournier totesi, ettd niisti keskusteluista oli
usein potilaille enemman hy6tyd kuin hinen médradmistidn liakkeista.

Vuosien varrella minulla on ollut onni havaita sama asia omassakin
toimessani, ja uskon, ettd padstessdin kertomaan ja oivaltamaan asioi-
den todellisen laidan potilaat saavat my6s mahdollisuuden saattaa ke-
honsa, mielensd ja henkensd uudelleen tasapainoon, ja timin myoti
my6s heidin perimmaiinen parantumiskykynsé aktivoituu.

Mitd kauemmin olin tutkinut mielen, kehon ja hengen yhteytti,
sitd selvemmin minusta alkoi tuntua, ettd perinteiset kisitykseni ter-
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veydestd ja parantumisesta olivat muuttumaisillaan perinpohjaisesti.
Ei paranemisessa ole kyse jostakin hyvin ja pahan tai terveyden ja
sairauden taistelusta, johon me lddkirit, pyyhaltien paikalle kuin mit-
kikin urhoolliset ritarit, osallistumme tehokkailla ja usein vaarallisilla
tyokaluillamme, tavoitteenamme voitto hinnalla milld hyvinsi. Eiké
potilaan ole tarkoitus olla passiivinen taistelutanner, jonka on kérsi-
villisesti odotettava sodan paattymista.

Myénnin auliisti, ettd lidketiede on ollut meille suureksi avuksi ja
tehnyt elimistimme parempaa. Olen kiitollisena ottanut antibioot-
tikuurin, kun sellainen on mairitty, ja aion vastaisuudessakin tehdi
niin. Allopaattisen lddketieteen nykyinen paradigma ei kuitenkaan
kannusta meitd luottamaan my6tisyntyiseen viisauteemme ja paran-
tumiskykyymme ja kiyttimaén sitd hyddyksemme. Sen sijaan se tuot-
taa meissd tunteen omasta riippuvaisuudestamme ja voimattomuudes-
tamme ja saa meidit suhtautumaan sairauteen pelokkaasti. Uudem-
missa mielen, kehon ja hengen yhteytti korostavissa lihestymistavoissa
sairautta ei sitd vastoin nihdi terveyden vihollisena. Sen sijaan sai-
rautta pidetddn olennaisena osana voimakasta orgaanista jirjestelmas,
jonka evoluutiohistoria yltdd satojen tuhansien vuosien taakse. Sai-
rauden ensisijainen tarkoitus on viestittid meille, ettd olemme jolla-
kin tavoin epdtasapainossa, jollakin tavoin hatda karsimassi. Jotta ter-
vehtyisimme ja palaisimme luontaiseen tasapainotilaamme — jotta siis
saisimme palautettua mielen, kehon ja hengen vilille niiden luontai-
sen tasapainon — meidin on tunnistettava ja hoidettava meiti rasitta-
van epitasapainotilan syvemmat syyt. Ja titakin tirkedmpii on se, ettd
opimme hyddyntiméin sisdsyntyistd kykydimme parantaa itsemme.

Parantavat tunteet

Minkd voiman varassa timéd yhdentyminen on? Mikid on se paikka,
jossa mieli, keho ja henki kohtaavat? Miten voimme tietoisesti ottaa
sen kiytt6on ja hyddyntdd sen voimaa edistidksemme terveyttimme

ja kiihdyttdaksemme tervehtymisen prosessia?
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litajunnan voima esittelee tohtori Friedemann Schaubin
kehittaman menetelman, jonka avulla paaset eroon pelosta ja

ahdistuksesta.

Koemme pelon ja ahdistuksen tunteita usein aivan arkisissa tilanteissa.
Toisista pelot ja ahdistus kuitenkin saavat yliotteen, jolloin niiden
kielteiset ja rajoittavat vaikutukset alkavat nakya kehon ja mielen

hyvinvoinnissa.

Schaubin mukaan ratkaisu ongelmaan on alitajuntamme, joka on naiden
haastavien tunteiden lahde seka samalla avain niiden ymmartamiseen.
Teoksessa esitellaan Schaubin kehittama voimaannuttamismenetelma,
jonka avulla voit oppia hyodyntamaan alitajuntaasi itsetuntemuksen

ja itsevarmuuden lahteena. Sen avulla opit ymmartamaan pelon ja
ahdistuksen toimintamekanismeja ja saat kayttoosi tyokaluja, joiden
avulla voit vapauttaa mielesi naiden kielteisten tunteiden kahleista.
Schaubin menetelmassa yhdistyvat muun muassa NLP (neurolingvistinen
ohjelmointi), kliininen hypnoterapia, aikajanaterapia (Time Line

Therapy™) ja meditaatio.

Friedemann Schaub, MD, PhD, on sydantauteihin ja molekyyli-
biologiaan erikoistunut laakari ja bestseller-kirjailija. Han on auttanut
tuhansia ihmisia padsemaan eroon pelosta ja ahdistuksesta kehittaimansa

menetelman avulla.
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