


Aivoja muokkaamalla ongelmista eroon?

RISTO K. JARVINEN

Olin harjoittanut viikon Maria Nordinin "Free to Heal” -menetelmdidi,
kun istuin leuka vapisten erikoishammasteknikon tuoliin.

UU ON AINA OLLUT heikko kohtani. Lapsena

sain eetterinukutuksen ennen kitarisaleikkausta.

Muistan tukehtumisen tunteen ja sydksymisen

keltamustaan spiraaliin: kuolemaan. Koululaisena

en suostunut avaamaan hammasldikirissi suuta-
ni. Aikuisena kdvin hammasladkirissd kymmenen vuoden
vilein. Kerran niin ravintolassa, kun mies veti pitsanpa-
lan henkeensd ja muuttui siniseksi. Kaikesta suuhun liit-
tyvistd tuli ongelma. Minun teki pahaa pelkistiin tyon-
tdd kieli ulos suusta.

Viime syksynd hampaani olivat padsseet sithen kun-
toon, ettd ajattelin olevan helpointa revityttdd ne kaik-
ki pois. Hammasldikiri oli samaa mieltd. Hin antoi
Diapamia ja ryhtyi hommiin. Ongelmani olivat ohi!
Niin luulin. Olin pahasti vddrissi.

Parin viikon pidstd tuli aika hankkia proteesit.
Varasin ajan erikoishammasteknikolta Tikkurilassa.
Varoitin hintd suuhun liittyvistd peloistani ja herkistd
yokkaysrefleksistani. Hin istutti minut potilastuoliin ja
tyonsi sormen kitalakeeni. Yokkdsin, tietysti. Hin sanoi,
ettei suuhuni voi laittaa jiljennoslusikkaa ja vaikka voisi-
kin, en koskaan pystyisi pitimdin proteeseja.

Seuraavat kolme kuukautta kuljin ilman hampaita.
Onneksi koronapandemia pakotti pysymiin kotona.

MENETELMA TOIMII SKEPTIKOLLAKIN?

ARKKITEHTI JA HYVINVOINTIVALMENTAJA Maria
Nordinilta julkaistiin marraskuusssa kirja "Eroon oireista
— Opi vapauttamaan parantava voimasi’, jossa Nordin esit-
telee kehittiminsi “Free to Heal” -menetelmin. Kyseessa
on sama menetelmi, jonka verkkokurssin markkinoinnista
Tukes asetti Nordinille 100 000 euron uhkasakon puolitois-
ta vuotta sitten. Tukesin mukaan Nordin esitti sosiaalisessa
mediassa viitteitd, joista saattoi aiheutua terveydellistd vaa-
raa, esimerkiksi vakaville allergioille altistumista.

Menetelmissi ei ole kyse oireista ja niiden lievittimi-
sestd vaan uudenlaisesta suhtautumisesta oireisiin ja eli-
midn. Yksi menetelmin keskeisistd tekijoistd on asen-
nemuutos: luopuminen oireiden vastustamisesta ja sai-
rauksia vastaan taistelemisesta. "Oireet toimivat askel-
kivind matkallasi henkiseen kasvuun. Kun kehosi ja
mielesi ovat [oytidneet tasapainon, oireita epikohtien vii-
toittajina ei vain endi tarvita.”

Teoria Nordinin metodin takana menee yksinkertais-
tettuna niin, ettd kehomme pystyy parantumaan, kun
muokkaamme aivojen hermoverkkoja uudelleen. Nimi
aivojen neuroplastiset muutokset tapahtuvat herkimmin

tunnekokemuksen vallassa. Uusien hermoyhteyksien tie-
toinen rakentaminen mielikuvaharjoittelun kautta perus-
tuu siihen, ettd tunnistamme asian, joka aiheuttaa meissi
ei-toivotun reaktion.

Kirjan tarkoitus ei ole todistaa Nordinin teoriaa tai
menetelmii tieteellisesti toimivaksi. ”Jos haluat selvittii,
onko teoria mahdollinen ja toimiiko menetelmi, parasta
on, ettd kokeilet sitd itse kdytinnossi”, Nordin kirjoittaa.
"Menetelmid harjoittaneet ovat todenneet, ettd menetel-
mi toimii, vaikkei sithen uskoisi, kunhan harjoittelee.”

Pidtin unohtaa Nordinin esimerkit menetelmansi toimi-
vuudesta lihes mihin tahansa tautiin ja asiaan — jopa niko-
kyky on joillakin kuulemma parantunut. Pditin unohtaa,
ettd koronapandemian on Nordinin mielestd synnyttinyt
ihmisten kollektiivinen kuolemanpelko. Paitin kokeilla, toi-
miiko Nordinin menetelmi, vaikkei sithen usko.

TUNSIN ITSENI PELLEKSI

JOTTA AIVOISSA TAPAHTUISIN pysyvid muutoksia, mene-
telmai tulisi Nordinin mukaan noudattaa vihintidn viisi
viikkoa. Mini annoin menetelmille viikon. Aloin toteut
taa kirjassa esitettyd harjoitusohjelmaa kaksi kertaa pdivissa.
Valitsin ongelmakseni — eli haasteekseni — herkin yokkiys-
refleksini, johon epitoivoisesti halusin [6ytdd ratkaisun.
Vahvistusharjoituksissa menin epimukavuusalueelle-
ni. Istuin silmit kiinni tuolilla ja keskityin suuhuni ja
nieluuni. Pydritin kieltdni suun ulkopuolella, ty6nsin
hammasharjan niin syville, ettd yokkiysrefleksi tuli. En
peldstynyt sitd, vaan hengitin syviin ja olin kiitollinen,
ettd refleksi on olemassa, suojelemassa minua.
Kiitollisuusharjoituksissa pidin kimmeniini rintake-
hini edessd vastakkain, hengitin syviin ja sanoin “kii-
tos, kiitos, kiitos”. Sitten naputtelin solisluiden alla olevia
kuoppia ja sanoin: “Kiitos tisti mahdollisuudesta muut-
taa reaktioni.” Sen jilkeen nousin seisomaan voima-asen-
toon. Jalat harallaan, leuka ja kddet ylhdilld hurrasin it-
selleni: "Mahtavaa, Risto! Olet rohkea! Olet tehnyt hie-
non paitoksen!” Lopuksi halasin itsedni ja silitin olka-
varsiani. Sanoin refleksilleni, ettd kiitos kaikesta, voit
mennd. "Sinua ei endi tarvita.”
Voimahengitysharjoituksiin kuuluva hengityksen pi-
didttdminen oli vaikeaa. Tukehtumisen tunne iski no-
peasti, vaikka kuinka yritin tuntea yhteyttd maailman-
kaikkeuteen. Muistoharjoituksissa piirsin vasemmal-
la kidellani kyljelliin makaavaa kahdeksikkoa ilmaan
ja menin menneisyyteen etsimdin hyvii lapsuusmuis-
toa. Sitten taas koskettelin itsedni: hankasin kimme-
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nidni vastakkain, silitin olkavarsiani, pditini ja kasvo-
jani. Tulevaisuusharjoituksissa siirryin vanhuuteeni piir-
tamilld nyt oikealla kidellini ilmaan kahdeksikkoa.
Mielikuvassani istuin puiston penkilld, nautin auringon-
paisteesta ja soin jditelotuuttia tekohampaillani.

Vaikka tunsin itseni ajoittain pelleksi, suoritin har-
joitukset tunnollisesti lipi. Vahvistusharjoitus tuotti jo
muutamassa paivissi tulosta: yokkiysrefleksi ei tullut
niin helposti kuin aikaisemmin.

Oli aika uskaltautua erikoishammasteknikolle nume-
ro kaksi.

PLASTISUUDELLA ON RAJANSA

AVASIN LEUKA TARISTEN suuni. Erikoishammasteknikko
numero kaksi tutki sormillaan ikenidni. Ensin edestd ja
sitten takaa. Yokkdysrefleksid ei tullut. Teknikko oli sitd
mieltd, ettd jiljenndslusikan voi tyéntdd suuhuni. Hin an-
toi kiteeni talouspaperin ja sanoi, ettd kohta riki roiskuu,
mutta minun tdytyy pitdd lusikka litkkumatta suussani
puoli minuuttia, tuli miki tuli. Peldstyin, kun kitalakeeni
alkoi pursua limmintd, sulaa vahaa, vihin yokkisinkin,
mutta riki ei roiskunut eiki oksennus lentinyt. Muotit
saatiin otettua kunniallisesti. "Mahtavaa, Risto!”

Miti tapahtui? Onko Nordinin menetelmi sittenkin
toimiva? Miksei voisi olla, kun siitd riisuu kaiken hum-
puukim? Toimiihan hypnoosikin.

Kysyin asiaa hammaslddkiriled, kokeneelta hypnoosin
kiytedjiled ja kouluttajalta Timo Heinoselta. Hinen mu-
kaansa hammaslidikirin suorittamalla hypnoosihoidolla
voidaan pyrkid kahdenlaiseen tulokseen: yokkailyn hal-
lintaan hoitotoimenpiteiden ajaksi tai pysyviin yokkii-
lyherkkyyden vihenemiseen esimerkiksi proteesipotilai-
den kohdalla.

Hetkellinen yokkiysrefleksin hallinta aikaansaadaan
usein jo valvesuggestioilla. Potilasta neuvotaan esimer-
kiksi nostamaan molemmat jalkansa tietylld tavoin irti
alustasta hoitotoimien ajaksi ja kerrotaan, ettd tillaisessa
asennossa vatsan lihakset jannittyvit niin, ettd yokkays-
refleksi estyy. Heinosen kokemusten mukaan tulos til-
14 tekniikalla on lihes sataprosenttinen. Toinen kiytds-
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sd oleva valvesuggestio perustuu potilaan kiteen hoito-
toimenpiteen ajaksi annettuun keppiin. Keppiin on tiet-
tyyn kohtaan piirretty piste ja potilaalle kerrotaan, ettd
kun hin pitdd keppid kisissddn tietylld tavalla ja tuijot-
taa pisteeseen, nielu rauhoittuu, eikd yokkiilyd tapahdu.
Molemmat menetelmit perustuvat distraktioon, potilaan
huomion suuntautumiseen pois nielusta ja yokkailysta.

Hypnoosin ja suggestioiden avulla voidaan saavuttaa
myds pysyvi yliherkidn yokkiysrefleksin rauhoittuminen.
Heinosen mukaan juuri tistd on lienee kyse kuvaamas-
sani “varsin virikkdidssi terapiassa”. Oleellista ei ole kah-
deksikkojen piirtiminen ilmaan tai muu sellainen, vaan
se, ettd olen keskittynyt tietoisesti ja/tai tiedostamatto-
masti mielikuvaan, jossa yokkdysrefleksi rauhoittuu, ky-
seessd on siis tietynlainen itsesuggestio. Myds itseni kiit-
timinen ja kehuminen on voinut vaikuttaa itseluotta-
muksen lisiantymiseen kyseisessd asiassa.

Heinonen totesi, ettd aivot ovat kieltdmattd plastiset
ja mukautuvat, mikd nikyy mm. aivohalvauspotilaiden
kuntoutumisessa. Hin uskoo, ettd nopeat muutokset,
joita esimerkiksi hypnoosilla saadaan aikaan, perustu-
vat muuhun, lihinni psyykkisten reaktioiden muuttu-
miseen, uuteen nikokulmaan koettuun ongelmaan jne.

Heinosen mukaan aivojen plastisuudella on rajansa.
Voisi ajatella, ettd pystymme kaivamaan aivoistamme
esiin ominaisuuksia, joita sielld on ja kehittdi niitd har-
joittelemalla. Mutta emme voi saada aivoja toimimaan
niin, ettd voisimme esimerkiksi lukea toisten ihmisten
ajatuksia tai ennustaa tulevaa, koska tillaisia ominai-
suuksia ei ihmisen “rakenteeseen” kertakaikkiaan kuulu.

NENA EDELLEEN TUKOSSA
OSAN ONNISTUNEESTA OPERAATIOSTANI scliccii var-

masti myds erikoishammasteknikon numero kaksi mai-
ritietoinen olemus ja tyoskentely, joka ei jittinyt pelolle
tilaa. Varmuuden vuoksi kokeilin Nordinin menetelmii
myShemmin myds nendsuihkekoukusta irti padsemiseen.
En onnistunut, vaikka joskus niin on kiynyt ihan spon-
taanistikin. Sen sijaan silmildikirin mukaan kaukoniko-
ni oli parantunut edellisestd kdyntikerrasta huomattavasti.



