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Psykiatri Pdivi Maaranen pdditti kokeilla
TRE-menetelmdd potilaidensa auttamiseksi.
Pian hdn kuitenkin huomasi, ettd se muutti hdnen

oman eldmdnsd paremmaksi.

TEKSTI HANNA VILO — KUVAT PENTTI VANSKA/OTAVAMEDIA

AKSI VUOTTA SITTEN kuopiolainen
psykiatri ja psykoterapeutti Paivi
Maaranen, 52, paiitti menni ke-
séyliopiston jarjestimaélle TRE-
kurssille. Tarkoituksena oli op-
pia uusi menetelma traumatisoi-
tuneiden potilaiden terapiatyon tueksi.

Ainoa asia, jonka Maaranen tiesi etuki-
teen, oli ettd TRE-menetelmin avulla puret-
tiin kroonisia jannityksid kehosta térisemalla.

Kurssilla Maarasen keho lihti tiarisemaén
hyvin helposti laimmittelyliikkeiden avulla.

"Aluksi tirind himmaistytti minua, enkd
pystynyt ymmaéirtamaan, misté se tuli. Sa-
malla se tuntui kuitenkin todella hyvilta ja
vapauttavalta.”

Maaranen oli kiirsinyt nuoresta lihtien eri-
laisista tukirangan ongelmista, jotka aiheutti-
vat héinelle jatkuvia kipuja. Erityisesti vasem-
massa kidessd hénelld oli ollut hermokipuja
jo vuosia, minki takia héin joutui syoméén ki-
vun hoitoon tarkoitettuja mielialalddkkeita.

"Alkeiskurssilla tdrina ldhti lantiosta ja
nousi vihitellen yléspéin. Pian koko vasen
kiiteni térisi kauttaaltaan. Se tuntui hyvin
merkitykselliselti. Tiesin, etté haluan oppia
TRE:té lisdd.”

Tunteet liikahtivat
Alkeiskurssin jilkeen Pdivi Maaranen yrit-
ti etsiii ohjaajakurssia Kuopion alueelta. Sel-

laista ei kuitenkaan ollut, joten hén joutui jat-
kamaan harjoittelua yksin. Se tuntui vililla
turhauttavalta.

"Tunsin, etten pidssyt kunnolla eteenpiin.
Minulla olisi ollut paljon kysymyksié, mut-
ten pystynyt juttelemaan kenenkééin kanssa.”

Harjoiteltuaan vuoden yksin Kuopiossa al-
koi ensimmiinen TRE-ohjaajien koulutus.
Maaranen oli heti innolla mukana.

”Kun piiisin tekeméin TRE:td ryhmiis-
sd, harjoitus alkoi syventyi. Toisten kanssa
harjoittelu vaikutti myds omdan prosessii-
ni. Harjoitusten jilkeen keskustelimme aina
kokemuksistamme.”

Vihitellen harjoitus syveni niin, ettd Maa-
ranen tuli muun muassa tietoiseksi, etté hé-
nen palleansa oli todella jumissa. Hén sai
myoss tietoa psoas-lihasten eli lonkankoukis-
tajien yhteydesti hengitykseen. Kireiit pso-
as-lihakset saattavat estdd hengityksen va-
paan toiminnan. Siksi Piivi halusi tyosken-
nelld tietoisesti lonkankoukistajien alueella.

TRE:té harjoittamalla Pdivin hengittimi-
nen alkoi vihitellen rentoutua. Prosessin ai-
kana mieleen nousi myés kaikenlaisia tuntei-
ta vihasta suruun ja inhoon.

Maaraselle oli helpottavaa, ettd kokemuk-
sia ei tarvinnut mitenkéin selittda tai yrit-
téd analysoida.

Olo tuntui vapautuneemmalta ilman, ettd
tiesi tarkalleen, mita oli lihtenyt liikkeelle.

"Térinén aikana minulle ei yleensa tule
mieleen kokemuksia. Sen sijaan niien usein
jilkeenpdin unia, jotka viittaavat jollakin ta-
valla senhetkiseen prosessiini. Sitten mie-
leen saattaa hahmottua jokin menneisyyden
kokemus. Kerran niin intensiivisen harjoit-
telun jilkeen esimerkiksi painajaisen, jossa
koin paljon hdpedd.”

Empatia kasvoi

Vibhitellen Maaranen alkoi tuntea olonsa va-
pautuneeksi. Seitsemiin kuukautta ohjaaja-
koulutuksen alkamisen jilkeen hén péatti
kokeilla, voisiko jattda kipuldikkeensa pois.
Niin héin oli tehnyt monta kertaa aiemmin-
kin, mutta kivut olivat aina palanneet.

"Télld kertaa kivut eivit enii tulleet takai-
sin. Se oli minulle itsellenikin yllitys, vaik-
ka tiesin, ettd kehossani oli tapahtunut pal-
jon muutoksia.” >

“Suhtaudun
potilaisiini
empaattisemmin
kuin aikaisemmin.”
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Keho osaa luonnostaan

TRE TULEE englannin kielen sa-
noista Trauma Releasing Exercises.
Menetelmin on kehittdnyt amerik-
kalainen traumanhoidon asiantun-
tija David Berceli. Yksinkertaisen
(&mmittelysarjan avulla kehon an-
netaan ruveta luonnostaan térise-
méin, miki poistaa kehossa olevia
stressist4 ja traumaattisista koke-
muksista johtuvia jannityksid.

Suomessa TRE-ohjaajia koulut-
tava Jyrki Rytilli kertoo, ettd me-
netelmiin tarkoituksena on palaut-
taa kehon luonnollinen kyky pa-
lautua stressaavista tilanteista
tirisemalld. Térind saa kehon jil-
leen vapautumaan, ja moni kokee
myds saavansa eldménsd takaisin
itselleen.

“Jos ihminen peldstyy, osa hd-
nen kehostaan jahmettyy. Jos pro-
sessia ei viedd jollakin lailla lop-
puun, lihasjannitys ji4 kehoon. Ta-
rind on ihmisen luonnollinen tapa
viedd stressaava tilanne loppuun.”

Rytild korostaa, ettd TRE perus-
tuu fysiologiaan, eika siihen liity
filosofiaa.
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TRE ei mydskéin ole terapi-
aa, vaikka se saattaa olla apuna
terapiaprosessissa.

"TRE:n aiheuttama tériné tapah-
tuu itsestddn. Sen voi pysdyttdd,
kun itse haluaa. Kehon annetaan
vapaasti tehdd, mitd se haluaa.
Yleensd jdnnitykset purkautuvat
ensin liilkkeend. Sen jilkeen tukah-
dutettuja tunteita saattaa nousta
mieleen.”

Harjoituksen mytd vapautu-
neet tunteet eivit yleensa rydp-
sihdi yhtd voimakkaina kuin ne ai-
koinaan koettiin, vaan ne tulevat
lievempini. vihitellen tunteet hd-
vidvit, ja energiaa vapautuu enem-
mén muuhun eldmiseen.

Paras tapa aloittaa TRE:n har-
joittaminen on Rytiléin mukaan
mennd kurssille tai ryhmétunnille.

"Toisten kanssa yhdessi teke-
minen antaa turvaa. Samalla yh-
teys muihin ihmisiin voi auttaa
my8s omassa prosessissa. Harjoi-
tuksen jélkeen omia kokemuksia
voi jakaa sanallisesti. Se on usein

hyddyllisty.”

“Harjoituksen jalkeen omia

kokemuksia voi jakaa
sanallisesti. Se on usein
hyédyllista.”

Maaranen arveli, etti kiiden kivut johtuivat
ainakin osittain hinen lastensa kasvamisesta
aikuisiksi ja vaikeudesta padstia heista irti.

Kun Piiivin nykyiiéin 25-vuotias esikoisty-
tir muutti pois kotoa vuosia sitten, Piivi koki
paljon didin ikévaa.

"TRE-prosessin myoté olen kiynyt ldpi
ndité ditiyteen liittyvid tunteita. Olen kisi-
tellyt tyttareni kotoa muuton. Liséksi minun
on helpompi antaa 16-vuotiaan poikani ai-
kuistua ja ottaa minuun etdisyytta.”

Kaiken kaikkiaan Maaranen alkoi kokea
olevansa paljon energisempi kuin aikaisem-
min. Muun muassa tydsti palautuminen su-
jui huomattavasti aikaisempaa nopeammin.

”Pystyn suhtautumaan potilaisiini em-
paattisemmin kuin aikaisemmin. Koska
olen itse vahvemmin omassa kehossani, pys-
tyn havainnoimaan muita tarkemmin. Tyo
ei mydskiin enid tunnu yhté kuormittaval-
takuin ennen”

Térind pitdd kunnossa

TRE:n tuomat muutokset ovat olleet Maara-
selle yllitys. Psykiatriksi opiskellessaan hén
kivi itse psykoanalyysissd, jossa pyrittiin ha-
vainnoimaan mielensisiisia asioita ja kisit-
telemiiin niitd puhumalla. TRE auttoi hin-
ta ymmirtimiin kehollisten menetelmien
tirkeyden.

“Ennen kuin aloin harjoittaa TRE:t4, enol-
lut tietoinen kehoni jinnityksisté ja tukahde-
tuista asioista. Olin tietoinen vain tukiran-
kaani liittyvistd kivuista. TRE:n my6té olen
ymmirtinyt kehon ja mielen yhteyden en-
tistd paremmin.”

Nykyiin Maaranen tekee TRE:té noin kol-
me kertaa viikossa, yhden pitkin ja pari lyhyt-
ta harjoitusta. Enéid hinen kehonsa ei tarvit-
se TRE:n alkulimmittelysarjaa, vaan riittdi,
ettd hiin ajattelee, ettd nyt olisi hyva aika teh-
dd TRE:ta.

"Kehoni osaa alkaa téristd aivan itsekseen,
se on osa harjoittelussa opittua itseséitelya.
Joskus tirisen hieman myos esimerkiksi joo-
gatunnin lopussa. Teen sen niin pehmeisti,
ettd muut eiviit ala ihmetelld. Tériné on mi-
nun tapani pysyi hyviissii kunnossa.” @



