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Johdanto: Tunnetko olevasi
Turvassa omassa itsesséasi
ja ihmissuhteissasi?

O lemme vaistonvaraisia laumaeldimii, joten tarvitsemme toi-
siamme. Samalla joukkoon kuuluminen on jinnitteistd, koska
hermostomme tarkkailee alati, tulemmeko nihdyksi ja padsemmekd
mukaan joukkoon. Liheiset ihmissuhteet kannattelevat niin iloissa
kuin elimin kivuissa. Synnymme osaksi yhteisod ja perhettd, lau-
maamme. Suhde toisiin ihmisiin on hyvinvoinnin ytimessa.

Myés tyoelimissi kaikki tirkedt asiat tehdddn vuorovaikutuksessa
toisten kanssa. On tirkedd ymmairtdd ihmisen kiyttdytymisti ja tarpei-
ta vaistonvaraisena laumaeldimeni, jotta voimme rakentaa ja kannatel-
la hyvinvointia tuottavia, psykologisesti riittdvin turvallisia yhteisoja.
Jokaisella ryhmilld on oma kantokykynsi, joka syntyy yhteisossi ole-
vien ihmisten tunteista ja toiminnasta. Yksikin ihminen pystyy ravis-
telemaan ja haurastuttamaan ryhmin yhteistd hermostollista sddtelya.

Psykologisesta turvallisuudesta puhutaan nykyidin paljon. Kiy-
tinndssd sen kehittdmiseen ei ole olemassa pikakeinoja, vaan se vaatii

syvillistd ymmirrystd ja pitkdjinteistd tydskentelyd. Kokemustemme



hermostollinen perusta, kehollisuutemme ja vaistonvaraisuutemme
selittavit, milloin ja miten koemme turvallisuutta ja hyvinvointia ja
miksi nimi kokemukset eivit ole tiysin tietoisen mielemme hallit-
tavissa. Johtava ajatuksemme on, ettd psykologinen turvallisuus ei
toimi ainoastaan kognitiivisella tasolla.

Kiytinnossd on hyvin vaikea kokea turvallisuutta, jos hermostom-
me on jatkuvasti kuormittunut. Aistidrsykkeiden mairi ja nopeus seki
erilaiset jatkuvat muutokset ajavat meitd hermostolliseen ylivireyteen.
Emme koe riittdvisti hoitavaa lepoa, palautumista ja levollisuutta.
Ehkid emme my6skdin ymmarri tai tunnista levon ja lamaantumisen
vilistd eroa, joka on hyvinvointimme kannalta aivan ratkaiseva. Mitd
kauempana olemme meitd tukevista ja parantavista ihmissuhteista
ja mitd enemmin toimimme hermostollisen ylivireyden alueella, sitd
herkemmin vaaratutkamme hilyttdd erilaisista sisiisistd tai ulkoisista
vaaran merkeisti. Mitd kuormittuneemmassa tilassa hermostomme on,
sitd helpommin visymme, miellytimme ja mukaudumme, joudumme
erilaisiin konflikteihin tai lamaannumme. Ajaudumme entistd kauem-
mas omasta elinvoimaisesta ytimestimme, hoitavista vuorovaikutus-
suhteista ja yhteisoistd. Kierre on valmis.

Tissd kirjassa syvennymme siihen, kuinka turvan kokemus ra-
kentuu kehollisina kokemuksina, joiden perusta on neurobiologinen.
Tarkastelemme myds tunteidemme primitiivistd perustaa. Psykolo-
gisen turvallisuuden nikékulmasta nostamme keskeisiksi primitii-
visiksi tunteiksi hoivan eli limmén ja sen vastinparina terveen itse-
ndisyyden eli voiman. Turvallisuuden kokemus syntyykin limmon
ja voiman vilisesti tasapainosta. Limpo syntyy hyvintahtoisuudesta
ja kyvysti asettua toisen asemaan. Voiman alkujuuret ovat terveessi
aggressiossa. Voima ilmenee kykyni suojella meille tirkeitd asioita ja

ihmisid, mennd kohti tavoitteita, nostaa vaikeat asiat keskusteluun ja



kokea tervettd ylpeyttd itsestd ja omasta osaamisesta. Kun opimme
sddtelemidin omaa olemustamme ja vuorovaikutustamme niin, ettd
limmon ja voiman tasapaino on sopiva tilanteeseen nihden, ihmis-
suhteisiin liittyva dlykkyytemme vahvistuu. Jotkut tilanteet edellyt
tdvit erityisesti lohtua ja hoivaa, kun taas toisenlaisissa tilanteissa
selkeys ja jimikkyys vievit eteenpdin.

Ihmissuhteisiin liittyvda ilykkyyttd vahvistetaan tutustumalla
itseen — myos niihin osiin omassa toiminnassamme, jotka hivettivit
ja hirvitcavit. Kukaan ei ole niin tdydellinen, ettei mitdin kehitetti-
vad olisi, ja siksi pohdimme selviytymiskeinoja, joita meille on eli-
min varrella rakentunut. Ne ovat reaktiivisia toimintamalleja, joihin
olemme oppineet turvautumaan silloin, kun tilanne on ollut liian
vaikea muuten kestdd. Nimi selviytymiskeinot seuraavat meitd kaik-
kia, halusimmepa tai emme. Omien selviytymiskeinojen ja vaikeiden
tunteiden kohtaaminen mahdollistaa kasvun kokonaiseksi ihmiseksi.

Selviytymiskeinojen voima tulee nikyviin Cherokee-tarinassa
kahdesta sudesta. Tarinan mukaan meissi kaikissa asuu kaksi sutta:
varjosusi ja valosusi. Varjosusi on tdynni vihaa, ahneutta, epivar-
muutta, ylemmyyttd, itsesdilid, hipedd ja syyllisyyttd. Valosusi taas
tdyttyy ilosta, rauhasta ja kiitollisuudesta. Se on auttavainen, rakas-
tava ja ystivillinen. Kun tulee valintojen aika, molemmat haluavat
tulla kuulluksi. Meidin tdytyy padctdd, kumpaa susista kuuntelem-
me. Olisi houkuttelevaa kuunnella vain valosutta, koska kukapa ei
haluaisi olla rakastava, auttavainen ja ystivillinen — ja sithen meitd
usein kannustetaan. Tdmi on vaarallista, koska tiedostamattomana
varjomme toimii reaktiivisesti ja hallitsemattomasti. Varjosutemme
kiyttdytyy sen mukaan, millaisin selviytymiskeinoin olemme oppi-
neet pirjidmain vaikeissa tilanteissa. Yhden varjosusi hyokkii, ha-

piisee ja riyhdd. Toisen manipuloi, puhuu pahaa ja puukottaa muita



selkdan. Kolmannen varjo rakentuu toisten ylipuolelle asettumisen
oikeutuksesta. Omaan varjoon on tirkedi tutustua, koska sinne la-
tautuu paljon energiaa ja kidyttdimictdmiid resursseja. On aikoja, jol-
loin tarvitsemme enemmin varjosutta, sen hurjuutta ja voimaa. Se
on peloton ja laskelmoi valintojaan. Se ty6ntidd eteenpiin silloin kun
tarvitsemme puskemista. Se pitdd puoliamme ja taistelee sen puolesta,
mikd on tirkedd. Valosusi on ystivillinen ja rakastava, mutta var-
josusi on peloton. Alkuperiisessi muodossaan tarina opettaakin, ettd
tarvitsemme sekd valosutta ettd varjosutta ja meidin on kuunneltava
niistd molempia. Niiden on kuljettava yhdessd, tasapainossa. Silloin
emme kiy sotaa sisillimme emmeki myoskdin muiden kanssa.

Omiin selviytymiskeinoihin tutustuminen on useimmiten sot-
kuista ja itkuista. Kehotietoisuus ja uskallus kokea my®s vaikeita
tunteita kulkevat kisi kddessd. Ei riitd, ettd osaamme ilylliselld tasolla
sanallistaa ja analysoida tunteitamme. On my&s uskallettava eldd nii-
td todeksi ja puhua totta vaikka ddni véristen ja kasvot punasta helot-
taen. Pelkistddn kisitteellinen tietoisuus ei liitd meitd osaksi eldvid ja
tuntevaa kokemusta. Tarvitsemme kehollista tietoisuutta. Sitd ei voi
suorittaa. Kun irtaannumme kehollisesta lisniolosta, irtaannumme
itsestimme ja tunteistamme. Emme enii osaa tulkita muidenkaan
tunneviestejd taitavasti. Irtaannumme myos hyvinvointiamme tu-
kevasta luontoyhteydesti. Kehomme kiinnittdd meidit ytimellisesti
osaksi luontoa ja luonnonmukaisia prosesseja.

Jos teet johtamistyoti tai olet muuten omissa yhteisoissisi avain-
asemassa, roolisi on syvillinen ja merkittivi. Johtajilla on enemmin
vaikutusvaltaa siihen, millaiseksi ryhmin kokemus turvallisuudesta
ja mahdollisuuksista hyodyntdd omia kyvykkyyksid muodostuu. Ei

ole ihme, ettid ihmissuhteisiin liittyvissi dlykkyydessddn taitavimmat



meistd ovat myos parhaita johtajia. Tunnemuistot vaikuttavat meihin
ja jadvit elimiin.

Psykologista turvallisuutta on tirkedd tarkastella paitsi vuorovai-
kutuksessa rakentuvana myos ajan saatossa luomiimme rakenteisiin
ja kdytinteisiin kiinnittyvind ilmiéni. Kiinnitymme ensimmaiisend
kahdenvilisiin suhteisiin ja pieniin ryhmiin tai tiimeihin. Keski-
niisessd vuorovaikutuksessa vilillimme tapahtuvat asiat ovat usein
nopeita, sekuntipelid. Yksi katse tai d4dnensivy voi viedi tilannetta
radikaalisti joko turvallisuutta rakentavaan tai sitd heikentivdin
suuntaan. Olemme jatkuvasti yhteisen, jaectun tunnesiitelyn tilassa
toisten ihmisten kanssa. Turvallisuus rakentuu yhteiséissimme ajan
saatossa kerdantyvistd kokemuksista ja ankkuroituu kaikkeen siihen,
miten olemme tottuneet asiat hoitamaan ja millaisia kiytinteitd ja
sadnt6jd meilld on. Turvallisuuden kokemuksemme eldd kaikkien

nididen eri tasojen vililld jatkuvasti virtaavana prosessina.
Psykologinen turvallisuus

Lammon ja voiman tasapaino

Yksilo

Kahdenvaliset
suhteet

Yhteiso
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Halusimme kirjoittaa tutkittuun tietoon pohjautuvan kiytin-
nonliheisen kirjan, joka auttaa kohtaamaan niin itsen kuin toiset
armollisemmin, viisaammin ja ihmissuhteissamme ilykkdimmin.
Jokaisella meilld on vaikutusvaltaa ja merkitystd. Uskomattoman
elimintyon inhimillisen maailman ja eldinten hyvinvoinnin puolesta
tehnyt Jane Goodall kiteyttdd asian ndin: "Vaikutat jokainen péiivi
sinua ympdiroividan maailmaan. Silld, miti teet, on merkitysti. Sinun
taytyy pddttid, millaisen vaikutuksen haluat tehda.”

Olemme kidyttineet tekstissi paljon tarinoita. On huomattava,
ettd ne eivit ole suoria kuvauksia kohtaamistamme ihmisisti tai oikei-
ta tilanteita sellaisenaan. Ennemminkin ne havainnollistavat erilaisia
vuorovaikutuksen ilmiditd, joita olemme havainnoineet ja pohtineet.
Pyrimme kuitenkin kuvaamaan omia tunteitamme noissa tilanteissa
sellaisina kuin ne olemme kohdanneet. Tarinoiden nikokulma on
rajallinen, meidin omamme. Uskomme kuitenkin, ettd ihmiseni
kasvaminen avautuu vain syvin ja joskus kivuliaan tai nolon hen-
kilskohtaisuuden kautta, jossa olemme kaikki tasavertaisia, ja siksi
olemme halunneet myos kuvata omaa keskeneriisyyttimme, inhi-
millisyyttimme ja oivalluksen hetkiimme. Toivottavasti kirjamme
rohkaisee sinuakin katsomaan kirkkaammin omia haastavia puoliasi
ja antaa mydtituntoa niiden kohtaamiseen.

Olemme hyddyntineet kirjassa valikoituja, teoreettisia viiteke-
hyksid ja tutkimustietoa rikkaista ihmisid ja eldimid tarkastelevista
tutkimusperinteisti. Olemme valinneet kirjaan sellaisia tutkitun tie-
don nikokulmia, joiden olemme kokeneet auttavan meitd arjessa ja
kehittdmis- ja valmennustydssid, mutta teos ei ole kattava teoreettinen
katsaus. Kirja raamittaa, miten psykologinen turvallisuus rakentuu
primitiivisen kokemus- ja tunnemaailmamme muodostamalle pe-

rustalle yksilon elimissd sekd kahdenvilisissd suhteissa ja pienissd



ryhmissd. Lisiksi kirja kertoo, kuinka psykologisen turvallisuuden
kokemusta voidaan yhteisoissd vahvistaa.
Toivomme, ettd timi kirja ruokkii my6s sinussa uteliaisuutta ja

rohkeutta katsoa itseesi pintaa syvemmalle.

Henriika kertoo: Olen yrittdji, psykoterapeutti sekd neuvot-
telu- ja johtajuusvalmentaja. IThmissuhteet ovat aina kiehtoneet
minua valtavasti, ja olen opiskellut ihmissuhteiden dynamiikkaa
niin ihmisen sisdisen maailman, parisuhteiden, organisaatioiden,
johtamisen kuin luonto- ja hevosavusteisuudenkin nikokulmista.
Olen toipuva “pirjidn ihan itse” -ihminen, jolle turvallisuuden
kokemus tai aito, liheinen yhteys toisiin on ollut vaikeaa. Olen
valtavan kiitollinen, ettd saan kulkea ihmisten ihmissuhteissa rin-

nalla ja oppia jatkuvasta inhimillisestd elimisti lisdd.

Sanna kertoo: Olen valmentaja, korkeakouluopettaja ja in-
tohimoinen uuden kehittdji. Olen saanut olla mukana monen-
laisten yhteisojen ja tiimien kehittdmisessi, jossa kasvun teemat
ovat ratkaisseet, onnistummeko tavoitteissa. Siksi olen syventynyt
valmennusmenetelmiin, luonto- ja eldinavusteisiin tydtapoihin ja
opiskelemaan psykologista turvallisuutta seki teoriassa ettd kiy-

tinnoéssi. TAmi on tuonut ravisteleviakin oivalluksia siitd, kuinka

itse toimin ja vaikutan muihin liheisend, tyokaverina, valmenta-
jana tai johtajana. Olen saanut kokea kannattelevien ihmissuhtei-
den ja yhteisdjen voiman ja tyén imun, ja se on antanut minulle
valtavasti toivoa. Uskon, ettd hyvii tulevaisuutta luodaan yhdessi

ajatellen ja tehden.



Osa1
Olemme vaistonvaraisia
laumaeldimia

O lemme vaistonvaraisia laumaeldimii emmeka voi paeta vaiston-
varaisuuttamme. Vaistonvaraisuutemme ilmenee jokapiivii-
sessd elimissimme synnynniiseni, lajityypillisend kiyttdytymiseni,
joka ei vaadi tietoista ajattelua.

Linsimaissa vietimme yhi suuremman osan ajasta sisitiloissa ja
erilaisten sihkéisten ruutujen darelld. Ladkiri Anssi Leikola korostaa,
ettd olemme geneettisesti sopeutuneet tdysin erilaisiin olosuhteisiin.
Nykyinen arki ei vastaa lajityypillisiin perustarpeisiimme, vaan toi-
mimme vastoin biologista ydintimme. Tdm3 epdsuhta saattaa selit-
tid merkittdvin osan erilaisesta psykofyysisestd epitasapainosta ja
henkisestd pahoinvoinnista. (Leikola 2022.)

Vaistonvaraisena laumaeldimend ihmiselli on neurobiologinen
eli hermostollinen tarve fyysiseen vuorovaikutukseen toisten kanssa.
Tami tarkoittaa, ettd hermostollisesti turvallisuuden tunnettamme
kannattelee elivi yhteys toiseen ihmiseen tai eldviin olentoon. Mitd

enemmin elimme virtuaalisissa maailmoissa, teemme eti- tai hybri-



dityotd ja kidytimme vapaa-aikamme ruutujen direlld, sitd enemmin
hermostomme tekee t6itd turvallisuuden kokemuksen yllapitaimisek-
si. Tdmi uuvuttaa jopa introverteimpid meistd. Kun kannatteleva
lasniolo ja eldvi vuorovaikutus puuttuvat, ihminen ei voi hyvin.

Pariterapeutti Esther Perelin mukaan nykyajan yksindisyys piilou-
tuu hyperyhteyteen: meilli voi olla tuhansien ihmisten someverkosto
mutta ei ketdin, joka kiy kaupassa, kun olemme sairaana, eiki ke-
tddn, joka tietdisi, mitd meille oikeasti kuuluu. Perel nostaa kuumana
kiyvidin tekoilykeskusteluun kisitteen keinotekoinen liheisyys (ar-
tificial intimacy), jolla hin tarkoittaa digitaalista yhteyttd massoihin
samalla kun tirkeimpien ihmissuhteiden laatu on heikentynyt. (Perel
2025.) On tavallista, ettd ihmiset ovat joko kotona tai tdissd fyysisesti
paikalla, mutta kiytinndssi jokainen tuijottaa omaa konettaan ollen
henkisesti tdysin muualla.

Kiire, muutokset seki lisadntyvit aistidrsykkeet aiheuttavat meille
hermostollista ylikuormitusta ja jatkuvaa ylivireyttd. Tdmi haastaa
hermostoamme, rapauttaa turvallisuuden tunnettamme ja lisd kon-
flikteja yhteisdissimme. Kun ylikuormitus ottaa valtaa, tarvitsemme
paljon tietoista ajattelua hallitaksemme tunteitamme. Tunteemme
eivit myodskiin ole tdysin tietoisen mielemme hallittavissa, vaan tie-
toinen toimintamme rakentuu vaistonvaraisuutemme paille. Samal-
la nykyajalle on tyypillistd ulkokohtainen suhde omiin tunteisiin ja
omaan kehoon. Téstd seuraa haasteita. Mitd kauemmas ajaudumme
tunteistamme, siti kauemmas ajaudumme vaistonvaraisesta luonnos-
tamme ja luontoyhteydesti.

Jotakin on tehtivi toisin.

Usein vaistomme ohjaavat ja suojaavat meitd, emmekd voi paeta
primitiivisid tarpeitamme. Navigoidessamme keskelld teknologisia

mullistuksia meididn on tietoisesti tarkasteltava ihmiskdsitystim-



me, johon elimimme perustuu. Keinodlyn, robotiikan, sosiaalisen
median ja muun teknologian ldpiistessd elimiamme on kriittisti kes-
kustella siitd, keitd me oikeastaan olemme ja mistd elimissid on kyse.

Elivi vuorovaikutus on kaiken hyvinvointimme ytimessi. Vaiston-
varaisuus on ihmiselle hyddyllistd, koska se auttaa meitd menemiin
kohti mielihyviid, tunnistamaan vaaroja ja selviytyméin vaarallisista
tilanteista esimerkiksi taistelemalla tai pakenemalla. Vaistomme ovat
synnynndisid hermostomme ohjaamia kiyttdytymismalleja, jotka
ovat lajityypillisid ja toistuvat melko samanlaisina kaikilla lajin yk-
sil6illd (Tinbergen 1951). Kédellisten kdyttaytymistd tutkineet Jane
Goodall ja Hans Kummer (1985) kuvailevat, ettd vaistot ovat kuin
avaimia, joista jokainen sopii yhteen tiettyyn lukkoon ja aktivoituu
tietyissi tilanteissa tuota yksittdistd ratkaisua tarjoten. He arvelevat,
ettd evoluutiossa yksittdisten vaistojen lisiksi myds mentaalinen
joustavuus on kidellisten menestyksen salaisuus. Moniulotteisessa
ja haastavassa laumaeldmissd kidellisilli on kiytdssddn paitsi laaja
tyokalupakki erilaisia vaistonvaraisia tapoja toimia myos alykkyyttd
kdyttdd niitd vaistojaan sosiaalisesti joustavasti tilanteiden mukaan.
Meidinkiin ei tarvitse nihdi vaistonvaraisuuttamme, dlykkyyttim-

me ja kognitiivista ajatteluamme toisistaan irrallisina toimintoina.



