Pelkisin nuorena pettymyksii. Halusin
tehd4 asiat taydellisesti ja ottaa kaiken
varman péélle. Olin tyypillinen kympin
tytto.

Kouluttauduin kauppatieteiden
maisteriksi, vaikka en kokenut kaupal-
lista alaa mitenk##in omakseni. Ajatte-
lin sen kuitenkin mahdollistavan mo-
nenlaisia toita.

Kokeilin siipiini Moskovassa, Itéval-
lassa ja Hollannissa ennen kuin asetuin
Helsinkiin ja aloitin tyot isossa luoton-
hallintayhtiossé. Tein tilinpditésana-
lyyseja ja luottoarvioita.

Olin 25 ja eliméni kunnossa. Vapaa-
ajalla juoksin pitkié lenkkej, saatoin
holkats parikin tuntia putkeen.

PIAN SEN JALKEEN, kun olin aloittanut
ty6t Suomessa, aloin kirsii kummal-
lisista kivuista. Se alkoi késista. Kun
istuin paatteen ddressi, sormia alkoi
sérked, ja kidet tuntuivat jaykiltd. Pas-
tetydskentely muuttui tosi nopeasti ki-

Aloin ymmértia,
miten valtava
merkitys mielelli on
hyvinvointiin.”

Annikan vinkit

|

Tutustu omaan kehoosi ja
tule sinuiksi sen kanssa.

2

Opi tuntemaan ja
tiedostamaan tunteiden ja
mielen vaikutus
omaan kehoosi.

3

Tee asioita, joista nautit ja
tulet hyvélle mielelle.
Ela tunteellal

vuliaaksi, ja polttavat séryt siirtyivit
jalkoihin. Pystyin juoksemaan kor-
keintaan puoli tuntia ennen kuin jalat
sananmukaisesti hirttivat kiinni. Jou-
duin istumaan puistonpenkilla ja odot-
tamaan, ettd pidsen takaisin kotiin.

Totta kai aloin rampata ladkirissi
etsimissé selitystd, jokin elimellinen
vikahan minussa téytyi olla. Yhdeksén
kuukautta olin sairauslomalla ja yritin
palata useita kertoja takaisin toihin.

Lopulta sain fibromyalgiadiagnoosin
ja tunsin itseni petetyksi. Olin odotta-
nut, ettd suomalainen terveydenhuol-
tojarjestelma olisi antanut paremman
selityksen oireisiini.

NYT JALKEENPAIN NAEN tietenkin sel-
kedsti, mistd parantumiseni alkoi. Olin
hakenut ratkaisua aivan vairasti pai-
kasta, itseni ulkopuolelta.

Ehki ensimmiisen toipumiseeni
johtaneen oivalluksen koin Helsingin
kirurgisessa sairaalassa, misséi osal-
listuin kroonisesta kivusta kérsivien
vertaistukiryhmaién. Sielld kipuun suh-
tauduttiin ihan uudella tavalla.

Aloin pikkuhiljaa ymmértaé, miten
valtava merkitys tunteilla ja mielell4 on
koko kehon terveyteen ja hyvinvointiin.

Kun kivut alkoivat, elin monella ta-
valla ahdistavassa elamaéntilanteessa.

Ty6 ei tuntunut omalta, pappani kuoli
ja tapahtui muutenkin ikévis asioita.
Pidin laskirin kehotuksesta kipupéii-
vikirjaa ja keskityin ajattelemaan ki-
pujani yota paivai.

Kun sitten paétin vaihtaa asennetta-

ni, ymmérsin, ettd kipujen sijaan minun
kannattaisi keskittyd mielihyvii tuot-
taviin asioihin.
RYHDYIN KUUNTELEMAAN kehoani ai-
van eri tavalla. Pitkén juoksulenkin si-
jaan kokeilin pilatesta, miké tuntui heti
omalta lajilta. Lihdin ulos aurinkoon
kéveleméiin ja pyséhdyin ihastelemaan
asioita sen sijaan, etté olisin pysihty-
nyt siksi, etts jalat eivit kantaneet.

Aloin viett#é aikaa sellaisten ihmisen
kanssa, joiden seurassa tuli hyvi olo,
oleskella mukavissa paikoissa, lukea pi-
ristévid kirjoja ja sy6da hyvéi ruokaa.
Aika pienii asioita.

Térkein oivallukseni oli se, etté ryh-
dyin tekemé#n péitoksid intuition pe-
rusteella. Valitsin sen, miki tuntui hy-
vilt4, en sitd, mika olisi ollut jarkevii.

Pikkuhiljaa huomasin, ettd kivut vi-
henivit ja pystyin reagoimaan niihin.
Hiipivista sérysté tuli signaali, joka
kertoo, etté olen ajautumassa vairil-
le vesille.

Tamin oivalluksen seurauksena
péitin vaihtaa kokonaan alaa. Vaikka
ihmiset ympérillani pitiviit pastostéini
jarjettoméani, lahdin kouluttautumaan
fysioterapeutiksi.

VALMISTUIN seitsemén vuotta sitten.
Nyt tyoskentelen fysioterapeuttina
tamperelaisessa Bodymindissa, joka on
psykofyysiseen fysioterapiaan erikois-
tunut yritys. Suoritan tydn ohessa ki-
pufysioterapian tiydennyskoulutusta.

Autan nyt siis tydkseni itseni kaltai-
sia kroonistuneista kivuista kérsivia
ihmisid ymmirtidmaiin oireitaan ja tu-
lemaan sinuiksi kehonsa kanssa.

Olen perustanut myds Aitoliike-yri-
tyksen. Ohjaan pilateskursseja ja kehit-
telen eri kohderyhmille terapeuttisen
harjoittelun kursseja, jotka pohjau-
tuvat pilatekseen ja psykofyysiseen
fysioterapiaan. Jérjestdn hyvin olon
viikonloppuja Pirkanmaalla ja pilates-
retriittejd mieheni kotikyléissé Kierin-
giss# Lapissa.

Kaiken jdlkeen voin hyvilld mielin sa-
noa, ettid nautin elimistini, enki ole
joutunut katumaan ainuttakaan pii-
tostd, jonka olen tehnyt luottaen intui-
tiooni.” e
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