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Sen sijaan, ettd kysymme:
»Mikd sinua vaivaal»,
meiddin tulisi kysyad:

»Mitd sinulle on tapabtunut?»

LUCY JOHNSTONE
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Alkusanat

»Hitto, olen kiynyt lipi kaikki mahdolliset terapiat, jooga-
kurssit, meditaatiot ja mindfulnessit, enki saa titd paitd hal-
lintaan. Jankkaan aina samoja ajatuksial» parahti ystidvini
puhelimessa ja onnistui kiteyttimiin omatkin tuntemuk-
seni. Vililld mielen kanssa totisesti on hankalaa ja raskasta,
vaikka olisi kokeillut yhti sun toista. Mluun muassa opiskel-
lut terapeutiksi.

Samantyyppisti turhautumista kuulen usein terapiahuo-
neessakin: Vaikka terapia tuo helpotusta, se ei pelasta meiti
itseltimme. Sama pii, samat ajatukset vuodesta toiseen. Ku-
kin kiertid tuttua kehéi niilld eviilld, joita hanelld kulloinkin
on kiytossdin.

Omasta piidsti ei padse eroon kuin giljotiinilla, vitsailin
ystiville puhelimessa. Puhelun jilkeen kuitenkin jdin miet-
timaan, kuinka ihanaa olisi saada itsellenikin vihian toisen-
lainen pii. Sellainen, jonka sisilld ajatukset ja tunteet soljui-
sivat harmonisesti, eiki sellaista kuin omani: korvista nousee
aika ajoin melkeinpi savua.

Opiskeluaikoinani 19go-luvulla kuuntelin yhi uudestaan
Samuli Edelmannin laulua Palava pai. Laulussa visynyt pai

kelaa ja pelaa, kunnes 16ytdd levon puhdistavasta merituules-



ta. Samainen lyriikka puree minuun edelleen, ja laulu antoi
nimen myos tille kirjalle.

Kirjoitusty6n aikana maailmanlaajuinen koronapande-
mia jatkui ja pitkittyi. Pandemia vaikutti minuun kuin liek-
keihin olisi kaadettu bensaa. Viruksen aiheuttama huoli ja
rajoitukset kuormittivat padtini moninkertaisesti. Mieleni
vaipui pohjalukemiin. Kirjan loppumetreilld syttyi lisak-
si Ukrainan sota. Mikdin ei mennyt niin kuin olin suun-
nitellut, eikd epavarmuustekijoistd tuntunut olevan pulaa.
Kerrankin piisin monen muun tavoin estoitta syyttiméin
olosuhteita. Hemmetin korona ja sodat!

Palava péini sai pohtimaan mielen hyvin- ja pahoinvoin-
tia tarkemmin. Terapeutin ty6 on tihin aitiopaikka, josta
kisin nikee elimisen ongelmien laajan kirjon. Kun kuulee
asiakkaan tilanteeseen liittyvistd tekijoistd, on helppo ym-
mirtdd, miksi ihmistd ahdistaa tai masentaa. Tyon kautta
niden my6s moninaiset konstit, joilla pahaa oloa yritetdin
helpottaa. Toiset sukeltavat tekemiseen, toiset puuduttami-
seen. Kun elimintilannetta ja sen taustoja puretaan, ym-
marrys tuo mukanaan helpotuksen. Voi huomata, etti joskus
oman piin kanssa on vaikeaa, koska elimikin on vaikeaa.

On ilahduttavaa, kuinka paljon mielenterveydesti, sen
hiirioistd ja diagnooseista on nykyiin tarjolla tietoa. Sa-
malla on kuitenkin kdynyt niin, ettd ongelmia aletaan nihdi
sielldkin, missi niitd ei ole, ja normaali alkaa niyttidd epi-
normaalilta. Ei siis ole aivan yhdentekevii, millaisia sano-
ja ja termeji kiytetdan. Hyvd kampanjointi auttaa mielen-
terveysongelmien ymmirtimistd, mutta sen ei tulisi saada

ihmisid epiilemdin mielenterveyttian. Kirjani on puheen-
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vuoro sen puolesta, ettei kaikkia ongelmia tarvitse nimetd
tai 16ytda niille psykologista termii.

Harvalla on kaikki asiat koko ajan tiysin hanskassa, saati
sitten oma mieli. Tami pitee my0s terapeutteihin. Terapia-
tyon kulisseihin kurkistamalla harrastan pienimuotoista alan
kritiikkid, koska terapiaa ja terapiapuhetta saa mielestini
ravistella siind missd muitakin eldmin osa-alueita.

Kirja perustuu omiin pohdintoihini ja kokemuksiini, joil-
le tutkimustiedot antavat kaikupohjaa. Tunnetaidoista pu-
hutaan nykyéin paljon, mutta kaipaan niiden rinnalle my6s
ajatustaitojen harjoittelua. Kurkistus historiaan osoittaa, etti
ihmismielen kirsimyksen ymmirtiminen on aina ollut haas-
tavaa. Viivihdin kirjassani erityisesti parisuhdeteeman #i-
relld, koska mielen hyvinvointi liittyy lujasti ihmissuhteisiin.
Annan tilaa my6s riippuvuuksille, koska niiden tarkastelusta
saattaa 1oytidi selityksid mielen kipuilun ymmirtimiseen.

Tarkastelen asioita hieman ulkopuolisen vinkkelist, silld
harjoitan yksil6- ja pariterapeutin tyotini Belgiassa. Lukijan
on hyvi huomioida, ettei kirjani ole hoito-opas ja henkil6-
kohtaiset mielipiteeni ovat todellakin vain omia nikemyk-
siéni.

Koska luvassa on terapeutin tunnustuksia, teen yhden
heti alkuun. Kirjaani sisiltyy sellainen paradoksi, ettd vaikka
kyseenalaistan psykologisten vinkkien tehtailua, sorrun viis-
timittd itse samaan. Tunnustan siis pyrkivini kohti mahdo-
tonta: haluan antaa vinkkeji antamatta vinkkeji.

Toivon, ettd pohdintani vahvistavat lukijan luottamusta
omaan sisdiseen asiantuntemukseensa. Jos niin kiy, silloin

palava piini nyokkai ja kiittdd nOyristi.
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NORMAALIA VAI
EPANORMAALIA?

Eli kuinka madritelmat eivat kerro kaikkea

Ja kuinka mieli saa olla monimutkainen.






Avoimuuden kupla

Kuulun sukupolveen, joka kasvoi luulossa, etti mieleltd joko
ollaan terveiti tai sitten ei. Tillainen mustavalkoinen ajatte-
lu oli osa nuoruuteni ilmapiirid. En muista kuulleeni keskus-
telua, mitd mahdolliseen harmaaseen vilimaastoon kuuluisi.
Mielenterveydesti ei keskusteltu lainkaan samaan tapaan
kuin nykyéan.

Lapsuudessani en tiennyt ketiin, joka olisi kiynyt tera-
piassa. Koulussa joku saattoi saada kutsun koulukuraattorin
luokse, joka oli kaikkien mielesti jo aika arveluttavaa. Jos
jollakulla ndytti olevan ongelmia, siitd supistiin ja otettiin
»outoon tyyppiin»> vilimatkaa. Nyt kun titd muistelen, kie-
murtelen hipeisti.

Sama hiljaisuus vallitsi aikuisten kesken. Sodan kéynei-
den miesten alkoholiongelmista saatettiin puhua hyssytel-
len, mutta ei mitddn siitd, mitd juomisen taustalta 16ytyi.
Yhden luokkakaverini vanhempi katosi yhtikkid kuvioista.
Asian ympirilld leijui vaarallista salaperiisyyttd. Vasta vuo-
sien paistd kuulin, ettd kyseessi oli ollut itsemurha. Naistid
asioista ei oikeastaan edes saanut puhua.

Onneksi vaikenemisen ajoista on piisty eteenpdin. Ny-

kydin mielenterveydestd puhuminen on melkein jopa muo-
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dissa, kuten psykologian tohtori Tomi Bergstrom muotoilee
kirjassaan Mieleton hiirio — Psykiatrian ongelma ja sen ratkaisu
(2022). Bergstromin mukaan maailma on tdynni terveys-
neuvoja, joilla voi vaalia omaa mielenterveyttdin. Tami on
helppo uskoa — aamuisen uutiskatsauksen aikana tormai
usein tillaisiin otsikoihin: »12 merkkii siitd, etti sinulla on
yleistynyt ahdistuneisuushiirio» ja »Nimi merkit paljasta-
vat, saattaako sinulla olla aikuisiin ADHD». Silti seki yleis-
tyneen ahdistuneisuushiirion etti ADHD:n eli tarkkaavai-
suus- ja ylivilkkaushiirion diagnosointi ei ole ollenkaan niin
yksinkertaista kuin otsikkojen perusteella voisi luulla.

Minusta puhetta on nykyéin jo melkein liiankin kanssa.

Englantilainen psykologi Lucy Foulkes kertoo kirjassaan
Losing Our Minds: What Mental 1llness Really Is And What It
Isn’t (2020) syvistd masennuksestaan ja ahdistuksestaan nuo-
rena psykologian opiskelijana vuonna 2008. Hin koki, ettd
kokonainen aikakausi vaihtui tuolloin toiseen.

Kun Foulkes haki hoitoa masennukseensa, hinen
psykiatrinsa vakuutti, ettei Foulkes ollut yksin ongelman-
sa kanssa vaan hinelld oli nuorten aikuisten joukossa paljon
kohtalotovereita. Lohdutus kaikui kuitenkin kuuroille kor-
ville, koska Foulkes itse ei ollut kuullut kenenkiin puhuvan
mielenterveysongelmista. Hin oli [6ytinyt aiheesta kirjoja ja
nettisivustoja, mutta ei aitoa jakamista.

Isossa-Britanniassa kiynnistyi » Time to Change» -kam-
panja vuonna 2011. Tempauksen kasvoina esiintyi joukko
julkisuuden henkil6itd, jotka puhuivat mielenterveydesti
niin kuin mistd tahansa aiheesta. Yhtikkid kauppojen hyl-

lyihin alkoi ilmestyd muistelmia, joissa kerrottiin mielen

16



sairauksista. Jos Lady Gaga avautui omista ongelmistaan,
mikseivit niin tekisi my6s muut?

Sama kehitys on nihty my6s Suomessa. 2000-luvun
vaihteessa kirjoitettiin esimerkiksi presidentin puoliso Tel-
lervo Koiviston masennusdiagnoosista. Vaikka Koiviston
kirjan teksti oli tuolloin poikkeuksellisen rohkeaa, nykyiin
se ei endd yllitd. Viimeisen kymmenen vuoden aikana omis-
ta mielenterveysongelmistaan on mediassa kertonut yksi jos
toinenkin julkisuudessa tunnettu henkil®.

Tillainen ilmapiirin muutos on monella tapaa tervetul-
lutta. Esimerkiksi terapiassa kdymisti ei tarvitse endd havetd
ja piilotella. Monelle diagnoosin 16ytyminen on myos hel-
potus — tieto johdattaa hakemaan apua ja hoitoa. Mutta po-
sitiivisen ilmion kidantopuolelta 16ytyy myos ongelmia.

Yksi niistd on Lucy Foulkesin mukaan mielenterveyden
»misinformaatio»: kun puhe lisdintyy, levidd myos viiria ja
virheellistd tietoa. Pahimmat viirinkisitykset syntyvit sil-
loin, kun jostakin terveesti tehddin epitervettd. Esimerkik-
si esitelmin pitiminen luokan edessi voi ahdistaa, ja se on
tiysin normaalia. Mutta se ei silti tarkoita vilttimatta sitd,
ettd kyseessi olisi yleistynyt abdistuneisuushdirio, joka on toi-
mintakykyi ja eliminlaatua heikentivi seki hoitoa vaativa
psykiatrinen hiirio.

Jos diagnooseihin hypitiin arkipuheessa heppoisin pe-
rustein, voivat lilan »kevyesti» annetut diagnoosit tehdi
ihmisille karhunpalveluksen. Ahdistunut ihminen pyrkii
vilttelemain ahdistusta aiheuttavia tilanteita, vaikka olisi
tirkedd toimia toisin. Jos hin kivisi piin ahdistavaa tilan-

netta, hin saattaisi kokea, ettei pelitty tilanne olekaan niin
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