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Aluksi

Etsitko kirjaa, joka auttaisi irtautumaan pelosta? Opusta, jon-
ka vinkkejd seuraamalla muutut rohkeammaksi ihmiseksi?
Valitan - tdmad ei luultavasti ole se kirja. En aio hehkuttaa,
miten vapauduin kielteisistd tunteista ja aloin keskittya iloon
ja rakkauteen. En my6skdan kerro sarottomid sankaritarinoita
tai paljasta menestyjien vinkkilistoja pelon voittamiseen.

Nuorempana kuvittelin, ettd minusta tulisi joskus rohkea.
Niin ei kdynyt. Sain huomata, ettd pelko ei valttamatta katoa,
vaikka ik ja kokemus karttuvat. Se vain aaltoilee ja muuttaa
muotoaan. Jotkut pelot haalenevat tai havidvit, mutta eldmén-
tilanteiden vaihtuessa toisia tulee tilalle. Jos on taipuvainen
reagoimaan voimakkaasti uhkiin, niin todellisiin kuin kuvitel-
tuihin, tdma synnynndinen ominaisuus ei valttamatta muutu.
Minulla on herkka sisdinen hilytysjdrjestelmd, ahdistukseen
taipuvainen hermosto ja vilkas mielikuvitus. Olen tukevasti
keski-idssd, mutta pelkdédn edelleen yhtd ja toista.

Jokin on silti vahdn muuttunut: suhtautumiseni omiin
tunteisiini. Tunnistan pelkoreaktioni paremmin, samoin ali-
tuisen tappeluni sitd vastaan. Olen ymmartényt, miten ym-
pardivit olosuhteet sekd omat fyysiset ja henkiset tilani vai-
kuttavat siihen, kuinka paljon pelot, huolet ja epavarmuudet



padsevit valtaamaan alaa. Ja uskallan yhd useammin sanoa
ddneen, ettd pelkdan.

Pelosta puhuttaessa turvaudutaan usein sotaisaan sanas-
toon. Pelko pitdd voittaa, nujertaa tai kukistaa. Silloinkin kun
pelkoa vastaan ei taistella, siitd pitdd ainakin jotenkin yrittda
pédstd eroon. Mutta pitddko oikeasti?

Turvaudun nyt vahdn poljadn vertauskuvaan: halu pais-
td eroon pelosta on kuin haluaisi paéstd eroon ruoansulatus-
jarjestelmastdan. Ruoansulatusjirjestelmé on olennainen osa
elimiston toimintaa. Huonosti toimivasta ruoansulatuksesta
aiheutuu kipua ja epamukavuutta, mutta liian vilkkaastikin
toimivanakin siitd voi olla riesaa. Yhtéd kaikki, ilman ruoan-
sulatusjdrjestelmid emme selvid. Sen tehtdva on pitdd meidat
hengiss.

Pelon kanssa on sama juttu — systeemin pitdd toimia so-
pivasti. Pelko perustuu varhain kehittyneeseen jarjestelmaan,
jonka tarkoitus on suojella meitd. Joissain tilanteissa pelko
on looginen, oikea ja jopa ainoa mahdollinen tapa reagoida.
Me tarvitsemme pelkoa. Se ei kuitenkaan saisi hallita elamaa
lijaksi silloin, kun todellista uhkaa ei ole.

Maailmassa on paljon ihmisié, joiden eldméntilanne tai
elinympiristd on aidosti uhkia tdynnd. Ihmisid eldd sotien
keskelld tai vaarallisilla asuinalueilla, joilla on paljon levot-
tomuuksia ja vékivaltaa. Jotkut kantavat kaiken aikaa huolta
toimeentulostaan ja siitd, selvidvitko seuraavaan pdivaan. Mo-
net vihemmistoihin kuuluvat ihmiset joutuvat pelkddmaéin
henkisen tai fyysisen turvallisuutensa puolesta arjessaan.

Etuoikeutettuna hyvinvointivaltion kasvattina en pysty ta-
voittamaan sotia, sortoa, kansanmurhia tai nilinhitii koke-
vien kauhua. Se ei ole téssi kirjassa tarkoituskaan.

Pelkoni eivit joitain poikkeuksia lukuun ottamatta ole liit-
tyneet suoranaiseen akuuttiin hengenvaaraan. Olen eldnyt
péddosin turvattua eldmad. Silti olen peldnnyt. Monet muut-
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kin padosin turvattua eldmaia eldneet pelkdavit, kuka mitakin.
Joillekin pelko on paéivittdistd, jaytdvad piinaa, toisille silloin
talloin kayntiin parahtdva suurhalytys, jota on vaikea saada
sammumaan. Tunnetila, jota enimmékseen keskityn kisitte-
leméan, on hyvin arkista pelkoa. Joskus aiheellista ja hyodyl-
listd, monesti objektiivisin kriteerein ylimitoitettua mutta sil-
loinkin usein ymmarrettévaa.

Hermostollisena reaktiona ja selviytymismekanismina
pelko on meille yhteinen, millaisissa oloissa elimmekin. Olisi
tarpeetonta vertailla ahdistuneisuushairiosta kérsivan ja vaik-
kapa mielipiteidensd vuoksi vainotun tuntemuksia toisiinsa.
Paillisin puolin “turhaan” pelkotiloista kérsiville on hyody-
tontd sanoa, etté ei sinulla ole syyté ahdistua, miettisit niitd ih-
misid pakolaisleireilld (on hyvin mahdollista, ettd se ahdistu-
nut ihminen jo miettiikin, mika vain lisda hinen ahdinkoaan
ja itsesyytoksiddn).

Pelko on osa meiti kaikkia, tavalla tai toisella. Kaikista tur-
hista peloista tai hedelmattomasta kelailusta ei koskaan pédse
eroon. Nykymaailmassa kyky kisitelld tunteitaan ja saddelld
kayttaytymistddan on yksi tirkeimmistd taidoista. Itsesddtely
ei kuitenkaan ole sama asia kuin kontrollointi tai tukahdut-
taminen. Tunteiden kukistamisen ja nujertamisen sijaan on
tarkedd tunnistaa ne ja ymmirtdd niitd. Hyvédksyntd toimii
paremmin kuin jatkuva sisdinen taistelu. Toisaalta pelkoa ei
tarvitse syleilld kuoliaaksi, valjastaa vikipakolla myonteiseksi
voimavaraksi, jotta voisimme yltda “tiyteen potentiaaliimme”.
Pelko itsessddn ei ole hyvi tai paha. Se vain on. Epatdydesti
eletty pelkurin elamakin on arvokas ja hyvé elama.

Tiedostamattomana pelko voi kuitenkin vaikuttaa taus-
talla valintoihimme ja kayttaytymiseemme, niin yksiloina
kuin ryhmissd - ja laajemmin koko yhteiskunnassa. Siksi
sen mekanismit on hyvi tuntea. Kun pelkoon alkaa kiinnit-
tad huomiota, sen ilmentymia niakee dkkii siellakin, missa
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pelko pyrkii kieltimdan itsensd tai naamioitumaan joksikin
muuksi.

Tamain kirjan taustalla on ennen kaikkea halu ottaa selvia,
ei niinkddn neuvoa. Pyrin hahmottamaan mielen mekanisme-
ja tavalla, joka herdttdd oivaltamaan tunteiden lasnédolon kai-
kessa mitd teemme, silloinkin kun emme ole niisti tietoisia.
Miten eri tavoin sisdinen halytystila ohjaakaan meita?

Kirjan perustana ovat tutkimukset ja asiantuntijahaastat-
telut, mutta valotan aihetta myos konkreettisten esimerkkien,
omien ja muiden ihmisten kokemusten ja loppua kohden
my0s ajankohtaisten yhteiskunnallisten ilmididen kautta.

Ensimmdisessd luvussa kuvaan, mitd kaikkea pelkdidmme
ja miten pelko elda ja aaltoilee eri ikdvaiheissa, muuttuvassa
maailmassa.

Toinen luku kdy ldpi, mitd pelon tunteesta tiedetddn ja
miten se syntyy kehossa ja mielessd. Samalla kerron, miten
tunteita ylipadtadan on tieteellisesti tutkittu ja voidaan tutkia —
ja mité oikeastaan edes tarkoitetaan, kun puhutaan tunteista.
Onko pelko kaikille ihmisille sama, entd muille eldimille? Re-
aktio on pohjimmiltaan yhteinen, mutta kaikkien hélytysjar-
jestelma ei aktivoidu yhtd herkasti.

Pelon tehtdva on suojella. Siksi on ymmaérrettavaa, ettd pel-
kdaamme asioita tai esineitd, joiden voi ajatella ainakin joissain
tilanteissa olevan vaarallisia: terdviéd esineitd ja hurjaa vauh-
tia kulkevia liikennevalineitd. Mutta miksi jotkut kammoavat
ilmapalloja, perhosia tai keltaista varia? Sen selittdmiseksi on-
kin jo ymmairrettivd, miten muisti toimii ja kuinka pelkoja
opitaan. Siitd kertoo kirjan kolmas luku.

Neljas luku kasittelee pelon vaikutuksia ja sitd, miten eri
tavoin se saa meiddt toimimaan. Pelko suojaa vaaroilta ja
voi saada ihmisen hetkellisesti ylittimaédn itsensd. Pitkdan
jatkuessaan se alkaa kuitenkin kédydd voimille, haitata ajatte-
lua ja rajoittaa elamaa.
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Miksi pelottavat kokemukset silti vetavit toisia meistéd
puoleensa? Sitd selvitdn viidennessé luvussa. Ovatko elimys-
hakuiset hurjapdit oikeasti rohkeita — vai vain tyhman-
rohkeita? Voiko vapaaehtoisesta heittdytymisestd pelottaviin
kokemuksiin olla hyotya? Kasittelen myds sankaruuden salai-
suutta: sitd, miten jotkut kykenevit ylittdméan pelkonsa voi-
dakseen pyyteettomadsti auttaa muita. Entd mistd on kyse, kun
urheasti tulipalossa toiminut savusukeltaja kotona kiukutte-
leekin perheelleen?

Kuudes luku pohtii, miten pelon kanssa voisi oppia eld-
médn. Kuten sanoin, tdma kirja ei ole opas pelkojen hoitoon.
Haastattelemani terapeutit nostavat kuitenkin esiin ajattelu-
malleja ja keinoja, joilla ylisuuriksi kasvaneiden pelkojen
kanssa voi pérjitd niin, ettd ne eivdt paidse niskan paille ja
tuottavat vihemman karsimystd. Tdssd kirjassa esiin pédse-
vat erilaiset joustavaan ajatteluun ja hyvaksymiseen perustu-
vat terapiasuuntaukset. Voisiko pelkoa vilttelyn ja peittelyn
sijasta oppia vdhitellen sietimddn? Vaikka en lupaile kenelle-
kadn rohkeutta, koen, ettd ndistd lahestymistavoista on apua
katastrofiajattelun hillitsemiseen. Nostan esiin myds tuoreita
havaintoja puhtaasti kehollisista syistd, jotka saattavat joskus
olla selittimdttoman ahdistuksen takana.

Niin elintdrked kuin sisdinen hélytysjirjestelmdmme on-
kin, se ei aina toimi nykymaailmassa loogisesti. Maailma ei ole
samanlainen kuin ihmisen lajinkehityksen alkuaikoina. Hie-
not, muovautuvat aivomme sopeutuvat kylld hyvinkin muut-
tuviin olosuhteisiin, mutta silti riskiarviointi menee vililld
pieleen. Seitsemannessd luvussa tarkastelenkin sitd, millaiset
vinoumat vaikuttavat tapaamme hahmottaa uhkia.

Kahdeksannessa luvussa laajennan katsettani erdisiin
yhteiskunnallisiin ilmi6ihin, joissa pelko vaikuttaa taustalla
tai joissa sitd tietoisesti kdytetddn, kuten vihapuheeseen ja
salaliittoteorioiden levidmiseen. Miksi suuri osa ihmisista ei
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endd uskalla osallistua julkiseen keskusteluun lainkaan? Miten
pelkoja lietsomalla ohjaillaan ihmisié ja nakerretaan yhteis-
kunnan luottamusta?

2020-luvun alku on ollut melkoista vuoristorataa. Olemme
ajautuneet kriisistd kriisiin ehtiméttd juuri hengdhtédd vilissa.
Huoli ja pelko ovat kasvaneet kaikkialla maailmassa. Yhdeksés
ja viimeinen luku sukeltaa koko ihmiskuntaa uhkaaviin myl-
lerryksiin. Miksi tydnnimme pdaimme pensaaseen emme-
kd toimi médratietoisesti ilmastokriisin torjumiseksi, vaik-
ka luonnon tasapaino ja sen myo6td oma olemassaolomme on
vaakalaudalla? Emmeko osaa peldta riittavasti — vai pelkdam-
meko litkaa? Miten osaisimme kasitelld paremmin aikamme
suuria, hahmottomia uhkia?

En yritd kertoa kaikkea pelosta - se olisi mahdotonta yh-
dessi kirjassa, ja lisdksi aiheesta on kirjoitettu paljon maail-
man sivu. Sen sijaan haluan tarjota ilmion perusteiden lisaksi
erilaisia kurkistuksia teemaan, tapauskertomuksia, tutkijoi-
den havaintoja, vield avoimiakin kysymyksii ja toivottavasti
samalla my0s jotakin tuoretta ajateltavaa.

Mitd enemmain olen ajatellut pelkoa ja lukenut siiti, sitd
enemmain olen alkanut hahmottaa sen vaikutuksia itseeni ja
toisiin, my0s paikoissa ja tilanteissa, joissa siitd ei puhuta. Kun
tunnistaa pelon ja sen voiman, on helpompi ymmarta itsed ja
muita. P4dmadrand ei ole tdysin peloton ihminen. Taman kir-
jan mittaan toivottavasti kdy riittavan selvasti ilmi, miksi.

Tervetuloa kohtaamaan pelko silmésté silméan.
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1. Yksityinen ja yhteinen pelko

Minun pelkoni

Vihreit harjakset ldhestyivit pimeistd, joka suunnasta. Ne pyo-
rivat vimmatusti. Se olisi ollut jo kylliksi. Mutta sitten: auton
sivuikkunasta norui vesivana. Jouduin paniikin valtaan ja itkin
lohduttomasti. Vesi tayttiisi auton emmeka paisisi endd ulos!

Kun iséni oli ajanut auton pesulaan, ikkuna oli ilmeisesti
jadnyt aivan aavistuksen raolleen, ja siksi vettd tihkui sisdan.
Kukaan ei ollut varmaankaan tullut selittineeksi minulle,
miten pesula toimii. Olin alle kouluikédinen enkd ymmartéanyt,
ettd vettd suihkusi vain pesuun tarpeellinen mairi eiké ajok-
kimme suinkaan joutuisi kokonaan uppeluksiin.

Seuraavan kerran kévin autopesulassa vasta aikuisidssa.
Silloin muistaakseni kykenin sivuuttamaan ikéviat muistoni
ja suoriutumaan operaatiosta kunnialla. Silti jokin minussa
edelleen yhdistdd pesulan hamaryyden henkedsalpaavaan kau-
huun. En mielelldni mene tilanteisiin, joiden kestosta, etene-
misestd tai ulospddsystd en ole selvilld. Vihaan loukussa olemi-
sen tunnetta. Olen ndhnyt monenlaisia versioita painajaisesta,
jossa vajoan tummanvihredin, sameaan veteen.
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Pienend pelkdsin toki kaikenlaista muutakin. Pimeda,
mutapohjaa, paarmoja, piikkejd, oksentamista. Kun jossain
oli puhuttu enkeleistd, jotka vahtivat lapsia 6isin, aloin suh-
tautua niihin epéluuloisesti. Ndin mielesséni jéttildismaisen
valohahmon, joka tuijottaa sangyn pdistd, kun yritdn nukkua.

1970-luvun puolivilissd syntyneend kuulun sukupolveen,
joka oppi lapsena pelkdamadin ydinpommia — kylmén sodan
aikaista uhkakuvaa, joka jélleen on noussut ikdvéin ajankohtai-
seksi. Tuntui kisittimattomalti, ettd milloin vain hullut suur-
valtojen hallitsijat puolin tai toisin voisivat painaa punaista
nappia. Sitten me palaisimme tai sulaisimme kaikki hengilta,
kuten japanilaisperheet jarkyttivéssa Hiroshiman poika -sarja-
kuvakirjassa, jonka olin vanhempieni hyllystd lukenut. Muis-
tan ohjeet ilmastointikanavien tukkimisesta ja ikkunanrakojen
tilkitsemisestd marilld réteilld, vaikken muista, oliko silld tar-
koitus torjua kaasuhyokkaysté vai radioaktiivista laskeumaa.

Astetta arkisemmin pelkésin tulipaloa. Erityisesti pai-
noi huoli, ettd menettdisimme kodin mukana rakkaat peh-
moeldimet, joiden ympiérille oli minun ja veljeni mieli-
kuvituksissa rakentunut ehyt rinnakkaisuniversumi suku-
linjoineen ja perimysjarjestyksineen. Jokainen otus oli siten
arvokas yksilo ja perheenjasen. Loimme yksityiskohtaisen
suunnitelman siit4, kuinka heittelisimme pehmot ikkunasta
ulos turvaan, kun halytys tulisi.

Kouluidssd, erdiden suvun kuolemantapausten jilkeen,
havahduin pelkdamadin laheisteni menettamistd. Hatkdhdin
yllattavid puhelinsoittoja, koska ne saattoivat sisdltda ikavid
uutisia. Toisaalta kdvin my0s ajoittain tarkistamassa, ettd lan-
kapuhelimen luuri oli paikoillaan, jotta kohtalokas puhelu tu-
lisi tarvittaessa perille. Toisinaan, kun en saanut yolla unta, hii-
viskelin varmistamassa, ettd muut perheenjisenet hengittivit.

En peldnnyt vain asioita, joita maailmassa oikeasti ta-
pahtui tai voisi tapahtua. Pelkdsin myos kaikenlaista va-
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hemmain realistista, mitd olin nahnyt televisiosta tai lu-
kenut kirjoista (ja joskus ymmartanyt véddrin ja kehitellyt
omiani paalle). Naapurissa oli Valittujen Palojen julkaisema
Uskomatonta mutta totta -Kkirja. Siindpd varsinainen runsau-
densarvi! Tarina kivilattiaan ilmestyneistd tapetun perheen
kasvoista, kuolleiden henkid, jotka palasivat vaeltelemaan
entisiin koteihinsa. Jos on sattunut otollisessa idssd luke-
maan tuota opusta, muistaa nimé varmasti. Kerran leikim-
me tarinoiden innoittamana Lentdvid hollantilaista naapu-
rin lasten kanssa taloyhtion pimedssd pyorikellarissa. Kun
muut olivat ldhteneet jo ajat sitten, mina yhé painoin kasvo-
jani vasten jonkun polkupyordn satulaa ja térisin. Jos nos-
taisin péddni ja avaisin silméni, voisin ndhda pahaenteisen
laivan, ja se merkitsisi kuolemaa!

Suurin osa vanhoista peloista on idn myotd hellittdanyt,
ja loputkin ovat muuttaneet muotoaan. Mutta edelleen pel-
kddn. Osa peloistani on mielestdni perusteltuja ja jarkevid
(ja varmasti monille muillekin tuttuja), monet typerid ja tur-
hia. Useimmat niistd eivdt estd minua tekemadstd asioita, joita
haluan ja tavoittelen, mutta ne yhtd kaikki haalyvit jossakin
taustalla. Osa paivittdin tai lahes pdivittdin, suurempi osa on-
neksi vain silloin télloin takaraivossa véreilevini heiverdise-
na tietoisuutena.

Konkreettisin peloistani on varmasti liikenteen pelko.
Pelkéddn autoja. Pelkddn ajaa ja pelkdén olla kyydissa. Usein
pelkadn ylittad katua, koska pelkddn kivelevini ajatuksissani
suoraan auton alle. Pelkddn siis liikenteessd sekd autoilijoi-
den piittaamattomuutta ettd omaa hattarapdisyyttdni. Jos
itse ajan, pelkddn ettd ajan tuosta vain piin kallioleikkausta
tai vastaantulijaa, koska jossain napsahtaa tai nukahdan tai
en vain ajattele mitdan. Autojen vauhti ja massa, pahat asiat,
jotka tapahtuvat silmanrdpayksessd. Minusta on ihme, ettei
se herité kaikissa fyysista kauhua.
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Kammoan myos terdvid esineita, saksia ja veitsid. Arkailen
katsoa sivusta, kun joku leikkaa vihanneksia tai veistdd puu-
kolla. Mitd jos veitsi lipsahtaa? Minua jopa hiukan hirvittaa
leikkauttaa hiuksiani. Kampaajalla on taskuissaan erikokoi-
sia saksia, kiteni ovat jumissa suojaviitan alla, ja jos sitten lip-
sahtaa tai naksahtaa... Verikokeista selviydyn hyvin, kunhan
minun ei tarvitse katsoa, miten piikki pureutuu lihaan.

Niin paljon kuin rakastankin luonnonvesissa uimista, mie-
lessini kdy usein, ettd jokin tarkemmin médrittelematon ilje-
tys voisi hipaista minua veden alla. Talviaikaan hiihtoladulla
olen peldnnyt, ettd joku tulee perdssa. Tai ettd joku tai jokin
seisoo suuren kuusen takana, tuijottaa minua pimedsta.

Pelkdan vihaisia koiria ja aggressiivisia ihmisid. Pel-
kéaan kiihtyneitd, meteloivid vikijoukkoja ja yli-itsevarmoja
johtajatyyppejd, joista huokuu manipuloiva gurumeininki.
Pelkddn erityisesti ihmisid, joissa olen haistavinani entisen
koulukiusaajan. Usein vihidn pelkdan myds sellaisia reippaita
ja kovaan ddneen nauravia ihmisid, jotka eivit itse nayté
pelkdavan mitdédn. Joskus tosin sitten tutustun heihin, enka
endd pelkaakaan.

Joskus pelkdin, ettd minua pidetddn lapsellisena, tylsdna
tai tyhménad. Pelkddn, ettd puheitani ja kirjoituksiani pide-
tadn huonoina, keskinkertaisina tai yhdentekeviné. Pelkddn,
ettd kun sanon jotain, minut tulkitaan vaarin. Tai ettd jos en
sano mitddn, minut tulkitaan vadrin. Pelkddn, ettd ilmeeni ja
eleeni tulkitaan véddrin. Pelkddn, ettd ndytdn ankealta ja tylylta
perusilmeesséni. Sitdkin vihidn pelkdin, ettd alan vanhemmi-
ten ndyttdd vield vihaisemmalta, kun poskilihani veltostuvat
enkd ole ymmairtényt harjoittaa kasvojoogaa vaan kuluttanut
liikaa aikaa tuijottaen yrmeédna tietokonetta.

Minua hermostuttaa soittaa puheluita vieraille ihmisille,
vaikka se on osa tyoténi ja olen vuosien aikana kehittanyt sii-
hen vahvan rutiinin. Joskus kun tyonteko tokkii pahasti, alan
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pelitd, ettd olen menettanyt kaikki kykyni ja taitoni enka enaé
koskaan pysty mihinkddn. Usein pelkdin, ettd keskittymis-
kykyni on idksi mennytta.

Salaa pelkddan omaa pimedd puoltani. Pelkdin, ettd muille
selvidd, ettd olen itsekis, paha, tyhmd, turhamainen ja pikku-
sieluinen ihminen. Pelkddn ottaa vaikeita asioita puheeksi.
Pelkidn, etten voi tdysin luottaa omaan padhéni. Pelkdin jar-
jen menettamista. Tai muistin, tai molempien.

Pelkidn, ettd rakkaus loppuu. Pelkéidn, ettd tulen hylatyksi.

On my®os liuta pelkoja, joista minulla ei ollut aavistusta-
kaan ennen kuin sain lapsen. Vanhemmuus avasi portin tay-
sin uuteen uhkien maailmaan. Siind maailmassa on ollut iso
ty0 opetella rauhoittamaan itsensd, jotta kykenisi antamaan
kasvavalle lapselle ja nuorelle sopivasti liekaa.

Lopulta pelkddn myds kuolemaa, tietenkin, omaani ja la-
heisteni. Sen pelon alalajeina olen ajoittain huolissani sai-
rastumisista, onnettomuuksista ja maapallon muuttumisesta
elinkelvottomaksi.

Olemattomuuksia ja yliluonnollisia asioita en endd pelkaa
kuten pieneni. Toisaalta sopivissa olosuhteissa ja mielentilassa
pelkddn yha pimeédd. En niinkadn pimeitd katuja, vaan pimei-
td nurkkia sisdtiloissa. Sellaisia paikkoja, joissa ei kuuluisi
tormdta mihinkddn tuntemattomaan tai nahda vieraita hah-
moja. Juuri siksi - kun mitadn nahtavaa ei pitdisi olla - ajatus
jonkin nidkemisestd kylmaa.

Painajaisia ja unihalvaustakin olen peldnnyt, mutta nykyi-
sin paljon vihemmaén kuin silloin, kun en vield ymmartényt
niiden luonnollisia syitd. Painajaiseni ovat vihentyneet, kun
olen oppinut suhtautumaan mielensisdltoihini vain mielen-
sisdltoind. Yhtd kaikki pelkddn yhid joskus vdsyneend ja hei-
koimmillani omia ajatuksiani.

Entd sitten muut? Mitd ihmiset kaiken kaikkiaan keksi-
vit pelata?
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Jaettu pelko

Aivoverenvuoto, myrsky, jaillda kaveleminen. Verikokeet,
sota, syovan uusiutuminen. Tein titd kirjaa varten kevail-
1a 2022 pienen nettikyselyn, jota jaoin sosiaalisessa medias-
sa sekd Suomiz4-keskustelupalstan Pelot ja ahdistus -osiossa.
Kysyin, mitd ihmiset pelkdévat, mitd he ovat aiemmin pelin-
neet, miten pelot ovat muuttuneet, missd pelko tuntuu, ovat-
ko he yrittdneet padsté peloistaan ja mika auttaa, kun pelottaa.
Kysely oli yksinkertainen mutta sikdli vastaajalle tyolds, ettd
kysymyksiin oli kirjoitettava avovastaukset. Hain ihmisten
omia kuvailuja, en tilastotietoa.

Sain kaikkiaan 26 pelkotarinaa 14-76-vuotiailta vastaajilta,
joista valtaosa oli naisia. Kyselylld ei ole tilastollista todistus-
voimaa, vaan kaytdn vastauksia tassd kirjassa elavoittaving esi-
merkkeina. Jatkossa kaikki kursivoidut otteet ovat kyselysténi,
mikaili toisin ei mainita.

Vastauksia lukiessani tunsin sekd myotituntoa ettd helpo-
tusta: en ole yksin! Useimmat vastaajat luettelivat pitkédn liu-
dan heitd pelottavia tai joskus pelottaneita asioita. Vain yksi ei
nykyisin enédd pelannyt oikeastaan mitddn ja toinen melkein
mitddn - ldhinna huonolla kelilld ajaminen hirvitti.

Esiin nousivat jotakuinkin kaikki inhimillisen pelon lajit.
Oliepamiellyttavien tai vaarallisten otusten pelkoa — hamahakit
ja ampiaiset. Oli tilaan tai paikkaan liittyvad kammoa - ah-
taat tai korkeat paikat, pimed, tulipalot, meri ja arvaamatto-
mat luonnonvoimat. Myo6s piikkikammo sekd hammasladka-
ri- ja lentopelko saivat mainintoja. Jotkut pelkasivit kipua tai
onnettomuuksia, omaa tai liheisten sairastumista (ALS-tau-
ti, syopd, terminaalipotilaaksi joutuminen). Tai yleisemmin
sité, ettd itselle sattuisi jotain pahaa ja ldheiset joutuisivat su-
remaan. Muutama kertoi pelkidvinsd kuolemaa, joku omaan-
sa, joku lasten tai puolison.
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Oli myos haparoivaa pelkoa siitd, miten titd eliméa oi-
kein pitdisi eldd. Yksi pelkési vadrien valintojen tekemistd ja
sitd, ettd ainoa eldméd menee hukkaan. "Ettd haaskaan eldméni
johonkin, miké ei ole tirkedad. Ettd en osaa tai riitd’, toinen
kirjoitti. Kolmas pelkdsi tulevansa vanhempiensa kaltaiseksi,
ndkevinsd itsessddn heiddn piirteitdan.

Henkilokohtaisen elimdn huolien rinnalla nékyivit
isot, maailmantilanteeseen liittyvit pelot. Esimerkiksi ndin
ihmiset kirjoittivat:

[Pelkddn] hiilibudjetin hupenemista. Ilmastokriisin ja
luontokadon ekologisia, yhteiskunnallisia, sosiaalisia
jne seurauksia: ndldnhdtdd, kuumuutta, kuukausien
sateita, rasismia, sotaa.

Nainen, 52

Pelkdcdn pahoja ihmisid kuten Putinia, kun heilld on
valtaa aiheuttaa kurjuutta isossa mddrin, vaikuttaa
asioihin negatiivisesti ja tuhota asioita. Pelkddn
muutenkin ihmisid, jotka satuttavat tahallaan,

he aiheuttavat minulle ikivin ja epdvarman olon.
Nainen, 25

Pohjimmiltaan pelkddn kai avuttomaksi joutumista.
Sama konkreettisemmin: uhkaavia tai levottomasti
kayttaytyvid porukoita kaupungilla, kéyhyyttd,
vanhenemista. Adrimmillidn modernin yhteis-
kunnan tukirakenteiden, kuten ldmmdn- ja ravinnon-
tuotannon, romahtamista sodan tai ilmastokatastrofin
seurauksena.

Mies, 49
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Miten pelkotarinat suhteutuvat tilastoihin? Sitd on hankala
tarkkaan sanoa. Suomalaisten pelkoja on eri kyselyissa tiedus-
teltu eri tavoin, ja tuloksetkin vaihtelevat.

Aivotutkija Lauri Nummenmaan kirjassa Tunnekartasto
on luettelo suomalaisten yleisimmista peloista vuonna 2018.
Tassd karkiviisikko: liheisen ihmisen kuolema, liheisen ih-
misen sairastuminen vakavasti, aggressiiviset ihmiset, syopa
ja korkeat paikat. Melko tasaisena joukkona perdssé seurasi-
vat puolison kuolema, sota, raiskatuksi tuleminen, vakivalta ja
hyldtyksi tuleminen. Niitd pelkdsi noin joka kolmas suomalai-
nen. Lahes yht yleistd oli peldtéd esimerkiksi epdonnistumista,
itsensd nolaamista ja julkista esiintymistd tai auto-onnetto-
muuksia, terroristeja ja ahtaita tiloja.

Sisaministerion tutkimuksessa vuodelta 2012 ihmiset sai-
vat listata pelkojaan sekd spontaanisti ettd autettuina. Vapaissa
vastauksissa kdrkeen nousivat eriarvoisuuden liséantyminen,
oma asema pienend ihmisend ja Suomen asema maana sekd
tyon riittavyys, yksindisyys ja irrallisuus. Valmiista vaihto-
ehdoista valitessaan ihmiset kantoivat huolta myos tervey-
destd, hyvinvointiyhteiskunnan sdilymisestd sekd esimerkik-
si ydinvoimala- ja liikenneonnettomuuksista, tietoverkkojen
lamaantumisesta ja védkivallan uhriksi joutumisesta.

Peloissakin nikyvit yhteiskunnalliset trendit, kulttuurierot
ja muuttuvat maailmantilanteet. Uutistapahtumat ja puheen-
aiheet heijastuvat pelkoihin.

Suomen pelastusalan keskusjirjestdé SPEK on selvittidnyt
parin vuoden vilein kyselytutkimuksilla kansalaisten huolen-
aiheita. Kyselystd huomaa, ettd suomalaisten uhkatietoisuus
on 2020-luvun alkuvuosina muuttunut kriisien kasautuessa
kriisien padlle. Vuonna 2021 yleisimméksi uhkaksi nousi - ei
niin yllittden - globaali pandemia. Asiantuntijat ovat jo vuo-
sia arvelleet, ettd globaalin viruspandemian tulo on vain ajan
kysymys. Tavallisilla ihmisilla riski ei silti ollut paallimmai-

22



send mielessd ennen kuin tieto uuden SARS-CoV-2-viruk-
sen 1oytymisestd nousi uutiseksi alkuvuodesta 2020. Vuosina
2019 ja 2017 tehdyissé kyselyissd vain 12 prosenttia vastaajista
piti vakavaa tartuntatautiepidemiaa todennikoisend seuraa-
van kolmen vuoden kuluessa. Vuonna 2021 ndin vastanneiden
osuus oli noussut 67 prosenttiin.

Seuraavaksi yleisimmin uhkiksi koettiin taloudellinen
taantuma sekd vdestoryhmien vilisten jénnitteiden kas-
vu. Niitd piti uhkana yli puolet vastaajista. Vajaa puolet ar-
vioi erittdin tai melko todennédkoisiksi sddn dari-ilmididen
aiheuttamat ongelmat, ddriajattelusta johtuvan laajamittaisen
vakivallanteon seka laajamittaisen maahanmuuton aiheutta-
mat hiiriot tai rikokset. Sotilaallista iskua piti todennékoisend
vain neljd prosenttia — tima oli siis ennen Venijan hyokkaysta
Ukrainaan kevidilla 2022.

Suhde Venijadn onkin pandemian ohella toinen esimerkki
siitd, miten uhkatietoisuus eldd ja muuttuu. Suomalaiset ovat
toki aiemminkin peldnneet arvaamatonta itdnaapuria - siitd
on pitkit perinteet. Hyokkéys Ukrainaan kuitenkin voimisti
pelkoja. Kun Elinkeinoeldmén valtuuskunta EVA kysyi asiaa
kevialld 2022, suomalaisista 84 prosenttia piti Vendjaa merkit-
tavanad sotilaallisena uhkana. Osuus oli kasvanut 25 prosentti-
yksikkod edellisvuodesta. Allianssin ja MTV3:n kyselyssé
maaliskuussa 2022 nuorista jopa 65 prosenttia pelkisi sodan
levidgvdn Suomeen.

Osa huolista on siis tiukasti sidoksissa aikaansa. Toisaal-
ta jotkin pelon kohteet ovat niin yleisid ja ajattomia, ettd nii-
td voi pitdd ihmislajille tyypillisind. Ihmisid kautta maail-
man pelottavat hamiahakit, kddrmeet, korkeat paikat, ahtaat
tai suljetut paikat, koirat, ukkossdéd tai myrsky sekd injek-
tiot eli verikokeet tai rokotteet. Yleisid ovat myos moder-
nimpi lentopelko sekd lika- tai popokammo, joka usein
johtaa pakonomaiseen puhdistautumiseen. Rajatusti tiet-
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tyihin kohteisiin suuntautuneita pelkoja eli fobioita tai
kammoja esiintyy kaikkialla maailmassa, ja sellaisista ker-
tovat jo kaikkein varhaisimmat ladketieteelliset raportit aina
Hippokrateesta alkaen.

Maailman terveysjirjeston WHO:n kyselyaineisto 22 maas-
ta kertoo, ettd 7,4 prosenttia ihmisistd oli kérsinyt jostakin
fobiasta. 5,5 prosenttia oli kérsinyt sellaisesta kuluneen vuo-
den aikana. Naiset karsivit fobioista noin kaksi kertaa useam-
min kuin miehet, ja ne olivat hiukan yleisempii rikkaissa ja
keskituloisissa kuin koyhemmissd maissa.

Yleisid ovat myos erilaiset sosiaalisiin tilanteisiin tai jul-
kisiin paikkoihin liittyvit pelot. Duodecimin Terveyskirjas-
ton artikkelin mukaan ainakin joka viides aikuinen jannittaa
joskus hyvin paljon julkista esiintymistd. Noin seitseman pro-
senttia aikuisista karsii sosiaalisesta pelosta, joka haittaa mer-
kittavésti toimintakyky4 ja péivittaistd elamaa.

Joitakin pelottaa uusien ihmisten tapaaminen, julkinen
esiintyminen tai seurassa puhuminen. Toisille sydminen tai
juominen muiden ndhden on niin jannittdvas, ettd saa tarise-
miidn — puhutaan kahvikuppineuroosista. Avoimien paikko-
jen pelkoa on kutsuttu my6s torikammoksi: jo ndhdyksi tule-
misen tunne aukiolla voi ahdistaa. Julkisten paikkojen pelko
voi liittyd my0s tunteeseen, ettei padse pois ruuhkasta tai
vakijoukosta.

Sosiaaliset pelot nousivat omassakin kyselyssini esiin.
Thmiset pelkasivit yksindisyyden, kuulumattomuuden ja kel-
paamattomuuden tunnetta, ulkopuolelle jaamisti ja hylatyksi
tulemista, sosiaalista ndyryytysté tai itsensd nolaamista. Yksi
pelkisi tarkeiden ihmissuhteiden péadttymistd, toiset sité, “ettd
joku ei endd tykkad minusta” tai “ettd minusta on mahdotonta
pitdd” tai ettd olen vajaa tai vddrdnlainen”.

Esimerkiksi ndin vastaajat kuvasivat sosiaalisia pelkojaan:
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Pelkddn sosiaalista torjuntaa, enkd tiedd tarkalleen
miksi. Kdytdannossd se ilmenee esimerkiksi niin, ettd
pelkddn ehdottaa tapaamista edes omille ystivilleni.
Kielteinen vastaus tuntuu liian pahalta, vaikka jirjelld
ymmdrrdn, ettei kieltdytyminen johdu minusta persoo-
nana. Pelkddn myds, ettei minusta pidetd tyopaikallani.
Se vaikuttaa kdytokseeni niin, ettd yritdn olla drsyttd-
miattd ketddn. Yritdn olla huomaamaton ja hoitaa vain
oman tonttini mahdollisimman hyvin. [- -] Pelkddn, etti
muut pitavit minua vihdn sddlittidvind, koska minulla
ei ole paljon ystivid ja vilkasta sosiaalista eldmdd.
Nainen, 48

Pelkddn itkemistd julkisesti. Pelkddn esiintymistd ja
sivistyssanojen kdyttod, koska sekoitan niitd toisiinsa
ja saatan kdyttdd vidrdd sanaa vidrdssd kohdassa. Ja
vaikuttaa sivistymdttomaltd. Pelkddn heikkoutta ja ettd
joku nikee livitseni.

Nainen, 46

Pelkddn kovasti myés kritiikin kohteeksi joutumista
sekd outoa kylld kiinni jdadmistd ja hépedd, vaikka
minulla ei ole mitddn salattavaa.

Mies, 49

Monet yleisistd peloista liittyvit ilmiselvasti hengissa selviy-
tymiseen: eldimen purema voi johtaa kuolemaan, samoin pu-
toaminen korkeasta paikasta. Pimed luonnollisesti pelottaa,
koska ilman ndkoaistia on vaikeampaa selviytyd. Sosiaalisissa
peloissa on lopulta yhtd lailla kyse selviytymisestd. Thminen on
laumaeldin. Emme pérjad ilman muita. Siksi kéy jarkeen, ettd
pelkdamme yksindisyyttd, syrjityksi, hyldtyksi tai petetyksi
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tulemista tai sitd, ettd meiti katsotaan, meille nauretaan tai
meitd arvostellaan. Haluamme tulla ndhdyiksi, mutta samalla
osa meistd kammoaa paljastumista.

Vaikka pelot tuntuvat yksityisiltd, ne ovat pohjimmil-
taan yhteisid. Johtamiskonsultti, tutkija ja tietokirjailija Karl
Albrecht on listannut viisi perimmaistd pelkoa, jotka kaikki
ihmiset jakavat. Ne ovat pelko olemassaolon pédttymisestd
(kuolemanpelko), pelko runnelluksi tulosta (ruumiinjésenen
menettdminen, kehon vahingoittuminen tai sithen tunkeu-
tuminen), pelko autonomian eli itsemdirdamisoikeuden
menettdmisestd (rajoitetuksi tai kontrolloiduksi tulemisen tai
loukkuunjddamisen pelko), muista eroon joutumisen pelko
(yhteyden tai muiden arvostuksen menettimisen pelko) sekd
niin sanottu egon kuolema (ndyryytys tai hdped, joka uhkaa
minuutta).

Albrechtin mukaan kaikki yksittaiset pelot, joita ihmis-
mieli keksii, perustuvat niihin. Koiria kammoava pelkai oi-
keastaan sit4, ettd koira puree ja keho vahingoittuu. Jos pelkai
korkeita paikkoja, pelkdd tyhjyyteen putoamista, kuolemaa.
Sitoutumiskammoinen pelkdd autonomian menetystd ja epd-
onnistumisia vilttelevd egon kolhiintumista. Myds monien
muiden tunteiden, kuten vihan tai hépedn, taustalla voi olla
jokin perimmdisistd peloista.

Pelon elinkaari

Vauva heittdd salamannopeasti molemmat kidet ja jalat auki
sivuille ja jaykistyy. Erikoiselta nayttdva refleksi on Moron
heijaste eli sdpsdahdysheijaste, ihmisen varhaisin pelkoreaktio.
Akillinen asennonmuutos tai tuen menettiminen saa pikku-
vauvan sdikdhtdmadn. Aivan eliman alussa pelko onkin hyvin
vaistomaista, ldhinnd putoamisen ja kovien dénien pelkoa. Ja
siitd se sitten alkaa.
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Ensimmadisen ikdvuoden loppua kohti lapsi ymmartaa
erillisyytensd, ja silloin vieraat ihmiset tai ero vanhemmas-
ta alkavat pelottaa. Taaperot pelkddvit usein pimedd, yk-
sin jddmistd ja uusia ihmisid ja tilanteita. Ajattelun ja mieli-
kuvituksen kehittyessa pelkojen kirjokin laajenee. Muistan,
miten oman lapseni puheisiin ilmaantuivat muutaman vuo-
den idssd akkid mustat peikot, avaruusmiehet ja sdngyssd ly-
myéavit ravut. “Tuleeko korjausmies ja ottaa minut, kun se
luulee, ettd olen tyokalu tai korjattava’, kaksivuotias keksi ker-
ran pelétd. Leikki-ikdinen voi peldtd morkojd ja kummituksia
ja alkaa pohtia kuolemaakin. Lapsen kasvaessa pelot véhitel-
len konkretisoituvat, vaikka mielikuvituskin on yhid mukana.
Mitéd jos eksyn, satutan itseni tai kadotan vanhempani? Myds
erilaiset eldinpelot ovat yleisia.

Lapsibarometri 2022 kysyi esikouluikaisiltd lapsilta erityi-
sesti pelosta. Yleisimmin heitd pelotti pimeys - sitd pelkasi va-
jaa kolmannes haastatelluista. Turvattomuuden tunteet liit-
tyivit useimmiten lasten valittomaan elinympéristoon, kuten
juuri pimeyteen, luontoon tai huvipuistoihin - ja valitettavas-
ti joillakin myds esikouluun. Isot yhteiskunnalliset uhat tai
uutisaiheet eivit sen sijaan juuri nousseet esiin, mité tutkijat
pitavit myonteisena.

Keskilapsuudessa veren ja fyysisen loukkaantumisen pelko
nostaa paatdan. Kouluikdistd saattavat pelottaa myos vaikkapa
rikokset, luonnonmullistukset ja katastrofit. Jos ihmiselle on
kehittydkseen jokin kohdentunut kammo, siitd on merkkeji
usein ndilld main. WHO:n aineiston perusteella fobiat alkavat
usein varsin varhain, keskimairin kahdeksan vuoden iassa.

Kyselyssani jotkut vastaajat muistivat yhé eldvasti varhais-
lapsuutensa tai kouluaikojensa mielikuvituksellisia pelkoja
ja kuvailivat niita hyvinkin yksityiskohtaisesti. Ne olivat niin
kiinnostavia, ettd siteeraan niitd vihian pidemmin:
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