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Sinulle, joka et halua enaé pelats.

Ei ole olemassa alkua, jolla ei olisiloppua.

Eikd aamun lupauksen kajoa, ilman illan kaunista hamiraa.
Tama kallis ainutkertaisuus on elomme suolaa ja hunajaa.

Sen ehdoilla otamme vastaan, sen varassa taivumme luopumaan.
Ja rakkaus on vastaus silloinkin, kun kysymys ja ilman lausujaa.
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Aluksi

MIKSI MINULLE
OLI TARKEAA
KIRJOITTAA KIRJA

LUOPUMISESTA?
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Luopuminen voi olla vaikeaa tai helpottavaa. Yleensd se on
sitd kivuliaampaa, mitd merkityksellisempi asia meille on kyseessi.
Jokapiiviinen elimi on jatkuvaa asioista luopumista. Jaitimme hyvis-
tejd asioille, tilanteille ja ihmisille. Suurin osa kokemuksistamme ja
kohtaamisistamme menee ohi huomaamatta, osa jittii meihin kai-
hon tai keskeneriisyyden tunteen.

Hyvistien paino ontilanteesta riippuen meille keved tai raskas. Usein
se saa meidit nikemaiin, miki merkitys tapahtumalla tai ihmissuhteella
on meille ollut. Myos suhde itseemme muuttuu vidjaimatta ajan mu-
kana. Ymmirraimme elettyd elamiimme ja valintojamme paremmin
uusien kokemustemme myéti. Teemme jatkuvasti sovintoa menneisyy-
temme kanssa tai ainakin meille on tarjolla siihen mahdollisuus.

Jos joudumme luopumaan yllittien jostain meille tiarkedsta, vie
sopeutuminen uuteen tilanteeseen aikaa. Luopuminen voi silloin olla
niin kipedi, ettd emme selvid siiti omin avuin. Voi olla, etti olet til-
16in vaikean valinnan edessi tai tilanne herattaa sinussa muista syista
sietimittomii tunteita. Joskus voi kiydd myos niin, ettd nykyhetkes-
sd tapahtuva kddnne aktivoi sinussa jotakin vanhaa ja kesken jainyt-
td ja tekee selviytymisen vield vaikeammaksi. Titd tunnetta kuvataan
yleensi ahdistuksena tai pelkona. Sisdinen tuska saa meidit varuil-
lemme ja herittad halun suojautua. Ahdistuksen tunne ei kuitenkaan
aina ole traumaperiisti tai merkki siitd, ettd sinulta on jainyt jotain

kesken. Osa ihmisistd on herkempii ahdistukselle jo synnynnéisesti.
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Et vilttamatta halua kuulla tata, mutta parhain keino ahdistuksen
kanssa parjidmiseen on pyrkii vain olemaan ahdistuksen tunteen
kanssa, kohdata ja hyviksyd se. Tdmai voi olla ahdistuneisuudesta
karsivalle ihmiselle drsyttiava ja omituinenkin uutinen. Minunkin oli
vaikea hyviksyd ajatukseen sisiltyvi, ylivoimaiselta tuntuva haaste,
mutta onneksi piitin uskaltaa toimia sen mukaisesti. Niin jalkika-
teen ajateltuna minulla ei ollut enii jaljelld muita mahdollisuuksia.

Akuutissa kriisitilanteessa selviytyminen vaikeiden tunteiden
kanssa on vaikeaa. Kun pelottaa ja on paha olla, on hankalaa saada
selkoa omista ajatuksistaan ja tunteistaan. Hipedn tunne vain vah-
vistaa tuomitsevia ajatuksia ja vaativuutta itseimme kohtaan. Se saa
vetdytymain ja pelkiimisn. Moni ottaakin kiyttoonsi keinoja, jotka
vain pahentavat tilannetta: he juovat alkoholia, eristiytyvat tai alka-
vat valtella ahdistusta tuottavia tilanteita, vaikka niami konstit lopul-
ta vain huonontavat oloa. Onneksi on olemassa my6s muita keinoja.
Mielenterveyden hoitoon on saatavilla apua terapiasta, ryhmisti ja
kirjoista. En ole mielialaldakevastainen, silli minulla on niistd hyvia
kokemuksia elimini varrelta. Tiedin, ettid ne voivat auttaa selviyty-
miin intensiivisen tuskan keskelld, kun omat voimat ovat lopussa.
Toivon kuitenkin, etti et jdd vain niiden varaan etsiessisi apua ja vas-
tauksia sisdiseen kipuusi. Parhaimmillaan lidikkeet antavat sinulle
voimaa kohdata asioita, joita olet viltellyt. Siksi ne toimivat erityisen

hyvin yhdessi psykoterapian kanssa. Terapia on kuitenkin siitad mie-
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lenkiintoinen prosessi, ettd se vaikuttaa aivoihin myos ilman ladki-

tystd. Asiakkaalta se vaatii kuitenkin sitoutumista, rohkeutta ja halua
kokeilla uudenlaisia tapoja toimia ja ajatella.

Joillekin ihmisille luopuminen ja muutostilanteet voivat tun-

tua erityisen haastavilta siksi, ettd heille on kehittynyt selviytymis-

keinoksi tapa viltelld vaikeita tunteita.

; Tillainen tilanne voi johtaa monenlaisiin

HIDIOMSE SE T TA pulmiin, jotka johtuvat vidijadimittomin

SIITA HUOLIMATTA, vastustamisesta. Me voimme kylli pae-

ETTA TUNTEET OVAT ta tunteitamme, mutta piaisemme lopulta

TARKOITUKSEN - helpommalla, jos suostumme ottamaan

ne vastaan. Tami kirja keskittyy erityisesti

MUKAISIA E EIVAT
g DA keinoihin, joilla voit auttaa itseisi, kun

AINA OLE VIISAITA. etsit uutta suuntaa. Erityisen tarkeda tissa
MYOS JARKIMIELTA prosessissa on pitid mielessd, ettd luopu-
TARVITAAN! miseen liittyvi ahdistus on osa menetti-

misen luonnetta eikia merkki siitd, ettd jo-

tain viirii olisi tapahtumassa tai et osaisi

suhtautua tilanteeseen oikealla tavalla. Toivon, ettid voin auttaa sinua

vahvistumaan uskalluksessasi kokea kaikenlaisia elimiin liittyvia
tunteita.

Tarjoan sinulle taimin kirjan sivuilla hyviksi kokemiani harjoituk-

sia, joiden avulla sinun on mahdollista saada selkoa omista tunteista-
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si ja jopa vaikuttaa niihin. Huomaa, etti siitd huolimatta, etti tunteet
ovat tarkoituksenmubkaisia, eivit ne ole aina viisaita. Siksi tarvitsem-
me niiden rinnalle my6s jarkimieltd. Tunne ja jarki muodostavat hy-
vin yhdessi toimiessaan ihanteelliset olosuhteet mielenmaisemalle,
jossa on turvallista eldd silloinkin, kun elimissi tulee haasteita vas-
taan.

Voit kiyttad ajatuksiani ja tarjoilemiani keinoja tukena omassa
terapiaprosessissasi tai ilman sitd. Kaikki ihmiset eivit tarvitse te-
rapiaa, mutta jokainen meistd hyotyy tunnetaitojen vahvistamises-
ta ja omien ajatustensa haastamisesta. Voin vakuuttaa, etti olen itse
testannut kaikki keinot, joita sinulle esittelen. Se ei vilttimittd lu-
paa siti, ettd ne toimivat sinunkin kohdallasi, mutta todennikdisesti
niistd on sinulle apua. Jos jotain olen elimissini oppinut, niin sen,
ettdi me ihmiset olemme lopulta aika samanlaisia.

Kaikkiin isoihin eliminmuutoksiin liittyy epirointid, pelkoja ja
epavarmuutta. Meihin on viritetty syntymélahjana varuillaan olemi-
sen taito, jonka tarkoitus on pitdd meidit hengissi. Osalla meisti se
vie kuitenkin liikaa mielen kaistatilaa. Pahimmillaan voi kiyda niin,
ettd pelko saa meidit viistelemiin elimén tarjoamia hyvid mahdolli-
suuksia vain siksi, ettd emme uskalla tarttua niihin.

Haluan vahvistaa sinussa luottamusta itseesi, oli tilanteesi mil-
lainen hyvinsi. Huomaat, ettd kun suostut prosessiisi kaikkine sen

vaatimine sivyineen, paiset vahvempana eteenpiin. Kun annat itsel-
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lesi luvan katsoa elimaisi sellaisena kuin se on ja hyviksyt sen, mita
tapahtuu tissi ja nyt, vapautuu sinussa valtavan paljon energiaa. Timi
antaa sinulle kokemuksen voimaantumisesta ja henkisesti kasvusta.
Harjoitusten ja tietoisten valintojesi myotd huomaat osaavasi suojella
itsedsi uhriutumisen ja katkeruuden tunteilta ja vahvistuvasi koke-
muksen my6td. Tulet tunteidesi kanssa taitavammaksi etk koe enid
olevasi niiden armoilla. Pirjiit paremmin ja luotat itseesi enemmin.
Kun opit, etti voit vaikuttaa ajatuksillasi siihen, miten koet asiat,
myos reaktiivisuutesi vihenee. Se on mittaamattoman arvokasta pda-
omaa, jonka turvin sinun on keveimpi kulkea eteenpiin.

Luopuminen voi olla myos kaunis kokemus. Irrottautuminen kos-
kee, mutta se mygs auttaa sinua nikemaiin kirkkaammin kaiken sen,
miki elimissisi on ollut tirkeds. Tassi tehtdvissi sinua auttaa kii-
tollisuus. Se on taito, jota voi harjoitella kuin miti tahansa muutakin
ominaisuutta. Luopuminen on sen hyviksymisti, ettd jokin elimis-
simme on tullut piitokseen. Se on suostumista siihen, ettd lopulta
emme voi omistaa mitidin, vaikka hetken niin halusimme uskoa. Se,
ettd jokin vaihe paittyy elimissisi, ei vie menneisyydessi koettujen
asioiden arvoa mihinkididn. Sinun rakkautesi on totta, eikd rakkaus
energiana ja kokemuksena hivia milloinkaan.

Minun missioni on auttaa sinua tulemaan liheisemmiksi itsesi
kanssa. Ndin sinun ei tarvitse peliti muutoksia vaan voit suhtautua

niihin uteliaasti silloinkin, kun ne eivit ole toivottuja. En halua huu-
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della kaapin piiltd neuvoja, ja siksi kerronkin tdmin kirjan sivuilla
myos siitd, kuinka itse olen hyotynyt sinulle tarjoilemistani menetel-

misti.

Tata kirjaa suunnitellessani en tiennyt, etté joutuisin késit-
telemd&én kirjoittaessani myds isdni kuolemaa. Se tapahtui
yllattaen kuten monet merkitykselliset asiat elimissimme. Saim-
me perheeni kanssa valmistautua hyvisteihin muutaman kuukauden
ajan, mutta lihdon hetki oli siitd huolimatta vaikea. Laheisen kuo-
lemaan liittyviin tunteisiin ei voi tdysin varautua, vaikka tietaisikin
lihdon olevan oven takana. Akkii kaikki on vain toisin kuin hetkei
aiemmin. Surun keskelld liheisten ja perheen tuki on hyvin merki-
tyksellista. Rivit tiivistyvit, kun ollaan elimin suurimpien kysymys-
ten ddrelld. Sureminen on silti pitkilti yksityinen prosessi.

Isda tuli iso ikédvi, mutta koin paljon muitakin tunteita. Tunsin sa-
maan aikaan avuttomuutta, syyllisyyttd, surua, hukassa oloa ja kum-
mallista lohduttavaa tyyneyttd. Yhteiset muistot vilahtelivat kuole-
maa seuraavien piivien aikana mielessini: Isd ja mini pulkkamiessi
Marjatan kallioilla. Is4 ottamassa minut kyytiin koulun jilkeen ajaes-
saan ty6autollaan kouluni bussipysikin ohi. Isi ja mini pelaamassa
purkkista mokin pihamaalla muun perheen kanssa (kuinka mini ra-
kastinkaan lapsena noita perheen yhteisii kesihetkidl!). Isd ja mini

kalassa Kainuussa. Isd ja mini baarissa kaljalla. Isi tilittaméssa mi-
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nulle rakkaudestaan ditidni kohtaan. Isd ja mini tappelemassa siiti,
pitdisiko hinen hakea apua ahdistukseensa ja masennukseensa. Niin
paljon keskeneriistd ja vaikeaa ja samalla tiydellistd ja kaunista. Sel-
laista elimai on: rosoista ja paattelematonta.

Olin pieneni isin tytto. Sen lisdksi, ettd esikoisena vietin hinen
kanssaan paljon aikaa, yhdisti meitd my6s samanlainen herkin ihmi-
sen temperamentti. Persoonallisuus, jonka my6ta ovat tulleet tutuiksi
ulkopuolisuuden tunne, hylityksi tulemisen pelko ja ahdistuneisuus.
Herkkyys ei onneksi ollut pelkistiin raskasta, vaikka murehtiminen
olikin isille luontaista. Isdni hetkeen heittiytymisen taito ja huumo-
rintaju hurmasivat ihmisia idstd riippumatta. Hin my6s arvosti ko-
vasti luonnon kauneutta, taidetta, eliimii ja kuusikymmentiluvun
musiikkia. Isi oli mainio pienten lasten kanssa, jotka tunnistivat hi-
nen mutkattoman lapsenmielisyytensa. Hin oli hyvi heittaytymian ja
hulluttelemaan. Aitia isa rakasti paljon, ja se lohduttaa minua tanaan-
kin, kun suren ja ikdvoin hinti. Olen onnellinen vanhempieni keski-
niisestd rakkaudesta, pikkusiskostani ja siiti, ettd olen saanut olla osa
titd ainutlaatuista sorkkalais-kainuulaista perhetti.

Minulla oli mielessini muutama muukin kidinnekohtakertomus
elimistani timin kirjan aloitustarinaksi: nikyma siihen kirkkaaseen
kesipiiviin vuonna 1999, kun vein eropaperit Helsingin maistraat-
tiin viisivuotishidipdivinimme ja jouduin suostumaan siihen, etti

minusta tulisi eronnut nainen. Tai mit4 tunsin, kun ystavini hylka-
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si minut varoittamatta, eikd antanut suoria vastauksia kysymyksii-
ni siitd, miksi niin tapahtui. Eniten olin kuitenkin valmistautunut
kertomaan siiti viiden vuoden takaisesta hetkesti, kun lasteni kotoa
laht6 sai minut henkisesti polvilleni. Olin elinyt tyttireni ja poikani
lihivanhempana parikymmenté vuotta, enkd millddn suostunut nike-
miin uutta eliménvaihettani mielekkiing, vaikka lapsiani kannus-
tinkin toki itsendistymiseen. Niin vuosien jilkeen minulle on selvia,
ettd myos oma yksiloitymisprosessini alkoi tuolla hetkelld. Sain poh-
tia isoja kysymyksii: Kuka mini olen suhteessa itseeni? Mihin suun-
taan elimé kutsuu minua seuraavaksi? Miki tarkoitus minulla on téisti
eteenpdin? Kysymykset ilmenivit alkuun ahdistuksena ja myshem-
min selkeyttivini tienviittoina, kun tutkin uutta eliminvaihettani ja
sen herittamii tunteita.

Ajattelen, ettd vastuullisesti tyotiin tekevi terapeutti pitdd huolta
myos itsestddn. Se tapahtuu terapiassa, tyonohjauksessa, kollegiaali-
sissa keskusteluissa ja kaikessa siini, miten terapeutti oman elimin-
si rakentaa ja omistaa. Yleisesti ajatellaan, etti terapeutilla pitad olla
kokemusta myos omasta pitkisti terapiaprosessista voidakseen tygs-
kennelli asiakkaiden kanssa. Ensimmaiisen oman psykoterapiakier-
rokseni kivin lapi jo parikymppiseni sairastuttuani masennukseen
ja paniikkihiirioon. Jo 1990-luvun alkuvuosina minulle oli luontevaa
puhua liheisilleni terapiaprosessistani avoimesti. Ajattelen, ettd silld

oli suuri merkitys toipumiseni kannalta.
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Ahdistuneisuuteen taipuvaisilla ihmisilli voi olla pitkidkin hyvii
jaksoja elimissddn. Minullakin on ollut niin. Hankalienkin vaihei-
den aikana olen kyennyt olemaan tarpeen vaatiessa voimakas ja kyke-
nevi. Jopa vaikeimmilla hetkillini olen pystynyt kohoamaan tilanteen
ylipuolelle siksi aikaa kuin se on ollut vilttimitonti. Olen kokenut
noina hetkini tulleeni vahvasti kannatelluksi henkisesti, eikd minun
tarvinnut huolehtia taakastani omin voimin. Olen toisinaan yrittinyt
avata titd kokemusta muille ihmisille, mutta se on jainyt aina sanojen
puutteessa keskeneriiseksi ja vaillinaiseksi. Ehka lahin kuvaus voi-
si olla kokemus oman suojelusenkelin puuttumisesta asiaan. Pidin
kuitenkin vield enemmain ajatuksesta, ettd tuo minusta huolehtiva,
vahvasti lisni oleva "toinen” on oman henkisen puoleni ilmentym4.
Ylisukupolvisen jatkumon energia, joka eldi geeneissini, mielessi-
ni ja syddmessini. Voima, joka siirtyy eteenpdin perintoni lapsilleni.
Ehki sitd voi suojelusenkeliksikin kutsua?

Halusin jo nuorena oppia mahdollisimman paljon mielen toi-
minnasta ja auttaa muita ihmisii selviytymiin vaikeuksiensa kans-
sa. Ajattelin, ettd minulla olisi jotain annettavaa heille, jotka kirsivit
laillani. Koin vahvasti jo tuolloin, etti yhteisen kokemuksen jakami-
sella on merkitystd selviytymisen kannalta. Timi ilmeni myos niin,
ettd omien isojen eliminkriisieni aikana iso osa toipumisprosessiani
on ollut vertaistuen tarjoaminen ja samassa tilanteessa olevien ih-

misten auttaminen. Kun liheiseni sairastui psyykkisesti, esikoisella-

1y



ni diagnosoitiin synnynniinen sydanvika ja avioliittoni paattyi eroon,
sain muita vahvistamalla vahvistusta myos itselleni. Tami oivallus
havahdutti minut vertaistuen hoitavaan voimaan, ja siiti lihtien olen
ollut vertaistukiuskovainen. Vihitellen vertaisryhmien vetimisesta
tuli yha merkittivimpi osa tyotini, ja olenkin tyéskennellyt jo puo-
let elimistini erilaisten ryhmien kehittdjini ja ohjaajana. Viimeisen
kymmenen vuoden ajan olen kouluttautunut lisdi ja nykyain tarjoan
myos yksilo- ja pariterapiaa. Ryhmien kanssa tyoskentely on minulle
kuitenkin yhi erityisen merkityksellistd ja mielekista.

Jalkikdteen nien varhain herinneessid kutsumuksessani myos
tarvetta ratkaista oman elimini tarkoitukseen liittyvia kysymyk-
sid auttajan roolista kisin. Persoonaani lapsesta saakka vahvasti
liittynyt ylivastuullisuus oli nuoremmalle auttajaminilleni kdypaa
polttoainetta. Yhdessi temperamenttiini liittyvan vahvan sensi-
tiivisyyden kanssa se loi hyvit valmiudet antautua vastaanotolleni
saapuvien asiakkaideni mielenmaisemaan silloinkin, kun he olivat
asenteiltaan ja lihtokohdiltaan aivan eri maailmasta kuin mini. Mi-
nulle oli kunnia-asia saada asiakkailtani hyvia palautetta. Koin hei-
din toipumisensa olevan ensisijaisesti minun kisissini. Jos henkilo
ei tullutkaan luokseni uudelleen, olin allapiin ja pohdin, miti olin
tehnyt huonosti. Minulle oli tirkeis, ettd asiakas koki saavansa ra-
hoilleen vastinetta — mutta eihin lopputulos koskaan voi olla vain

terapeutin kisissi. Terapia on yhdessi asiakkaan kanssa tutkimista
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jaloytdmista. Molemmat voivat tehdd parhaansa, mutta aina sekiin
el auta.

Martti Lindqvist kutsuu Auttajan varjo -kirjassaan hoitoalan tyon-
tekijoitd pohtimaan motiiveja tyolleen. Lindqvistin mukaan jokaisen
alalla tyoskentelevin olisi syytd olla tietoinen omista vaikeasti koh-
dattavista, jopa piilossa olevista inhimillisistd puolistaan, jotka oh-
jaavat eliminvalintoja. Oma varjoni on nyt onnekseni paljon kape-
ampi kuin viisi vuotta sitten. Tédndin nien selvemmin sen, ettd kun
keskityin asiakkaiden ongelmiin, minun oli helppo ohittaa oman eli-
mini haasteet. Tyon imu antoi minulle vahvaa tyydytyst4, ja jokainen
hyvi asiakaspalaute sai minut loistamaan ja kokemaan onnistumista.
Ei se toki haittaa, mutta jilkikiteen olen oivaltanut, ettd se oli minulle
myos keino viltelld omaan elimaini liittyvid tunteita ja piilossa ollei-
taunelmia. Nykyain osaan olla itseidni kohtaan armollisempi tyossani
ja hyviksyi sen, etten ole kaikille paras mahdollinen terapeutti. Iso
oivallus oli my6s se, kun tyonohjaajani muistutti minua siité, ettd mi-
nulla on oikeus valita asiakkaani.

"Murehtiminen on tunteiden vilttely4”, kertoi terapeuttini R mi-
nulle aloittaessamme tydskentelymme viisi vuotta sitten. Alkuun mi-
nun oli vaikea ymmartia ajatusta, mutta kun sain ideasta kiinni, siitd
tuli yksi tdrkeimmistid oman kasvuni suunnanniyttijisti. Ymmirsin,
ettd suuri osa omaa elimiini oli perustunut menneen mirehtimisel-

le tai tulevan murehtimiselle. Ja miti enemmin olin loisinut muual -
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la kuin nykyhetkessd, sitd vahvemmin olin pelinnyt. Kun ihminen

toimii ndin, hin alkaa vihitellen viltelld hankalia tunteita, joita pel-

ko herittad. Tamai taas johtaa helposti siihen, etti vilttely kohdistuu

myos tilanteisiin ja asioihin, jotka aiheuttavat vaikeita tunteita. Elama

kapeutuu yhi enemmin ja ahdistuksen tunteet vahvistuvat.

Opin terapiatuntiemme aikana nopeas-
ti, ettd tunteiden viltteleminen on suorin
tie vaikeuksiin oman itsensid kanssa. Td-
min ja sen taustalla olevan teorian tiedos-
taminen eivit kuitenkaan yksin riittineet
uutta suuntaa varten. Kun on harjaantunut
vilttelyn mestariksi vuosien saatossa, pitia
siitd myos opetella ajan kanssa eroon. Tun-
teiden kohtaaminen on tietoista harjoitte-
lua, jota nyt pidsin tekemdiin ohjatusti ja
turvallisesti terapeuttini tuella.

Tdma tihanastisen elimini toinen pit-

ka psykoterapiajakso kesti liki nelja vuot-

MUREHTIMINEN
ON TUNTEIDEN
VALTTELYA.
TUNTEIDEN
VALTTELEMINEN
ON SUORIN TIE
VAIKEUKSIIN
ITSENSA KANSSA.

ta. Sen aikana kisittelimme terapeuttini kanssa paljon luopumiseen,

hyviksymiseen ja epivarmuuden sietimiseen liittyvid asioita. Kiy-

timme tyovilineini tietoista lisnioloa, ahdingonsietoharjoittelua ja

itsemyotatunnon herittelyd. Muistan yhi, miten ty6listd minulle oli

oivaltaa itsemyétiatunnon tirkeys ahdistuksen tunteen kohtaamises-
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sa. Suoraan sanottuna en oikein edes ymmairtinyt, miten lempeit
ja armolliset ajatukset edes mahtuisivat kiireiseen mieleeni. Kun
ennen terapiaprosessia oma toimimaton strategiani oli ollut kdan-
tdd huomioni pois ahdistusta herittavisti tunteesta murehtimalla ja
analysoimalla siti, miten saisin pidettyd uhat loitolla elimistini, piti
minun nyt ottaa kiytt6oni uusi tapa toimia. Yllityksekseni se alkoi
tuottaa tulosta.

Erityisen vaikeaa minulle oli irrottautua varmistelusta. Koska R on
koulutukseltaan kognitiivinen kiyttiytymisterapeutti, hin ei langen-
nut yrityksiinildhted analysoimaan asioita liian syvillisesti. Lempeasti
hin palautti harhailevan mieleni yhi uudestaan havainnoimaan aja-
tuksiani ja kohtaamaan vaikeat tunteet sellaisina kuin ne siini hetkes-
s ilmenivit. Ilman pakenemista ja ilman kontrollointia. Voi kuinka
vaikeaa se vililld olikaan. Tein kuitenkin kotitehtivit reippaasti ja nii-
hin sitoutuminen auttoi. Mielikuvissani ndin R:n aina kiittivin mi-
nua, kun olin suorittanut jonkun vaikean harjoituksen loppuun. Kai-
kella tilld oli merkitysti: mieleni nimittdin alkoi toipua pikkuhiljaa.

Psykoterapiasta sain valtavan paljon tietoa, jota voin hyodyntia
myos omassa asiakastygssini. Ammatillinen itsetuntonikin koheni,
kun R kannusti minua luopumaan erilaisista kiertoilmaisutitteleista
tyossini. Uskalsin alkaa kutsumaan itseini terapeutiksi.

Kukaan meisti ei selvii yksin. Jokainen voi kompastua, ahdistua,

masentua tai joutua psykoosiin. Joka kolmas ihminen kirsii jossain
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eliminsi tilanteessa mielenterveyden haasteista. Minun isoin pel-
koni on aina ollut, ettd menetin liheiseni. Olen pelinnyt my6s omaa
kuolemaani. Uskon, ettd nimi pelot ovat tuttuja suurelle osalle ihmi-
sistd. Ajatus menettimisestd voi parhaimmillaan saada meidit arvos-
tamaan sitd, mitd meilld on tilld hetkelld. Joskus pelko voi kuitenkin
kasvaa liian suureksi. Minulle kidvi niin, mutta selvisin siitid, koska
uskalsin hakea apua. Sinikin voit selviti. Tidssa kirjassa kerron sinulle
myo6s siitd, mika auttoi minua paasemiin eteenpiin.

Tiedan kokemuksesta, etti asioiden tiedostaminen ei yksin rii-
td toipumiseen tai kiytoksen muuttamiseen. Sisdistiminen on oma
prosessinsa, jossa ajatusten ja tunteiden jakaminen toisen ihmisen
kanssa on suureksi avuksi. Tamin tihden olen pitkien terapiapro-
sessien ystavi, vaikka uskon myos psykiatri Ben Furmanin ajatukseen
siitd, ettd joillekin ihmisille jo yksikin terapiakiynti voi olla riittava.
Aina ei tarvita edes terapeuttia, vaan hyvi ystivikin voi olla merkitti-
vi kasvukaveri, samoin kuin kirjat, taide, luonto, eliimet, musiikki ja
erilaiset kehollisen ilmaisun muodot, jotka auttavat meiti vahvista-
maan yhteyttd itseemme.

Muutoksen tielld tarvitset ulkoisten apuvoimien lisiksi erityisen
paljon rohkeutta ahdistuksesi kohtaamiseen. Se ei ole helppoa. Roh-
keus vaatii paattiviisyyttd ja tahtoa menni pelottavien asioiden lipi.
Rohkeus on itsensi puolella olemista ja suostumista ajatukseen, ettd

ahdistuksen tunnetta ei voi voittaa muuten kuin hyviksymilld sen
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