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JOHDANTO

Pakko-oireista elamaa

Syyskuussa 2018 istun Akateemisen Kirjakaupan lavalla ja ajatte-
len paskaa.

Toimittamani kirja on juuri julkaistu ja istun haastattelussa,
jonka jélkeen on luvassa vield julkkarit. Kirjojen tekeminen on ol-
lut unelmatyoni ala-asteelta ldhtien, joten timén pitéisi olla eldma-
ni hienoimpia hetkia.

Mutta sen sijaan ettd olisin estottomasti onnellinen, kdyn tuttua
varjonyrkkeilya ajatusteni kanssa. Padssdni pyorii loputon mylly:
olen likainen, olen likainen, olen likainen... Pakene, keksi jokin teko-
syy, mene pesemddn itsesi, pese kaikki vaatteet, pakene! Olet likainen
etkd koskaan selvid tistd!

Hetked aiemmin tapahtui seuraavaa. Tapasimme muiden esiin-
tyjien kanssa ennakkoon lahikulmilla baarissa, jotta voisimme
marssia yhdessé kirjakaupalle. Pistdydyin pakon edessd baarin ves-
saan, vaikka yleensa vilttelen kaikkia vdahankin likaisia vessoja vii-
meiseen asti. Hitd ei kuitenkaan lue lakia.

Kun sitten seisoin pissalla klaustrofobisen ahtaassa vessassa, jo-
kin osui yhtdkkid padhani. Kummastuneena katsoin yl6s ja tajusin,
ettd se oli vessapaperi. Joku neropatti oli asentanut vessapaperi-
telineen minun paani korkeudelle, ja olin huomaamattani koskenut
sithen péilaellani — enki edes pelkkdin telineeseen vaan itse vessa-



paperirullaan. Siité riippui vield puoliksi revennyt arkki kuin muis-
tutuksena edellisen kévijan huolimattomuudesta.

Ajatukset humisivat nopeasti ldpi padni. Sitd vessapaperia kos-
kettivat tietysti kaikki, jotka kévivit tdssd vessassa istunnolla. Saa-
toin melkein ndhdi kaikki ne likaisten dijien sormet, torkyiset kyn-
nenaluset hamuilemassa paperia jolla pyyhkiéd uudelleen ja uudel-
leen... Paskaa — niin, sanalla sanoen vessapaperirullassa saattoi olla
paskaa. Nyt sitd oli siis hiuksissani. Akkid timi muuttui mielessini
likimain kiistattomaksi totuudeksi, mutta ei aivan — se oli karmai-
seva epiilys, likaisuuden mahdollisuus.

On vaikea ruotia sitd ahdistuksen tulvaa, joka virtasi ruumiini
lapi péadstd varpaisiin. Pakokauhu iski heti, halusin liueta tilantees-
ta, juosta kotiin, pestd ja kuurata kaiken...!

Tuijottaessani kuvajaista vessan likaisesta peilistd tajusin kui-
tenkin, ettd mitddn ei ollut tehtdvissa. Haastattelu Akateemisessa
Kirjakaupassa alkaisi puolen tunnin kuluttua, ja minua odotet-
tiin jo ulkona. En mitenkain paasisi tilanteesta pois menettamétta
kasvojani ja missaamatta ainutlaatuista tilaisuutta. En voinut edes
mitenkddn tyydyttavisti puhdistaa hiuksiani néissa olosuhteissa -
pinttynyttd lavuaaria katsoessa tuntui, ettd kaikki yrityksetkin vain
pahentaisivat tilannetta.

En sitten sanonut tai tehnyt mitadn. Vaihtoehdoksi jéi vain val-
telld hiusteni koskettamista koko illan ajan, etten ainakaan levittéi-
si likaa eteenpdin. Tyonsin ajatukset ja pelkoni niin taka-alalle kuin
mahdollista ja poistuin vessasta. Pakotin hymyn kasvoille, vaikka
samaan aikaan velloin ahdistuksessa ja inhottavissa ajatuksissa.

Niinpd 16ydén itseni Akateemisen Kirjakaupan lavalta ajatte-
lemasta paskaa. Sieltd etenemme julkkareihin, joissa yha ajattelen
paskaa. Oletettu likaisuus levida illan aikana hiuksista vaatteisiin ja
kaikkiin esineisiin joita kosketan.

En voi viittaa, ettd koko ilta olisi yksinomaan epamiellyttava. Ja
kukaan lasndolija tuskin huomasi kiytoksessiani mitdan tavallisuu-
desta poikkeavaa. Harjoitus on tehnyt minusta taitavan peittdméin
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oireeni ja ahdistukseni, niin nolostuttavia ne kaikissa muodoissaan
ovat. Kestdn mieluummin kovaakin ahdistusta ja sisdistd jaakobin-
painia kuin sen, ettd kertoisin avoimesti missd menndén ja myon-
tdisin mikd minussa aiheuttaa pahaa oloa. Siksi vaikutan luultavas-
ti aika tavalliselta koko illan, jopa kompensoin pahaa oloani heitté-
malld tavallista enemmaén vitsejd ja esittamalld rentoa. Samalla ah-
distuksen, inhon ja hdpeén tunteet myllertavit sisallani allottavien
mielikuvien sekasotkuna.

Julkisivu kestdd kotimatkalle asti. Sitten se romahtaa ja lujaa.

Ahdistus kohoaa tuskalliseen huippuunsa kuin crescendoon
nouseva savellys. Kotona kaikki vaatteeni lentdvit suoraan pesu-
koneeseen. Mind syoksyn suihkuun kuuraamaan hiuksiani useam-
paan kertaan. Mukanani ollutta kangaskassia ei saa pestd koneessa,
joten hautaan sen vaatehuoneeseen, jossa se tulee pysymaén koske-
mattomana seuraavat kaksi vuotta! Kassissa olleiden kirjojen kan-
net pyyhin puhdistusaineella. Jonkun tuntemattoman lahjoittaman
CD-levyn heitén roskiin. (Anteeksi ndin jalkikéteen, kuka sen sitten
lahjoittikin. Olen tésté erittdin pahoillani.)

Pédstessani lopulta sankyyn olen uupunut ja vielakin tuskainen.
Illan hienot kokemukset ja kohtaamiset hautautuvat ahdistuksen
alle. Positiiviset tunteet nousevat paha olon alta vasta paljon myo-
hemmin, ajan kanssa.

Pakko-oireilla on tapana tunkeutua mihin tahansa tilaan ja tilan-
teeseen. Ja uskoakseni se osoittaa myds, kuinka hankala ulko-
puolisten voi olla ymmartdd pakko-oireista mieltd. Monessa
pelkkd pakko-oireista kuuleminen aiheuttaa paian pydorittelya ja
epduskoisia huokauksia. Oireiden kuvauksissa sorrutaan kuiten-
kin harvoin liioitteluun - pikemminkin piin vastoin. Vaikka ulos
péin ndyttdisi kuinka toimintakykyiseltd, pdan ja kodin seinien
sisdpuolella voi olla todellinen myrsky menossa.
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Siitd tdma kirja siis kertoo — pakko-oireisesta elaméstd, OCD:n
varittdmastd mielenmaisemasta.

Kerron kirjassa omasta eliméstdni pakko-oireisen hdirion
kanssa ja kaikesta, mitd olen oppinut tdstd sairaudesta. Tdma
on tutkimusmatka sairauteen, jonka olen oppinut tuntemaan
vuosien mittaisen yhteisen historiamme aikana. Se on tarina sii-
td, miten pakko-oireinen nakee maailman ja miten ajatuksia vas-
taan kdydaan turhaa kamppailua, mutta my®ds siité, kuinka sairau-
desta voi toipua ja oppia hyvaksymaan itsensa.

Heti alkuun tosin korostan, ettd tdma ei ole mikdén parantu-
miskertomus: minulla on vieldkin pakko-oireita, ne ovat osa pai-
vittdistd elamaéni. En ole seldttinyt sairautta kokonaan, ja puhun
tdssd siis sairastavana, en parantuneena. Kuten myohemmin kay
ilmi, olen toipunut hyvin pitkélle, ja eliméni on aivan erilaista
kuin se on pahimmillaan ollut.

Téma ei myoskddn ole vain minun tarinani, vaan siihen kie-
toutuvat monien vertaisteni tarinat. Ystavani ja toverini Jonas,
Matilda, Samuel ja Lilja kertovat kirjan sivuilla omista oireistaan,
jalkimmaiset kolme muutetuilla nimilld henkil6llisyyden suojaa-
miseksi. Oman panoksensa antavat myds haastattelemani asian-
tuntijat sekd lukuisat psykologit ja psykiatrit kaikissa kayttdmis-
séni lahteissd, joista monia lainaan suoraan.

Tadssd kirjassa luvut ja teemat limittyvit ja lomittuvat keske-
néan, silla OCD:ssé kuten elamassékin kaikki liittyy kaikkeen. Ta-
rina lahtee liikkeelle OCD:n yleisesti esittelystd ja sairastumises-
ta ja paityy syville sairauden hyvaksymiseen ja eksistentiaalisiin
pakkoajatuksiin.

Lukujen vileihin olen sijoittanut lyhyitd vastauksia yleisim-
piin kysymyksiin, joita minulle on esitetty puhuessani sairaudesta
kokemusasiantuntijana. Téma temaattinen mosaiikki muodostaa
yhdenlaisen kuvan pakko-oireisesta hairiosti. Psykologisesti kir-
jan kuvaus OCD:std pohjaa pakko-oireiden kognitiiviseen mal-
liin, joka on kehittynyt 1980-luvulta alkaen. Paljon jd4 teoksen
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ulkopuolelle, ja esiin nostamani nidkékulmat ovat valikoituneet
oikeastaan sen mukaan, mikd minua itsedni eniten kiehtoo, kos-
kettaa ja koettelee tdssd monimuotoisessa sairaudessa.

Sananen ldhteista on paikallaan. Kirjan lopusta 16ytyvit ne teok-
set, joita olen tietoisesti kdyttanyt lahteina ja joihin viittaan teks-
tissd. Merkittavd osa OCD-tuntemustani on kertynyt my6s omas-
sa terapiassani, IOCDF:n kansainvilisissa OCD-konferensseissa
vuosina 2019-2021, sekd Suomen Tourette- ja OCD-yhdistyksen
tapahtumissa. Kiitos asiantuntemuksen karttumisesta kuuluu
kaikille, joita olen ollut kuulemassa vuosien varrella.

Hyddynnan myds lukuisia tutkimuslahteitd, mutta valitsemia-
ni tutkimuksia ei tule ymmartaa tilastollisesti edustavaksi otan-
naksi kaikesta pakko-oireista hiiriotd koskevasta tutkimukses-
ta. En ole kahlannut jarjestelmallisesti ldpi edes kaikkia tuoreim-
pia OCD:td kasittelevid tutkimuksia — tdma olisi suoraan sanoen
mahdoton tehtdvd. En myoskddn ole saanut psykologisen alan
koulutusta, mutta olen tehnyt parhaani virheiden vilttamiseksi.

Pakko-oireisen hairion kuvauksen ja oman sairauskertomuk-
seni ohella timé on my0s elaménfilosofinen teos. Filosofian opin-
toni ja mieltymykseni arkisen syvillisiin pohdintoihin vaikutti-
vat tdmén teoksen syntyyn yhtd paljon kuin se, ettd olen sairau-
teni vuoksi toistuvasti paatynyt pohtimaan oman eldméani mie-
lekkyyttd. Olen ehké keskimadrdistd useammin tormannyt kysy-
mykseen, mistd merkityksellisyyden kokemus eldimissd oikeas-
taan syntyy.

Kirjan leikkisd tyonimi oli "OCD ja eldmdn tarkoitus”, mika
jo oikeastaan kertoo milld taajuuksilla liilkutaan. My6s pakko-
oireisen héirion toipumisprosessiin kuuluu kognitiivinen muutos,
jota voisi kutsua filosofiseksi litkahdukseksi mielessd. Tamad osa
teosta edustaa kenties itselleni kaikkein ominta tulokulmaa aihee-
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seen. Toivonkin voivani taltd kantilta tarjota mys sairastuneille
ja heidén ldheisilleen uusia nakokulmia pakko-oireiseen elaméain.

Teoksen taustalla vaikuttaa myos itsemyotatunnon ajatus, joka
on kuin vaivihkaa kasvanut osaksi minua. Keskeinen ldhtokohta-
ni on, ettd ihmisen tulee hyviksya itsensa sairauksineen kaikki-
neen ja suhtautua itseensd myotatuntoisesti, vaikka se olisi kuin-
ka vaikeaa. Téman kirjan kirjoittaminen on itselleni osa tima sa-
maa prosessia — sinuiksi tulemista itsenséd kanssa.

Merkillista mutta totta on, etta dkkia on kerrottu
tarinat hyvistd asioista ja hauskoista péivistd eikd
niissd ole paljon kuuntelemista, kun taas kaikesta
siitd mika on hankalaa, pelottavaa tai suorastaan su-
rullista tulee hyva tarina, tai jos ei muuta niin aina-
kin pitka?”

Niin kirjoittaa J. R. R. Tolkien (1892-1973) seikkailuklassikos-
saan Hobitti eli Sinne ja takaisin (1937). My0s tdmén oman mat-
kakertomukseni sivuilla korostuvat synkit koettelemukset kaik-
kien “hauskojen pdivien” kustannuksella. Siksi haluan téssd
muistuttaa, ettd tima kirja ei ole koko totuus. Se on OCD:n virit-
tdmd, paksu kakunsiivu elimastini. Koko kakkua ei timan kirjan
sivuille mahdu.

Johdanto on oikea paikka muistuttaa myos muutamista muis-
ta asioista.

Ensinndkadn tdma kirja ei ole hoito-opas, eikd sitd ole sellai-
seksi tarkoitettu. Pakko-oireisen héirion hoitoon on olemassa op-
paita niin ammattilaisille kuin itsehoitoonkin, eikd tdmén kirjan
sivuilta 16ydy konkreettisia ohjeita héirion hoitoon. Kasittelen kyl-
13 paljon omia kokemuksiani terapiassa sekd hoitoprosessia yli-
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péadtdan, mutta en muutamaa yksittdistd vinkkia lukuun ottamatta
ryhdy neuvomaan muita toipumisprosessissa.

Toiseksi, viittaan toisinaan pakko-oireisen hiirion vertaisryh-
miin, joita olen vuosien varrella ohjannut kymmenittdin, ja toisiin
kymmeniin olen lisdksi osallistunut rivijasenena. Puhun kuitenkin
ndistd kokemuksista vain yleiselld tasolla, enka lainaa tunnistetta-
vasti ketddn ryhmiini osallistunutta. Ei siis huolta, hyvit vertaiset,
luottamuksellisuus sdilyy vaikka ndista asioista kirjoitankin.

Kolmanneksi haluan antaa pakko-oireisille lukijoille pienen
sisdltovaroituksen. Kasittelen tdssa kirjassa lukuisia tyypillisid pak-
koajatuksia esimerkkien kautta ja kuvailen monia OCD:n kannal-
ta ahdistavia tilanteita. Nama kuvaukset seki tapani késitelld suu-
ria eldmén ja kuoleman kysymyksié saattavat tuottaa ahdistusta ja
triggerdida pakkoajatuksia. Olen pahoillani tastd, mutta aiheen re-
hellinen ja suorasanainen kasittely edellyttaa tatd kaikkea.

Neljanneksi ja lopuksi, pieni sananen perheenjésenille, suku-
laisille, ystaville ja hyvan péivén tutuille: Teiddn ei ole pakko lukea
tdtd kirjaa!

Uskokaa kun sanon, ettd se voi muuttaa kdsitystdnne minus-
ta. Takuuvarmasti voin sanoa, ettd se antaa minusta erilaisen ku-
van kuin seurassani vietetty aika tai somepdivitysteni seuraaminen.
Kerronhan kirjassa asioita, joista harvoin puhun ja joista osaa en
ole koskaan sanonut kenellekdan.

Teitd on varoitettu.
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ENSIMMAINEN LUKU

Millaista on olla lepakko?

We are secrets to each other
Each one’s life a novel
No-one else has read

RUSH - "ENTRE NOUS” (1980)

Astelen luokkahuoneen eteen. Pari-kolmekymmenti koulutuspéi-
van vasyttdmaa silméparia tuijottaa minua. Auringonvalo lankeaa
silekaihtimien vilistd suoraan silmiini ja tekee vaikeaksi erottaa
kasvoja. Suussa maistuu seisonut kahvi, jalka vipattaa hermostu-
neesti. Vilkaisen kuulijoita, kddnnédn katseen lattiaan. Sormet pu-
ristuvat levottomina nyrkkiin ja suoriksi, nyrkkiin ja suoriksi. Olen
tavattoman tietoinen itsestdni ja toivon ettd se ei ndy ulospdin.
Kaikki odottavat, ettd avaan suuni. On minun puheenvuoroni aika.

Paikka on pieni luokkahuone Jirvenpédssd. Minua katselee
joukko aikuisopiskelijoita, jotka kouluttautuvat parhaillaan neuro-
psykiatrisiksi valmentajiksi. Heidén joukossaan on ihmisid eri
taustoista, esimerkiksi sairaanhoitajia ja opettajia. Kurssilla ope-
tellaan taitoja, joiden avulla he voivat auttaa neuropsykiatrises-
ti oireilevia potilaita ja oppilaita. He haluavat auttaa, he haluavat
ymmartaa.

Paivamaard voi olla mikd tahansa: olen ollut tailld aiemmin,
tulen vastedes uudelleen. Pdivin ohjelmassa lukee nimeni perassa

17



“kokemusasiantuntija (OCD)”. Ennen puheenvuoroani toinen
puhuja on kertonut hieman perustietoa pakko-oireisesta hairigstéa
ja sen hoidosta. Nyt on minun vuoroni kertoa siitd, millaista OCD
on - miltd se tuntuu.

En ole valmistautunut puheenvuoroon muistiinpanoilla. Mo-
nelle tdmad olisi kuin pahin painajainen: julkinen puheenvuoro
luokan edessd, ilman muistiinpanoja, henkilokohtaisesta aiheesta.
Tama yleinen kauhukuva ei oikeastaan itsedni hdiritse. Tiedan ettd
sanat tulevat kylla.

Minua ahdistavat aivan muut asiat. Kun pitdisi keskittya aloitta-
maan puheenvuoro, mietin oppilaitoksen vessaa, jossa dsken kavin.
Mieleni askartelee sen kanssa, oliko ovenkahva likainen vai ei, rois-
kuiko pisuaarista vettd housuille, pesinkd kisié tarpeeksi, pesinko ké-
sid tarpeeksi, pesinko kisid tarpeeksi... Housut tuntuvat likaisilta, kie-
murtelen niissé epamukavasti. Samalla kun esittelen itseni, jéljitdn
mielessdni mihin kaikkeen olenkaan koskenut. Ovenkahva, repun ve-
toketju, naulakko, kahvikuppi, termospullo, maitokannu, lusikka so-
keriastiassa, puhelin, tuolin kdsinoja, opettajan poydéan kulma... Kaik-
ki kosketukset tuntuvat kihelméintind iholla. Lika kulkeutuu esineesta
toiseen, sormet jatkavat omaa hermostunutta jumppaansa.

Tilanne ei ole mitenkddn epitavallinen. En tietysti joka pai-
va esiinny yleison edessd, mutta muuten kaikki on arkipaivaista.
Ajatusketjut, hermoilu, ahdistuksentunne, levottomuus. Kaikki
tdmé on tavanomaista. Omalla asteikollani en edes ole mitenkdin
poikkeuksellisen ahdistunut. Oloni on epiamukava, mutta olen
toimintakykyinen. Lievitdn ahdistustani kdymalla lapi, mitd kaik-
kea teen kotiin padstyédni. Voisin laittaa housut pesuun ja pyyhkia
puhelimen desinfioivalla liinalla. Junassa voisin seisoa koko mat-
kan Helsinkiin, etteivat junanpenkit likaisi minua lisda. Tulevien
toimintojen ajattelu pudottaa ahdistustasoa.

Sanat tulevat tottumuksesta. Alan kertoa itsestini.

Olen Hémaldisen Tuukka, totean luokkahuoneelle. Olen kirjai-
lija ja freelance-toimittaja, koulutukseltani filosofian maisteri ja olen
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tehnyt kaikenlaista muutakin, esimerkiksi esiintynyt lavarunoilijana.
Liséksi olen pakko-oireisen héirion kokemusasiantuntija ja ohjan-
nut pitkidn OCD-vertaisryhmid. Vaikka olen puhunut OCD:std
monen monituista kertaa julkisesti, puhuisin ja kirjoittaisin kui-
tenkin mieluiten esimerkiksi elokuvista, peleisté ja rock-musiikis-
ta. Silti olen nyt taalla.

Minulla on ollut OCD-diagnoosi noin 17-vuotiaasta asti, mutta
joitakin pakko-oireita jo aiemmin. Kerron lyhyesti saaneeni kah-
denlaista terapiaa, olleeni joskus ladkitykselld, kdyneeni pari ker-
taa pohjalla. Toistan tuttua tarinaani. Yli kolmikymppisena osa siitd
tuntuu jo kaukaiselta, kuin pelkilta kertomukselta, mutta toisaal-
ta jotkut vuosien takaiset tapahtumat ovat aivan tuoreina mieles-
sd. Niin on kaikkein karuimpien muistojen kanssa. Romahdusten
ja pahimpien ahdistuskohtausten.

Kerron hieman oireistani, jotka liittyvat likaisuuteen ja puh-
tauteen. Kerron suorasanaisesti kédsienpesusta ja julkisten vesso-
jen vilttelystd ja sen sellaisesta, mutta jatan taktisesti mainitsemat-
ta ahdistavimmat aihealueet — kaikki pahimmat pakkoajatuskelat,
joihin jdén toistuvasti jumiin. Kuulijoille syntyy kuva, etté olen hy-
vinkin avoin ja sinut sairauteni kanssa, vaikka tosiasiassa rajaan yli
puolet oireistani keskustelun ulkopuolelle. Olen tdilld kertomassa
pakko-oireistani, mutta mikain ei edellyté paljastamaan kaikkea.

Tehtavini voi tuntua helpolta, mutta oikeastaan se on mahdo-
ton. Nepsy-koulutettavat katsovat minua uteliaina, he haluavat ym-
martidd miltd OCD tuntuu — millaista on olla min4. Olen kuin jon-
kin vieraan lajin edustaja ihmistutkijoiden kasittelyssé: he katsele-
vat minua suurennuslasilla ja yrittdvat ymmartad miten mina toi-
min, mitd mielessani liikkuu.

Tunnen olevani kuin lepakko.
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Vuonna 1974 yhdysvaltalainen filosofi Thomas Nagel julkaisi klas-
sikkoesseensd “Millaista on olla lepakko?”. Kun aikanaan aloitin
teoreettisen filosofian opinnot Helsingin yliopistossa, timi oli en-
simmaiinen teksti, jota kasittelimme praktikumryhméssani. Nage-
lin essee on tarkoitettu argumentiksi materialistista reduktionismia
vastaan - siis sitd ajatusta, ettd mielen ominaisuudet palautuvat ai-
neeseen ja ne voidaan selittdd aineen ominaisuuksilla. Meidén ei
tarvitse mennd kovin syville tahdn keskusteluun, mutta nostan sen
esiin syysta.

OCD-kokemusasiantuntijan rooli muistuttaa minua Nagelin
esseestd siksi, ettd filosofi korosti eri olentojen olevan tietoisuuden
tasolla erilaisia. Han otti esimerkiksi lepakon, silld monet lepakot
hahmottavat maailmaa kaikuluotauksella ja kokevat sen siksi hyvin
eri tavalla kuin ihmiset. Nagel argumentoi, ettd jos ja kun lepakolla
on tietoinen mieli, taytyy olla jonkinlaista olla lepakko. Tédta me ih-
miset emme voi koskaan hahmottaa. Ajatuksena on, ettd hienoim-
matkaan mallimme aivojen ja aistielinten toiminnasta eivit valtta-
mattd koskaan selitd sitd kokemusta, joka lepakolla on omasta le-
pakkona olemisestaan.

Samalta tuntuu, kun yritin kuvailla pakko-oireista hiiriota
muille ihmisille. Voin kuvailla toimintaani ja ajatusteni siséltoa.
Voisin tarpeeksi panttdamalld selittdd jopa jotakin OCD:n perin-
nollisyydestd ja aivokemiasta, vaikka jatdnkin sen mieluiten kou-
lutetuille asiantuntijoille. Mikddn mitd sanon ei kuitenkaan vili-
td ulkopuolisille perimmaistd kokemustani siitd, millaista on elda
OCD:n kanssa. Kuulijat korkeintaan luulevat ymmartéavansd, milta
minusta todella tuntuu.

Kun tilaisuus on ohi, olen yha lepakko.

Pakko-oireinen hiirié on mielen sairaus, johon liittyy pakkoajatuk-
sia (obsession) ja niiden synnyttdmié pakkotoimintoja (compulsion).
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Niiden oireiden yhdistelmésta syntyy englanninkielinen termi
obsessive-compulsive disorder, eli OCD. Anglistisesti sairautta voi-
si kuvailla pakkomielteis-toiminnalliseksi hdirioksi, mutta kukaan
ei onneksi kdytd moista sanahirviotd. Suomenkielistd lyhennetta ei
ole vakiintunut, joten puhekielessikin puhutaan OCD:sta.

Pakko-oireinen hairi6 on yllittavan yleinen. Arviot vaihtelevat
2-3 %:n valilla koko véestostd, mika on jarkyttava luku. Esimerkiksi
Suomessa tdmd tarkoittaisi, ettd 110 000-165 000 ihmiselld olisi
pakko-oireita. Vertailun vuoksi esimerkiksi Touretten oireyhty-
mén yleisyys on 0,5-1 %:n luokkaa, kaksisuuntaisen mielialahi-
rion noin 1 % ja ADHD:n yleisyys aikuisilla noin 2-3 %. Pakko-
oireinen hiiri ei tietenkddn ole yhti yleinen kuin vaikkapa ma-
sennus tai yleistynyt ahdistuneisuushdiri6, mutta sitd esiintyy sil-
ti hakellyttavan paljon- etenkin suhteessa siihen, kuinka véhin
OCD:sté lopulta puhutaan.

Pakko-oireinen héirio luokitellaan eurooppalaisessa ICD-tauti-
luokituksessa ahdistuneisuushiiri6ihin, kuten esimerkiksi paniik-
kihdiri6 ja sosiaalinen ahdistuneisuus, mutta se eroaa tunnistetta-
vasti monista sisaruksistaan. OCD:lle tunnusomaisia ovat erityi-
sesti pakkotoiminnot, joista sairaus useimmiten tunnistetaan. Yh-
dysvaltalaisen DSM-jdrjestelmén tuoreimmassa versiossa OCD:ta
ei lueta endd ahdistuneisuushairioksi, vaan se kuuluu omaan luok-
kaansa "OCD ja sen sukuiset héiriot” (eng. OCD and related dis-
orders). Tédhan luokkaan kuuluvat my6s dysmorfinen ruumiin-
kuvan hdirio (BDD), trikotillomania eli karvojennyppimishai-
ri6 (TTM), dermatillomania eli ihon pakonomainen nyppiminen
(eng. skin picking, SP), sekd hamstraaminen tai hordaaminen (eng.
hoarding disorder, HD), joiden kanssa OCD:1l4 on paljon yhteista.
Toisaalta OCD:1l4 on yhteista myos neuropsykiatristen héirididen,
kuten ADHD:n ja Touretten oireyhtyman kanssa, vaikka OCD ei
kuulukaan yksiselitteisesti naihin "nepsy-kirjon” héiriéihin.

Rajanveto eri sairauksien vililld voi olla joskus haastavaa, eten-
kin yksittéisissé oireissa, kuten myohemmin huomaamme. Toisaalta
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tyypillinen OCD-oireilu on usein my®os helposti tunnistettavaa. Mo-
net sairastuneet tunnistavat oireensa OCD:ksi jo ennen virallista
diagnoosia — mind mukaan luettuna.

OCD:ssd pakko-oireilun ketju kulkee yksinkertaistettuna néin:
Pakko-oireisella on pakonomaisia ajatuksia, joihin liittyy pelkoa,
ahdistusta ja muita epdmukavia tunnetiloja. Naitd tunnetiloja yri-
tetddn neutraloida kayttaytymiselld, joka nayttad ja tuntuu pakon-
omaiselta. Helppo esimerkki on yleinen likaisuuden pelko. Minus-
sa herda ajatus, ettd kiteni ovat likaiset. Téstd nousee tunne, joka
on epamiellyttavd. Tunnetta taas seuraa toiminto, kisien pesemi-
nen, joka vahentdd ahdistusta nopeasti.

On tirkedd huomata, ettd pakkotoiminto ei ole sananmukaisesti
pakonomainen. Se ei ole niin sanottu "pakkoliike”, eikd samalla ta-
paa pakottava kuin esimerkiksi Touretten oireyhtymaéssi tunne-
tut tic-oireet. Pakko-oireinen voi kylld viime kéddessé olla suorit-
tamatta mielen sanelemaa toimintoa. Tama suorittamatta jattami-
nen aiheuttaa kuitenkin merkittavaa, suorastaan sietamatonta ah-
distusta. Tétd tunnehyokya sdestdvit usein katastrofiajatukset sii-
td, mitd henkil6 kuvittelee siitd seuraavan, kun pakkotoimintoa ei
paase suorittamaan.

Pakko-oireista nouseva ahdistus (tai muu epamiellyttiva tun-
ne) voi olla tdysin lamauttava. Mini itse saatoin pahimpina aikoi-
na mennd tdysin lukkoon ahdistuksesta, jollen syysta tai toisesta
pystynyt suorittamaan jotakin puhdistusrituaalia. Jadhmetyin kirjai-
mellisesti paikoilleni, ja samalla ahdistus saattoi purkautua esimer-
kiksi itkuna tai raivonpuuskina. Vaikka pakkotoimintoon ei siis lii-
ty pakkoliikkeelle ominaista "pakkoa’, ovat pakkotoiminnot sanan-
mukaisesti pakonomaisia.

Eris yleinen ja sangen loukkaava kysymys, jonka monet pakko-
oireiset kuulevat, on: “Etko voisi vain lopettaa?” Vastaus tahén on,
ettd periaatteessa kylld voisin, mutta vaihtoehto on useissa tilanteis-
sa sietdmdton. Kaytdnnon elamidssd pakko-oireisen on ikddn kuin
“pakko” suorittaa toimintoja, jotta ahdistuksentunnetta saisi neut-
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raloitua ja pystyisi eliméddn edes verrattain normaalisti. Ahdistus-
tulvan keskelld voi menettdd toimintakyvyn ja vahintdankin kyvyn
keskittya tekemiseen, saati nauttia siitd. Pakkotoiminnon vaihtoehto
tuntuu usein niin karmivalta, ettd OCD:td sairastava mieluiten suo-
rittaa pakkotoiminnot, vaikka niihin menisi kohtuuttomasti aikaa
ja energiaa.

Pakkotoimintojen logiikka ei tietenkdén ole tietoista sillé taval-
la kuin sen ylli selitin. Pakko-oireinen harvoin ajattelee sen suun-
taisesti, ettd “nyt pesen tdssd kiteni, jotta neutraloisin tdmén inhot-
tavan tunteen”. Sen sijaan toimintaa ohjaava ajatus saattaa olla “ka-
det on pestavi, silld muuten sairastun ja kuolen” tai vaikkapa “taytyy
tarkistaa hellan levyt useaan kertaan, silld muuten syttyy tulipalo ja
se on minun syytani”. Jopa meille, jotka jo ymmarramme pakko-oi-
reilun sisdiset mekanismit, pakkoajatukset voivat olla ahdistuksen
hetkelld hyvin todentuntuisia. Sorrun itsekin ajattelemaan: "Tietys-
ti minulla on OCD ja tdimi on pelkkdi oireilua, mutta enté jos juu-
ri télld kertaa ulko-ovi oikeasti jdikin auki ja kissamme péasee kar-
kaamaan ja sitten se kuolee!”

Ulkoisesti tarkasteltuna pakko-oireisessa hairiossi keskeistd on
toisteisuus. Pesuja, tarkistuksia ja muita rituaaleja toistetaan uudel-
leen ja uudelleen. Asiantuntijat painottavat usein, ettd pakkotoimin-
not ovat hyvin pelkistetyssd mielessa "toimiva” reaktio ahdistukseen
tai muuhun epimukavuuteen, koska ne neutraloivat ahdistusta no-
peasti ja tehokkaasti. Usein tai jopa useimmiten pakkotoiminnois-
ta tulee kuitenkin toisteisia. Oireet pahentuvat sillé tavalla, ett4 toi-
minnon joutuu suorittamaan yhé useampia kertoja, jotta saavuttai-
si saman neutraloivan vaikutuksen.

IImidssd voi ndhd4 jotain samankaltaista huumeriippuvuuden
kanssa. Pahassa koukussa oleva addikti voi joutua lopulta kaytta-
main enemmdn ja enemman aineita, jotta hin padsisi samaan loppu-
tulokseen. Suomalaisten sairaalloisesti ihannoima “hyva viinapda” on
sama asia: mitd tottuneempi on juomaan alkoholia, sitd enemman
on juotava tullakseen tuntuvasti humalaan. Aivokemiallisesti tima
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vertaus tuskin pitdd paikkansa, mutta pakko-oireiden toiminta-
logiikassa on ainakin kokemuksen tasolla jotakin vahvasti saman-
kaltaista. Oireiden pahentuessa toimintoja joutuu toistamaan uudel-
leen ja uudelleen ja uudelleen, vain jotta saavuttaisi saman vahenty-
neen ahdistuksen tason.

Kokemusasiantuntijana minulta kysytdan joskus, aiheuttavatko
pakkotoiminnot hyvai oloa. Huumevertauksestani huolimatta téis-
td ei ole kysymys. Toiminnoilla neutraloidaan paha oloa, ei niista
mitddn “kiksejd” saada. Parhaimmillaankin pakkotoiminnot vain
palauttavat jonkin “normaalia” vastaavan olotilan.

Avaan vuoron nepsy-koulutettavien kysymyksille. OCD-puheen-
vuoroni etenevit usein kysymys/vastaus-muodossa. Olen kokenut,
ettd télld tapaa tulee ainakin kommentoineeksi juuri niitd aihei-
ta, jotka koskettavat kuulijakuntaa. Esimerkiksi opettajat kysyvit
usein pakko-oireisen oppilaan kohtaamisesta, jotkut taas voivat
kysya lapsen OCD-oireilusta. Yritdin kommentoida kaikkea, toki
vain omasta nakokulmastani.

Heti alkuun yleisosté esitetddan kysymys pakko-oireiden perin-
nollisyydestd ja genetiikasta. Kokemusasiantuntijana joutuu usein
myo0s levittelemédn kdsiddn ja myontdmadn tietimattomyytensa.
”En ole asiantuntija’, vastaan tuttuun tapaan, mutta uskallan kom-
mentoida aihetta vahan pidemmille. “Kasittadkseni pakko-oirei-
suus on osin perinndllistd, mutta geenit eivét yksin ratkaise sité,
sairastuuko ihminen pakko-oireiseen héirioon vai ei’, miné seli-
tan. Olen hyvin tarkka sanoistani. Olen oppinut OCD:sté jo paljon,
mutta etenkin liveni on vaikea viitata lahteisiin tekemétté virheita.
OCD-oireeni tekevit minusta my6s darimmaisen pikkutarkan, sil-
14 pelkddn kuollakseni jadvani kiinni jostakin epdtodesta viittees-
td. Siksi vddnnan usein rautalangasta, onko kertomani asia varmaa
tietoa vai jotain epamaaraisempaa.
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Kysymyssessio avaa areenan myos toisenlaisille kommenteille.
“Minikin, tieditteko, aina palaan katsomaan sen kahvinkeittimen
aamulla’, joku sanoo. Toinen jatkaa: "Mekin siivotaan niin vimosen
paille, ettd joskus sitd ajattelee onko meilldkin jotain pakkoneuroo-
seja!” Jalkimmadinen herittdaa huvitusta luokkahuoneessa. Opiskeli-
jat alkavat rentoutua. Aihe ei endd himmenni niin paljon, kun sii-
hen uskotaan 16ytyvan omakohtaista kosketusta. "Meiddn isd on
kuulkaa ollut aina myds niin tarkka, ettd..”

Téllaisiin kommentteihin on hankala reagoida. Yhtaaltd tieddn,
ettd niilld ei tarkoiteta mitdin pahaa. Toisaalta taas olen valtavan
turhautunut, ja tieddn ettd lukuisia muitakin pakko-oireisia téllai-
set keskustelut arsyttévit ja jopa loukkaavat. Ndmi kahvinkeitin-
kommentit nousevat esiin vertaisryhmien keskusteluissa. Louk-
kaavaa niissd on tahattoman vahatteleva sévy, joka rinnastaa vaka-
van, pahimmillaan invalidisoivan sairauden arkiseen ja harmitto-
maan tarkisteluun.

Nyt luokkahuoneen edessd minun tekisi mieli huutaa, mutta
pidédn ilmeen peruslukemilla. Konfliktipelkoisena ihmisend ohitan
kaiken téllaisen muka-hyvintahtoisella naurahduksella. Mahdolli-
simman hyvéntahtoisesti selitin, ettd muutamalla tarkistelulla tai
hygieenisyydelld ei ole paljon mitddn tekemistd pakko-oireisen héi-
rion kanssa.

Loputtomat esimerKkit itse kunkin ihmisen neuroottisesta kayt-
taytymisestd ovat osoitus siitd, kuinka “terveet” (siis ne joilla ei ole
OCD:td) luulevat tavoittaneensa jotain siitd, millaista OCD on. Ih-
miset kuvittelevat jélleen tajunneensa, millaista on olla lepakko.

”En usko, ettd sitd voi koskaan ymmaértda sellainen ihminen,
jolla ei ole itsellddn ollut pakko-oireita’, lausui kerran ystévini Ma-
tilda. Hanelldkin on pakko-oireinen hairid, ja hin totesi oivallisesti
huomaavansa eron jopa siind, onko meité hoitavilla ammattilaisilla
omakohtaista kokemusta pakko-oireista vai ei. Thminen, joka ym-
martdd pakko-oireita kokemuksellisella tasolla, suhtautuu oireisiin
ja niistd kdrsivdan eri tavalla.
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Nagel esitteli samankaltaista ajatusta lepakkoesseessadn. Han to-
tesi, ettd toisen kokemuksen laatua voi kuvata vain sellainen, joka on
valttdmattomiltd ominaisuuksiltaan tarpeeksi kokijan kaltainen”
OCD:ssé tima vilttdmiton ominaisuus ovat pakko-oireet. Thmisel-
14, joka ei ole koskaan kirsinyt pakko-oireista, on pohjimmiltaan
liian erilainen kokemusmaailma ymmartdmaén, millaista pakko-oi-
reisuus on. "Mité erilaisempi toinen kokija on, sen vaikeampaa on
héanen kokemuksensa ymmartdminen’, tiivisti Nagel.

Téama tyly tuomio ei kuitenkaan tarkoita, etteikd pakko-oireista
ihmistd voisi ymmartad paremmin. Ei vain kannata kuvitella, ettd
tietdisi miltd meistd tuntuu.

Ei-lepakoille puhuessani turvaudun usein kaikkein yksinkertai-
simpiin oireisiin - sellaisiin, jotka nidkyvit ulospéin, kuten késien-
pesu ja ovenkahvojen tarkistelu. Niistd on helpointa saada ote,
vaikkei tietdisi mitddn OCD:std. Ulospdin nékyvit pakkotoimin-
not ulottuvat kaikkeen mahdolliseen tarpeettomien esineiden ke-
rddmisestd aina fyysisten tuntemusten pakonomaiseen tarkkaile-
miseen. Tietynlaisista pakko-oireista kérsivd saattaa vaikka lukea
pakkomielteisesti uutisia siltd varalta, ettei hén itse ole tehnyt jota-
kin rikosta, jonka on selittimattomasti unohtanut. Siind on melko
lijoittelematta taivas rajana, kun pakko-oireinen mieli kehittaa toi-
mintoja suoritettavaksi.

Toiminnon sisdllon madrittelee usein taustalla vaaniva pakko-
ajatus. Jos pakko-oireista vaivaa pelko tulipalon syttymisestd, on
oire todennékdisesti hellanlevyjen ja sdahkdjohtojen tarkistelua.
On kuitenkin myds irrationaalisempia yhteyksid pakkoajatusten ja
-toimintojen vililla. Pakko-oireinen saattaa vaikkapa pelaté lahei-
sen kuolemaa ja tamén vilttadkseen jérjestelld kahvikupit kaapissa
niin, ettd jokaisen korva osoittaa oikealle. Miksi - se on vaikea ky-
symys. Jokin hdnen eldménhistoriassaan lienee yhdistényt toisiinsa
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jarjestelmallisyyden vaatimuksen ja turvallisuudentunteen sellaisel-
la tavalla, ettd niita voi olla vaikea erottaa toisistaan. Olen itsekin
tunnistanut tallaisia ajatuskulkuja, mutta niistd ei minun tapaukses-
sani (toistaiseksi!) ole kehittynyt varsinaisia pakko-oireita.

Téllaista “maagista ajattelua” ei pidd sekoittaa harhaisuuteen.
Pakkoajatukset eivit ole varsinaisesti harhoja, silld pakko-oireiset
henkil6t tietdvét kylld useimmiten erittdin hyvin, ettd heidin oi-
reensa ovat jarjettomia tai ylimitoitettuja. Vain muutama prosentti
sairastuneista suhtautuu pakkoajatuksiinsa eparealistisesti, ja téllai-
nen heikko sairaudentunto liittyy usein sairauden alkuvaiheeseen.
Siksipd, kun nousen illalla kolmannen kerran sédngystd erikseen
vain tarkistaakseni, etteivit hellan levyt sittenkin ole jaaneet paal-
le, tieddn varsin hyvin kuinka dlytontd puuhaa se on. Sama patee
kokemukseni mukaan kaytannossd kaikkiin pakko-oireisiin. Ah-
distuksen noustessa ihminen kuitenkin toimii tunteen ohjaamana,
ei jarjen.

Kokemusasiantuntijana turvaudun konkreettisten pakko-oirei-
den esittelyyn, koska ne ovat helppoja ja nakyvit ulos pdin. Useim-
miten pakko-oireita kuvataankin juuri niin, olipa kyse romaaneista,
elokuvista tai luennoista. Esimerkiksi elokuvassa Eldmd on ihanaa
(1997) Jack Nicholsonin esittdma pakko-oireinen kirjailija véistelee
halkeamia katukivetyksessd, koska nédin on helppo kuvata sairautta
katsojille. Téllainen tapa kertoa OCD:std noudattelee laajalti sitee-
rattua kirjoittajien periaatetta "show, don’t tell”, eli “nayt4, dld kerro”,
joka yhdistetddn usein naytelmakirjailija Anton T8ehoviin. On yk-
sinkertaisempaa, dramaattisempaa ja helpommin valittyvaa, kun il-
mi6td kuvataan toimintojen ja ulospdin nikyvien ilmididen kautta.

Tosiasiassa sairauden kokokuva on paljon monisyisempi. Pakko-
oireisesta hdiriostd vahintddn puolet tapahtuu kokonaan mielessa,
ja tatd puolta on huomattavasti haastavampaa avata kenellekain
ulkopuoliselle. Minulle itselleni tdmé on pakko-oireisen hdirion
ydin, se OCD:n oma lepakkous, jota on ldhes mahdotonta valittaa
ei-lepakoille.
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