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OLET EHKA LUKENUT esikoisteokseni Toivon kirja masennuksesta?
Kerroin siini kaiken sen, miti olin sithen mennessid masennuksesta
oppinut sekd oman masennushistoriani ettd tyoni kautta. Hyvin moni
kirjan lukenut on sanonut, ettd ihan kuin olisin kirjoittanut juuri ha-
nen tarinansa ja kokemuksensa.

Sairastin masennusta melkein kolme vuosikymmenti. Lopulta ja
aika yllittden loysin tien piin, joka johti masennuksesta toipumi-
seen. Oma toipumiseni lihti liikkeelle siitd yksinkertaisesta oivalluk-
sesta, ettd tille voin itse tehd jotain ja ettd masennus ja siitd toipu-
minen ovat minun kisissini. Kirjoitan tit4 kirjaa siis masennuksesta
jo toipuneen ihmisen nikékulmasta. Antakoon oma toipumistarina-
ni toivoa sinulle, joka vield olet saappaat masennuksen savessa etkd

meinaa padstd eteenpdin.



Vaikka kokee toipuneensa masennuksesta, on hyva muistaa, ettd jos
on sairastanut pitkiin ja lopulta toipunut masennuksesta, on silti toi-
pilas aika pitkdan. Toipumisen matkalla kannattaa loytaa mahdollisim-
man paljon keinoja pit4a itsestd hyvai huolta koko loppueldmin ajan.

Opintomatkani masennuksen direlld on jatkunut vield Toivon kirja
masennuksesta -teoksen ilmestymisen jilkeenkin. Masennus on moni-
muotoinen juttu eikd aiheena tyhjene yhteen tai kahteen kirjaan. En-
simmadisen kirjan kirjoitettuani oivalsin aika pian, ettd kirjoittamis-
prosessi paljasti itselleni omat tunnelukkoni ja prosessin, jolla olin
padssyt avaamaan niitd. Tdssd kirjassa on luonnollisesti paljon samoja
teemoja kuin esikoiskirjassani, mutta tuon nyt mukaan nykyhetken d-
neni ja masennukseen liittyvit oivallukseni padpainon ollessa tunne-
lukoissa.

Titd kirjaa en kuitenkaan ole kirjoittanut pelkistiin masennuk-
sen kokeneen nikokulmasta. Piatyoni on tunnelukkoterapeutin tyo,
ja siind tyossa kohtaan masennuksesta ja uupumuksesta kirsivid ih-
misid paivittdin. Tatd kirjaa kirjoittaessani olen hyodyntinyt kaikkea
tyossi ja elimissd oppimaani mutta myos Kimmo Takasen tunneluk-
koja kisittelevid kirjoja, erityisesti teosta Murra tunnelukkosi, ja kiy-
mini tunnelukkoterapiakoulutuksen materiaaleja.

Masennuksella ja tunnelukoilla on ilmiselvi yhteys. Masennus on
muutakin kuin tunnelukkosairaus, mutta tunnelukkojen kautta voi

todella tapahtua niin, etti oma masennus ja moni siihen liittyvi asia



saattavat saada selityksen. Minun mielestini tunnelukkoihin kannat-
taa aina perehtyd, kun haluaa lisita itsetuntemusta, purkaa itsessiin
olevaa tunnekuormaa ja saada selityksii vaikkapa sille, miksi yha uu-
delleen putoaa pahoinvoinnin, uupumuksen, ahdistuksen tai uusiu-
tuneen masennuksen kuoppaan.

Tunnelukoissa on lopulta kysymys uskomuksista, joiden kautta
tulkitsemme itsedimme, toisia ihmisii ja maailmaa. Uskomuksia on
mahdollista muuttaa. Sisdisen d4nen muuttaminen on mahdollista ja

oman hyvinvoinnin kannalta usein myos toivottavaa ja hy6dyllista.

TAMA KIRJA eikerro totuutta masennuksesta ja tunnelukoista. Kaik-
kia "kivid” eiyhtd kirjaa varten voi kdannelld, vaan nikékulmia on pal-
jon enemmin. Oion mutkia, yksinkertaistan ihan reippaasti, pohdis-
kelen teemaa ja pyrin tarjoamaan itsereflektoinnin vilineitd. Kiytan
tunnelukkoja kuvaamaan masennuksesta kirsivin mielenmaisemaa,
maailmaa, joka aiheuttaa masennuksen nikyvit oireet. En ole kirjoit-
tanut oppikirjaa tai tyhjentavii totuutta teemasta, vaan kutsun poh-
diskeluun. Tuon aiheesta esiin joitakin nikékulmia, tuo sini omasi,
jotta kokonaiskuvasta tulee tiydempi.

Kiitos, ettd tartuit uusimpaan teokseeni.
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Masennus on Suomessa jo niin yleisti, etti sitd pidetain
yhteni kansansairautena. Ja onhan se siti:
valtava maird suomalaisia saa vuosittain masennusdiagnoosin

ja syo mielialaladkkeit.

MASENNUSDIAGNOOSIN SAATTAA saada viidentoista minuutin vastaan-
ottokdynnin aikana. Jos on huono piivi ja toivoton ja uupunut olo, voi
olla, ettd se, joka luuli menneensi lidkirin vastaanotolle puhumaan
pahasta olosta, ahdistuksesta, uupumuksesta ja unettomuudesta, tu-
lee vastaanotolta ulos "masentuneena”. Jos olo tiyttda juuri silli het-
kella masennuksen kriteerit, voi aika helposti saada masennusdiag-

noosin.
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MASENNUKSEN
YLEISESTI KUVATTUJA OIREITA

MASENTUNUT MIELIALA
MIELENKIINNON TAI MIELIHYVAN VAHENEMINEN
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ITSELUOTTAMUKSEN TAI OMANARVONTUNNON
VAHENEMINEN



Nopeaa diagnosointia tapahtuu paljon, eiki vastaanotolla tutkita sen
enempid, mistd ihmisen huonossa olossa todella on kysymys. Voi
kiydd myos toisinpidin: hyvini pidivinid masennuksesta kirsivi voi
kuulla, ettei sinulla ole mitiin hitid — naytit ihan hyvinvoivalta. Apu
jad silloinkin saamatta, ja huono olo, jopa todellinen hengenhiti, jai
kuulematta.

Masennusdiagnoosi voi olla tarpeellinen kidannekohta ja pysaytys,
josta lihtee suunta parempaan. Hyvid on sekin, etti masennuksesta
puhutaan tini piivini avoimemmin kuin aikaisemmin. Nyt saa jo 44-
neen sanoa, ettd kirsii masennuksesta, sy6 ladkkeiti ja kiy terapiassa.

On helpottavaa saada diagnoosi, mutta ei kannettavakseen siti
taakkaa, joka saattaa kantajalleen sanoa: ”Sini olet masennus.” Ma-
sennusdiagnoosi voi antaa huonovointisuudelle nimen ja luvan hel-
littamiselle, mutta diagnoosin ei pitdisi antaa sitd viestid, ettd masen-
nukselle ei voi tehdd mitdin.

Masennusidentiteetin omaksumisessa on omat haasteensa. Ma-
sennus-nimisen pahoinvoinnin ei ole hyvi sitoa itsed masennusloke-
roon. Ihminen ei ole koskaan diagnoosi vaan paljon ja kaikkea muuta.

Sinulle, joka kirsit masennuksesta, haluan sanoa samaa: Olet jotain
muuta kuin masennuksesi, olet kaikkea muuta kuin masennuksesi. Ma-
sennus on tullut vieraaksesi kuitenkin jostain syystd. Masennus haluaa
hidastaa ja pysdyttad sinut itsesi d4relle ja tarjota mahdollisuuden kat-

soa kaikkea sitd, miki sinussa kaipaa eheytystd, hoivaa ja huolenpitoa.



MASENNUKSEN OIREET ovat aina vain jaivuoren nikyvi huippu.
Merenpinta kitkee alleen jidvuoren loppuosan, ja pinnan alla on pal-
jon sellaista, mitd masennuksessa tulisi tutkia. Jokaisen ihmisen ma-
sennus on omanlaisensa, erityinen.

Masennus on hyvin kokonaisvaltainen sairaus, ja sellaisena siti
olisi my6s hyvi hoitaa. Liian moni joutuu kuitenkin edelleen parjaa-
miin ja selviytymiin masennuksen kanssa ilman muuta apua kuin
ladkkeet. Talloin masennus pitkittyy eikd sitd kantava saa todellista
mahdollisuutta toipumiseen. Liikkeet ovat joillekin tiysin valtta-
mittomii ja osalle kainalosauva, jonka avulla arki sujuu ja olo pysyy
kohtuullisen hyvini. Onneksi on ladkkeiti, jotka auttavat silloin, kun

niitd todella tarvitaan.



