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ALKUSANAT

”Kuinka te olette yha taalla?” kysyi ladkari. Han oli halunnut tietaa
sukuni sairaushistoriasta, joten kerroin isin- ja didinpuoleisten
sukujen taudeista. Tamén kuultuaan lddkari ihmetteli, miten olin
edelleen elossa. Ihmettelen sitd itsekin.

Kirjoitan elinvoimasta ja energiasta, koska niista on ollut aina
pulaa: olen etsinyt voimanléhteitd koko aikuiseldiméni ajan. Olen
edelleen etsintéretkelld, joten rohkenen jakaa tdhanastiset 16ydok-
set. Kirja on vuoropuhelu erilaisten sivupersoonieni valilla; paa-
persoonaa minulla ei taida ollakaan. Yksi persoonistani on filo-
sofi, joka harrastaa paitsi analyyttistd akateemista filosofiaa myos
eliménfilosofiaa. Yksi persoona on salikundi, joka on hankkinut
personal trainer -sertifikaatin. Minussa asustavan joogaohjaajan
saattaa tavata matolta aamuhédmaérissé. Ikuinen laihduttajapersoo-
nani on karistanut suuria kilomaarid paatyakseen lahtotilantee-
seen, jossa ei olisi tarvinnutkaan laihduttaa. Yksi persoonistani
on ruokafriikki, jota kiinnostaa niin ruoanvalmistus kuin erilaiset
ruokavaliotkin; olen kokeillut kymmenis, ellen satoja.

Tutkimuksen popularisoijana huumaannun tieteen uusista
edistysaskeleista, mutta en eparoi tutustua epitieteellisiin mene-
telmiin. On olemassa paitsi loistavaa myos surkeaa tutkimusta,
joten sekd tiedettd, epdtiedettd ettd ei-tiedettd on ldhestyttava
punniten ja kriittisesti. Totuuskriteerini on pragmatistinen: totta
on se, mika toimii. Jyva voi 16ytyd my6s akanakasan keskelta.



Voima on sukua sanalle valta. Usein sanotaan, ettd yksilo on
vastuussa omasta terveydestéén, mutta toivoisin, etta tasta puhe—
tavasta luovuttaisiin. Se ei motivoi, koska ihmiset kokevat, ettd
erilaisia vastuita on jo nyt riittavasti eikd niistakadn ole helppo
selviytyd. Vastuun kolikolla on kddntdpuolikin: valta. Haluan
sanoa, ettd yksilolld on valtaa oman terveytensa yli. lmaisun psy-
kologinen vaste on aivan erilainen kuin vastuiden kasaantumi-
sen kokemus. Ryhti kohenee ja hengitys voimistuu, kun ihminen
tuntee saaneensa valtaa. Thminen ei pysty kaikkeen, joten ei pidd
tikahtua suuruudenhulluuteen. Meilld on kuitenkin todellista
huomaamme kéyttdd niita.

Kuvaan hyvinvoinnin tavoittelua monista erilaisista nakokul-
mista. Ihmisten heikon terveyden yksi syy on onneton tapahtuma-
sarja 1600-luvulla. Ranskalainen filosofi René Descartes tuli kehit-
taneeksi kahden substanssin opin. Substanssi tarkoittaa olevaisen
perusainesta. Tuntuu kaukaa haetulta syyttdd hoikkaa filosofia
vaikkapa vdestojen lihomistaipumuksesta, mutta hdnen ihmisku-
vansa osoittautui terveyden kannalta ongelmalliseksi. Han keksi,
ettd on olemassa kaksi erilaista perusainesta, ulottuvuus ja ajattelu,
tai arkikielisemmin ruumis ja mieli. Lantinen maailma lahti seu-
raamaan Descartesin jalanjilkid. Ajattelussamme mielenterveys
koetaan erilliseksi ruumiin terveydestd. Ténédkin pdivana pohdi-
taan, miten mieli vaikuttaa ruumiiseen ja miten ruumis vaikut-
taa mieleen. Descarteskin mietti, missd vuorovaikutus tapahtuu,
ja paatteli, ettd paikka on kdpyrauhanen. Nykyéddn vain todetaan
- lainkaan ajattelematta — ettd mieli ja ruumis vuorovaikuttavat.

Olisi ollut toinenkin mahdollisuus. Olisi voitu valita saman aika-
kauden hollantilaisfilosofi Benedictus de Spinoza, jonka mukaan
substansseja on yksi, mutta siitd on dareton maara kuvaustapoja.
Ruumis ja mieli ovat kaksi ihmisen tuntemaa saman kokonai-



suuden kuvaustapaa, mutta muita mahdollisia kuvaustapoja on
ddreton maarad. Téstd aukeaa kokonaan erilainen ldhestymistapa.
Samaa asiaa - vaikkapa mielihyvéd - voi kuvata lukuisten eri tie-
teiden ndkokulmista.

Mikd monista nakokulmista on hedelmillisin, oikea ndko-
kulma? Jatdn eri tieteenalat taistelemaan keskindisestd parem-
muudestaan; kdytdn surutta useita eri kuvaustapoja siind toivossa,
ettd lukija kokee jonkin niisté itselleen hyodylliseksi. Tieteen ja
filosofian popularisoijana en tietenkdin ole kaikkien ryostovil-
jelemieni alojen asiantuntija. Laaja ldhdekirjallisuus tekee luki-
jalle mahdolliseksi itse arvioida, olenko tulkinnut eri alojen tut-
kimusta oikein.

Tutkimuksen tulkintaa hankaloittaa se, ettd ihmisorganismi on
darimmdisen monimutkainen systeeminen kokonaisuus. Moni-
mutkaisuus tarkoittaa muun muassa sita, ettd asioiden valilld on
suuri madrd yhteyksid. Téstd johtuu, ettd eri alojen spesialistit
eivit rohkene sanoa kokonaisuudesta juuri mitdan. Tuloksia saa-
dakseen esimerkiksi molekyylibiologin on keskityttéva pikkuriik-
kiseen osa-alueeseen. Kun maalaan suurella pensselilla, kuvasta
tulee epidtarkka, mutta toivottavasti sentdan nakoinen.

Mielihyvd, mielenrauha ja mielekkyys ovat eldmén padmaari,
mutta ne ovat myos monen asian edellytyksid. Uudet hyvinvointi-
tottumukset houkuttelevat, jos ne tuottavat mielihyvdd. Kun on
mielenrauhaa, voi toteuttaa parempia elimantapoja. Kun elima
on mielekastd, padsee helpommin vapaaksi haitallisista elamén-
sisdll6istd. Kutsunkin mielihyvéin, mielenrauhan ja mielekkyyden
kolminaisuutta Kolmen M:n menetelmiksi. Kaikissa ndisté tois-
tuu sana mieli, vaikka se on vain yksi ndiden asioiden kuvaus-
tavoista. Mielihyvad voidaan kuvata vaikkapa hermoston vilit-
tdjdaineiden avulla. Mikrobiomi voi olla mielenrauhan ldhde.



Mielekkyyden etsinta liittynee ldheisimmin ajatteluty6hon, mutta
se sujuu parhaiten mielihyvén ja mielenrauhan vallitessa.

Ihmisen hyvinvoinnin tutkimus jakautuu lukuisille erityis-
aloille. Julkisuuteen tihkuu paloittaista tietoa eri aloilta median
suodattamana. Yhtend pdivdna jotakin ruoka-ainetta markkinoi-
daan kadnteentekevinad terveystuotteena. Toisena péivdna jokin
liikuntalaji pitdisi siséllyttad jokaisen ohjelmaan. Yksi ravintolisd
tai yksi ladkeaine muka ratkaisee kaikki terveysongelmat. Yksi-
16n pitdisi nyt kyetd harsimaan kokoon itselleen sopiva terveyden
vaalimisen ohjelma, vaikka informaatio on moninaista ja usein
ristiriitaista. Hdnen on luotava kokonaisndkemys, vaikka tar-
jolla on vain osa-alueisiin keskittyvid ohjeita. Tdssd kirjassa poi-
min késittelyyn muutamia asioita, jotka olen kokenut itselleni
tarkeiksi. Tarkoitukseni on rohkaista lukijaa suunnistamaan sir-
paleisen tiedon maailmassa. Jokainen voi 16ytaa juuri itselle par-
haat menetelmét terveempéan elamaén.

Ensimmadisessd luvussa keskityn yhteen hermoston vilittéja-
aineeseen, dopamiiniin. Kun ldhtee tavoittelemaan parempaa voin-
tia tulevaisuudessa, juuri optimaalinen dopamiinin maird auttaa
siind. Seuraavaksi mainitsen geenit. Geenitutkimus on tdmén het-
ken ja varsinkin tulevaisuuden suuri lupaus: se mahdollistaa yksi-
lollisen terveyden vaalimisen. Epigenetiikka avaa tien vaikutusval-
taan; voimme aktiivisin toimin vaikuttaa geenien ilmentymiseen.

Kolmas luku keskittyy solun energiavoimalaitoksiin, mito-
kondrioihin. Jos pystymme vaikuttamaan solun energiantuotan-
toon, saamme kisiimme erinomaisen keinon voiman lisiimi-
seksi. Mikrobiomia késittelevissa luvussa pohdin, miten mikrobit
voivat vaikuttaa jopa tunteisiimme ja ajatteluumme ja miten kes-
kustelemme mikrobiomin kanssa vagushermon vilitykselld.

Tunteet ovat suuri voiman lahde, mutta ne voivat myos koko-
naan lamaannuttaa ihmisen. Emootioita kisittelevdssa luvussa
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vaihdan nékokulmaa biologiasta eldménfilosofiaan nahdékseni,
miten voimme kohdata ja kasitelld tunteita.

Enta stressi? Voisiko pelkdn stressin vdhentdmisen sijasta kes-
kittyd voiman lisddmiseen? Stressaavat asiat eivét tunnu ylivoi-
maisilta, kun on voimiensa tunnossa. Voiman tavoittelussa auttaa
hormeesi, ehkd jopa spartalaiseen tapaan.

Usko siirtdd vuoria. Uskomista koskevassa luvussa kerron,
ettd plasebosta on paljastunut periti ihmeellisié asioita, kuten sen
vaikutus ravintoon tai liikuntaan. Hyodyllisen plasebon lisaksi
ihmisen uskomusmaailma voi sisdltdd ajatusharhoja, joista pitdisi
padstd eroon.

Eldmén mielekkyys on mielihyvén ja mielenrauhan ohella yksi
energisen eldman peruspilareista. Kysynkin, miten voimme valita
merKkityksellisen eldmén ja mitd ihmettd tarkoittaa omannakoi-
nen eldma.

Kun elamén hyvaatekevit padmadrat on valittu, niiden toteut-
tamiseksi on rakennettava joukko energiaa sddstdvid tottumuksia.
Kuvaan erilaisia tapojen luomisen menetelmia.

Laihduttamisen sijasta on hyva keskittyd energisen elamin
edellytyksiin. Joskus on ladketieteellisistd syistd erikseen keski-
tyttdvd ruokavalioon, joka auttaa solakoitumaan. Miltd nayttaisi
vihonviimeinen dieetti, joka siilyttdisi uudet mitat loppueldmén?

Lopuksi kuvaan muutamia sangen epitieteellisid varavoima-
tekijoitd, joita olen matkan varrella havainnut. Yksi tarkeimmista
— ellei tirkein — on huumori. Terveys on olennainen ja pysahdyt-
tdva asia, joten terveyspuhekin on ddrimmadisen vakavaa. Otsan
rypistimisestd on kuitenkin voiman tavoittelussa pelkkaa haittaa.

Kun Otavan tietokirjatiimissd keskusteltiin kirjan nimesta,
syntyi loistava ehdotus naurunremakan kera: Pilasin eldmdni, jot-
tei sinun tarvitse. Hupiotsikko ilmaisee millintarkasti timéan teks-
tin motivaation: toivon, ettd virheistdni oppineena voin rohkaista

11



paremman terveyden tavoittelemiseen. Thminen ei kuitenkaan eld
tavoitellakseen terveyttd. Han elda voidakseen toteuttaa syvimpié
pddmadriadn, jotka tekevit elamastd elamisen arvoista. Nama saa-
vuttaakseen hdn tarvitsee energiaa ja elinvoimaa, vahvistumista
ja voimaantumista. Energiaa saatuaan hin uskaltaa lopulta kysyd
itseltadn: Mitd nyt teen, kun voin ja jaksan?
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KOHTI PAREMPAA TULEVAISUUTTA:
DOPAMIINI MUUTOKSEN AJURINA

Mitd enemman ihminen tavoittelee mielihyvéad ja onnellisuutta,
sitd onnettomampi hénesté tulee. Ndin sanoo hedonismin para-
doksi. Paradoksin kuuluisin muotoilu taitaa olla peridisin Rolling
Stonesilta: I can’t get no satisfaction. ‘Cause I try, and I try, and
I try, and I try” Onnen tietoisen tavoittelun sijasta on hyva tih-
datd mielekkddseen toimintaan, koska kestdvé onnellisuus on sen
sivuvaikutus. Mielihyvé on pikemminkin verbi kuin substantiivi.

Miksi mielihyvédn tavoittelu kumoaa tarkoituksensa? Neu-
rofysiologia tarjoaa vastauksen kysymykseen, jonka filoso-
fit keksivat. Hedonismin paradoksin ratkaisu piilee hermoston
valittdjaaineissa, erityisesti dopamiinissa. Mahtimolekyyli dopa-
miini opettaa etsimdén juuri oikeaa mielihyvin maérad, optimia
maksimin sijasta. Kohta ndemme, ettd dopamiini auttaa ymmar-
tdmadn myods paradoksin toista muotoilua: nautinnon parantami-
seksi on rajoitettava sitd.

Ehdotan energisen eldmén perustaksi Kolmen M:n menetel-
maé: mielihyvin, mielenrauhan ja mielekkyyden yhdistelmaa.
Kun mielihyvilld on keskeinen rooli, on 1dydettdva sopiva mieli-
hyvin laatu ja maérd. Ihminen - kuten mikd tahansa organismi
- suuntautuu kohti mielihyvdi ja vilttda kirsimystd. Mielihy-
vdn ei tarvitse olla padmaara itsessddn, mutta se on vihintaankin
valinearvo, joka tekee matkanteosta mukavaa. On helpompaa ja
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viihtyisampaa edetd kohti elaman tirkeintd padmaarad, kun mat-
kakumppanina on mielihyva.

Kun ldhtee kohti uudenlaista voimaa ja hyvinvointia, on hei-
tettava ankkurit tulevaisuuteen. Yhdessd yossa ei tapahdu ihmeits,
mutta vahittdiset, sitkedsti toteutetut muutokset tuovat tuloksia.
Tulevaisuuden mielihyvdan tahtdava vilittdjdaine — dopamiini
- on verrattomaksi avuksi. On hauskaa katsoa, mitd dopamiini saa
aikaan elimistossimme ja miten siihen voidaan vaikuttaa. Ennen
sitd on hyvd muistaa, mitd fyysikko-matemaatikko Sir Roger Pen-
rose on todennut: aivojen monimutkaisuus on suurempi kuin min-
kadn kosmoksen rakenteen. Aivot ovatkin kompleksinen systeemi.
Se tarkoittaa sitd, ettd niissd on paljon osia, jotka ovat kytkeytyneet
yhteen. Aivot ovat lukuisten soittimien jazz-orkesteri, joka impro-
visoi. Juuri talld hetkelld syntyy jotakin ainutlaatuista, joka kuiten-
kin noudattaa sddntoja ja tuottaa harmoniaa. Dopamiini on yksi
soittaja kehon darimméisen monimutkaisessa orkesterissa. Kun
dopamiini on tasapainossa, samoin kuin koko keho, musiikki on
jumalaista. Liian alhainen tai riehaantunut dopamiini tuottaa rii-
tasointuja, kaiken kaikkiaan epévireistd menoa.

Mitd hyotyd on dopamiinista, paitsi Nobelin palkin-
non saaminen? Vuonna 1910 ldydettiin epinefriinin kaltainen
monoamiiniyhdiste, jota luultiin pelkédksi norepinefriinin esias-
teeksi. Sen jdlkeen kului neljakymmentd vuotta ennen kuin
Kathleen Montagu osoitti dopamiinin itsendisen roolin aivoissa
1950-luvulla. Arvid Carlsson kumppaneineen kuitenkin jatkoi
valittdjdaineeksi tunnustetun dopamiinin tutkimuksia tavalla,
joka toi hidnelle fysiologian ja lddketieteen Nobelin palkinnon
vuonna 2000. Erddssa merkittavissi kokeessa Carlsson esti dopa-
miinin neurotransmission kanien aivoissa, ja kaniraukat halvaan-
tuivat kokonaan. Neurotransmissio tarkoittaa hermopaitteesta
erittyvan vilittdjaaineen vaikutusta kohdesoluun eli impulssin
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valittymista kemiallisesti solusta toiseen. Kun kaneihin ruiskutet-
tiin L-DOPAa, ne toipuivat tdysin. Ndin oli keksitty dopamiinin
merkitys liikkeen tuottamiselle ja samalla ladkitys ihmisten Par-
kinsonin tautiin. Lisiksi keksittiin, ettd kanien halvaannuttami-
sesta voi saada Nobelin.

Pian huomattiin jotakin muutakin merkillista: vain yksi kah-
destakymmenestd miljoonasta aivosolusta tuottaa dopamiinia.
Sen vaikutus on kuitenkin valtava, silla koehenkil6t kokivat mie-
lihyvdd dopamiinin erittyessd ja olivat valmiita melkein mihin
tahansa saadakseen dopamiinia tuottavat solut aktivoiduiksi.
Dopamiini tuntuu niin hyviltd, ettd sen houkutusta on vaikea
vastustaa. Montagun l6ydoksen jdlkeen tutkijat alkoivatkin pian
puhua nautintomolekyylistd; nykyisinkin usein sanotaan, ettd
dopamiini on hyvén olon kemikaali.

Lisatutkimuksissa ilmeni, ettd rottien aivojen dopamiiniaktii-
visuus oli suurimmillaan, kun he saivat maittavaa ruokaa. Tut-
kijat nimesivét palkitsemispiiriksi reitin, jota dopamiinia tuotta-
vat solut aivoissa kayttivat. Aikanaan huomattiin, ettd dopamiinin
vaikutukset ovatkin paljon monitahoisemmat; se ei itse asiassa
liity mielihyvaédn sindnsd. Se liittyy erityisesti tulevien tapahtu-
mien ennakointiin. Nalle Puh tiesi, mistd puhui: ”Vaikka hunaja
on parasta, mitd tieddn, on hetki juuri ennen syomisen aloitta-
mista vieldkin parempi.” Itse asiassa tassé ei puhu Nalle Puh, vaan
dopamiini.

Rakkausromaanien suurkuluttamista

Anna oli nelikymmenvuotias psykiatri, jolle kehittyi omalaatuinen
addiktio rakkausromaaneihin. Hénen porttihuumeensa romaa-
nien maailmaan oli Twilight, kirjasarja, jonka ensimmaiinen osa
julkaistiin 2005 ja joka suomennettiin nimelld Houkutus. Kirja ker-
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too teini-ikdisistd tytostd ja pojasta, joiden suhdetta mutkistaa se,
ettd poika on vampyyri. Twilight ei ole varsinaista alykkokirjalli-
suutta, joten Annaa havetti lukea kirjasarjaa, saati myontas, ettd se
kiehtoi hantd. Kirjat kuitenkin yhdistivét rakkaustarinan, trillerin
ja fantasian tavalla, joka mahdollisti todellisuuspaon.

Toisaalta Anna ei ihmetellyt kdytostadn, koska miljoonat muut-
kin hdnen ikdisensd naiset lukivat Twilightia. Anna oli aina ollut
lukija, joten lukemisessa sindnsa ei ollut mitddn outoa. Vihitel-
len asiat kuitenkin kehittyivit outoon suuntaan. Kun Anna sai
Twilightin luetuksi, han perehtyi muihin vampyyri- ja fantasia-
tarinoihin. Laheisestd kirjastosta 1oytyi runsaasti seksikohtauksia
kuvaavia teoksia. Muutos lahti varsinaisesti vauhtiin, kun Anna
akkasi Kindle-kirjat. Enda ei tarvinnut odotella teoksia saapu-
viksi toisista kirjastoista eikd piilottaa hoyryavian kuumia kirjan
kohtauksia ladketieteellisten lehtien taakse. Nyt kirjat olivat saa-
tavilla milloin tahansa ja misséd tahansa: junassa, lentokoneessa,
hiusten leikkuuta odotellessa. Annasta tuli kaavamaisten eroot-
tisten romaanien suurkuluttaja. Heti kun hén sai yhden e-kirjan
luetuksi, hdn siirtyi seuraavaan. Mité vikaa tdssd oikeastaan oli?
Vaikeudet syntyivat siitd, ettd Anna luki silloin kun olisi ollut aika
seurustella ihmisten kanssa. Han luki, kun olisi pitdnyt laittaa ruo-
kaa. Hén luki sen sijaan ettd olisi nukkunut. Hén ei endd kiinnitta-
nyt paljoakaan huomiota aviopuolisoonsa ja lapsiinsa; sen sijaan
hén luki. Hdn jopa toi Kindlen t6ihin voidakseen lukea vastaan-
otollaan potilaiden valissa.

Kirjojen kirjallisella laadulla ei ollut endd mitdan valid. Suuri
osa kirjoista sisdlsi loppuunkaluttuja juonikuvioita ja surkeaa
ihmiskuvausta, puhumattakaan kielioppi- ja kirjoitusvirheista.
Annalle kelpasi kaikki, koska hdn etsi juuri tietynlaista koke-
musta, sitd seksuaalisesti kiihottavaa hetked, kun sankari ja san-
karitar lopulta saavat toisensa. Kuka piittaa syntaksista ja tyylila-
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jeista, kun saatavilla on jotakin, joka on suunniteltu koukuttamaan
lukija. Lopulta Anna oppi, ettd romaanin ensimmadiset kolme nel-
jdsosaa kannattaa hypitd yli paastakseen itse asiaan.

Porttihuumeille on tyypillista se, ettd ennen pitkaa tarvitaan
kovempia aineita. Noin vuosi uuden pakkomielteensd alettua
Anna 16ysi itsensd erddnd yona kello kaksi lukemasta kirjaa Fifty
Shades of Grey. Hian jarkeili, ettd se oli nykyajan kertomus ylpey-
destd ja ennakkoluulosta, mutta oivalsi sitten jotakin: sadomaso-
kistisista seksileluista lukeminen aamun pikkutunneilla ei ollut
hinelle sopiva tapa viettdd aikaa.

Tarinan kertoja on psykiatri Anna Lembke, joka on kirjoittanut
kirjan Dopamine Nation: Finding Balance in the Age of Indulgence.
Hén madrittelee addiktion eli riippuvuuden: Riippuvuus laajasti
madriteltynd on jonkin aineen jatkuvaa ja pakonomaista kayttoa
huolimatta siitd, ettd se vahingoittaa itsed tai muita. Samalla tavalla
jokin toiminta, kuten uhkapeli, tietokonepelit tai seksi, voi olla jat-
kuvaa, pakonomaista ja vahingollista. Psykiatrina Lembke tietds,
ettei hdnen oma addiktionsa ollut pahimmasta padstd, mutta han
kertoo siitd osoittaakseen, ettd ihmiselld voi olla kaikki hyvin eika
hénelld ole riippuvuuden riskitekij6itd, mutta hén voi silti alkaa
kayttaytyd pakonomaisesti. Lembkelld oli kiltti ja rakastava avio-
mies, mahtavia lapsia ja merkityksellinen tyo. Hanelld oli vapautta
ja itsendisyytta riittdmiin, eikd rahastakaan ollut pulaa. Traumat,
koyhyys tai ty6ttomyys eivdt vaivanneet, mutta silti hdn vetaytyi
pakonomaisesti yhd syvemmalle fantasiamaailmaan.

Lembke ajattelee, ettd elimme runsauden ja ylenmédriisen
kuluttamisen kulttuurissa. Netin vilitykselld voimme ostaa kaik-
kea vaatteista ruokaan; erilaisia viithteen muotoja on loputtomasti
tarjolla. Toisin sanoen: elimdmme on tdynnd dopamiinia aiheut-
tavia kokemuksia. Useimmat ihmiset ovat nautintoriippuvaisia,
joten on syytd tarkistaa ajatuksiamme addikteista. Sairaalta vai-
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kuttava narkomaani on toki addikti, mutta 1dhi64iti, joka turvau-
tuu runsaaseen valkoviiniin, on yhta lailla addikti. Niin on my6s
ihminen, joka valvoo koko yon katsoakseen pornografiaa. Kén-
nykkiriippuvainen yliopisto-opiskelija, joka laiminlyd opinto-
jaan, on samoin addikti. Ruokariippuvuudet ovat niin ikddn tuttu
ilmi6. Addiktioiden médra on kasvussa, ja onkin arvioitu, ettd
maailmanlaajuisesti 70 prosenttia ennenaikaisista kuolemista
johtuu riskitekijoistd, kuten tupakoinnista, liikalihavuudesta ja
lilkunnan puutteesta. Toki tillaiset lukemat ovat aina summittai-
sia.

Jotta ymmartdisimme, miten Annan ongelmat kehittyivat ja
miten ne on mahdollista ratkaista, on katsottava tarkemmin aivojen
toimintaa ja dopamiinin roolia. Aivojen jazz-orkesteri on muodol-
lisemmin ilmaistuna dynaaminen ja avoin kompleksinen systeemi.
Vuorovaikutuksessa olevat osat ovat siis riippuvaisia toisistaan;
ne ovat myos keskendén erilaisia, eli vallitsee osien diversiteetti.
Kompleksiset systeemit ovat adaptiivisia, eli ne voivat mukautua
ymparistoons ja kehittyéd sen vaikutuksesta. Niissd ilmenee emer-
genssid: systeemin komponenttien vuorovaikutuksesta syntyy omi-
naisuuksia, joita ei ole osien summassa. Kompleksiset systeemit
ovat my0s epalineaarisia, mistd johtuu, ettd syy- ja seuraussuhteista
ei ole helppoa sanoa mitédn. Yhdessé systeemin osassa voi tapahtua
pieni muutos, joka johtaa suuriin muutoksiin jossakin toisessa sys-
teemin osassa. Kaiken lisdksi aivot ovat osa kehoa ja kiintedssd yh-
teydessd ymparistoonsd, joten ne ovat suurempien systeemien osia.

Katsotaanpa ladhemmin. Aivoissa on todellakin paljon osia:
yhden arvion mukaan aivoissa on noin 86 miljardia hermosolua,
jotka ovat kaikki kdytossa. Neuroneja yhdistdvien synapsienkin
madrd on valtava: yksittdiselld hermosolulla voi olla jopa 200 ooo
synapsia. Jokainen neuroni kommunikoi monien muiden neuro-
nien kanssa muodostaakseen piirejé ja jakaakseen tietoa. Hyvin
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sujuva hermoston toiminta edellyttda verkostoiksi jarjestyneiden
neuronien koordinoitua toimintaa monilla aivojen alueilla.

Tieteellisissd esityksissd pyritadn mahdollisimman tdsmalli-
seen tutkimustulokseen, jolloin keskitytadn yhteen yksityiskohtaan
ja pyritddn eliminoimaan muiden tekijoiden vaikutus. Talloin ei
ole tarkoituskaan luoda kokonaiskuvaa, vaan saada tarkka kasitys
vaikkapa dopamiinimolekyylistd. Neurobiologia ja molekyylibio-
logia ovat mielenkiintoisimpia opinaloja, miti ajatella saattaa. Kun
katsoo, mitd esimerkiksi neurobiologiassa sanotaan dopamiinista,
huomaa, ettéd biologia muuttuu nopeasti filosofiaksi. Jokainen tut-
kija keskittyy omien mielenkiintojensa kannalta olennaiseen dopa-
miinin toiminnan osa-alueeseen. Parkinsonin taudista kiinnos-
tuneet pitavit keskeisend liikkeeseen vaikuttavaa nigostriataalista
dopamiinirataa, ja addiktioista puhuvat keskittyvit padasiassa
mesolimbiseen dopamiinirataan. Ndiden osatulosten perusteella
moni tutkija alkaa luoda filosofiaa eli kokonaiskuvaa dopamiinin
toiminnasta suppean koemateriaalin perusteella. Jotkut ajattele-
vat, ettd dopamiini on ihmiskunnan suurin siunaus, ja unohtavat,
ettd muullakin eldinkunnalla esiintyy dopamiinia. Toiset pitavat
dopamiinia kaiken pahan alkuna ja juurena.

Kun maailma ei riita

Daniel Z. Lieberman and Michael E. Long ovat kirjoittaneet dopa-
miinia kisittelevan kirjan, jonka nimi on kuvaava: The Molecule
of More. Kun mikdén ei riité, pelissd on dopamiini. Kirjoittajien
mielestd dopamiini on periti ihmeellinen molekyyli, josta riip-
puvat ihmisen mielikuvitus, toiveet, unelmat, suunnitelmat ja
intohimo. Kaiken hurmion keskelld tekee mieli huomauttaa, ettd
my6s madoilla on dopamiinia toimiensa pontimena. Se ei tieten-
kadn vahenni dopamiinin merkitystd ihmiseldmaéssa.
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Dopamiini auttaa selittdimddn monia inhimillisia pyrkimyk-
sid, kuten taideteosten, musiikin ja kirjallisuuden luomista. Dopa-
miini saa ihmiset etsimadn menestystd, 16ytdmdan uusia maail-
moja ja luonnonlakeja. Dopamiinin vuoksi ihminen ajattelee
Jumalaa ja rakastuu. Noinkohan? Kuulostaa turhan yksinkertai-
selta, joten ndité viitteitd on perusteltava.

Tutkimuksessa on selvinnyt, ettd dopamiinin eritys ei liity
ensisijaisesti ennustettaviin asioihin: dopamiinia vapautuu eni-
ten, kun kohtaamme asioita, jotka ovat uusia, odottamattomia ja
jannittavid. Mitd suurempi ja positiivisempi on ylldtys, sitd enem-
mén aivomme vapauttavat dopamiinia. Dopamiinipiikki on kor-
kein, kun teemme palkkion ennustusvirheen eli kohtaamme jota-
kin, joka on parempaa kuin odotimme. Alan nyt ymmartad, miksi
pessimistien eldma voi olla hyvinkin mukavaa: koko ajan tapah-
tuu asioita, jotka ovat odotuksia parempia.

Tutkijat arvelevat, ettd aivomme hahmottavat maailman kahtena
erillisend alueena: ldhelld ja kaukana olevina maailmoina. Miten
aivot tekevit jaottelun? Asiat, joita voimme valittomasti kosket-
taa, ndhdd ja tuntea kunakin hetkend, kuuluvat "lahelld”-luokkaan.
Kaikki, mika ei ole vilittomasti ulottuvillamme - kuvaannollisesti
tai kirjaimellisesti — kuuluu “kaukana”-luokkaan. Jako on hieman
epdintuitiivinen, silld esimerkiksi omena, joka on huoneen toisella
puolella, kuuluu kaukaisiin asioihin, koska on noustava tuolista ja
lahdettdva liikkeelle, jotta pystyy saavuttamaan omenan.

Dopamiinia voidaan pitdd mahdollisuuksien molekyylini,
koska se saa ihmisen innostumaan asioista, jotka kuuluvat kau-
kaiseen kategoriaan, ja motivoi tavoittelemaan niitd. Se kannustaa
metsdstdjad saaliin perddn ja toimistotyontekijad hakemaan halut-
tua ylennystd. Kun asiakas on autokaupoilla, dopamiini kehottaa
ostamaan himoitun auton kaikilla herkuilla. Ymmarréan nyt, mita
tarkoitetaan, kun tyopaikkailmoituksissa haetaan ihmisia, joilla
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on nalkaa. Yllattden ei etsitakddn koyhid, joilla ei ole riittavasti
syotdvad, vaan tyyppejd, joilla on runsaasti dopamiinia.

Evoluution ndkékulmasta mahdollisuuksien molekyylissd on
jarked. Ruoka, joka nyt on kasilld, kuuluu laheiseen maailmaan.
Mutta timin aterian jédlkeen tarvitaan vield seuraavakin ape. Se,
onko ruokaa myos tulevaisuudessa, on eloonjaamiskysymys.
Dopamiini kehittyi, jotta organismit tavoittelisivat elamaa yllapi-
tavid aterioita — ja unelmia.

Hyvit ihmissuhteet ovat kuuluisasti hyvinvoinnin kulmaki-
vid. Olisiko dopamiinilla vaikutusta niihin? Romanttisten suhtei-
den maailmassa dopamiini saa ihmiset rakastumaan, mutta vali-
tettavasti se my6s tekee lopun rakastumisesta. Kun Mirja helmi-
kuussa tapasi Heikin Kaarle XII:ssa, Heikki vaikutti liian hyvalta
ollakseen totta. Mirjan ystavatar Leena sanoikin, ettei ikind olisi
missddn tekemisessa noin hyvannikoéisen miehen kanssa; siitd ei
hyvd seuraa. Mutta hyvai seurasi: Heikki oli luonteeltaan yhta
erinomainen kuin ulkokuoreltaan. Itse asiassa Mirja oli nyt 16yta-
nyt sielunkumppaninsa. Heikki kiinnitti aluksi huomionsa Mir-
jan iloisiin silmiin - ja vihemmain platonisesti — timén varta-
loon. Mirja oli erityisen henkevéd seuraa, hauska ja huumorin-
tajuinen, joten Heikki ihastui ikihyviksi. Kun pari vietti vappua
yhdessd, he edelleen leijuivat korkeuksissa ja péattivit mennd
naimisiin. Elokuussa vietettiinkin héita tunnelmallisesti pienessa
piirissa.

Joulu meni uusia yhteisid traditioita pystytellessd. Kevaén kor-
valla Mirja alkoi kuitenkin ihmetelld, miksi ei ollut kiinnittanyt
huomiota siihen, ettd Heikki oli melko lailla ikdvystyttavd. Han
seurasi bisneslehtid ja bisneskirjallisuutta, mutta oli haimmastytta-
vdn tietdmdton kirjallisuudesta ja musiikista. Hinet sai mukaansa
korkeintaan taidendyttelyihin, mutta kuvataidekaan ei tuntunut
uppoavan hénen.
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Heikki pohti, oliko Mirja aina ollut ndin huoleton siivouksen
suhteen. Kaikkialla lojui kirjoja ja vaatteita hujan hajan. Mirja
olisi myds voinut olla tdsmallisempi. Pakkoko kaikki oli aina jdt-
tad viime minuutille.

Tarina on tuttu miljoonine variaatioineen. Rakastumisen
huuma tarkoittaa dopamiinihuippua, jonka vallitessa tulevaisuus
uuden rakkauden kanssa on tulvillaan mahdollisuuksia. Toinen
ihminen on tdydellisyyden ruumiillistuma, joka toteuttaa hurjim-
matkin unelmamme.

Mutta: dopamiini riemastuu uutuuksista, eivatka ihmissuhteet
voi loputtomiin pysyé uusina. Antropologi Helen Fisher on arvioi-
nut, ettd uuden romanssin hurma kestdd vain noin 12-18 kuukautta.
Suhteen vanhetessa pariskunta alkaa ndhda toinen toisensa yha
enemmadn tavallisina ihmisind tavallisine puutteineen. Suhteesta
selvésti puuttuu jotakin. Siitd puuttuu dopamiini.

Miké neuvoksi? Onko evoluutio tarkoittanut, ettd perheitd
syntyy ja kuolee kiihtyvilld nopeudella? Entd lapset? Mirjalla ja
Heikilla ei vield ollut jalkikasvua, mutta he miettivdt tahoillaan,
onko tdma suhde sitd, mitd he olivat toivoneet. Kun dopamiini-
huippu laantuu, jotkut ihmiset tosiaankin eroavat ja siirtyvit seu-
raavan romanssin huumaavaan jannitykseen, tai ainakin sellaisen
odotukseen. Onkin viitteitd siitd, ettd niilld on enemmaén seksi-
kumppaneita, joilla on luonnostaan korkea dopamiiniaktiivisuus.
He viitetysti pettidvitkin todenndkoéisemmin ja menevit naimi-
siin harvemmin. Tosin kelld tahansa voi olla vaikeuksia pysya
innostuneena vakiintuneesta suhteesta.

Tietokirjallisuutta rakastava Mirja oli kaikeksi onneksi lai-
nannut hermoston vilittdjaaineita késittelevan kirjan. Siind ker-
rottiin, ettd intohimoinen rakastuminen on vain yksi rakkauden
vaihe. Sen jilkeen on mahdollista siirtya rakkauden kumppanuus-
vaiheeseen, joka perustuu molemminpuoliseen arvostukseen.
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Kumppanuuden kokemus ei ole dopamiiniriippuvainen, joten se
ei inspiroi samalla tavalla kuin rakkauden ensimmadinen vaihe. Se
voi kuitenkin olla hyvin tyydyttava, kiitos “tdssd ja nyt” -kemikaa-
lien. Néita ovat serotoniini, endorfiinit, oksitosiini ja endokan-
nabinoidit, jotka saavat nauttimaan nykyhetkestd. Ne aktivoitu-
vat herkullista ateriaa nauttiessa tai auringonlaskua katsellessa.
Luulisi, ettd keho on syvdssa harmonian tilassa nykyhetkesti iloi-
tessa, mutta kulissien takana on meneillddn taistelu. Téssé ja nyt
-kemikaaleja tuottavat aivopiirit kilpailevat dopamiinin tuotan-
non kanssa ja jopa tukahduttavat sen. Vakaassa, pitkiaikaisessa
suhteessa olevan ihmisen aivot vapauttavat vihemman dopamii-
nia, mutta enemman esimerkiksi oksitosiinia. Hurjan rakastumi-
sen tilassa serotoniinitaso putoaa perustason alapuolelle.

Mirja kertoo Heikille, etté kirjasta voisi olla apua liike-elamas-
sdkin, ja Heikki houkuttuu lukemaan. Kirjasta keskustellessaan he
huomaavat, ettd olivat vdhalla tulla dopamiininsa huijaamiksi ja
heittdd menemain oikein hyvin avioliiton. Heikki on erinomai-
nen aviomies, vaikkei keskustelekaan siakendivasti. Mirja lupaa
huolehtia siitd, ettei kulkureitilld jatkossa loju likaisia sukkia. Jos
nyt yksi sukka ajoittain unohtuu, Heikki paattad ohittaa ongel-
man. Ja he elivit onnellisina eldménsa loppuun asti.

Olisi mielenkiintoista tietdd, miksi kulttuurissamme oletetaan,
ettd dopamiinipiikkeja pitdisi saada nimenomaan romanttisista
suhteista. On tuhansia tapoja saada dopamiinihuumaus, joten
kannattaisiko tylsdad parisuhdetta piristdd etsimilld eldméédnsa
jotakin muuta jannittavaa sisaltod, varsinkin kun tietdd, ettd uusi-
kin suhde muuttuu ennen pitkaa vanhaksi suhteeksi?

Turhanaikainen kuluttaminen tuottaa pahoinvointia seka
yksilolle ettd planeetalle. Mikd saa ihmisen ostamaan vaatteen,
jota hén ei kdyta? Nettisivustolla tuote naytti viehkolta, ja kaiken
liséksi se oli 50 prosentin alennuksessa. Kun posti toi vaatteen
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aikojen paistd, ostaja oli jo melkein unohtanut sen hankkineen-
sakaan. Se ei ndemma tullut tositarpeeseen, mutta miksi sen tuli
alun perin ostaneeksi? Tamai johtuu Liebermanin mukaan siitd,
ettd aivomme kayttavit haluamiseen ja nautinnon tuottamiseen
kahta erilaista dopamiinijérjestelmdd: dopamiinin halupiirid ja
dopamiinin kontrollipiiria.

Halupiiri on dopamiinin mesolimbinen rata, joka ohjaa
nimensd mukaisesti haluja. Platon on kirjoittanut erinomaisen
kuvauksen halupiirin ohjaaman ihmisen toiminnasta, vaikkei tie-
tenkddn tiennyt sellaista kirjoittavansa, kun dopamiinia ei ollut
vield 16ydetty. ”Niin hdn sitten eldd péivéstd toiseen noudattaen
milloin mitdkin mielitekoaan. Yhtend pdivdnd hin viettdd juo-
minkeja huilujen soidessa, toisena juo pelkkaa vettd ja laihduttaa
itseddn; han vuoroin urheilee, vuoroin laiskottelee ja ly6 kaiken
laimin, vuoroin yltyy filosofoimaan. Usein hén tarttuu politiik-
kaan, hyppai seisomaan ja puhuu ja tekee mitd mieleen juolah-
taa. Jos sotilaat akkia tuntuvat hanesta kadehdittavilta, han innos-
tuu tdhdn alaan, jos taas liikkemiehet, hdn muuttaa taas suuntaa.
Hénen eliméssdén ei ole mitddn jarjestystd eikd kuria; han kehuu
sitd miellyttavaksi, vapaaksi ja onnelliseksi ja jatkaa yhd samaan
tapaan.” (Sitaatti on Platonin teoksesta Valtio. Sen on suomenta-
nut Marja Itkonen-Kaila.)

Halupiirin dopamiini saa ihmisen haluamaan vield yhden iha-
nan merinovillapaidan, mutta dopamiini ei piittaa siitd, pitadko
ihminen halunsa kohteista ne saatuaan. Vaikka dopamiini suun-
tautuu tulevaisuuteen, siti ei kiinnosta sekidin, onko halun koh-
teen saavuttaminen ihmiselle hyviksi pitkalld aikavililla. Kun
ndin on, myds riippuvuutta aiheuttavat huumeet voivat vallata
dopamiinijdrjestelmin. Jalki on pahaa.
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Vapaaksi addiktioista

Palataanpa Anna Lembken maailmaan. Hanen mielestdan sur-
keutemme johtuu siita, ettd yritimme epatoivoisesti valttda sur-
keutta. Vertauskohtana on 1800-luvun kirurgien ajattelutapa: he
tekivit leikkauksia ilman yleispuudutusta, koska uskottiin, ettd
kipu lisdsi immuunivastetta, joten paraneminen nopeutui. Vai
oliko tdma pelkka vihelidinen rationalisaatio, kun kunnon anes-
tesiaa ei ollut? Joka tapauksessa Lembke pohtii, miksi ladkarit
madrddvat niin usein psykiatrisia ladkkeitd, kuten masennus-
laakkeitd, stimulantteja ja rauhoittavia lddkkeitd. Heidén poti-
laansa selvasti tarvitsevat henkistd kivunlievitystd, mutta miksi
heihin - ja meihin — sattuu niin pahasti? Emme siedd epamu-
kavuutta, vaan etsimme vahintdankin viihdettd paetaksemme
nykyhetked. Silloin kun meilld on tylsdd, avautuu mahdollisuus
pohtia, mitd mielekdstd haluamme eldmaéllimme tehda. Tyhja
tila sallii ajatusten kummuta, mutta me haluamme tayttaa tyhjat
hetket. Kumma kylld, kipu ei lievene, se pahenee. Miksi ndin on?

Miksi asiat, jotka ennen tuottivat mielihyvaa, eivit enda tee
niin? Miksi ilo vaihtuu mentaaliseksi kivuksi - ja joskus fyysi-
seksikin kivuksi? Anna Lembke luki koko Twilight-sagan nelja
kertaa, mutta toinen kerta ei ollut aivan yhtd hyva kuin ensim-
mdinen ja viimeiselld kerralla nautinto oli melkein poissa.
Niinp4 hén etsi vahvempaa vampyyrikamaa. Hinen kokemuk-
sensa kuvaa ytimekkaasti nautinnon ja kivun tasapainoa, koska
aivojen alueet, jotka kasittelevdt nautintoa ja kipua, menevit
paillekkdin ja toimivat itse asiassa toistensa tasapainottami-
seksi. Kun dopamiinitaso kohoaa, tasapainotilasta heilahdetaan
nautinnon puolelle. Aivot pyrkivit kuitenkin tasaamaan punt-
teja, joten dopamiini tulee seuraavaksi alas ja nautinto vaihtuu
kivuksi.
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Kipu ilmenee tavallisesti himona: on katsottava vield yksi
jakso, on saatava vield yksi suklaapala tai vield yksi drinkki. Ja jos
yksi tuntuu hyviltd, varmaankin kaksi tuntuisi vield paremmalta.
Niéin ei tapahdu, ja syynd on neuroadaptaatio, eli syntyy toleranssi
nautitulle aineelle tai koetulle viihdykkeelle. Mitd enemman altis-
tamme itsemme miellyttaville arsykkeelle, sitd heikompi on nau-
tinto ja sitd voimakkaampi kipu. Téstd syystd addiktit lisddvat
aineidensa annostusta ja himolukijat kaipaavat voimakkaampaa
arsykemaailmaa. Lopulta paddytdadn dopamiinivajeeseen, mika
tarkoittaa kipua ja suurempaa kipuherkkyytta.

Lembken esimerkki osoittaa addiktion onnettoman logiikan.
Lukeminen oli aina ollut hanen suurin ilonsa, mutta aikanaan ilo
katosi. Lembke jatkoi kuitenkin lukemista edelleen vilttadkseen
kipua. Kuka tahansa addikti jatkaa kayttaytymistddan yhd vimma-
tummin samalla kun mielihyva heikkenee. On kuitenkin pakko
jatkaa, koska muutoin ikévat tunteet ilmenevat valittomasti. Suo-
malainen sananlasku ”itku pitkasta ilosta” on erddnlainen dopa-
miiniviisaus. Ilon molekyylibiologia niyttda olleen vanhan kan-
san tiedossa.

Apostoli Paavali taisi varoittaa dopamiinista Roomalaiskir-
jeessd. Uusi raamatunkdannos kuitenkin hukkaa pointin, kun se
sanoo: "...dlkddko hemmotelko ruumistanne, niin ettd annatte
sen haluille vallan” Vanha kddnnos sen sijaan viittasi addik-
tioon: ”...dlkddka niin pitdko lihastanne huolta, ettd himot heraa-
vat” Kehosta pitad ilman muuta huolehtia, mutta jossakin kohtaa
dopamiini riehaantuu ja addiktio alkaa.

Lembken maailma vaikuttaa ankealta - ja sitd paitsi hyvédosai-
sen ihmisen pikkuporvarilliselta maailmalta. Téstd huolimatta
hinen nakemyksensd ovat sittenkin rohkaisevia. Jos jaksamme
joksikin aikaa vetaytyéd addiktion vuoristoradalta, aivot tasapai-
nottavat itsensd: voimme taas nauttia eldmadstd ilman haitallisia
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substansseja ja tuhoisia kdyttaytymismalleja. Jos addiktio on ollut
pitkdaikainen ja voimakas, toipumisaika voi olla pidempi. Joskus
addiktiota aiheuttava aine tai kdyttdytyminen on jdtettdvd pois
kokonaan; alkoholistista ei vélttamatta tule kohtuukayttdjaa. Saat-
taa olla, ettei peliriippuvaisen kannata myohemminkddn menna
kasinolle. Aivot ovat kuitenkin nokkela kapistus: Vaikka riippu-
vuuden aiheuttamat aivomuutokset olisivatkin pysyvia, aivot 16y-
tavit ajan oloon uusia tapoja valttdd vaurioituneita alueita ja aut-
tavat tekemddn terveellisempii valintoja.

Lembken ratkaisu on dopamiinipaasto. Joidenkin tutkijoiden
mielestid se on silkkaa huuhaata, mutta Lembke suosittelee sitd
parannuskeinoksi. Dopamiinipaaston kesto on erilaisissa tilan-
teissa erilaisilla ihmisilld eripituinen. Voidaan kuitenkin antaa
joitakin esimerkkejd. Jos haluaa vieroittua vaikkapa kannabik-
sesta, Lembke suosittelee kuukauden paastoa. Mutta miksi nelja
viikkoa eiki kahta? Kivi ilmi, ettd vain kaksi viikkoa kestineen
raittiuden jalkeen huumeenkdyttdjien dopamiiniaktiivisuus oli
yha heikko terveisiin kontrolleihin verrattuna. Tarvitaan siis
pidempi jakso.

Ja sitten painavia varoituksia! Thmiset, jotka ovat kayttaneet
kovia huumeita pitkdin, tarvitsevat pidemman dopamiinipaas-
ton. Itsehoitoa voi kokeilla, jos potee esimerkiksi videopeli- tai
pornoriippuvuutta, koska vieroitusoireet ovat yleensa lievid. Jos
riippuvuus liittyy alkoholiin, bentsodiatsepiineihin tai opioidei-
hin, vieroitusoireet voivat olla Lembken mukaan hengenvaaralli-
sia. Ndille henkildille Lembke ei koskaan suosittele itse tuunattua
dopamiinipaastoa; tarvitaan ladketieteellistd valvontaa.

Edelleen on pantava merkille, ettd noin 20 prosenttia potilaista
ei parane dopamiinipaaston jalkeen. Tdm4 viittaa psykiatriseen
héiri6on, joka on hoidettava muulla tavoin. Ilmi6 muistuttaa siité,
ettd mitddn hyvinvoinnin taikaluotia ei ole olemassakaan. Dopa-
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