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Alkusanat

Ihmisen mieli ja sen suhde toisiin on loputtoman
kiehtova aihepiiri. Kirjoitimme ensimmdiisen yhtei-
sen kirjamme Vihainen nainen - Hyvd, paha aggres-
sio vuonna 2018, emmekad silloin voineet arvata, miten
monia tarinoita se kirvoittaisi ihmisid kertomaan. Rii-
dat, etdisyyden ottamiset, konfliktit ja mielipide-erot
aiheuttavat paljon inhimillistd karsimystda ihmissuh-
teissa. Viha ja muut vaikealta tuntuvat tunteet kuu-
luvat jokaisen ihmisen eldméan, ja siksi niitd on hyo-
dyllistd oppia ymmartimain paremmin. Tama kirja
tahtdd niiden yhd syvempéddn ymmartidmiseen. Ajat-
telemme, ettd kaikkiin tunteisiin voi suhtautua myo-
tatunnolla. Kun ihminen oppii ottamaan vastaan omia
ja toisen tunteita ja ymmartdmadn niiden viestejd, voi
turvallisuus suhteessa itseen ja toiseen vahvistua. Se
puolestaan vaikuttaa ratkaisevasti omaan ja suhteiden
hyvinvointiin.

Kirjan johdannossa ponnistamme aihepiiriin hie-
man kauempaa, Suomen historiasta noin sadan vuo-
den ajalta. Maassamme on tapahtunut vakavia, trau-
matisoivia asioita, jotka vaikuttavat meihin kaikkiin
ja tunne-eldmadmme tietoisella ja tiedostamattomalla
tasolla vield tandkin pédivind. Monissa suvuissa kanne-
taan ylisukupolvisia traumoja. Historia ja perintémme



vaikuttavat myos siihen, millaisia malleja ja valmiuksia
olemme saaneet ihmissuhteisiin ja tunteiden sdatelyyn.
Traumoista — niin kansallisista ja ylisukupolvisista kuin
henkilokohtaisistakin — voi pdasta eteenpdin ottamalla
ne todesta ja vastaan, suremalla sitd mikd on surtava
ja tekemalld kasittelyn kautta sovinto menneisyyden
kanssa. Traumatyoskentely on usein surun, vihan ja
pettymyksen kasittelyd. On osattava ottaa tunteet vas-
taan ja lopulta padstettava irti sekd mentéva eteenpdin.
Tdama kirja pohjautuu hahmoterapian teoriaan,
joka keskittyy nykyhetken tuntemiseen ja kokemiseen.
Thminen eldi aina kehossaan téssd ja nyt. Aistit anta-
vat kokemuksen siitd, mitd tapahtuu. Tunteet ovat aina
kehollisia. Ihmiselld on taipumus dlyllistdd kokemuk-
siaan ja tatd kautta ottaa etdisyyttd sithen, mitd todella
tapahtuu. Hahmoterapian avulla pyritddn siihen, ettd
ihminen voisi kokea oman kehonsa, tunteensa ja ajat-
telunsa tdssd hetkessa. Hahmoterapian nimi tulee sak-
san sanasta Gestalt, ja siind olennaista on kokonai-
suuden, koko ihmisen kohtaaminen ja hoitaminen.
Hahmoterapian kulmakivet ovat tietoiseksi tulemi-
nen, kontakti eli kyky yhteyteen sekd vastuu - vastuu
itsestd, omista tunteista ja omista valinnoista. Tdman
kirjan taustalla on my0s aineksia psykodynaamisesta
ja psykoanalyyttisesta teoriasta, psykofyysisestd ldhes-
tymistavasta sekd vireystilan saételyyn ohjaavista teo-
rioista. Mukana on myds ripaus tunnekeskeisen pari-
terapian teoriaa ja jonkin verran myds teologisesta
ajattelusta nousevaa eksistentiaalista pohdintaa.
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Téma kirja on tarkoitettu kaikille ihmisille suku-
puolesta ja suuntautumisesta riippumatta. Puhumme
toisinaan naisesta ja miehesta, didistd ja isdsta. Se joh-
tuu kdytannon syisté eikd kerro kirjoittajien heteronor-
matiivisuudesta ja ydinperhekeskeisyydestd. Lue siis
kirjaa soveltaen sitd omaan eldmadsi. Jos omaan eld-
maadsi ei ole kuulunut esimerkiksi 4itid tai isdd, jonka
tuntisit, voit ajatella jotakuta toista itsellesi tarkedaa
aikuista. Voit my0s ajatella aitid tai isad, joka on ollut
poissa — mitd kaikkea hdnen poissaolonsa on sinulle
merkinnyt? Parisuhteen dynamiikat ja ilmi6t voivat
eldd niin cissukupuolisten heteroparien kuin muiden-
kin monimuotoisten parien suhteissa, silld jokainen
suhde on joka tapauksessa tdysin ainutkertainen.

Kiitdimme kirjan luonnosvaiheessa lukeneita ysté-
vidmme ja kollegoitamme Satu Hakanen, Nina Kaup-
pinen, Paivikki Koskinen, Kenneth Koskinen, Susanna
Laine, Kristiina Silander ja Tanja Taipalus. Kiitos asian-
tuntija-avusta professori Ilkka Huhta, neurokirjoon
perehtynyt psykoterapeutti Kaisa Humaljoki, tutkija-
professori Taina Laajasalo, psykologi, psykoterapeutti
Suvi Laru, psykiatrian ja oikeuspsykiatrian erikoisla-
kari Hannu Lauerma sekd psykologi, traumapsyko-
terapeutti Hanna Markuksela. Kiitimme myos asiak-
kaitamme, jotka ovat jakaneet omat kokemuksensa
kirjaamme. Kiitos Alfred Kordelinin sédtiolle kirjoi-
tustyon rahoittamisesta. Suurin kiitos rakkaille puo-
lisoillemme ja lapsillemme yhteisestd eldmaista, joka
on opettanut paljon ja tehnyt mahdolliseksi kirjoittaa
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tdmadn kirjan, joka kertoo ihmisend olemisen, parisuh-
teen ja perhe-eliman hauraudesta, karuudesta ja kau-
neudesta.

Pehmoainon laulussa Maasta taivaaseen sanotaan:
Ja vaikka kuinka maailma ois sulle paikoin ankara
niin muista silti ettd viha ja sen patoaminen ei tuhoo
toista

vaan se tuhoaa sun oman syddmen

Tervetuloa matkalle syville itseesi, historiaasi, tuntei-
siisi ja ihmissuhteisiisi!

Helsingissd 15.5.2024
Heli ja Terhi
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Johdanto

Ellei ihmistd hdiritd,
ellei hintd ole hiiritty,
hén valitsee oikein,
aina.

Jos ihmistd hdiritddn,
jos hdntd on hdiritty,
hén valitsee vidrin
ja hdiriintyy.

Tai oikein. Tai
jdttdd valitsematta.

Hdiriintynyt ihminen

on kuin hyldtty linnunpesd.

Sitd on lihestytty jotenkin varomattomasti.
Sitd on hdiritty.

Caj Westerberg

Sotien perintd

Psykologisella turvallisuudella tarkoitetaan kokonais-
valtaista kokemusta turvassa olemisesta ja hyviksy-
tyksi tulemisesta. Se voi olla yksilon henkilokohtainen
kokemus tai kahdenvilinen kokemus, jopa ison yhtei-
son tai kansallinen yhteinen kokemus. Turvallisuuden
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kokemus on ihmisen perustarve. Vasta riittavasti tur-
vallisuutta kokeva ihminen voi voida hyvin ja ylldpi-
taa pysyvid, hyvinvoivia ihmissuhteita. Turvallisuus ei
kuitenkaan ole staattinen tila tai kokemus, vaan sithen
vaikuttavat hyvin monet asiat niin tdssd hetkessa kuin
historiassa, niin yksilon kuin yhteison tasolla.
Suomessa kannetaan ylisukupolvisia traumoja
ja historian taakkoja, jotka vaikuttavat aina uusien
sukupolvien elimiddn. Lihihistoriamme suurimpia
katastrofeja ovat olleet siséllissota vuonna 1918 sekd
toinen maailmansota 1939-1945. Sisallissota on Suo-
men historian ristiriitaisin tapahtuma, jonka vaikutuk-
set suomalaisiin ja suomalaiseen yhteiskuntaan ovat
olleet laajoja ja pitkdkestoisia, mutta silti usein vaiet-
tuja ja alas painettuja. Pinnan alla kytevaa vihaa, katke-
ruutta ja vihanpitoa on yhé tunnistettavissa suvuissa ja
esimerkiksi samojen sukujen asuttamilla paikkakun-
nilla, silld keinoja purkaa ja kasitelld jarkytysta ja trau-
maa ei ole ollut. On ollut syvisti traumatisoivaa, ettéd
saman kansan jdsenet, jopa naapurit ja tuttavat ovat
nousseet toisiaan vastaan ja julmasti teloittaneet toi-
siaan, jopa toistensa lapsia. Kaikkiaan siséllissota vaati
noin 38 ooo kuolonuhria, joista noin 75 prosenttia oli
punaisia. Varsinaisissa taistelutoimissa kuoli lahes yhté
paljon sekd punaisia ettd valkoisia. Punaisia kuoli eni-
ten teloituksissa sodan aikana ja sodan paatyttyd van-
kileireilld ndlkddn ja tauteihin. Sodan uhreista noin 16
prosenttia oli alaikdisid, 14—20-vuotiaita, ja nuorimmat
uhrit olivat alle vuoden ikaisia. o—-15-vuotiaita teloitet-
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tiin kaksikymmentd, muuten surmattuja ja eri tavoin
kuolleita lapsia oli yli 300. Kaksi kolmannesta kuol-
leista lapsista oli punaisia, ja heitd surmattiin vield
sodan paatyttyakin perheidensa kanssa.

Sota syvensi Suomessa jo titd ennen kehittynyttad
kansan kahtiajakoa ja aiheutti katkeruutta, vihaa ja
kostohenked. Aina 1960-luvulle asti julkisessa kes-
kustelussa painottui voittajien niin sanottu valkoinen
totuus, ja hdavinneiden niin sanottu punainen totuus jai
taka-alalle. Historiallisen kokonaiskuvan hahmotus ja
historiantutkimukselle luonteenomainen tulkintojen
monipuolistuminen vuosien 1917-1918 tapahtumista
on kestdnyt 40-85 vuotta, ja se jatkuu yhé. Suvuissa,
jotka ovat olleet osallisina sisdllissodassa, kannetaan
usein vakavaa traumaa, joka voi ndkyd monin tavoin
niin perheiden vuorovaikutuksessa, paihteidenkay-
tossd kuin yksiloiden oireilussakin.

Muutakin vakavaa vdkivaltaa Suomen historiaan
on mahtunut, kuten lapuanliike vuosina 1929-1932.
Liike oli kommunisminvastainen ja oikeistoradikaali
kansanliike, jota "valkoinen Suomi” sanoi "vapausso-
dan revanssiksi”. Lapuanliike oli osa paljon laajempaa
fasistista aaltoa, joka oli alkanut jo aiemmin. Poliitti-
set tavoitteet dityivat vaarallisiksi, ja vékivaltaa kay-
tettiin muun muassa poliittisten péattdjien painos-
tamiseen. Vikivaltaa oli monenlaista, kuten uhkai-
lua, mutta vékivaltaisimpana muotona kdytettiin niin
sanottuja muilutuksia, milld tarkoitetaan vékivaltaisia
sieppauksia sekd kyydityksid. Osa siepatuista vietiin
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Neuvostoliiton rajalle ja pakotettiin ylittamaan se, toi-
set jatettiin metsiin ja tienvarsille. Tastd kaikesta kay-
tettiin nimitystd Lapuan laki, joka sisdlsi pahoinpite-
lyja, poliittisia murhia ja vahingontekoja. Historioit-
sija Aapo Roselius kertoo kyyditsemisen mallin olevan
perdisin Yhdysvalloista ja sielld toimineesta rasistisesta
Ku Klux Klan -liikkeestd. Hin myds toteaa, etteivit
tuon ajan toimittajat uskaltaneet kirjoittaa kriittisesti
lapuanliikkeestd, koska se olisi voinut tarkoittaa toiden
loppumista. Tilanne oli sekava, eikd enda kukaan tien-
nyt, miké on totta ja miké ei. Ongelmaksi muodostui
myo0s se, ettei tiedetty kuka tukee ja ketd. Muilutuk-
set dityivit siihen pisteeseen, ettd liberaali presidentti
K. J. Stahlberg siepattiin. Sieppaus olisi voinut aloittaa
vallankaappauksen, mutta kivikin pdinvastoin. Siitd
tuli muilutusaallon loppu, ja kansa kdédntyi lapuanlii-
kettd vastaan. Lapuanliikkeen alkuhuumassa mukana
ollut maltillinen oikeisto herdsi vastustamaan liikettd
ja fasismia vasta ndiden tapausten jalkeen.

Toinen maailmansota puhkesi vain kaksikym-
mentd vuotta sisdllissodan jalkeen, ja kansamme jou-
tui sen osaksi. Toinen maailmansota merkitsi Suomelle
ensin Neuvostoliittoa vastaan kéytya talvisotaa, sitten
vain vuoden mittaisen vélirauhan jalkeen puhjennutta
jatkosotaa liittoutuneita vastaan akselivaltojen rin-
nalla sekid lopulta Lapin sotaa akselivaltoja vastaan.
Menetykset olivat valtavia. Suomalaisia kuoli sodissa
96 000, mika oli 2,5 prosenttia silloisesta kokonaisvaes-
tostd. Suuri osa kuolleista oli rintamalla sotivia nuoria
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miehid. Lisdksi valtava mdird ihmisid haavoittui tai
vammautui pysyvasti, fyysisesti ja myos psyykkisesti.
Sodissa Suomi menetti laajoja alueita, erityisesti Kar-
jalan sekd Suomi-neidon itdisen kdsivarren, Petsamon.
Erityisen haasteen asetti 400 ooo karjalaisen asuttami-
nen eri puolille maata. Paitsi sota itse, myos maansi-
sdinen pakolaisuus ja karjalaisiin ajoittain kohdistunut
muukalaisviha olivat monille vaikeita ja traumatisoi-
via asioita. Siirtolaisten asuttaminen tarkoitti kymme-
nien tuhansien pientilojen synnyttamistd, jotka sitten
autioituivat ja kuolivat yhdessa sukupolvessa teollistu-
misen, kaupungistumisen ja hyvinvointivaltiollistumi-
sen myota.

Vasta viime vuosikymmenind on pystytty puhu-
maan siitd kipedstd aiheesta, mitd perheille, vanhem-
mille ja lapsille merkitsi “sotalapsien” lahettiminen
muihin Pohjoismaihin, etenkin Ruotsiin sodan ajaksi
1939-1945. Alle 14-vuotiaita lihetettiin sodalta turvaan
yhteensd noin 76 000, ja heistd arviolta 15 500 jdi palaa-
matta takaisin. Kotiin palanneista moni ei endé osan-
nut puhua suomea. Sopeutuminen oli vaikeaa monin
tavoin. Menetykset ja traumat jdivét tunnistamatta ja
sanoittamatta, yksiloiden ja perheiden kannettaviksi.

Kirjassaan Sodan sdrkemd arki Ville Kivimaki ja
Anssi Mannisto kuvaavat, ettéd vield 15 vuotta sodan jdl-
keen suomalaisten kuolleisuus teini-ikdisistd alkaen oli
merkittavasti korkeampaa kuin muissa Pohjoismaissa.
Tama koski myds naisia. Kirjoittajat arvioivat, ettd

asiaan vaikuttivat suomalaisten huonompi elintaso ja
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perimd, mutta etenkin vuosien 1939-1945 kovat koke-
mukset. He nédkevdt, ettd erityisesti rintamamiesten
sekd sotalapsien nuorella idlld kokema stressi aiheutti
pitkdaikaisia terveyshaittoja. Ville Kivimaki kirjoit-
taa Tieto-Finlandia-palkinnon voittaneessa kirjassaan
Murtuneet mielet suomalaisten sotilaiden psyyken
kestamisestd ja murtumisesta talvi- ja jatkosodassa.
Kivimaki tuo esille, ettd psyykkiset vammat olivat
sotavammoja siind missd muutkin vammat. Psyykki-
set vammat olivat yleisid, ja Kivimden mukaan ne oli-
vat “pohjimmiltaan mitd normaalein reaktio poyris-
tyttaviin olosuhteisiin. Ne eivit olleet merkkeja mis-
taan poikkeavasta tai vaillinaisesta luonteenlaadusta.”
Psyykkisid oireita kuitenkin paheksuttiin ja havettiin.
Nykyisin tulkitaan, ettd monien sotilaiden oireet liit-
tyivit posttraumaattiseen stressihdirioon, mutta sitd ei
sodan aikana osattu diagnosoida. Se ilmeni vapinana,
muistamattomuutena, kouristuksina ja unettomuu-
tena. Psykiatriseen hoitoon paityivdt vain ne, jotka
olivat menettidneet toimintakykynsa kokonaan. Heité
oli pelkdstdadn jatkosodassa 15 700. Lievempid psyy-
ken hiiri6itd sai moninkertainen maard, heiddn luku-
madrddnsa ei pystytd selvittimadn. Kivimden mukaan
psyykkisista hdirioistd kdrsivat olivat usein jollain lailla
pienyhteison ulkopuolisia, kuten tdydennysmiehia tai
luonteeltaan vetdytyvampid. Tamé johtuu yhteison
voimasta: hyvé pienyhteiso ja rintamatoveruus suoja-
sivat sotilaita psyyken murtumiselta kohtuuttomankin
vaikeissa olosuhteissa.
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Sodat vaikuttivat suomalaiseen tunneilmapiiriin
ja vaikuttavat edelleen: timénkin kirjan kirjoittami-
nen on osaltaan sotatraumojen kisittelya ja purka-
mista. Tunteen ja kiintymyksen ilmaisu oli varmasti
ollut maassamme aiemminkin niukkaa ja vilttelevaa.
Sotien my6téd traumoja kantava kansamme jéi varsin
sanattomaksi sen suhteen, mité se oli joutunut koke-
maan. Sodasta palanneille ei ollut tarjolla apua eika
purkukeinoja. Koetut kauhut palasivat mieliin etenkin
unissa. Myos tappamisesta aiheutunut syyllisyys oli
monelle liian raskas taakka kannettavaksi.

Oli vain selviydyttava, maksettava sotakorvaukset,
nostettava Suomi jaloilleen. Jokaisen piti pérjéta, purra
hammasta, hoitaa asiat eikd valittaa tyhjastd. Moni ei
paljon kokemuksistaan puhunut vaan piti sanat ja tun-
teet sisdllaan — kantoi raskasta taakkaansa kuin pom-
mia, joka uhkaa milloin tahansa purkautua. Vililld
niitd pommeja purkautuikin, esimerkiksi humalaisena
vékivaltana perhettd kohtaan.

Sotilaat, jotka olivat selviytyneet hengissa kohtuut-
tomista olosuhteista, eivdt kestdneet itkua, valitusta
tai huutoa, vaan lasten aivan normaalit tunteet nos-
tattivat esiin aikuisen suunnattoman, padotun tus-
kan ja kauhun. Itku ja huuto muistuttivat siitd valta-
vasta itkusta ja hadéstd, joka heiddn sisdltdan pyrki
esiin. Sen tunteen voima oli pelottava, koska sen kasit-
telyyn ei ollut keinoja. Niinpa tunteet oli painettava
alas. Pahaa mielti ei ollut lupa néyttai tai ilmaista. Se
piti tukahduttaa ja nielld, kasvot pitda peruslukemilla.
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Mutta ei paha olo ndkymattomiin jadnyt tai sen vaiku-
tus kadonnut. Lapset kasvoivat vaistoten puhumatto-
man: ajkuisten lapikdymait kauheat kokemukset, jar-
kytyksen, pelon ja tuskan. Hekin, jotka eivit olleet itse
kokeneet sotaa, kasvoivat sotatrauman ilmapiirissa.
Seka aikuiset ettd lapset jaivit syvadn yksindisyyteen
oman hatansa kanssa.

Arki oli tyotd ja selviytymistd, eikd kaikissa per-
heissd osattu tarjota sylid, lohtua ja hellyytta edes lap-
sille. Psyykkiselle tuskalle ja kivulle ei ollut sanoja,
mutta ei niitd ollut myoskaan kiintymykselle. Rakkaus
piti vaistota ja ottaa sieltd, minne se oli piilotettu, vaik-
kapa pullasta ja piirakoista. Asiat kuitenkin hoidettiin,
tyotd tehtiin ankarasti ja valittamatta, sisulla.

Seuraavat sukupolvet perivat saman kunnollisuu-
den ja kestamisen vaatimuksen. Monissa perheissa oli
tavallista, ettd negatiivisina pidettyjd tunteita ei saanut
ilmaista. Kiukun ja uhman ilmauksista saattoi seurata
piiskaa, hdpdisya tai eristimistd. Sen sijaan tyotd, kun-
nollisuutta ja ahkeruutta arvostettiin syvasti. Lapset
oppivat painamaan tunteensa alas ja piilottamaan ne,
my0s itseltddn. Ndin olemme kansana oppineet pie-
nestd pitden hylkddmaédn ja peittdmédan tunteemme ja
tarpeemme. Samalla olemme oppineet ajattelemaan,
ettd oma olemassaolo ja hyvaksytyksi tuleminen ansai-
taan ahkeruudella, tyonteolla ja suorittamisella. Rak-
kautta janoava lapsi ottaa aina rakkauden ja hyvaksyn-
nén sieltd, mistd sitd on saatavilla.
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Nousukaudesta lamaan

Sodanjalkeinen Suomi oli rikkindinen maa, jonka
sisdiset jannitteet olivat suuri huolenaihe. Elettiin suo-
mettumisen aikaa, milld ilmaisulla viitataan Suomen
toisen maailmansodan jélkeiseen sisi- ja ulkopoli-
tiikkaan. Suomi oli YYA-sopimuksen takia sidoksissa
Neuvostoliittoon tiiviimmin ja useammilla tavoilla
kuin yksikddn toinen ldnsimaa. Neuvostoliitolla oli
vuosikymmenien ajan viimeinen sana Suomen halli-
tusratkaisuihin ja sitd kautta ote koko yhteiskunnan
kehitykseen. Erityistd suomettumisen ydinaikaa oli
Kekkosen hallintokausi. Suomessa harrastettiin pal-
jon esimerkiksi lehdiston itsesensuuria, jotta itdinen
naapuri pysyisi tyytyviisend. Suhde itdnaapuriin oli
pelonsekaista tasapainoilua ja sotavelat Neuvostolii-
tolle maksettiin kuuliaisesti. Samoina vuosikymme-
nind kuitenkin sodanjdlkeiset suorittajasukupolvet
nostivat ja jalleenrakensivat Suomen. Maamme kau-
pungistui ja vaurastui varsin nopeasti.

Uusia traumatisoivia jaksoja oli oven takana. 1990-
luvun lama oli monelle perheelle darimmaisen ras-
kasta aikaa. Maamme talous syoksyi ennennikemit-
tomalld tavalla. Suomen bruttokansantuote laski kol-
messa vuodessa yhteensa 12 prosenttia, erityisen rajusti
vuosina 1991 ja 1992. Koyhyys lisdantyi, kun tyotto-
myys kasvoi, ulosottoon joutuneiden maira lisddn-
tyi ja suuri joukko suomalaisia ylivelkaantui pahasti.

Pahimmillaan tilanne oli vuonna 1994, jolloin noin
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yhdeksédn prosenttia Suomen vaestostd oli ulosotossa,
ja ulosotossa olevien yritysten maird oli noin 56 ooo.
Viimeisten ulosotossa olevien ihmisten velkavankeus
paittyi vasta tammikuussa 2020, jolloin heiddn vel-
kansa vanhenivat. Ty6ttomyysaste oli 19 prosenttia,
mika merkitsi pahimmillaan yli puolta miljoonaa tyo-
tontd ihmistd. Arvioidaan, ettd Suomen tyottomyys-
aste ei ole vield 2020-luvullakaan palautunut lamaa
edeltdville tasolle. Lamalla oli talouden lisdksi syvisti
kokonaisvaltainen vaikutus myo6s kulttuuriin, poli-
tilkkaan ja yleiseen ilmapiiriin. Perheiden ahdinko
johti koyhyyteen, péihteiden lisddntyneeseen vaérin-
kayttoon, avioeroihin ja sairauksiin. Konkurssit ajoi-
vat yrittdjid itsemurhiin, ja lainojen takaukset johtivat
riitoihin, vidlirikkoihin ja ulosottoihin. Asiantuntijat
puhuvat 1990-luvun lamasta kansallisena traumana,
josta on puhuttu liian vdhan. 1990-luvun loppupuo-
lella Suomi nousi lamasta muun muassa Nokian mat-
kapuhelinten siivittdmadnd, mutta lamakokemuksiin
liittyy yhé hipeda ja vaikenemisen kulttuuria. Koke-
mubkset ovat jadneet yksiloiden, perheiden ja yrittdjien
hiljaa kannettaviksi.

Erilaisten vaiheiden jdlkeen elimme parhaillaan
mielenterveyskriisin aikakautta, jota leimaa jilleen
yleinen turvattomuuden kokemus. Kriisid on kutsuttu
my0s neloiskriisiksi, milld viitataan neljaan mielenter-
veyttd kuormittavaan tekijaan: Ensinnékin ilmaston-
muutosta ja luontokatoa koskevat uutiset ja ennusteet
ovat niin pelottavia, ettd niistd tekee mieli kadntaa katse
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toisaalle. Toiseksi koronavuodet johtivat eristyneisyy-
den ja yksindisyyden kokemuksen lisidntymiseen ja
mielenterveyden yleiseen jarkkymiseen: ihminen ei
kesta elamad yksin ja eristyksissa. Kolmanneksi Vena-
jan hyokkédyssota Ukrainaan, Vendjian hybridivaikut-
taminen Suomen itdrajalla ja laajentunut sodan uhka
Euroopassa ovat nostaneet kansallisia traumojamme
pintaan. Neljds aikamme kriisi on maailmanlaajui-
nen taloudellinen epdvarmuus ja epdvakaus monine
nidkokulmineen. Nyt tdtd kirjoittaessa, kun inflaa-
tio kasvattaa kuluja, laajeneva talouskriisi kolkuttelee
ovella, pakolaiset hukkuvat Valimereen ja odottelevat
itarajalla, ja tulevaisuudenndkymit ovat todella epa-
varmoja niin kansallisella kuin globaalillakin tasolla,
voimme todeta yleisen kokemuksemme turvallisuu-
desta jdlleen heikentyneen merkittavasti.

Oman perusturvallisuuden kokemuksen heiken-
tymistd voi kuitenkin olla vaikeaa tunnistaa. Se voi
naamioitua ahdistukseksi, voimattomuudeksi, masen-
nustilaksi tai ajoittain pulpahtelevaksi raivoksi. Se voi
kadntyd - ja on jo osin kddntynytkin - uudeksi kan-
salliseksi kahtiajaoksi ja vihaksi itselle vierasta ajatte-
lua kohtaan hieman samoin kuin kavi rajulla tavalla
sisdllissotavuosinamme. Se voi nakyd rasismina, paih-
teiden vadrinkayttona tai mielen jarkkymisena. Koke-
muksemme mukaan ahdistuneisuus monine kana-
vointitapoineen lisddntyy turvattomuuden myota.
Moni ahdistunut ihminen on pohjimmiltaan syvisti

turvaton. Tama ei ole mikdan ihme. On normaalia
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Raivoatko rakkaimmillesi?
Ota vastuu siita, miten
toimit ihmissuhteissasi.

Realistinen ja ihmistd ymmartéva opas kertoo, kuinka
kasitella |aheisten vélilla vellovia vaikeita tunteita.

Riidat, mykkakoulut, mielipide-erot, etdisyyden otot

— vaikeat tunteet aiheuttavat ihmissuhteissa paljon
karsimysta. Jos osaat sdddelld omia tunteitasi ja ymmarrat
niitd myos toisissa, voit paremmin niin parisuhteessa,
vanhempana, ystavien kanssa kuin tydpaikallakin.

Viha voimaksi sisaltaa tosieldmén tapauskertomuksia seka
konkreettisia harjoituksia, jotka auttavat kanavoimaan
aggressiotunteita myonteisella tavalla. Viha herattaa usein
toisissa torjuntaa, mutta se mita kiukkuinen laheinen
tarvitsisi on kuuntelu ja mydtatunto. Kun opettelet
jakamaan vaikeita tunteita, ihmissuhteiden turvallisuus
vahvistuu. Tarkedd on my6s oppia tunnistamaan itsen tai
toisen vahingollinen kohtelu. Silloin voit kayttdad omaa
aggressiota viisaasti rajojen asettamiseen.
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