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JOHDAXTO

Thon alle menevit asiat satuttavat lihestulkoon aina.
Ne hiertavit tai vahingoittavat perinpohjaisesti. Syville
sydimeen uppoavat asiat voivat pilata yksittdisen thmi-
sen, perheen, ryhmin tai jopa kokonaisen kansakunnan
elimin. Sen jilkeen maailma ei yleensi endi palaa
ennalleen.

Ihon alle menevit asiat vaarantavat mielenterveyden
ja aiheuttavat riitoja ja sotia. Ne muuttavat ithmisen ja
thmiskunnan tarinaa. Silti niidden psykologisia vaikutuk-
sia on tutkittu varsin vihin. T4mi kirja auttaa ymmirta-
maiin syvisti satuttaneita tapahtumia ja antaa tyovilineita

koittaa? Tarkoittaako se psykologista kipua, omien
selviytymiskeinojen aktivoitumista vai hankalia tunne-
kokemuksia? Kun jokin menee meihin syville, onko
kyseessd tapahtuma muitten joukossa vai kertooko se
thmisen heikkoudesta? Jos asia piisee thon alle ja satut-

taa, lienee luonnollista pohtia, miti sille voi tehdi. Ja



jos se kertoo thmisen heikkoudesta tai luonteenlaadusta,
millaiset asiat pidsevit thon alle ja eroammeko me toi-
sistamme tassa?

[Imiotd voi kuvata monella ilmauksella: meni tun-
teisiin, aiheutti psykologista kipua, otti koville, osui
ja upposi, suoraan sieluun, sydameen sattuu, iski kuin
moukari, meni puolustuksen ohi, selviytymiskeinot pet-
tivit tai aktivoituivat hilytystilaan.

Kutsuttiin sitd miksi hyvinsd, tallaiset tilanteet ohittavat
puolustuksemme, mikid paradoksaalisesti saa selviytymis-
keinomme aktivoitumaan. Till6in emme koe olevamme
turvassa. Kun emme koe olevamme turvassa, meidian on
yritettava selviytyd jollain tavalla. Selviytymiskeinojen
aktivoituminen taas saa aikaan sen, ettemme silld hetkella
edes voi oppia uudenlaista suhtautumistapaa. Seuraavan
kerran vastaavassa tilanteessa pienempikin irsyke aktivoi
puolustuksemme. Toisin sanoen sietoikkuna kapenee sen
suhteen, mikd menee ithon alle.

Tallaisen kokemuksen tunnistaa, kun se osuu kohdalle.
Se saa haukkomaan henked, piinaa, valvottaa, lamaan-
nuttaa, arsyttai, vie eliminhalun ja -ilon sekid myrkyttaa
itsetunnon. Se voi aitheuttaa riitoja, katkaista pitkin ja
aiemmin harmonisen suhteen, johtaa irtisanoutumiseen,
joskus jopa sytyttid sotia valtioiden sisille tai vilille.

Kun joku kuvailee avoimesti poikkeuksellisen rank-
kaa kokemusta, hanti kuunnellaan yleensi hiirenhiljaa.
Se sulkee pahimmankin moliyttelijan ja huuliveikon
suun, pysayttai ajattelemaan: enti jos tuo olisi tapahtu-

nut minulle?
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Satuttavia asioita kuvaamaan tarvitaan usein taidetta.
Kun Nick Cave kertoo levylldin poikansa kuolemasta
tai Swallow the Sun -yhtye rakkaan puolison kuole-
masta, kuulijallakin on vaikeaa. Picasson Guernicaa kat-
soessa tuntee olevansa sodan hirveyksien keskelli. Kun
Julian Barnes kirjoittaa vaimonsa kuolemasta, lukija
tuntee tuskan joka solullaan.

Halusimme kirjoittaa kirjan tirkedstd aiheesta, josta
vaietaan. Halusimme my0s kuvailla keinoja, joiden
avulla padsemme yli likimain mahdottomasta. Kaikki
keinot eivit sovi kaikille, mutta jokaiselle on hyotyi jos-
takin tissi esiteltivistd selviytymiskeinoista.

Kirjan esimerkeisti osa on mennyt my0s kirjoittajien
thon alle. Se on kirjoittaessa tuntunut vaikealta, surul-
liselta ja raskaalta, mutta ajoittain myds puhdistavalta.
Asioista on voitava puhua ja niitd on voitava jakaa.

Kirjan tarkoituksena ei ole besserwisser6idi vaan
auttaa pysihtymian kohahduttavan asian direlle ja antaa
Toivomme, etti kirjamme tuo lohtua, toivoa ja uusia
nikokulmia jopa silloin, kun tuntuu, ettei selvii. Toi-
vomme, ettd kirja antaa tilaa sinulle itsellesi ja mahdolli-
sesti jollekin uudelle, kun asiat menivit litkaa tunteisiin

ja psykologinen kipu on liian kovaa.
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1. ASIAT, JOTKA MENEVAT IHON ALLE

Pohdi hetki tilannetta, jossa otti koville. Valitse tilanne,

joka satutti ja suututti; olit drsyyntynyt tai kenties todella

ahdistunut. Tilanne voi olla mika tahansa: kenties se

liittyi jonkun toisen sanoihin, sinuun kohdistuneisiin

tekoihin tai ikdviian muistoon, joka virisi mieleen.

Kun olet palauttanut tilanteen mieleen, keskity sithen

hetkeksi uudelleen. Muistele, mitid tapahtui: mitkd olivat

omat havaintosi tapahtumasta? Sen jilkeen muistele, mita

koit eli millaisia tunteita ja kehon tuntemuksia huomasit

ja miti ajatuksia virisi mieleesi. Koeta olla arvostelematta

sitd, mitd koet tai mitd tapahtui. Kirjoita havaintosi muis-

tiin. Voit kayttdi oheista taulukkoa mallina.

Havainto: mitd | Valiton Kehon tuntemus | Tunne Kasitys tai tulkinta | Mihin tilanne johti

tapahtui ajatus tai aistimus tapahtuneesta

Esihenkilo kysyi, |Voiitku, |Vatsaannipisti, | Ahdistus | Kauheaa, hirvea Jdin seisomaan

olenko lahettanyt | nyt otti posket punehtuivat moka. Pomo ajatte- | sanattomana ja

senraportinjo | ohraleipa lee, etta olen luuseri, | sitten selitin, etta
jota pitaa vahtia. |3hetan sen ASAP.

Esihenkilo kysyi, |Mitdv..?!? | Rintaa puristi Suuttumus | Mika kyttal Eiko Sanoin tiukalla

olenko lahettanyt
sen raportin jo

se luota, ettd teen
hommani?

aanensavylla: "Eikos
se pitanyt minun
hoitaa?”
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Pohdi seuraavaksi jilleen ilman krititkkid, mika
sal sinut kokemaan niin kuin koit. Voit kiyttid apuna
oheista listaa asioista, joihin satuttavat kokemukset voi-
vat meissi liittya.

— Koitko itsesi sivautetuksi? Tuliko sinulle olo, etti
sinua ei huomioitu tai et tullut nahdyksi tai kuulluksi?

— Koitko joutuneesi arvostelun kohteeksi? Tuliko
sinulle olo, ettd tekojasi tai sinua arvostellaan?

— Koitko hipedi teostasi, sanomisestasi tai itsestisi? Tuliko
sinulle olo, ettd olet huono tai vajavainen toisten silmissi?

— Koitko, etta teit vaarin? Tuliko sinulle olo, etti olet
epdonnistunut ja mokannut pahasti tai tehnyt jotain
kiellettya?

— Koitko, ettd syy on toisessa ja kuka tahansa kokisi
samoin tilanteessasi?

— Koitko, ettd syy on toisessa, koska sind tunnet ja
tieddt omat tarkoitusperisi, toinen el vain ymmarra sita?

— Koitko, ettd syy on toisessa, koska hin on “typerd”
eikd tajua asiaa?

— Koitko, ettet saa kiinni siitd, mitd tapahtui, mutta
tuntuu silti ikavalta?

Miltd tuntui tehda edellinen tehtiva — oliko se help-
poa, vaikeaa vai jotain siltd valiltd? Loytyikd vastaus
ehdotetuista vaihtoehdoista, vai jiitkd vastausta vaille?
Koit niin tai niin, et ole yksin vastauksesi kanssa. Aina-
kin me kirjoittajat koemme juuri niin. Jostakin saamme
kiinni, ja on my®0s jotain, miti emme tavoita.

Niin isot kuin pienet asiat satuttavat. Joskus ithon alle

menevit asiat ovat ymmirrettivii, koska kuka tahansa
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kokisi samoin, kuten suuren surun direlli tai epi-
otkeudenmukaisuutta kohdatessamme. Joskus taas meita
jarkyttavit muiden mielestd pienet asiat, ja he ithmette-
levit suureen daneen, miksi koemme niin kuin koemme,
hankaluuksia jatkossakin.

Esimerkissimme kahden ihmisen havainto oli sama
mutta tulkinta erilainen, samoin heidin selviytymis-
strategiansa. Molemmissa tapauksissa henkilo koki asian
1soksi — se osui ja upposi. Ensimmiisessa tapauksessa esi-
henkilén kommentti tuntui osoitukselta, ettd tyontekija
on kykenemitdn ja epdonnistunut, jilkimmiisessi taas
painvastoin, jolloin tyontekija piti esihenkil6d osaamat-
tomana.

Mielenkiintoista onkin tutkia ja pohtia, mikd saa
thmiset tulkitsemaan saman tapahtuman ja reagoimaan
tulkintaansa eri tavalla, etenkin kun esimerkkimme
esthenkilon motiivi ja tarkoitus voi olla miki tahansa.
Tiedustelun tarkoitus saattoi olla aito kiinnostus rapor-
tin etenemiseen. Se saattoi olla tarkistus, onko raportti
tai se viittasi kenties sithen, ettid esihenkilo toivoisi viela
voivansa lisitd raporttiin jotain. Yhti lailla saattoi olla
niin kuin henkil6t kokivat: pomo epiili, osaako alai-
nen hoitaa tyotehtavit tarkistamatta, tai pomo mikro-
manageerasi eli kontrolloi turhaan alaisten tekemisid
pikkuasioissa.

Tiassd luvussa kdymme lipi sitd, mikd tyypillisesti

atheuttaa psykologista kipua. Joskus syyt limittyvit ja
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saavat meidat sekaisin siitd, miksi jokin oikeastaan osui

pienilti.

Isot asiat

Satuttaa, kun meihin osuu syvisti, kovaa ja kohdistetusti.

[sot satuttavat asiat kohdistuvat johonkin itselle
pyhdin tai henkilokohtaiseen. Pyhilli tarkoitamme
itselle tirkeitd yhteisollisid tai arvoihin, aatteeseen tai
uskoon liittyvii asioita. Henkilokohtaisuus taas tarkoit-
taa sitd, ettd osuma kohdistuu itseen, omaan ominaisuu-
teen tai persoonallisuuden osaan.

Meiti satuttaa aina, kun koemme, ettd jotain meille
tirkedd parjataan tai tuhotaan. Lienee syyti muistuttaa,
ettd yhtd ithmistd satuttava seikka ei valttimitta ole sel-
lainen muille. Joitakuita naurattavat blondivitsit ja jolle-
kin toiselle ne ovat toista alentavia ja loukkaavia. Yhti
lailla voimme suhtautua samoihin asioihin varsin eri
tavalla eri ajassa ja paikassa. Esimerkiksi tuttu moneen
kertaan kerrottu vitsi voikin toisessa tilanteessa loukata.
Yhti lailla rakkaan liheisen heitto tuntuu yhdessi koh-
taa vitsiltd ja hyviltd huumorilta, mutta toisessa kohtaa
se voi tuntua loukkaavalta ilkeilyltd.

Jotkin asiat menevit kuitenkin tunteisiin lihes
jokaisella. Kerran erds kokenut palomies kertoi piti-

vinsd kaikkein vaikeimpina tilanteina niitd, joissa lapsi
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menehtyy tulipalossa tai onnettomuudessa. Poliisilla on
yleensi sama kokemus. Ylipditian lapsen menettimi-
nen on elimin katkerimpia kokemuksia ja saisi lihes
jokaisen mielen jarkkymaiin. Samoin sota, raiskaus,
raaka vikivalta, oma vakava sairastuminen ja liheisen
menettaminen satuttavat kaikkia. Niihin tilanteisiin
on syystd kehitetty jilkipurkumenetelmid ja kriisitera-
pilan muotoja, jotka auttavat kisittelemain sekd tuoreita
traumoja ettd pitkittyneitid traumaattisia kokemuksia.
Tapahtunutta ei ole tarkoituskaan saada unohtumaan,
mutta elimi alkaa yleensi voittaa silloin, kun saa surra
Menetyksen kanssa oppii elamdin eiki se mairitd koko
elimii.

On myos psyykkisii kokemuksia, jotka atheuttavat
suurimmalle osalle thmisistd pitkid ja tuskallisia jilki-
tiloja. Niistd toipuminen tuntuu erittdin hankalalta,
vaikkei se mahdotonta ole. Tillaisia voivat olla esi-
merkiksi pitkittynyt henkinen vikivalta, syrjinti ja
vihittely, pitkdaikainen uhka ja pelko, raju pettymys
suuressa ja vilpittomaissd rakkaudessa ja sekin, jos van-
hemmat laiminly6vit lastaan koko timin lapsuuden ja

nuoruuden ajan.

Pohdittavaa

- Kun pohdit omaa elamaasi, minkalaiset asiat ovat tuntuneet
sinusta ylitsepaasemattomilta silloin, kun ne tapahtuivat?

- Miké sai sinut ennen kaikkea kokemaan niin?

16



Uhattuna persoona tai omat asiat

Meilld kaikilla on kisitys siitd, millaisia thmisid olemme.
missd menee tai miten muut meidat kussakin tilanteessa
kokevat. Oma kisityksemme puskee ldpi ja mairittdi sen,
miten koemme kunkin hetken tapahtumat, aivan huo-
limatta siitd, miten selvasti olemisemme, tekemisemme,
ansiomme, menestyksemme tai muiden ihmisten kehut
itsemme pahaksi, rumaksi ja pelokkaaksi, sivuutamme
viestit, jotka osoittavat kykyjamme ja arvoamme.Vastaa-
vasti mikili koemme itsemme aina hyviksi, kauniiksi ja
rohkeaksi, sivuutamme viestit, jotka osoittavat toimin-
nassamme jotain korjattavaa.

Jos koemme, ettd emme osaa, kelpaa tai ole riittivin
arvokkaita ja rakastettuja, on yhdentekevid, mitd saavu-
tamme, jos jokin osuu juuri tuohon haavaan. Kun asia
menee ithon alle, se on osunut omaa persoonallisuutta
sanoja, kuten “olen arvoton”, ”olen huono” tai ”en kel-
paa”, vaan se on kehollinen tuntemus ja kehoa syvailta
riipaiseva kokemuksellinen tunne, joka vie jalat alta. Se
sattuu. Se on fyysistd kipua, jota thminen automaattisesti
haluaa paeta. Pako voi tapahtua monella tavalla, mistd

Kun koemme, ettd asia kohdistuu omaan persoonaan,
se satuttaa aina. Jos tulee olo, ettd omaa ithmisarvoa, pite-
vyyttd tai hyvid tarkoitusperid arvostellaan, se satuttaa

varmasti. Lihes kaikki ovat jollain tapaa epivarmoja
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itsestddn, persoonastaan ja itsetunnostaan. Olemme
rakentaneet kisitystd itsestimme huolellisesti ja pitkin
aikaa. Samaan aikaan olemme koko ajan vihin epi-
varmoja siitd, olemmeko osanneet arvioida itsemme
oikein: Ehkd se pahantahtoinen, torkeyksii huuteleva
naapuri on sittenkin oikeassa. Ehkd pettynyt puoliso
tuntee sittenkin minut paremmin kuin mina itse. Ehki
pomo oli sittenkin oikeassa, kun sanoi, etten osaa priori-
soida ja uuvun siksi enki tyopaikan rakenteellisten syi-
den vuoksi.

Peilaamme itseimme jatkuvasti ympiristoon, osin
tiedostamatta. Niin tapahtuu riippumatta siitd, kuinka
hyvi itsetunto meilli on tai kuinka itsevarmaksi
koemme olomme. Mikili toisten palaute on ristiriidassa
itsestimme muodostamamme kisityksen kanssa, se saa
meidit horjahtamaan. Joskus emme huomaa titi, koska
koko puolustusjirjestelmimme aktivoituu ja saatamme
syyttia palautteen antajaa “tyhmiksi”, “ikidviksi” tai
“kiusaajaksi”.

Me ithmiset pyrimme tavalla tai toisella yllapitimian
kisitystd, jonka olemme itsestimme omaksuneet.
Pyrimme tasapainottamaan kokemaamme jatkuvasti.
Esimerkiksi jos joku kokee olevansa kompeld sosiaa-
lisissa tilanteissa, hin huomaa ja jilkikdteen muistaa
vahvimmin kohtaamisista ne hetket, joissa hin onnistui
olemaan kdmpeld tai sanoi jotain omasta mielestiin
tyhmii. Yhti lailla, jos joku kokee olevansa ylivertainen
suhteessa muihin, hin vilttelee tilanteita, joissa kisitys

omasta ylivertaisuudesta voisi murtua.
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Mielen sisiinen tasapaino on tirkedd, muutoin jou-
tuisimme kirsimiin litkaa. Toteutamme huomaamatta
kokemuksistamme kasvaneiden kisitysten antamia
ohjeita. Ne toimivat meille ikdin kuin karttana tai silmi-
laseina maailmaan. Se, mihin uskomme, alkaa kasvaa. Se,
mika kasvaa, vie huomion. Menemme sitd kohti, missa
huomio on. Ja koska kuljemme siti kohti, kisityksemme
vahvistuu: se on siis totta. Niin siis tavallaan toteutamme
uskomuksiamme ja kisityksiamme eldamaissa.

Persoonaan kohdistuvat heitot ja loukkaukset osuvat
syville. Esimerkiksi se, etti huomautetaan ujoudesta tai
liallisesta sosiaalisuudesta, voi satuttaa todella pahasti. Jos-
kus teemme my6s tulkintoja, jotka koemme persoonal-
lisuutemme arvosteluksi. Esimerkiksi jos thminen kokee,
ettd kukaan ei pidi hinestd ja hin kokee itsensi ulkopuo-
liseksi, niin sosiaalisissa tilanteissa hin noteeraa ja havaitsee
viestit, jotka vahvistavat hinen uskomustaan: ”Tuokaan ei
pidd minusta, kun ei edes silmiin katsonut ohi mennes-
sian.” Kokiessaan tapahtumat noin hin ei mene mielel-
lddn sosiaalisiin tilanteisiin. Ja jos hin joskus menee, hian
tulkitsee yksittdisten thmisten eleet ja ilmeet tavalla, joka
vahvistaa hinen ydinuskomuksiaan ”en ole pidetty” ja
”olen ulkopuolinen”. TAmi on jo sindnsi satuttavaa, mutta
yksin nurkassa istuu” tai “onko joku vinossa, kun istut
yksin”, se satuttaa vieldi enemmin. Sehin niyttiad todista-
van, ettd itsessi on jotain pielessi eikd kelpaa muille.

Tillaiset sanomiset voivat vahingoittaa mielen-

terveyttd ja suistaa koko elimin raiteiltaan. Yhti lailla
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ne saattavat suistaa aiemmin tasapainoisen thmisen pit-
killiseen epitasapainoon ja harkitsemattomiin tekoihin,
kuten kostoon. Esimerkiksi parisuhteessa persoonaan
kohdistuva heitto voi johtaa riitaan, jossa oma ylpeys ja
arvovallan menetys estdi tekemistd sopua.Viikkokausien
mykkikoulu patoaa tunteita, jotka odottavat ulospiisya
seuraavassa ristiriitatilanteessa. Voi kdyda my0s niin, ettd
eron kohdannut ihminen ei kykene kisittelemdin surua
menetyksestd, vaan kdintiid sen vihaksi ja alkaa vainota
vihan voimalla entisti puolisoaan.

Pahimmillaan tillaiset thon alle menevit asiat pilaa-
vat oman elimin lisiksi muidenkin elimin. Kosto voi
kohdistua mihin tahansa: thmisiin, tiettyyn virastoon
tai koko yhteiskuntaan, joskus ithmiskuntaan ylipai-
tidn. Kun thminen ei pysty sietimiin tunnetilaansa ja
kokee olonsa syvisti loukatuksi, han voi siirtdd tunne-
voiman koko arsenaalin kohti titd ulkopuolista uhkaa:
’nyt saatte tuta”, “tadltd pesee” tai “ithan oikein teille”.
Yksi ithminen voi saada esimerkiksi virastossa monen
virkailijan tySpanoksen kulumaan turhien valitusten
kasittelyyn. Yksittdinen thminen voi terrorisoida yhtei-
s6d niin pahasti, ettd muiden on vaihdettava paikka-
kuntaa. Pahimmillaan ihon alle mennyt asia sekoittaa
tunne-elimin niin perinpohjaisesti, ettd ihminen ryhtyy
vikivaltaiseen purkaukseen tai terroritekoon.

Ihmissuhteet ovat peili sille, miten koemme itsemme
ja mikd menee tunteisiin. Laheiset ovat usein raadolli-
sin peili, josta niemme totuuden ja johon peilaamme

oman totuutemme herkimmin. Koska laheiset valittavat
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