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”Älä mittaa vuoren korkeutta, ennen
kuin olet päässyt huipulle. Silloin näet,

miten matala se oli.”

- Dag Hammarskjöld
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Johdanto

Olen sairastunutpsykoosiinv. 1988. Jälkeenpäinkunajattelen, psykoosi
oliminun pelastukseni. Ihmisellä on rajat, joita ei ilman sairastumista
voi ylittää. Minä tein diplomityötäni antaumuksella vieraalla paikka-
kunnalla. Eli kaikki stressaavat tekijät, jotka psykoosini laukaisivat,
olivat havaittavissa.Muutto vieraallepaikkakunnalle,uudet ihmissuh-
teet, kiire saada diplomityö valmiiksi johti lyhyisiin yöuniin, onnistu-
misen paine, epäterveellinen ruokavalio ja vähäinen liikunta.
Mutta minä sain opintoni suoritettua loppuun, minusta tuli työky-

kyinen, vaikka olin jonkin aikaa eläkkeelläkin. Tällä hetkelläminua
kiehtoo vakituisen työni ohessa kaikenlainen itseni henkinen kehit-
täminen seminaarien, kirjojen ja verkkokurssien avulla.
Miten sitten olen selvinnyt? Ensinnäkin annoin aikaa itselleni pa-

rantua, en voinut nopeuttaa luonnollista parantumisprosessiani.
Psykoosiin sairastuneella pitää olla tietyt työkalut, joilla tuo prosessi
kuitenkin tapahtuu. Elämä on lahja, sitä pitää arvostaa. Jokaisen pitää
huolehtia itsestään, koska itsetuntemuksen kautta pystyy ajoissa puut-
tumaanmahdollisen psykoosin laukeamiseen.
Kerron tässä kirjassa neljästä työkalusta, jotka itseäni auttoivat ter-

vehtymään. Ne ovat ajoissa tarpeeseen tuleva keskusteluapu, levolli-
nen uni, fyysisestä kunnosta huolehtiminen (ruoka, liikunta ja oikea
lääkitys) sekä mielenhallinta, joka käsittää myös itseä kiinnostavien
asioiden tutkimisen ja toteuttamisen sekä hengellisyys.
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Katariina Mount kertoo kirjassaan sairastumisestaan
psykoosiin ja miten hän lopulta annettuaan aikaa

toipumiselleen eri metodein parani työkykyiseksi. Aluksi
hän kertoo lapsuudestaan ja sen jälkeen opiskelija-aikana
onnistumisen ja motivaation merkityksestä psyykkiselle
terveydelle. Hän onnistuu Dag Hammarskjöldin sanoin
toteamaan: "Älä mittaa vuoren korkeutta, ennen kuin
olet päässyt huipulle. Silloin näet, miten matala se oli."

Katariina Mount on päättänyt kertoa lukijalle omakoh-
taisen selviytymistarinansa sairautensa voittamisesta.
Hän toteaa: "Katse ettenpäin ja nauti nykyisestä het-
kestä, vaikka se tuntuisikin vaikealtakin. Kun katsot ho-
risonttiin, näet perille ja olet jo siellä".
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