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Alkusanat

Tama kirja perustuu padosiltaan filosofian tohtorin ja psykotera-
pian tutkijan Dietmar Friedmannin teorioihin. Friedmann oli
opettajani vuosina 1993—1997 psykoterapia koulutukseni aikana
Saksassa. Hédn on siitd 14dhtien ollut monessa suhteessa ammatil-
linen esikuvani ja kédytdn hédnen kehittdmidén menetelmid “’psy-
kografiaa” (uudenaikainen ihmistuntemusoppi) ja “integroitua
psykoterapiaa” toimiessani psykoterapeuttina Saksassa ja Suo-
messa. Mentorini antoi minulle erikoisluvan kayttdd kirjojensa
ohella my6s julkaisematonta koulutusmateriaalia tatd kirjaa var-
ten. Kirjassani esittelen erilaisia ratkaisukeskeisid menetelmié ja
niiden integrointia psykografiaan.

Muutettuani takaisin Suomeen halusin jakaa tietoa psykografias-
ta tadllakin.

Keviadlla 2007 aiheesta ilmestyi suomentamani kirja “Kuka
mind oikeastaan olen” WSOY :nkustantamana. Kahden psykog-
rafiaa opiskelevan kollegan, Helena Vuoriheimon (vaativan eri-
tyistason psykoterapeutti) ja Sirkka Heikkildn (psykiatrinen sai-
raanhoitaja) innostamana kirjoitin tdmén tutkielman. Néistd kah-
desta tuli ohellani psykografian pioneereja Suomessa. Lampimét
kiitokseni heille heiddn vasymattomasti kiinnostuksestaan ja si-
toutumisestaan aiheeseen. Tyomme myotd 10ytyi lisdéd asiasta
kiinnostuneita monelta taholta, my6s energiahoitojen piirista.
Siitd, ettd olen todellakin saanut kirjoitettua titd hyodyllisté tie-
toa kirjan muotoon, kiitdin myos ldheistd ystdvddni ja kannusta-
jaani, joka on antanut arvokkaita virikkeitd ja neuvoja lukijan
kannalta huomioon otettavista seikoista ja suomen kielen salai-
suuksista.



Esitellessdni Friedmannin kehittdmid menetelmii ja hénen tyota-
paansa annan samalla kuvauksen omasta terapiatyohon liittyvis-
td ajattelutavastani. Alun perin “opittu teoria” on vuosien varrel-
la ja positiivisten kokemusten kautta sulautunut erottamattomas-
ti omiin ndkemyksiini ja osoittanut pétevyytensd kaytdnnossa.
Omat ndakemykseni taas ovat muokkautuneet monipuolisista ja
rikkaista kokemuksista eldmani ndytelméssa.

Toivon kirjani avaavan sekd terapiatyotd tekeville ettd kaikille
asiasta kiinnostuneille uudenlaisia nikemyksid monen jo tunne-
tun menetelmén suhteen ja valaisevan niitd puolilta, joita ei té-
hin asti mahdollisesti ole tullut huomioineeksi. Haluaisin joh-
dattaa lukijaa askeleen eteenpdin kohti kokonaisvaltaista ldhes-
tymistapaa, joka on ominaista ratkaisuun tahtadvélle terapialle ja
elamintavalle ja joka on varmaankin yksi onnistuneen psykolo-
gisen valmennuksen salaisuuksista.

Ritva Abao

Alkuperéinen kirja syntyi Teneriffalla talvella 2010-2011
Tiivistetty ja pdivitetty e-kirja 2018-2019 Hakalan torppa, Ja-
nakkala

Kolmas tarkistettu painos 2020
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Kirjan sisallésta

Tassd kirjassa kisitellddn mahdollisuuksia integroida erilaisia
voimavaroihin perustuvia menetelmii ja esitellddn energeettisen
terapian tyoOtapoja. Kirja siséltdd myos useita hyodyllisid harjoi-
tuksia sekd itsensé kehittdmiseen ettd ohjaajan kayttoon. Tarkoi-
tuksena on antaa seki terapioista ja persoonallisuuden kehittami-
sestd kiinnostuneille ettd ammattiauttajille hyvé yleiskuva seka
perinteisistd ettd uusimmista ndkemyksistd voimavaroihin perus-
tuvan terapian alalta. Tavoitteena on informoida asian harrastajia
erilaisista suuntauksista ja lisdtd ammattiauttajien valinnanmah-
dollisuuksia tyossddn. Sivuvaikutuksena auttaja voi ammentaa
ndistd tiedoista voimaa tyolleen ja omalle jaksamiselleen. Miete-
lauseilla, joita olen valinnut esilld olevan aiheen mukaan, on tar-
koitus olla virikkeend alla mainitulle filosofoinnille.

Filosofinen ndkokulma on néihin péiviin asti saanut vain vdhéin
huomiota psykoterapiassa, lukuunottamatta uuden sukupolven
terapioita, kuten ratkaisukeskeinen terapia ja NLP kuten myos
logoterapia, jotka seuraavat tavallaan omaa filosofista nikokan-
taansa. Ilahduttavana ilmiond alalla piddn muutamien filosofien
viime aikoina tarjoamia terapialuonteisia keskusteluja.

Téamai kirja ei ole tietyn yksittdisen menetelmédn késikirja vaan
pieni teos, joka pyrkii valaisemaan integroidun psykoterapian
ohella ihmisen kokonaisvaltaista kehitystd. Tdmdn ymmartami-
nen vaikuttaa huomioon otettuna terapian onnistumiseen. Voim-
me kuvitella varsinaisen terapiatapahtuman ymparilld hyorivan
hyviéd haltiattaria, jotka luovat onnistumisen ilmapiirin. Katson
empatian, pyyteettomédn rakkauden jokaista olentoa kohtaan ja
jokaisen yksilon arvostuksen kuuluvan néihin hyvén ilmapiirin
luojiin energeettisend virtauksena.
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“Miten eldmd olisi ymmdrrettivd, jotta siitd voisi selviytyd?”
kysyy teologian professori tohtori Wolfram Kurz kirjassaan
”Philosophie fiir helfende Berufe” (“Filosofiaa auttavan amma-
tin harjoittajille”). Hanen mielestdén auttavissa ammateissa ole-
vien olisi hyva totutella filosofoimaan niiden kanssa, jotka ovat
luottavaisesti kddntyneet heidén puoleensa avun tarpeessa. Tésté
olisi hyotyd siksi, ettd osaisi johdattaa asiakkaan tdmén oman
identiteetin jdljille, jonka tulisi olla sopusoinnussa sekd oman
persoonan ettd sekavan tilanteen kanssa, josta hidnen on kuiten-
kin kannettava vastuu. Kysymys on jokaisessa ihmisessé piile-
vian perusfilosofisen voiman aktivoimisesta.

Sen lisdksi suosittelisin filosofointia muiden auttajan ammatissa
olevien sekd oman itsensd kanssa. Auttajan, terapeutin, valmen-
tajan — miten vain haluammekin héntd kutsua, olisi hyva selvit-
tad itselleen olemassa olevia psykoterapian késityksid useam-
masta nidkokulmasta.

Vertailun ei ole tarkoitus merkitd yhden nakokulman paremmuutta
toiseen, sen on pikemminkin tarkoitus laajentaa kokonaisvaltaista ka-
sitystad oleellisesta, auttaa yhdistdamaan nakemyksia tai valitsemaan
niista yksilollisesti sopivimmat.

Viimeisimmén tieteellisen kédsityksen mukaan erilaiset teoriat
samasta teemasta eivdt suinkaan ole ongelmallisia ja toisiaan
poissulkevia vaan antavat mahdollisuuden — kuten jo De Shazer
totesi — laajemman ndikékulman bonukseen” tai syvempidin
asian ymmaértdmiseen.

Hermann Hesse sanoo Siddharthassa:

"Wissen kann man mitteilen, Weisheit aber nicht” (" Tie-
toa voi jakaa, viisautta ei’”).
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Olen pyrkinyt kokoamaan tédhdn kirjaan hyodyllisid otteita tie-
dosta, joka saattaa johtaa omiin oivalluksiin ja sitd kautta ehka
raottaa ovia omaan sisimpédén viisauteen.
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Onnistumisen psykologiaa

Vuosia sitten oli luettavissa, ettd Siegmund Freud olisi elaméansa
loppupuolella jopa itsekin epdillyt psykoanalyysin tehokkuutta.
Sen merkitystd mitdt6imattd hian néki sen suhteettoman pitkéssa
terapia-ajassa suuren haittapuolen.

Freudin ja C. G. Jungin jédlkeinen humanistinen psykologia lue-
taan psykoterapioiden toiseksi sukupolveksi. Se oli sinédnsé suuri
askel eteenpdin. Humanistinen psykologia korostaa subjektiivis-
ta kokemusmaailmaa, yksilollisyyttd, ihmisen ainutkertaista per-
soonallisuutta ja miké tarkeintd, eldméntarkoituksen 16ytdmista.
Tamd koulukunta toimii kuitenkin vield ongelmakeskeisesti,
vaikka pyrkiikin 16ytdmaéén ratkaisuja.

Ratkaisuun tihtadvét terapiat edustavat kolmatta sukupolvea ja
niiden menetelmit tarjoavat tehokkaan vaihtoehdon liian pitké-
aikaiselle ja kalliille psykoanalyysille tai psykoanalyyttiselle te-
rapialle. Vaihtoehdon, joka pystyy useissa tapauksissa korvaa-
maan myds humanistisia menetelmia.

Suomessakin on viime vuosina herdnnyt luottamus uusiin “ly-
hytterapioihin”, joiden vaikutuksia on tutkittu positiivisin tulok-
sin. Kansaneldkelaitos on esimerkiksi tehnyt tutkimuksen lyhyt-
terapian vaikutuksesta masennuksesta kérsiville potilaille. Tutki-
muksen ansiosta selvisi, ettd “Lievdstd tai keskivaikeasta ma-
sennuksesta kdrsivin potilaan vointi ja tyckyky paranivat Ilédhes
vhtd hyvin lyhytkestoisen psykoterapian kuin ldcdkehoidon avul-
la”. (HS). Puhumattakaan erilaisista eldmén hallintaa koskevista
haasteista, joihin lyhytterapia tarjoaa tehokkaita menetelmié.

Menetelmit, kuten NLP, systeeminen perheterapia, ratkaisukeskeinen
lyhytterapia ja Friedmannin psykografiaan pohjautuva integroitu psy-
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koterapia kuten myos uudemmat energeettiset psykoterapiat, ovat
osoittautuneet tehokkaiksi psykoterapiamuodoiksi, jotka tuovat no-
peaa apua neuroottisiin hdiridihin ja helpotusta elimin vaatimusten
hallintaan.

Nidmi uudet terapiat tarjoavat kuitenkin vield enemmén, niitd voisi
kutsua kdytannon eldménfilosofiaksi, ne vastaavat kysymykseen kuin-
ka eldméd toimii. Ne vastaavat tdhdn kysymykseen kaytinnollad, joka
voi olla teoriaakin viisaampi. Tdmé& on samanaikaisesti sdikdhdyttavad
ja lumoavaa, silld tdhdn asti olemme ldhteneet siité, ettd tekemistd tu-
lee edeltdd ymmaértdminen ja ettd kdytdnnon on oltava teoreettisesti
perusteltua ja valvottua. Ei ole helppoa hyviksyd toimivaa kdytantoa,
joka saavuttaa asemansa riippumatta siitd, ymméarrdimmeko sitd vai
emme.

Luonnollisesti on mahdollista selittdd, mikd voimavaroihin perustuvis-
sa menetelmissd on uutta ja erilaista ja voidaan tehdd yksi tai toinen
asia ymmadrrettdvéksi, ja kuitenkin teoria jad kaytdnnostd jdlkeen.
Nayttad siltd, ettd kaytianto tdssd tapauksessa tulee toimeen ilman teo-
riaa. Miksi ndin on? Jos ndemme voimavaroihin perustuvissa tera-
pioissa tiivistyksen siitd, miké eldméssd toimii, pitdisi ensin pystyé se-
littimé&én teoriana koko eldmén kokonaisuus ja monipuolisuus. Tdmé
on kuitenkin tdhdn mennessa onnistunut vain osittain.

Voimme pyrkid tuomaan niin paljon valoa ja ymmaértdmystd nididen
terapiamuotojen kéytdnt6on kuin mahdollista. Apuna tdssd voisi olla
tieto kolmen eldménalueen autonomiasta, nimittdin tunteen, ajattelun
ja toiminnan. Tdm4 on ollut Friedmannin 1dht6kohta psykografiaa luo-
dessa ja myohemmin myo0s integroidun psykoterapian kehittdmisessa.
Kolmen autonomisen eli itsendisen eldmén alueen avulla on myos
mahdollista selventdd kolmen tirkeimmin ratkaisuun tihtd4dvin mene-
telmén luonteenomaista tehtdvikenttdd. Kolmella itsendiselld eldmén-
alueella tarkoitetaan tissé siis tuntemista, ajattelua ja toimintaa.

Loppujen lopuksi pitéisi tulla osoitetuksi, ettd on kysymys enemmaésti

kuin vain psykoterapiasta. Ratkaisuun tihtddvit menetelmait edistévét
lahinni taitoja jokapdivéisen elamén hallinnassa kaikissa eldmén tilan-
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teissa. Namé menetelmét lupaavat: parantuminen on mahdollista! On
olemassa keinoja selviytyd pakkomielteistd, riippuvuudesta, pelkoti-
loista, masennuksesta, psykosomaattisista vaivoista, alemmuuskomp-
lekseista tai muista neuroottisista hdiridistd. Parantuminen voi tapah-
tua nopeasti, luotettavasti ja pysyvisti. Miten timé on mahdollista?

Voimavaraldht6iset terapiat eivét tydskentele ainoastaan “siséltotasoll-
a” kuten tdhénastiset psykoterapiat, siis eldmys-, ajattelu- tai kéyttay-
tymistasolla, vaan sielld, missd ndma4 sisdllot syntyvit. Vain sielld, ela-
mysten organisaatiotasolla, on mahdollista aiheuttaa ja vakauttaa muu-
toksia suoraan, pysyvisti ja tarkasti. Kysymys on ohjelmista nykykiel-
td kdyttddksemme. Vain muuttamalla ohjelmia voimme saada aikaan
pysyvid muutoksia.

Ratkaisuun tdhtddvat lyhytterapiat (solution focused brief therapies)
kehitettiin USA:ssa neljén viimeisen vuosikymmenen aikana. Sielld ne
ovat osoittautuneet menestyksellisiksi. Euroopassa, sikéli kun niitd on
tunnettu, niilld on pitkdén ollut jonkinlainen ”’psyko-lahkojen” asema.
Lehti-ilmoitukset kuten “’lyhytterapiaa — kuusi istuntoa kuudenkym-
menen sijasta” antavat sen késityksen, ettd kysymyksessd on ldhinna
jonkinlainen psykoterapian ’ensiaputoimenpide” tai “’positiivisen ajat-
telun” johdannainen. Ei ole vield kovin laajalti tunnettua, ettd kysy-
mys on mullistavan uudesta psykoterapiamuodosta, joka soveltuu
muuttamaan  perusteellisesti  terveyskésityksidgmme. Kun on
mahdollista korjata héiritsevid tekijoitd psykologisella tasolla ajoissa
ja pysyvisti, niiden ilmentyminen fyysisind sairauksina tai ihmisten
keskindisini kriiseind tulee tarpeettomaksi.

Téassd yhteydessd haluaisin antaa lampimén tunnustukseni Ben Furma-
nille hdnen suurenmoisesta tydstddn. Hén ei ainoastaan ole tuonut rat-
kaisukeskeisté lyhytterapiaa Suomeen, julkaissut aiheesta lukuisia kir-
joja sekd yksin ettd Tapani Aholan kanssa, perustanut vuosia sitten
Lyhytterapiainstituutin, jossa titd terapiamuotoa voi opiskella, vaan
myos taistellut ainutlaatuisella tavalla ja mitd parhain tuloksin sen yh-
teiskunnallisesti hyvéksyttdvin aseman puolesta.

16



Psykografia on tdméan erikoisen teoksen punainen lanka,
vaikka kirja onkin tutkielma uusien kuten myos jo
tunnetuista voimavaraldhtoisita menetelmista ja niiden
integroinnista. Ajatusten voima on yksi tdiméan Kkirjan keskeisista
teemoista.

Kirja sopii kaikille ihmisten kanssa tyota tekeville yhta hyvin kuin
jokaiselle psykologiasta ja persoonallisuuuden kehityksesta
kiin-nostuneelle. Kirja sisdkltdd myos harjoituksia, joiden
avulla voi loytaa yksilollisia ratkaisun teita.

"ONNISTUMISEN PSYKOLOGIAA" on nautittavaa ja
mukaansa tempaavaa luettavaa. Se on inhimillisid piirteita
ymmartavda ja toivoa antava. Se tuo ratklaisukeskeisiin
menetelmiin monipuo-lisuutta ottamalla huomioon ettd ihmiset
ovat erilaisia." (Helena Vuoriheimo)

"Tama kirja on Kkiinnostava tutkimusmatka voimavaraldhtoisten
lahestymistapojen maailmaan." (Ben Furman)
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