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Oli tuskin pelkki sattumus, ettd valintasi osui tdhédn kirjaan. Olet tdhin
mennessd saattanut lukea monia kivun itsehoito-oppaita, joissa tarjo-
taan erilaisia keinoja helpottaa tai jopa parantaa krooninen kipu mut-
ta joiden annin olet todennut korkeintaan vélttévéksi. Olet turhautu-
nut katteettomiin lupauksiin ja kikkakolmosiin. Haluat tietdd kivusta
enemmin ja syvillisemmin, esimerkiksi miksi kivun hoitoon tyytymaét-
tomid on paljon enemmin kuin tyytyviisid. Kaipaat tietoa asioista, jois-
ta harvoin kirjoitetaan, kuten miten ajatukset, tunteet, eldméintilanne
ja uni liittyvét kipuun, miten muutokset parisuhteessa ovat yhteydessd
kipuun tai mitd kipu tekee parisuhteelle. Jos olet tydeldmaéssd, olet jo
voinut panna merkille, miten esihenkil6si ja tyokavereidesi tieto kivus-
ta on vaikuttanut tydmotivaatioosi ja tydssd pysymiseesi.

Kun pohdimme kipua, esiin nousee muutama peruskysymys, joihin
pyrin kirjassani vastaamaan. Ensimméinen kysymys on se, mistd me
puhumme silloin, kun puhumme kivusta. Siihen vastaaminen on koko
kirjan tdrkein viesti. Seuraava kysymys on, miten kipu vaikuttaa ter-
veyteen ja onko kipu sairaus. Onko ihminen sairas silloin, kun hén ko-
kee kipua, vai onko sairaus eri asia kuin kipu, jolloin ihminen luokitel-
laan terveeksi, vaikka hénelld on kipu? Kolmas ja sinun kannaltasi ehkd
tdrkein kysymys on se, tekeekd kipu eldmaéstd surkean vai voiko eli-
mistd nauttia, vaikka sairastaa kroonista kipua. Jos vastaat, ettd kipu
tekee eldmistd surkean ja ilman kipua olisit onnellinen, esitdn vastaky-
symyksen: Tarkoittaako kivuttomuus onnellisuutta? Ovatko kaikki ki-
vuttomat ihmiset onnellisia ja kipua potevat onnettomia?

Kipu on jotain muuta kuin helposti ratkaistava ongelma. Vai onko se
lainkaan ongelma? Jos kipu olisi yksinkertainen asia, se olisi ratkais-
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tu ajat sitten ja sen hoitaminen olisi helppoa. Kroonista kipua potevan
hoito on vaativaa ja edellyttdd vankkaa asiaan perehtyneisyyttd ja am-
matillista osaamista. Siihen tarvitaan monen eri osaajan yhteistyotd,
jonka tavoitteena on 16ytdd yksilollinen ratkaisu kroonisen kivun ai-
heuttamaan elim@nmuutokseen. Tehtdvini ei ole kroonista kipua sai-
rastavan ihmisen parantaminen, koska se on epirealistista. Realistista
on auttaa hidntd tulemaan toimeen sairautensa kanssa ja siilyttdmiéin
toimintakykynsd eli parjadmaidn arjessa.

Tosiseikka on, ettd kolme neljdstd suomalaisesta kroonista kipua
sairastavasta on tyytymiton saamaansa hoitoon. Meilld on runsaasti
tietdmystd siitd, miten kipuasiakasta tulisi hoitaa, mutta jostain syys-
td emme toimi niin kuin meidén tulisi toimia. Ammattitaidostakaan ei
ole puutetta. Tilannetta on vaikea ymmartdi. Tai ehkd ei sittenkdin...

Eldmad on joskus epdreilua, mutta ndin on kaikilla. Jokaisella on oma
taakkansa kannettavanaan - ainoastaan taakan suuruus ja sisdlto vaih-
televat. Eldma voi olla yhtd aikaa raskasta, jopa onnetonta, mutta silti
ihminen voi olla eldmé&nsd tyytyvdinen. Timd voidaan ymmirtid niin,
ettd vaikka ihminen sairastaa kroonista kipua, eldmi voi olla antoisaa,
merkityksellistd ja eldmisen arvoista.

Kipuun pétee sama teesi kuin kaikkeen muuhunkin: on olemassa
monta totuutta. Kyseenalaistaminen on sitd, ettd ammatista, asemasta
tai koulutuksesta riippumatta kenenkdin kisitys, tieto tai teoria ei ole
pyhii eikd arvioinnin yldpuolella. Kyseenalaistaminen on kaikille kuu-
luva oikeus, koska epdileminen ja kritiikki ovat tiedon ja tieteen pe-
rusteita. Tieto ja tiede ovat itsednsi korjaavia, alati muuttuvia ja tiy-
dentyvid. Tiedon muuntumisen periaate vield puuttuu kivun hoidon
kdytdnteissd, koska yleinen tieto kivusta on edelleen osin vanhentu-
nutta, minkd vuoksi kipua hoidetaan usein menneen maailman peri-
aatteiden mukaan'.

Kivusta kertovissa artikkeleissa kivun sanotaan olevan kokemus,
mutta todellisuudessa se selitetdin vammasta seuranneena aistimuk-
sena tai epdmiellyttdvind tuntemuksena, joka on eri asia. Tarkemmin
ilmaistuna kiputuntemus on vain osa kokemuksesta. Kipu médritel-
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mén mukaisena kokemuksena on merkittévisti laajempi kisite kuin
epdmiellyttdvd tuntemus. Ero ndiden kdsitteiden vililld on selvd: epd-
miellyttdva tuntemus kuvaa millaista kipu on, mutta kokemus selittdd
mitd se on.

Kirjani tdrkein tehtdvd onkin kokemuksen selittiminen. Sen avul-
la pddset pohtimaan, mitéd ajattelet kivusta ja miksi ajattelet siitd niin
kuin ajattelet. Kokemuksen ymmartdminen ei paranna kipua, mutta se
auttaa kisittdmiin, minkd vuoksi kivun aiheuttama haitta on suurem-
pi silloin, kun elimdssd menee huonosti tai kun ahdistaa. Olet jo saat-
tanut havaita, miten kipu, eliméntapahtumat ja tunteet ovat yhteydesséa
toisiinsa. Se mitd tunnet, riippuu siitd, mitd ajattelet kivusta, ja kdin-
tden ajatuksesi kivusta riippuvat siitd, millaisia tunteita sinulla on ja
miten tulet toimeen kipusi kanssa.

En tarjoa sinulle yhtddn temppua, koska huijaisin vdittdmalld sel-
laisen olevan olemassa. Samasta syystd en tarjoa myoskddn suoravii-
vaista ratkaisua, kuten ”liiku enemmain”, ”mene kuntosalille”, ”vaihda
lddkkeet” tai ”laihduta”, koska ne eivdt johda mihink#4n. Niiden sijas-
ta tarjoankin sinulle suvaitsevampaa, avarakatseisempaa ja sallivampaa
tapaa ymmartdd, mitd kipu on ja miten sen kanssa voi oppia eldmiin.

Mitd enemmin saan sinut pohtimaan ajatuksiasi kivusta, sen syisti
ja sen asianmukaisesta hoidosta, sitd parempi. Samoin mitd enemmén
voin antaa sinulle uskoa selviytymiseen, sitd parempi. Selviytymiselld
realistina en tarkoita parantumista vaan muutosta suhteessa kipuun.
Kipua ei tarvitse pakoilla eikd kaihtaa kaikin keinoin. Kivun kanssa voi
eldd ja olla onnellinen.

Sen sijaan, ettd yritimme p#fstd kivusta irti kaikin mahdollisin kei-
noin, voimmekin antaa sen vain olla. Tima4 vaatii erilaista ndkemysti ja
toimintatapaa. Kroonisen kivun yhteydessd voidaan puhua ”ajattelus-
ta ldfkepurkin ulkopuolelta” - lddkkeettoméin hoidon nidkdkulmasta.
Lidkkeettomilld hoidolla en tarkoita, etteikd lddkkeitd voi kayttdd sa-
tunnaisesti ja pakottavissa tilanteissa, mutta jatkuvan ensisijaisen hoi-
tomuodon tulee olla suositusten mukaista moniammatillista hoitoa.

Ajattelun monipuolistaminen, rikastuttaminen, tdydentdminen ja laa-
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jentaminen johtavat luovaan toimintaan. Tdméd ndkemys voi herdttdd
aluksi vastustusta, mutta silld on vankka tieteellinen perusta.

Kirjassa pyrin osoittamaan muun muassa sen, ettd selviytyminen
kroonisen kivun kanssa riippuu ensisijaisesti sinusta, ei lddkaristd,
ei fysioterapeutista eikd kenestdkddn muusta ammattilaisesta. Kaik-
ki muut ovat omalla osaamisellaan auttamassa sinua eldméén sellais-
ta eldmid, jota haluat eldd, ja olemaan sellainen ihminen, joka haluat
olla. Mutta vain sind ainoana ihmisend voit vaikuttaa itseesi. Selviyty-
misessd sinun tulee tehdd sopimus, miti teet itsesi kanssa, ei kenen-
kdidn muun.

Kirjani toinen tédrked tehtévd on hyviksymisen késitteen avaami-
nen. Kukaan ei voi parantaa sinua, jos sind et halua ”parantua”, mika
on yhtd kuin hyvéksyd kipu osaksi itsedsi. Tamd saattaa tuntua tylyl-
td, mutta tosiasiaa ei kannata kaunistella. Kun hyvéksyy tosiasiat, sel-
viytymisprosessi on alkanut. Selviytymistd edistdi tieto siitd, ettd ki-
vun aiheuttamia haittoja voidaan vdhentdd, jolloin eldmissd on iloa,
toivoa ja merkitystd. Selviytyminen on oppimista eldmé&én jatkuvan ki-
vun kanssa.

En pyri kirjoittamaan kaikkea mahdollista kivusta, koska rehellisyy-
den nimissd en edes tiedd kaikkea kuten ei kukaan muukaan. Esimer-
kiksi edelleen on arvoitus, mikd on kroonisen kivun tarkoitus ja miksi
se on olemassa. Pyrin keskittyméédn niihin kipuun kuuluviin tekijoi-
hin, joista uskon olevan sinulle hy6ty4 ja joihin voit vaikuttaa. Kirjoitan
myos niistd asioista, jotka kivun ymmértdmisen ja sen kanssa toimeen
tulemisen kannalta on hyvi tietds.

Kivun ymmirtdmisessd kokonaisuuksien hahmottaminen on olen-
naista. Thmisen suhde kipuun on aina vastavuoroinen: se mitd ihmi-
nen ajattelee ja tuntee ja missd tilanteessa tai ympéristossd héin on, vai-
kuttaa kipuun, ja vastaavasti kipu vaikuttaa kaikkiin niihin asioihin.
Vastavuoroisuus tekee erityisesti kroonisesta kivusta monimuotoisen,
mutta samalla se avaa tien erilaisiin hoitomenetelmiin, joissa ei pyri-

sen seurauksiin.
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Kirjassani haluan keskustella kanssasi, tehdd sinulle ehdotuksia ja
toivottavasti herdttdd uusia ajatuksia. En pyydd sinua olemaan samaa
mieltd kanssani enkd halua taivutella sinua uskomaan kaikkea kirjoit-
tamaani. Saat olla kyyninen ja epdilld, mutta ole kuitenkin utelias ja
avoin. Ald ainakaan heti tyrm#4 pohtimatta syvillisemmin, voisiko se
sittenkin olla mahdollista.

Varmaa on kuitenkin se, ettd jos jatkat entiseen tapaan, saat sitd
mitd olet tdhdnkin mennessi saanut. Jos haluat eliméisi muutosta, si-
nun on muutettava jotain, jotta eldmésikin muuttuisi, silld jos mitdén
ei muuta, mikddn ei muutu. Muutoksessa on aina omat vaikeutensa,
eikd onnistumisesta ole mitdin takeita. Sen tosiseikan kanssa on vain
elettdvid. Olemme inhimillisid olentoja, jotka tekevdt virheitd, mut-
ta kun tietdd mitd tahtoo ja on sitoutunut tavoitteisiin, epdvarmuus ja
mahdolliset epdonnistumiset eivét lannista.

Onnistuaksesi sinun tulee tietdd, minki tekijoiden takia haluat eld-
médsi muutosta. Tekijoilld tarkoitan arvoja, jotka midrittévdt tavoit-
teesi eldmille. Mdirdtietoinen, arvojen mukainen toiminta ei aina ole
kivaa, mutta se on ainoa keino tehdd muutos epétyydyttdvidin eldméin
ja saavuttaa jotain itselle tdrkedd ja tavoittelemisen arvoista.

Me ihmiset rakastamme tarinoita. Varsinkin selviytymistarinat ovat
mieltdmme ldhelld, ja olemme uteliaita kuulemaan, miten ja miksi joku
selviytyi. Tarvitsemme samaistumisen kohteita ja haluamme oppia toisil-
ta. Tarinoissa on mielenkiintoista myds se, miten paljon ne muistutta-
vat toisiaan. Toisaalta tarinat tuovat esiin, miten monella eri tavalla ih-
miset kokevat samanlaisen kivun.

Tdhin loppuun avaan hieman omaa tarinaani, silld my6s minulla
on krooninen kipu - krooninen selkdkipu. Selkdsairauteni lienee peru-
ja synnynnéisestd seldn rakenneviasta, jonka diagnoosi on spondylolysis
et spondylolisthesis L5. Suomennettuna sanarimpsu tarkoittaa, ettd vii-
meisessd lannenikamassani on murtuma ja nikama on siirtynyt eteen-
pdin. On episelvid, onko vaurio selkdkipuni ainoa syy, silld sen vuok-
si myOs nikaman viereiset vililevyt ovat rikkoutuneet, ja kuka tietdd,
onko vield jotain muutakin. Todenndkdisesti selkdkipuni on monen
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eri tekijan tulos, joten yhden nimedminen syytekijiksi olisi huonompi
padtelma kuin pelkkd arvaus.

Rakennevikani varmennettiin asepalveluksessa rontgenkuvauk-
sessa. Ortopedi katsoi kuvia ja sanoi, ettd vastaavaa 16ydostd potee 7
prosenttia viestdstd ja joillakin se oireilee enemmin ja joillakin vi-
hemmin. Hoitona on pitédd lihakset hyvissd kunnossa ja joissakin ddri-
tapauksissa kirurgia, jossa vaurioitunut nikama luudutetaan viereisiin
nikamiin, mutta vikaa ei voida mitenkddn parantaa.

Selkéni oirekuva oli, ettd monet kerrat y6lld herdsin ”puukkoon se-
ldssd” ja mietin, taipuuko selkdni aamulla, jotta voin pestd kasvot ja
saan sukat ja kengit jalkaan ja pystynkd toihin. Asiakastilanteet olivat-
kin ajoittain taiteilua kivun ja tyon tekemisen vililld. Kipuni ndyttaytyi
muille siten, ettd vartaloni oli vinossa milloin mihinkin suuntaan, kos-
ka se automaattisesti haki kivuttoman asennon ja kidvelyni muistutti
enemmain topdttdvad hiiviskelyd kuin reipasta askeltamista. Tiesin ja
uskoin, ettd tilanne helpottaa, kun teen minulle oikeita asioita. Sairau-
teni tulee olemaan pysyvd, mutta ei aina samanlainen.

Kuulun my®6s niihin ihmisiin, joilla on migreeni, joten voin hyvin
samaistua teihin, jotka olette tutustuneet vessanpytyn anatomiaan
konttausasennosta. Kohtalokkaitakin ajatuksia tulvi mieleeni, kun p&d
oli rdjdhtdmispisteessd kylmdn hien valuessa pitkin selkdi ja tiedos-
tin, ettd ainoa keino helpottaa oloa oli tyontdd sormet kurkkuun ja ok-
sentaa. Jos minun olisi mahdollista parantua toisesta sairaudestani,
se olisi ehdottomasti migreeni. Selkdkivussa voin tehdd ruokaa, lukea,
kirjoittaa, liikkua ja ajatella, mutta migreeni on totaalinen. Migreeni-
kohtauksessa ainoa asia, mitéd haluan tehdi, on maata pimeéssd, ddnet-
toméssd huoneessa, peitto korvilla ja kylmi pyyhe otsalla.

Pienestd pitden olen ollut liikkuja, ja tdmé@n ominaisuuden olen pe-
rinyt isdltdni. Hdnen intohimonsa oli paini. Se oli syntymékunnassani
Haukiputaalla suosituin urheiluharrastus, jota innoitti Eero Tapion maa-
ilmanmestaruus vuonna 1967. Lukuisista yrityksistddn huolimatta isdni
ei saanut minua innostumaan painista, vaan kesélld pelasin jalka- ja pesi-
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palloa ja yleisurheilin. Talvella luistelin ja hiihdin. Kaikki liilkuntaharras-
tukseni tulee ymmartdd 1960-luvun hengessd enemmin arkeen kuulu-
vana leikinomaisena tekemisend ja ajanvietteend — eldiméntapana — kuin
tavoitteellisena ja ohjattuna kilpailutoimintana.

Keski-ikdisend juoksin ympéri vuoden. Talvella pakkasrajana pidin
15 astetta. Nyt vanhempana olen armahtanut itseni talvijuoksulta ja
lenkkeilen vain sulan maan aikaan huhtikuun alusta lokakuun loppuun.
Juoksen kahdesti viikossa 8-10 kilometrid ja harrastan liséksi erilaista
hyétyliikuntaa.

Monipuolinen fysioterapia- ja tutkijakoulutukseni on antanut va-
kaan tietopohjan kivusta ja siitd, mitd voin tehdi selkéni hyvéksi. Olen
luottanut tutkittuun tietoon ja omaan kokemukseeni. Tutkitulla tie-
dolla tarkoitan kaikkea sitd, mitd kirjoitan tédssi kirjassa. Kognitiivisen
psykoterapian lyhytterapiaopinnoissa opin yhteyden ajatusteni ja ki-
vun vililld kyseenalaistamalla omat uskomukseni kivusta. Kolmas teki-
ja on ollut se, ettd olen aina tehnyt sitd, mikd minusta on tuntunut hy-
viltd, enkd ole miettinyt, mitenhén selkéni sithen reagoi.

Jos joku asiakkaistani, jolla olisi vastaava selkisairaus, olisi kysynyt
minulta, neuvonko hénté jatkamaan minun tapaani juoksemista, rul-
laluistelua ja squashin pelaamista, olisin todennikdisesti ehdottanut
hinelle selkdvaivoihin yleisimmin suositeltuja litkuntamuotoja, kuten
joogaa, Pilatesta, uintia, vesijuoksua ja sauvakévelyd. Niitdkin olen har-
rastanut.

Ikd on ollut suosiollinen vaivoilleni. Vililevyt ovat kuivuneet, ja ni-
kamat ovat hitsautuneet kiinni toisiinsa. Migreenikin on helpottanut
vuosien karttuessa. Aina kuitenkin jostain paikasta kolottaa sen ver-
ran, ettd tieddn olevani hengissd.

Kirjoitan tdtd kirjaa kahdessa eri roolissa: tutkijan ja kokijan. Us-
kon siihen, miti kirjoitan, ja voin seistd tekstini takana. Tehdddn tu-
tustumismatka kivun ytimeen. Uskon, ettd ylldtyt ja himmaéstyt, silld
lukiessasi teet samalla tutustumismatkan omaan itseesi - sinun mie-
lenmaisemaasi. Toivottavasti voin avata sinulle uuden nikékulman ki-

vun kiinnostavaan maailmaan.





