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ALKUSANAT

len lihes koko ty6ikini pyrkinyt omalta osaltani teke-

mdin tdstd maailmasta hieman turvallisemman paikan

olla ja el4d. Missioni on vienyt minut joskus haastaviin,

ajoittain jopa vaarallisiin tilanteisiin, jotka ovat saattaneet
minut kasvotusten omien pelkojeni kanssa ja joissa olen saanut
todella koetella omia rajojani.

Olen tydskennellyt nyt pitkian riskienhallinnan, turvallisuuden
ja konfliktinhallinnan parissa, mutta ammatillinen taustani on
poliisissa. Ty6skentelin viisitoista vuotta Helsingin rikospoliisin
huumerikos- ja vikivaltarikosyksikossd, Suojelupoliisissa seka
kansainvilisissa rikostutkinta- ja peitetoimintatehtivissi. Poliisiura
antoi loistavan aitiopaikan oppia jotain pelosta ja sen vaikutuksis-
ta ihmismieleen. Olen nihnyt, miten pelko vaikuttaa paitéksen-
tekoon ja miten se joskus siivittdd ihmisen uskomattomiin suori-
tuksiin.

Rikospoliisissa asiakaskuntani koostui pddasiassa ammatti- ja
taparikollisista, huumausainemyyjists, salakuljettajista, tappajista,
pedofiileisti ja raiskaajista. Kaikilla heilld oli omat pelkonsa, vaik-
ka harva sitd ddneen halusi myontaidkian; pelon tunnustaminen
kun ei kuulu perusrikollisen lausevalikoimaan. Pelkoja kuitenkin
oli: pelko kiinnijadmisestd, pelko siitd, ettd joutuu rikoskumppanin
pettimaksi, pelko vikivallasta tai siitg, ettd kilpailija vie asiakkaat
nenan edesta.



Osa ammattikunnastani oli my6s aivan tavallisia kansalaisia,
murtuneita omaisia, pelokkaita todistajia tai jarkyttyneitd asian-
omistajia. Tyoni my6td opin ymmartdmaan sen, kuinka syvisti suru
ja pelko voivat muuttaa ihmistd — kuinka ne voivat viedd eldméin-
ilon, murtaa mielen ja vaikuttaa jokapdiviiseen kayttaytymiseen.
Vuosikausien kokemus seki rikollisten etti rikosten uhrien parissa
opetti ymmartdmadn paitsi ihmisen synkkdi puolta ja ddrimmaista
pahuutta myés sen, kuinka monella eri tavalla ihmiset suhtautuvat
omiin pelontunteisiinsa. Yksi pakenee niit3, toinen juoksee suo-
raan niitd kohti, ja kolmas yrittdd sulkea niilti silméinsa. Pelko ja
pyrkimys hallita sitd ovat opettaneet minulle paljon ihmismielen
syovereistd ja ihmisyydestd ylipdatddn. Kun ymmarraimme, mit3,
miksi ja miten itsellemme tirkedt ihmiset pelkdivat, pystymme
auttamaan heitd elimén vaikeina hetkina.

Olen nihnyt tyéssini vuosien varrella my6s suunnatonta roh-
keutta: vaaralliseen tilanteeseen heittdytymistd, epaitsekdsta tois-
ten ihmisten puolustamista ja hengenvaaraan asettumista puhtaas-
ta velvollisuudentunteesta. Mutta myds aivan tavallinen arki on
tdynnd rohkeutta, ja jokainen meistd on omalla tavallaan rohkea.
Rohkeus voi olla fyysists, se voi olla psyykkisti, tai se voi olla so-
siaalista. Todellinen rohkeus on usein kuitenkin sit3, etti uskaltaa
altistaa itsensd ja haastaa tilanteen tai asettua vastahankaan olo-
suhteissa, jotka eivit ole valittavissa. Todellinen rohkeus on siti,
ettd pystyy toimimaan oikein, vaikka kukaan muu ei tekisi niin:
uskaltaa puolustaa heikompaa, toteuttaa omia unelmiaan ja ennen
kaikkea hallita omat pelkonsa ratkaisevassa paikassa.

Mutta omia pelkoja ei voi hallita, jos niitd ei tunnista. Sen vuoksi
rohkeutta on my6s uskaltaa pelitd ja hyviksya pelko yhteni tuntee-
na muiden joukossa. Kun timin oivaltaa, on ottanut ensimmaiisen
askeleen kohti itsensi nikéisti, pelosta vapaata elimis.



MIKSI TAMA KIRJA ON KIRJOITETTU

Vaikka historian valossa elimme ihmiskunnan turvallisinta aikaa,
ovat viime vuosien tapahtumat heikentdneet psykologista turval-
lisuudentunnettamme merkittavisti. Vield muutama vuosi sitten
ilmastonmuutos oli suurimpia huolenaiheitamme. Sitten iski
koronapandemia, jonka kurimuksessa olemme olleet, kunnes Ve-
nijan aloittama hyokkiyssota Ukrainassa on vallannut mielessiam-
me pelolle varatun tilan. Turvallisuusympéristén muutokset ovat
nopeampia kuin vuosikymmeniin, ja jokainen joutuu sopeutumaan
niihin omilla tavoillaan ja omilla resursseillaan. Juuri tissi ajassa
pelko on konkreettisesti ldsnd arjessamme miltei pdivittdin.
Samaan aikaan turvalliseksi koetussa yhteiskunnassamme tapah-
tuu my6s muita huolestuttavia asioita. Ihmisten kiyttdytyminen
on muuttunut kirsimattdémammaksi ja aggressiivisemmaksi, ja
mind-mina-kulttuuri nakyy yhtd hyvin kaupan kassalla kuin liiken-
teessakin. Viranomaisvastaisuus, mediakriittisyys ja salaliittoteoriat
ovat kasvussa, ihmisten pahoinvointi lisdintyy, ja vastakkainaset-
telu kuuluu ajan henkeen. Ikiva esimerkki tistid on vihapuheen,
maalittamisen ja kohdennetun hiirinnin jatkuva yleistyminen.
Oikeusministerién pari vuotta sitten tilaaman selvityksen mukaan
julkisilla suomenkielisilld verkkoalustoilla esiintyi miltei kaksi mil-
joonaa vihapuheeksi tulkittavaa viestid vuodessa. Se on jarkyttava
maiard viiden ja puolen miljoonan ihmisen maassa. Viidettd kertaa
maailman onnellisimmaksi maaksi d3nestetty Suomi niyttis on-
nellisen puolensa erikoisella tavalla, ja kaikki tdma vaikuttaa siihen,
miten turvalliseksi me hahmotamme ympiréivin todellisuuden.
Turvattomuuden tunteella on vaikutuksensa. Yksil6tasolla se ai-
heuttaa ahdistusta, unettomuutta, stressii ja ennen kaikkea pelkoa,
mutta turvattomuus vaikuttaa my6s yrityksiin ja yhteiskuntaan.
Tehokkuuden lasku, lisddntyneet sairauspoissaolot ja tyénantaja-
kuvan heikkeneminen ovat monelle yritykselle tuttuja ongelmia,
kun tydssi viihtyminen on heikentynyt ja tyontekijéiden psyyk-



kinen kuormittavuus on kasvanut. Yhteiskunnan tasolla turvatto-
muus haastaa luottamusta viranomaisiin ja paittdjiin, heikentdi
prosesseja ja pakottaa kohdentamaan resursseja uudella tavalla. Ja
kaiken tdmin takana ovat pelko ja sen ohjaama kiyttaytyminen.

Me kaikki pelkdimme jotain, ja hyvi niin. Taysin peloton ih-
minen on vaaraksi seki itselleen ettd muille. Mitiin pelkiimiton
tekee virhearviointeja, heittaytyy ylioptimistiseksi, kun pitiisi olla
varovainen, ja ottaa kohtalokkaita riskeja silkkaa ymmartimatts-
myyttidn. Todellisuudessa pelko on hyédyksi, koska se suojelee
meitd. Ongelma ei siis ole pelossa itsessdin tai sen mahdollisissa
seurauksissa vaan siini, kuinka hyvin tai huonosti pystymme sii-
telemidn pelon tunnetta ja kuinka paljon annamme sen vaikuttaa
toimintaamme.

Itse oivalsin tdmin erddssi peiteoperaatiossa, missi todistin vie-
restd, kuinka kokenut undercover-agentti joutui paniikkiin kesken
operatiivisen tilanteen. Pelko iski agenttiin niin lujaa ja niin yllat-
tden, ettd han ei saanut itseddn liikkeelle eikd sanaa suustaan. Téay-
sin himmentivi havainto sai minut pysihtym3iin ja ensimmadista
kertaa pohtimaan pelkoa ja rohkeutta seki niiden syntymekaniik-
kaa ja vaikutuksia.

Pelot ja niiden hallinta vaikuttavat olennaisesti eldimanlaatuun
ja vapauden tunteen saavuttamiseen. Sen vuoksi olen kirjoittanut
tdmin kirjan.

Toivon, ettd kirja haastaa sinut pohtimaan omia pelkojasi, omaa
rohkeuttasi ja omaa polkuasi elimiin, jota pelot eivit hallitse.
Meilld jokaisella on oma tapamme kisitelld tunteita, ja on tirked
16ytad juuri itselleen sopiva tapa hallita ahdistusta ja huolta. En
lupaa, ettd tamain kirjan luettuasi vapaudut kaikista peloistasi, mut-
ta saat toivottavasti eviitd muutoksen polulle. Pelkojen kahleista
vapautuminen ei tarkoita sit3, etteikd enii pelkiisi, vaan sitd, ettd
ei anna pelon hallita elim&insi. Omien pelkojen hallinta on tie
rohkeuteen, ja rohkeus on tie vapauteen.
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Haastattelin tatd kirjaa varten kymmenii ihmisij, joita itse pidin
rohkeina. He kertoivat omia pelko- ja sankaritarinoitaan, joista jo-
kainen on itsessidn hieno ja ainutlaatuinen, mutta vain osa mah-
tui mukaan kirjaan. Mielenkiintoista on se, ettd vaikka sain kuulla
huikeita kertomuksia rohkeudesta, yksikddn haastateltava ei pitinyt
itsedan mitenkdin erityisen rohkeana. Kaikki olivat toimineet joko
suuresta halusta tai pakosta, eivit itsetarkoituksellisesti rohkeut-
ta osoittaakseen. Rohkeus kumpuaakin jostain syvemmaistd kuin
ndyttdmisen halusta: se kumpuaa arvoista ja sydimesta.

Osa kirjan tarinoista ja kokemuksista voi tuntua ddrimmaiisilt,
mutta uskon, etti kuka tahansa voi oppia niist3 jotain uutta. Omat
tarinani liittyvit kokemuksiini poliisina, koska niiden kautta aloin
ymmairtdd pelon mekaniikkaa. Kaikkien kirjan tarinoiden ydin on
sama: pelko on inhimillinen tunne, jota voi hallita. Rohkeudessa ja
pelosta vapautumisessa on olennaista, etti uskaltaa kidntyi kohti
omia pelkojaan. Suurin osa peloista on turhia ja hallittavissa, jos
vain taitoa ja halua riittaa.

Kirjassa on mukana harjoituksia, joilla voit soveltaa lukemaasi
omassa elimissisi. Ennen kuin aloitat tehtivien tekemisen, ota
kayttoosi harjoitusvihko havaintojen ja muistiinpanojen tekemisti
varten. Osa peloistamme on suhteellisen muuttumattomia, mutta
osa muuttuu ympdristén ja oman mielen vaikutuksesta. Muistiin-
panoistasi voit seurata omien pelkotuntemustesi muuttumista:

- miten pelot ovat muuttaneet arvojirjestystiin

« mitki pelot ovat hivinneet

- mitkd pelot ovat tulleet uusina tilalle

- missd asioissa olet muuttunut rohkeammaksi ja miksi

« miten polku kohti vapautta on edistynyt.

Aika muuttaa kisitystimme itsestimme ja vallitsevasta ympi-
rist6std, mutta muutos tapahtuu usein kuitenkin varsin huomaa-
mattomasti. Palatessasi muistiinpanoihisi myéhemmin huomaat,
kuinka matkasi kohti peloista vapaata elimii on edennyt.
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MITA PELKO ON

” in3 en pelkdd miti4n”, sanoo tuttu mies kahvi-

poydassa.
"Etko oikeasti mit3iin?”

"En pelkdi, minua ei ohjaa pelko. Mini uskallan
tehdi rohkeita paitcksii ja olen ottanut aika huikeitakin riskeji.”
"Hyvi juttu. Ajattelin vain, kun suurin osa meista pelkii jotain.”
"Varmaan niin, mutta mini en pelkdi. Muutama vuosi sitten olin
sukeltamassa, ja muutaman metrin padssi ui hai. Kaveri oli aivan kau-
huissaan, mutta kun tultiin pintaan, minusta se oli vain mahtavaa.”
"Teillihin on pieni lapsi?”
"Joo, kohta kaksi vuotta.”
"Etko pelkii edes sitd, etti lapselle voisi sattua jotain pahaa?”
"No totta kai mini nyt siitd olen huolissani. Kai jokainen van-
hempi on? Olisi aika outoa, jos ei oman lapsen puolesta pelkaisi.”
Kaikki pelkiivat jotain. Se joka vidittad muuta, valehtelee — ja
l3hinni itselleen. Pelko eri vivahteissaan kuuluu normaalisti ajat-
televan ja normaalisti tuntevan ihmisen tunnevalikoimaan. Siita
huolimatta me yritimme vaistdd pelon tunnetta ja pysya siitd mah-
dollisimman kaukana. Tdmi on pelon paradoksi.
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PELON ANATOMIA

Tunteet ovat kehon tai mielen automaattisia reaktioita johonkin
ulkoiseen tai sisdiseen drsykkeeseen. Tunteiden avulla hahmo-
tamme suhdettamme ympéaréiviin maailmaan. Tunteet ovat
tarkeit3, koska ne ohjaavat kiyttaytymistdmme, luovat pohjan
vuorovaikutukselle ja vaikuttavat ihmissuhteiden laatuun ja sy-
vyyteen. Timin vuoksi on tirked pystyd tunnistamaan, hyvik-
symadin ja nimedmain kokemansa tunteet — my6s pelon tunne
kaikissa sen eri muodoissa.

Tassi kirjassa kidytin pelkoa yleistermini tunteesta, joka aiheut-
taa meissi tarpeen suojautua, vaistdi tai hyokitd. Pelon sukulais-
tunteita ja erilaisia ilmentymii ovat esimerkiksi epiilys, huoli, le-
vottomuus, stressi, paha aavistus, ikdvi tunne, ahdistus, sdikahdys,
jarkytys, kauhu ja paniikki. Kaikki edelld luetellut ovat epamiellytta-
vid mutta inhimillisii tuntemuksia, joita kohtaamme arjessa jatku-
vasti, vaikka emme haluaisi. Tkdvit tapahtumat tai asiat herittivat
meissd negatiivisia tunteita, mutta ne voivat my6s antaa energiaa
ja saada meidit liikkeelle.

Erilaisten pelkoon liittyvien tunteiden tunnistaminen ja ni-
meiminen on ensimmdinen askel, jos haluamme eldd paremmin
pelkojemme kanssa. Omien tunteiden sanoittaminen avaa vaylin
parempaan itsetuntemukseen ja sitd kautta omien tunnereaktioi-
den hallintaan. Tunteiden sanoittaminen mahdollistaa myos sen,
ettd osaamme arvottaa pelkokokemuksiamme paremmin. Kaikki
tunteemme ovat tietoisia elamyksi, liittyvit ne sitten onnellisuu-
teen, rakkauden kokemukseen, vihaan tai pelkoon. Mutta kaikki
tunnekokemukset eivit ole meille saman arvoisia. Jotkut tunteet
saavat kehossa tai mielessa aikaan suuremman reaktion kuin toiset.

Pelko on dirimmiisen epimiellyttivi tunne. Se tekee meistd
haavoittuvia sekd omissa ettd muiden silmissa. Pelko jaadyttaa ajat-
telumme ja muut tunteemme ja vaikeuttaa paatcksentekoa. Joskus
se saa meidit toimimaan harkitsemattomasti, kun haluamme ta-
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valla tai toisella nopeasti pois ahdistavasta tunneryépysti. Jos pitis
valita turvan tai vaaran vilill3, valitsemme mieluummin turvan.
Niin ihmismieli toimii. Turvallisuuden tunne on yksi perustar-
peistamme, ja ohjelmoidumme automaattisesti tekemién valinto-
ja, jotka varmistavat oman ja liheistemme turvallisuuden. Emme
matkusta riskialueille, olemme varovaisia netissd ja d3nestimme
vaaleissa luotettavaa ehdokasta.

Pelon ja epivarmuuden viltteleminen on meissé syvidssi. On
luonnollista viistdd asioita, jotka pelottavat ja saavat meidit ajau-
tumaan epdmukavuusalueellemme, kuten vaikeat paitékset, ikivit
kohtaamiset tai uhkaavat tilanteet. Pelon kieltdiminen ei kuitenkaan
poista pelkoa, se johtaa vain itsensi kieltimiseen ja piiloutumiseen
omilta tunteilta. Pelon viistiminen on meissi niin vahva ominai-
suus, etti se estii monia saavuttamasta omat unelmansa.

Omista peloista ei haluta erityisemmin edes puhua. Pelko on jo
sanana sellainen, ettd se herittii useimmissa tunnereaktion. Se
kiinnittad huomiomme asioihin, jotka saavat sykkeen nousemaan
tai olon levottomaksi, haastaa mukavuudentunteen ja saa kdin-
tdmiin ajatukset muualle. Ehk3 juuri timin vuoksi emme halua
my6skidn ajatella omia pelkojamme tai edes my6ntad niiden ole-
massaoloa. Voi olla helpompi sivuuttaa epimiellyttivit tunteet ja
olla ajattelematta niitd. Sitd, mitd ei tunne, ei ole olemassa. Niin
yrittiid mielemme meille uskotella.

Meill4 on sisdsyntyinen tarve hallita ymparistéamme, kayttayty-
mistimme ja tunteitamme. Se tuo meille turvallisuuden tunnetta.
Samalla tavalla haluamme hallita my6s pelkoa, mutta sitd pystyy
todellisuudessa hallitsemaan vasta, kun ymmairtii sen mekaniikan.
Pelkokoneiston toiminnan ymmartdminen auttaa analysoimaan
omia tunnereaktioita. Kun ymmairrimme, kuinka tdmi hieno-
sdddetty jarjestelmi havainnoi, reagoi ja saa meidit toimimaan,
pystymme myds kontrolloimaan tunnetilojamme, sditelemiin
kehollisia reaktioitamme ja — jos hyvin kiy — vihentdmaiin pel-
kotuntemuksia ja toimimaan pelottavissa tilanteissa. Ymmarrys
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lisda hallinnan tunnetta ja hilventd3 pelkoa itse pelosta. Tdmi on
olennaista: me pelkidmme usein enemmain itse pelon tunnetta kuin
varsinaista pelon kohdetta.

Otetaan esimerkiksi edessd oleva epamiellyttidva keskustelu — ei
mitenkdin riitaisa tai aggressiivinen tai erityisen hankala, vaan ai-
noastaan epimiellyttivi. Miti pidemmaille keskustelua lykkdimme,
sitd suuremmaksi epdmukavuuden tunne kasvaa ja sitd pelotta-
vampia ajatusmalleja rakennamme omassa mielessimme. Lopulta
epimukavuuden tunne kasvaa ahdistukseksi ja ahdistus peloksi.
Niin omista tunnereaktioista tulee itse keskustelua suurempi on-
gelma.

Mitd paremmin ymmarraimme pelon mekaniikkaa ja sitd, kuinka
erilaiset pelot vaikuttavat meihin, sitd paremmin pystymme hallit-
semaan niitd. Kun opimme ymmartdmain omia pelkojamme, nii-
den juuria ja anatomiaa, alamme ymmartd3d myos muiden pelkoja,
ja se on arvokas taito.

MORKO NIMELTA PELKO

Tutustutaan tuohon synkkdin ja ahdistavaan mérkéon, jonka
tunnemme nimelld pelko. Nostetaan se poydalle, pyéritellddn
sitd ja tutkitaan, miten se toimii ja ajattelee. Miksi se vaanii mei-
t3 paistikseen pilaamaan pidivimme tai sdikdyttimiin meidat
kunnolla, supattelee korvaamme ja jihmettdd meidit, kun mei-
din pitdisi menni eteenpiin, ja saa meidit juoksemaan karkuun,
kun pitiisi pysyi paikallaan? Mérké ahdistaa ja synkistdd, se saa
meidit rajoittamaan elimddmme ja tekemadn surkeita paatok-
sid. Vaikuttaa ensi silmayksells ikdvaltd tyypiltd, mutta tutkitaanpa
sitd tarkemmin.

Vaikka morké nayttaytyy meille pimeind katuina, aggressiivi-
sina ihmisini tai sodan uhkana, on syyti muistaa, ettd pelko on
oman mielemme tuotetta. Tulkitsemme ympir6ivii maailmaa
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niké-, kuulo-, tunto-, haju- ja makuaistiemme kautta. Kaikkien vii-
den aistin vilitykselld saatu informaatio siirtyy hermoirsykkeins
ensin aivolisikkeeseen, misti ne siirtyvit mantelitumakkeeseen eli
amygdalaan. Jos mantelitumake tulkitsee aistimuksen vaaralliseksi,
se aktivoi otsalohkon, joka tekee tilannearvion. Jos vaaraa ei ole,
otsalohko rauhoittaa mantelitumakkeen, mutta jos tilanne on vaa-
rallinen, mantelitumake hilyttid hypotalamuksen, aivorungon ja
otsalohkon. Elimisté virittdytyy pelkotilaan, jossa se valmistautuu
joko taistelemaan tai pakenemaan. Samalla tavalla olemme rea-
goineet ldpi ihmishistorian, ja kiyttdytymismalli on koodattu mei-
hin niin syvisti, ettd toimimme nyt ja tulevaisuudessakin samalla
tavalla.

Mantelitumakkeet sijaitsevat aivojen ohimolohkossa. Ne ovat
osa limbistd jarjestelm3s, ja niiden padasiallisiksi toiminnoiksi on
tutkimuksissa havaittu tunnereaktioiden, kuten pelon ja aggres-
sion, prosessointi ja muistaminen, mutta ne osallistuvat my6s esi-
merkiksi myonteisten tunteiden kokemiseen ja kisittelyyn.

Mantelitumake tarkkailee jatkuvasti kaikkea ymparillimme
tapahtuvaa. Se on kiinnostunut emotionaalisesti merkittivas-
ta aisti-informaatiosta, ja silld on keskeinen rooli pelkoreaktion
muodostamisessa ja tilanteeseen sopivan kiyttiytymisvasteen
koordinoimisessa. Mantelitumakkeella on my®6s tirkes rooli pelko-
jen ehdollistumisessa eli siing, miten opimme pelkiimaiin tiettyji
asioita. Mantelitumake saa informaatiota menneisti tapahtumista
ohimolohkon muistijarjestelmistd eli hippokampuksesta ja sitd
ymparéivastd aivokuoresta. Pelko ehdollistuu nopeasti, miki on
joskus my®6s tarpeen. Kun lapsi tyéntdd sormensa palavaan kynt-
tiladn, tallentuu muisto ja otsalohkon. Elimist6 virittaytyy pelko-
tilaan, jossa se valmistautuu joko taistelemaan tai pakenemaan.
Samalla tavalla olemme reagoineet l4pi ihmishistorian, ja kayttay-
tymismalli on koodattu meihin niin syvasti, ettd toimimme nyt
ja tulevaisuudessakin samalla tavalla. Mantelitumakkeet sijaitse-
vat aivojen ohimolohkossa. Ne ovat osa limbistd jarjestelmias, ja
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niiden piiasiallisiksi toiminnoiksi on tutkimuksissa havaittu tun-
nereaktioiden, kuten pelon ja aggression, prosessointi ja muistami-
nen, mutta ne osallistuvat my6s esimerkiksi myénteisten tunteiden
kokemiseen ja kisittelyyn. Mantelitumake tarkkailee jatkuvasti
kaikkea ymparillimme tapahtuvaa. Se on kiinnostunut emotio-
naalisesti merkittdvisti aisti-informaatiosta, ja silli on keskeinen
rooli pelkoreaktion muodostamisessa ja tilanteeseen sopivan kiyt-
taytymisvasteen koordinoimisessa. Mantelitumakkeella on my6s
tarked rooli pelkojen ehdollistumisessa eli siind, miten opimme
pelkddm3in tiettyjd asioita. Mantelitumake saa informaatiota men-
neisti tapahtumista ohimolohkon muistijirjestelmisti eli hippo-
kampuksesta ja sitd ymparéivastd aivokuoresta. Pelko ehdollistuu
nopeasti, mika on joskus my6s tarpeen. Kun lapsi tyéntd3 sormen-
sa palavaan kynttildan, tallentuu muisto kynttildn vaarallisuudesta
vuosiksi. Evoluutio on opettanut meille, ettd pelkoa pitii kuunnella
ja jo yhdestd kerrasta on hyva oppia, muuten voi pahimmassa ta-
pauksessa lihted henki.

Vilttamisreaktiota aiheuttavaksi vahvaksi muistijiljeksi voi tal-
lentua miki tahansa epamiellyttavi kokemus: kokeilet vaikkapa
lumilautailua ensimmaiistd kertaa, kaadut ja satutat itsesi. Ikava
kokemus varmistaa sen, etti et ikini enii lumilautaile. Kolarin ko-
kenut autoilija saattaa lopettaa ajamisen kokonaan, ja huono koke-
mus palkkakeskustelusta voi johtaa sithen, etti tyéntekiji ei iking
enii uskalla pyytai palkankorotusta, vaikka vaihtaisi ty6paikkaa.
Thminen oppii nopeasti, ja erityisen taitavia olemme oppimaan
epamiellyttavistd kokemuksista.

JAADY, PAKENE TAI TAISTELE

Pelko on subjektiivinen kokemus, joka vaikuttaa fysiologiaan seki
kykyyn kommunikoida ja ratkoa ongelmia, mutta se vaikuttaa
my0s sosiaaliseen kiyttdytymiseen — siihen, kuinka otamme kon-
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taktia kanssaihmisiin, miten hyviksymme erilaisia nikemyksii tai
kuinka uskallamme ilmaista ajatuksiamme.

Pelon tunne muuttuu konkreettiseksi méroksi vasta fysiologisten
reaktioiden kautta. Aivotutkija, psykologi ja filosofian tohtori Lau-
ri Nummenmaa kuvaa kirjassaan Tunnekartasto, miten eri tunteet
tuntuvat kehossa eri paikoissa. Thmiset kokevat hienovaraisetkin
tunteet fyysisesti hyvin samalla tavalla, mika kertoo siit3, ettd tun-
teet syntyvit kehon ja aivojen yhteispelini ja tima syntymekanismi
on hyvin syvilld ihmisluonnossa. Thmisen kehon tunnekarttatutki-
muksissa on havaittu, ettd pelko tuntuu rintakehin alueella pakah-
duttavana paineen tunteena.

Miti suurempi pelkotila on, sitd voimakkaammat ovat fysiolo-
giset tuntemukset ja sitd enemmain pelko vaikuttaa kayttaytymi-
seemme. Kun aivomme tulkitsevat vallitsevan tilanteen fyysiseksi
tai psyykkiseksi uhaksi, kiynnistii autonominen hermostomme
tapahtumaketjun, joka valmistaa meidit kaytannollisesti katsoen
taistelemaan. Pelko ajaa meidit stressitilaan. Syddn pumppaa no-
peammin verta lihaksiin ja vie enemmin sokeria ja happea elimis-
t66n. Samalla verenpaine kohoaa, mika nopeuttaa solujen aineen-
vaihduntaa. Suurin osa veresti ohjautuu kehon suuriin lihaksiin
antaakseen energiaa pakenemiseen. Adrenaliinin eritys lisdantyy ja
kasvattaa fyysisti suorituskykyi. Verenkiertoon erittyy myoés ainei-
ta, jotka vaikuttavat veren hyytymiseen ja hillitsevit verenvuotoa,
jos ihminen haavoittuu.

Elimistémme valmistautuu siis todelliseen taisteluun elimaisti
ja kuolemasta, vaikka pelkotilan taustalla ei olisi mitdin todellista
fyysistd vaaraa. Emme aina erota sitd, olemmeko todella hengen-
vaarassa vai onko meilld vain epamiellyttdva tuntemus, joka ai-
heuttaa ahdistusta ja stressid. Ahdasta tilaa tai korkeita paikkoja
kammoava henkil6 saattaa kokea aitoa kuolemanpelkoa tilanteessa,
joka on toisen henkiléon mielestd taysin turvallinen. Keho on val-
mistautunut pakenemaan ja taistelemaan veriselld tanterella sil-
loinkin, kun istumme turvallisesti kotisohvalla katsomassa kauhu-
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elokuvaa, viittelemme ty6kaverin kanssa tai odotamme piisyi
hammasladkarin vastaanotolle.

Pelkoihin liittyy alitajuisia ja automaattisia kayttaytymismalleja,
joiden mukaan me toimimme kulloisessakin pelkotilassa: me joko
jahmetymme, pakenemme tai taistelemme. Nykyihminen toimii
edelleen samalla tavalla kuin ihmislaji on toiminut tuhansia vuosia
— siitdkin riippumatta, etti elimme fyysisesti turvallisessa yhteis-
kunnassa.

Jahmettyminen nakyy ja toisinaan my6s kuuluu. Peldstynyt ih-
minen voi jdhmettyi liikkumattomaksi samalla tavalla kuin janis,
joka sdikihtai koiraa. Liikkumattomuus varmistaa piilossa pysymi-
sen. Jdhmettyminen voi ilmetd my6s pysihtyneend tuijotuksena,
hengityksen salpaantumisena, hiljaisuutena tai puheen takelteluna.
Tunnistamme pelon jadhmettidméin ilmeen ja auki revihtineet sil-
mit, koska lajitoverien pelon havaitseminen on tarke3i lajin siily-
miselle. Pelokkaat kasvot ovat viestineet laumalle ldhelld olevasta
vaarasta ja viestivit edelleenkin.

Olemme seuranneet Kédpenhaminassa asuvaa kohdehenkildd jo useita
pdivid ja odotamme vain kdskyd ottaa mies kiinni. Kiinniotto pitdd
agjoittaa samaan aikaan muiden huumeliigan jdsenten kiinniottojen
kanssa, muuten joku saattaa jdddd karkuteille ja tutkinta vaikeutuu
huomattavasti.

Iltapdivdlld kdsky sitten vihdoin saadaan ja kiinniotot pddtetddn
toteuttaa heti sopivan tilaisuuden tullen. Meillé tilaisuus on heti k-
silld, silld kohteemme on mennyt hetki sitten ruokakauppaan ja meilld
on uloskdynti hyvin valvonnassa. Ryhmitymme ldhemmdksi marketin
ulko-ovia ja varaudumme miesylivoimalla nopeaan kiinniottoon, koska
kohdehenkilé on varsin hyvdssd fyysisessd kunnossa ja temperamentti-
seksi tiedetty luonne. On siis varsin todenndikdistd, ettd hén ei antaudu
ilman vastarintaa.

"Tulee ulos”, kuulen tanskalaisen kollegan ilmoittavan radiolla, kun
olemme valmiina ulko-oven ldhettyvilld.
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