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Jos saisin itseni kiinni,

niin opettaisin sille,

ettd eldimme nykyisyytts,

eika kauniita aikoja.

Mutta mini haluan eldi kauniita aikoja,
unelmia satuja fantasiaa,

lapsen eldmaii jota en koskaan taaksein jata.
Ja itkien illalla ajattelen omia ajatuksiani

ja nukahdan katsellen Venusta ikkunastani.

- Marika Kumpulassa vuonna 1980
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ALUKSI

OLEN AINA OLLUT VARMISTELIJA. Enole perfektio-
nisti tai ahdistu ympéristén epijirjestyksestd tai ulko-
nédstini, mutta tieddn hyvin, miltd epdvarmuuden herit-
tama ahdistus tuntuu kehossa ja mielessa.

Varmistelua on monenlaista. Minulle se on ollut mu-
rehtimisen aikaansaamaa ahdistusta. Omassa elimissini
varmistelu on liittynyt 14hinna ihmissuhteisiin, hyviksy-
tyksi tulemiseen ja hylkddmisen pelkoon. Vuosia veivasin
mielessdni menneisyydessa tapahtuneita asioita tai ka-
tastrofoin tulevaa. Herkkyyteni ja tunnehaavoittuvuuteni
vahvistivat varmistelunhaluani.

Monessa elamini kohdassa olen hakenut ja saanut

apua. Mutta viel4 senkin jalkeen, kun olin tiedostanut
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mirehtimisen ja murehtimisen haitallisuuden, kului
kauan ennen kuin uusi toimintatapa alkoi juurtua. Mi-
nulle on ollut matkallani suurinta hyétya hyviaksymis- ja
omistautumisterapiasta sekd mindfulness-harjoittelusta.
T4n&4n tiedin, ettid niiden taitojen suhteen ei voi tulla
valmiiksi. Hyvinvointini tdhden minun tiytyy harjoittaa
saannollisesti tietoista hyviksyvaa lasnioloa, ajatusten ja
tunteiden havainnointia, itsemyé6tatuntoa ja kiitollisuut-
ta. Onneksi uusien tapojen tuominen osaksi arkirutiineja
ei ole rakettitiedettd, vaan onnistuu siini kuin hampaiden-
pesu tai hyvien unien turvaaminen, kunhan tapaan

sitoutuu.

OMALLE MATKALLENI OLISIN KAIVANNUT tallaista
kirjaa. Ja minusta on hauskaa, etti sen idea syntyi mat-
kalla. Ajatus kirjasta syttyi junan kyydissd Tampereelta
Helsinkiin. Olin tulossa tapaamasta ystdviinija kollegaa-
ni Eevi Vuoristoa, jonka luona olin ollut viimeistelemés-
si yhteistyéprojektiamme, vuonna 2023 ilmestynytti
Tunnekarttakirjaa. Edellisen projektin valmistuminen
antoi tilaa miettia, mihin tarttuisin seuraavaksi. Toijalan
liepeillda huomasin pohtivani aihetta, joka oli kulkenut
kaikkien aiempien kirjojeni kainalossa suurempaa metelii
itsestdin pitamatti. Kyse oli teemasta, josta keskustelen
jollain tasolla useimpien asiakkaideni kanssa, ja johon liittyy

monenlaisia hankalia tunteita ja yllattavidkin ilmenemis-
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muotoja. Miki tirkeinti: minulla olisi asiasta rutkasti myos
henkilokohtaista kokemusta.

Varmistelusta vapauteen on kirja, jossa tarkastelen syit4
sille, miksi valitsemme toimimattomia ja vahingollisia
keinoja hankalien tunteiden kanssa, ja kuinka voimme
vaihtaa ne sellaisiin, jotka aidosti hyédyttavit meitd ja
auttavat paidstimaiin irti haitallisista toimintamalleista.
Varmistelu ja sen erilaiset ilmenemismuodot aiheuttavat
tuskaa tuhansille ihmisille, mutta onneksi niiti vastaan on
myds toimivia keinoja.

Kutsun sinut pohtimaan kanssani, mit4 varmistelemi-
nen, kontrollointi ja kiinnipitdminen palvelevat: Miksi
mielemme tarttuu niihin helposti ja kuinka varmistelusta
luopuminen voi auttaa aidompaan yhteyteen itsemme ja
muiden ihmisten kanssa? Miten voimme p&isti tilantee-
seen, jossa meidan ei tarvitse endi kiyttaa pelosta nouse-
via selviytymiskeinoja? Muutos on mahdollinen, vaikka ei
helppo. Siksi kaikkia tukivoimia tarvitaan: yhteyttd mui-
hin ihmisiin (jaetut tarinat ja avoimuus vahvistavat lahei-
syytta), tietoa mielen toiminnasta (kirjoista, kursseilta ja
asiantuntijoilta) ja vankkaa omalla puolella olemista sil-
loinkin, kun tuntuu etteivit omat voimat riiti (itsemyota-
tuntoa).

Mielell4 on aina jokin logiikka. Tunteet ja niiden poh-
jalta syntyva toiminta voivat tuntua jirkevilti jopa sil-

loin, kun niisti ei seuraa meille mitdan hyvii. Mieli osaa
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perustella ja oikeuttaa meille jopa vahingollista toimintaa.
On tirkedd olla omalla puolellaan, mutta jos oma kayt-
taytymisemme saa meidit toistuvasti vaikeuksiin ihmis-
suhteissa tai alkaa muulla tavoin hankaloittamaan eldma3,
on syyta pysihtyi tarkastelemaan tilannetta.

Kukaan ei kykene vaikuttamaan omaa kiytokseensi,
jos ei ensin pysihdy huomaamaan siti. Lisniolotaitojen
vahvistaminen on siis ensimmainen askel tunnetaitojen ja
itsetuntemuksen parantamisessa. Seuraava on oman kiyt-
taytymisen havainnointi. Omien rajojen tunnistaminen ja
niiden asettaminen ovat mygs olennainen tunnetaito, mutta

niin on my®és toisen ihmisen rajojen kunnioittaminen.

Lasniolotaitojen vahvistaminen on
ensimmainen askel tunnetaitojen ja
itsetuntemuksen parantamiseen.

Iloitsen siitd, ettid tunnetaitokasvatus on saanut viime
vuosina ansaitsemaansa huomiota. Elimdmme tirkeim-
mat asiat liittyvat ihmissuhteisiin, ja kaikki keinot, joilla
voimme auttaa itseimme parjadmaan niissd paremmin,
ovat kallisarvoisia. Jos joskus olet pidssyt tutustumaan
lapsille suunnattuihin tunnetaitokortteihin tai -tehtéviin,

olet varmasti huomannut, ettd ne sopivat oikein hyvin myés
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aikuisille. Tunteet ovat i4ttémii ja ne on annettu meille
syntymalahjana. Ne ovat my6s tarkoituksenmukaisia,
mutta eivit aina valttimitti viisaita.

Mielemme pyrkii ohjaamaan toimintaamme pitkalti
tunteiden perusteella. Usein niin, ettd emme oikein edes
huomaa miki motiivi tekojemme takana on, vaikka oli-
simme siti jo pitkd4dn omalla kdyttaytymisellimme vah-
vistaneet. Reaktiomme on siis niissa tilanteissa vaste
tunteeseen. My6s menneisyydessa opituilla malleilla on
merkitysta. Jos olemme saaneet positiivista vahvistusta
aiemmin kiytoksestimme, on se voinut juurtua osaksi
toimintaamme.

Taydellisyydentavoittelija, ylivastuullinen taakan-
kantaja, liheisten elimiin sekaantuva jirjestelija ja ahdis-
tukseensa vilttelylla helpotusta hakeva, pakko-oireisesta
hairiosta karsiva ihminen ovat kaikki riippuvaisia kontrol-
lista tai varmistelusta. Heidan hyvi tarkoituksensa on alun
perin ollut vihent44 kdrsimyst4 toiminnallaan. Tkavi kylla,
avuksi otettu kayttdytymismuoto alkaa ajan myoté vallata
litkaa tilaa. Toiminta, josta haettiin turvaa, kdantyikin
kayttdjadnsi vastaan.

Kukaan meisti ei voi piiloutua luonteensa tai diag-
noosinsa taakse ja vaittda, ettei voi vaikuttaa omaan
kayttaytymiseensi. Kiusaus sithen voi kuitenkin olla suuri,
jos silld on aiemmin saavutettu etuja. Mahdollisuutem-

me auttaa itseimme ja oppia uusia toimintatapoja ovat
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tietenkin yksiléllista. Tilaston takana on aina ainutlaatui-
nen ihminen.

On inhimillist4 turvautua helppoihin ja nopeaa apua
tarjoaviin keinoihin, kun tunnemme turvattomuutta tai
ahdistusta. Aina ldhin apu ei kuitenkaan ole paras, vaan se
voi jopa vahvistaa alkuperiisti ongelmaa. Uuden, kesti-
vimmain tavan oppiminen on haastavaa mutta tdysin
mahdollista, jos valitset niin. TAm4a vaatii uskallusta ja
antautumista eldmiin tissi ja nyt. Hankalien tunteiden
kohtaaminen voi olla pelottavaa, mutta lopputulos on sen
arvoinen. Kirjan harjoitusten avulla sinulla on mahdolli-
suus oivaltaa uutta omasta kayttaytymisestisi ja saada
lisa4 joustavuutta elamaasi.

Se mika joskus on opittu, voidaan myds oppia pois.
Varmistelusta on mahdollista pa4sti eroon. Selkeyttimal-
14 omia rajoja ja tutustumalla omiin toimintamalleihin voi
hellittdd henkisen mailan puristamisesta. Suostumalla
kohtaamaan eldmin epdvarmuuden saa rohkeutta kohdata
todellisuuden sellaisena kuin se on: epitaydelliseni, rosoi-
senaja kauniina. Epdvarmuuden sietdmisen harjoittelu on
aluksi hankalaa, mutta helpottuu jokaisen harjoituksen
my6ta. Tarvitset hankalien tunteiden kohtaamiseen avuksi
itsemyétituntoa ja kiitollisuuden voimaa.

Jalkiviisaana, vuosien pehmittaimania keski-ikiiseni
siti katsoo omaa menneisyyttiin lempein silmin; ymmar-

tad tekemidin asioita ja omia valintojaan paremmin.
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Omalla kohdallani kognitiivinen kiyttaytymisterapia aut-
toi paljon. Psykoterapiaprosessi sysisi minut toipumisen
tielle. Terapian jilkeen jatkunut tietoisuustaitojen opis-
kelu ja omien asiakkaiden ohjaaminen ovat vahvistaneet
reflektointitaitojani ja itsemyotituntoani - ja niiden myé6ta
sisdisen turvan kokemustani. Elami4n kuuluvat monen-
laiset virit, ja sen hyviksyminen on ollut viimeisen kym-
menen vuoden aikana tirkein oivallukseni. Yhta merkityk-
sellistd on el ldsniolevaa, pelotonta eldimii ja huolehtia
yhteydesta muihin ihmisiin.

Vaikka tdmai kirja kasittelee varmistelusta luopumista
kaytannonliheisesti eri nakokulmista ilman diagnoosi-
keskeisyytt4, on mukana mydés luku pakko-oireisesta hii-
rigsta (OCD), jossa varmistelu on olennainen osa kirsi-
mysté yllapitivaa oirehdintaa. Pakko-oireet ovat osa jopa
170 000 ihmisen eldmii Suomessa. Kyseessi on mielen-
terveyden hiiris, jonka oireita pystytidan vihentimiin ja
josta on mahdollista paasta jopa kokonaan eroon. Keskei-
set OCD:ssi auttavat keinot ovat samoja kuin muussakin
varmistelemisessa. Lisiksi kisittelen kirjan lopussa ly-
hyesti varmistelun suhdetta neurokirjon piirteisiin.

Toivon, etti voin tdmin kirjan my6ti tarjota inspiraa-

tiota ja oivalluksia — sekd vapautta — myds sinun elamaisi.

Helsingissd 31.5.2024
Marika Rasenbo;y
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IThminen on riippuvainen varmistelusta, jolla
han pyrkii hakemaan helpotusta mutta pahim-
millaan vain vahvistaa murehtimistaan.
Kokenut terapeutti Marika Rosenborg tarjoaa
tietoa ja kannustusta kaikille varmistelusta kar-
siville. Tarvitaan omien rajojen selkeyttimista ja
rohkeutta kohdata elimin epavarmuus. Hanka-
lien tunteiden kasittely voi olla pelottavaa, mutta
lopputulos palkitsee. Kirjan harjoitusten avulla
sinulla on mahdollisuus l6yt43 eldmiasi rennom-
pi ote ja nihdi todellisuus sellaisena kuin se on:
epatiydellisend, rosoisena ja kauniina.
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