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Prologi

Istun vastaanottohuoneessani vastapdidti nuorta naista. Han
nayttaa levolliselta, ja kun han puhuu, hianen kasivartensa liik-
kuvat vapautuneesti. Kun vertaan nakemaiani ensimmaisen ta-
paamiskerran jinnittyneeseen ja hermostuneeseen hahmoon,
muutos on melkoinen. Olemme tavanneet vain noin kymmenen
kertaa. Tyttd katsoo minua silmiin ja nyokkaa hymyillen: "Arvaa
mita? Tiedan, ettd tasta tulee vaikeaa, mutta mina selvian.”
Silmiani kirvelee ja nielaisen. Hymyilen koko kasvoilla-
ni. Asiakkaani on tuntenut muutoksen, jonka minékin nyt to-
tean. Vahan aikaa sitten hin astui tahan huoneeseen pelaten
maailmaa ja kaikkea mitd hanelld oli vastassaan. Lamauttava
itseluottamuksen puute sai hdnet pelkddmaan jokaista uutta
muutosta ja haastetta. Mutta tanain hin lahtee terapiasta paa
hiukan pystympéana. Se ei ole minun ansiotani. Minulla ei ole
taianomaista kykyd parantaa ketaan tai muuttaa kenenkaan
elamaa. Tama tytto ei tarvinnut vuosikausia kestivaa terapiaa
lapsuutensa kasittelyyn. Tassi, kuten niin monessa muussakin
tapauksessa, tarkein roolini oli toimia opettajana. Kerroin tytol-
le, mitd tutkimuksissa on saatu selville ja millaiset asiat ovat aut-
taneet muita. Kun han sisdisti tiedon ja alkoi kayttaa sitd hyvak-

seen, jokin muuttui. Tulevaisuus alkoi nayttia valoisammalta.
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PROLOGI

Han alkoi uskoa omaan vahvuuteensa ja toimia haastavissa ti-
lanteissa uusin tervein tavoin. Vaha vahalta hanen luottamuk-
sensa omaan kykyynsa selviytya kasvoi.

Kun kavimme lapi asioita, jotka hdnen pitdisi muistaa suoriu-
tuakseen tulevasta viikosta, han katsoi minuun nyokaten ja ky-
syi: "Miksei kukaan ole kertonut minulle titd aiemmin?”

Nuo sanat painuivat mieleeni, kaikuivat ajatuksissani. Tytto ei
ollut ensimmainen eika viimeinen, joka esitti minulle saman ky-
symyksen. Sama kaava toistui yha uudestaan. Ihmiset aloittivat
terapian kuvitellen, etta heidan kokemansa vahvat ja tuskalliset
tunteet johtuivat viasta heidan aivoissaan tai persoonallisuudes-
saan. He eivit uskoneet, etti heilld oli mitaan valtaa tunteisiin-
sa. Vaikka pitkakestoinen, syvemmialle porautuva terapia onkin
tarpeen toisille, tapasin myos paljon sellaisia ihmisia, jotka tar-
vitsivat vain tietoa mielensa ja kehonsa toiminnasta ja vinkkeja
henkisen hyvinvointinsa tukemiseen arjessa.

Tiesin, ettd muutoksen alkuunpanija en ollut mina vaan tieto,
jota valitin terapia-asiakkailleni. [hmisten ei kuitenkaan pitaisi
joutua maksamaan terapeutille saadakseen tietoa mielensa toi-
minnasta. Totta, tietoa on tarjolla yllin kyllin. Mutta valetiedon
meressa on ensin tiedettava mita etsii.

Aloin paasata miesrukalleni, ettid asioiden pitdaisi muuttua.
”Hyva on, siitd vaan”, han sanoi. ”Lataa YouTubeen videoita tai
jotain.”

Juuri niin me teimme. Aloimme tehda yhdessa videoita mie-
lenterveyteen liittyvista kysymyksista. Kavi ilmi, etten ollut ai-
noa, jota aihe kiinnosti. Ennen kuin arvasinkaan tein uuden vi-
deon miltei joka paiva miljoonille sosiaalisen median seuraajille.
Mutta alustat, joilla pystyin tavoittamaan eniten ihmisii, tuntui-

vat soveltuvan vain lyhyille videopatkille. Minulla onkin valtava
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kokoelma vain 60 sekunnin mittaisia videoita, joilla yritin saada
viestini menemaan perille.

Olen onnistunut tavoittamaan videoillani ihmisié, jakamaan
oivalluksiani ja saanut katsojat keskustelemaan mielentervey-
teen liittyvista kysymyksista. Haluan kuitenkin edeta viela as-
keleen pidemmalle. Video on vain minuutin mittainen, joten
paljon sisdltoa taytyy jattda pois. Niin monia yksityiskohtia jaa
kertomatta. Ne ovat kuitenkin keskeisintd. Yksityiskohdat. Se,
miten selitin kasitteitda kohta kohdalta terapiatapaamisissa ja
annan asiakkailleni yksinkertaisia ohjeita niiden soveltamises-
ta kaytannossa.

Taman Kkirjan esittelemat mielenterveyden tyovalineet ovat
suurelta osin samoja, joita opetan terapiassa. Ne eivit silti ole
terapiataitoja vaan elimaéntaitoja. Tyovilineita, jotka voivat aut-
taa jokaista ihmista luovimaan vaikeiden aikojen halki ja kukois-
tamaan.

Kayn kirjassa yksityiskohtaisesti 1api asioita, joita olen oppi-
nut psykologin ty¢ssani. Olen koonnut Kirjan sivuille arvokkain-
ta oppimaani tietoa ja viisautta seka kaytannén menetelmia,
jotka ovat muuttaneet seka oman elamaéni ettd asiakkaideni ela-
man. Toivon, ettd Kirjani auttaisi lukijaa ymmartamaan parem-
min tunne-eliméan kokemuksiaan ja antaisi selkeita vastauksia
sithen, miten tunteiden kanssa voi parjata.

Kun opimme ymmartamaan miten mielemme toimii ja
saamme ohjeita tunteidemme terveeseen tydostimiseen, emme
ainoastaan vahvista psyykkista palautumiskykyamme (resiliens-
sid) vaan pystymme myos nauttimaan elaméasti enemman. Ja
ajan myo6td havaitsemme, ettd meissa on tapahtunut kasvua.

Kun asiakas ldhtee ensimmaisestd terapiatapaamisestaan,

han haluaa yleensd mukaansa jonkinlaisen "tyokalun”, jonka
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avulla han voi alkaa helpottaa tuskaista oloaan. Tasta syysta Kir-
jani ei kasittele lapsuuden kokemusten merkitysta tai yrita vasta-
ta sithen, mista vaikeutesi alun perin johtuvat. Noista aiheista on
jo olemassa erinomaisia kirjoja. Ennen kuin terapeutti voi olet-
taa, etta asiakas pystyy tyostamaan menneisyyden traumojaan
japarantumaan niista, hanen pitad antaa tille tyovalineita, jotka
vahvistavat resilienssia ja kykya kasitelld ahdistavia tunteita tur-
vallisesti. Tuntuu suunnattoman voimauttavalta oivaltaa, miten
monin tavoin voimme vaikuttaa tunteisiimme ja parantaa hen-
kista hyvinvointiamme.

Juuri tasta kirjassani on kyse.

Tama kirja on terapiaa yhtd vahin kuin fyysisen terveyden
edistimistd kasitteleva kirja on ladkettd. Pikemmin kirjani on
tyokalupakki tipotidynna eri kayttotarkoituksiin tarkoitettuja
tyovalineita. Niita ei voi oppia kayttamaan kerralla, eika se ole
tarkoituskaan. Valitse luku, jossa kasitelldan juuri talld hetkel-
14 ajankohtaiselta tuntuvia haasteita, ja kokeile siina esiteltyja
vinkkeja. Vie aikaa ja tarvitaan paljon toistoja ennen kuin si-
sdistdt uuden taidon ja se alkaa tuottaa tulosta. Al4 siis luovuta
liian aikaisin. Taloa ei voi rakentaa vain yhdella tyokalulla, ja jo-
kainen rakennusvaihe vaatii hiukan erilaisen valineen. Muista
myos, ettd vaikka oppisit kiyttamaan tyokaluja kuinka katevasti
tahansa, jotkin tydvaiheet vaativat luonnostaan enemman vai-
vannakoa.

Mielestini tyd mielenterveyden edistdmiseksi ei eroa tyOsta,
jota fyysisen terveyden yllapito vaatii. Jos arvioit terveyttia nu-
meroilla ja nolla on yhta kuin neutraali - ei sairas mutta ei eri-
tyisen hyvinvoivakaan - silloin nollaa pienempi luku viittaisi
terveysongelmaan ja nollaa suurempi luku hyvaan terveyteen.

Viime vuosikymmenina fyysisen terveyden maksimoinnista
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ruokavalion ja liikunnan avulla on tullut hyvaksyttavaa, jopa
muodikasta. Avoin ja nakyva tyd mielenterveyden tukemisek-
si on sen sijaan muuttunut hyvaksyttavaksi vasta viime aikoi-
na. Sinun ei tarvitse odottaa oireilun alkamista ennen kuin voit
tutustua tdhan Kkirjaan, silla on jarkevaa tyoskennella mielen
hyvinvoinnin ja resilienssin vahvistamiseksi ennaltaehkaise-
vasti. Tiedit, ettd kun syot terveellisesti ja harrastat saannollis-
ta liilkuntaa voiman ja kestavyyden lisadmiseksi, kehosi pystyy
taistelemaan paremmin tulehduksia vastaan ja toipumaan no-
peammin loukkaantumisen jalkeen. Mita enemmain tydsken-
telet itsetuntemuksen ja resilienssin lisaamiseksi silloin kun
kaikki on hyvin, sitd paremmin selvidt mahdollisista tulevista
vastoinkdaymisista.

Jos kokeilet jotain Kkirjan tyokalua ja huomaat hyotyvasi siita
haastavina aikoina, jatka sen kayttdd, vaikka tilanteesi alkaisi-
kin kohentua. Vaikka et endi tarvitsisi tydokalun antamaa tukea,
tyo henkisen hyvinvoinnin edistamiseksi on ravintoa mielellesi.
Ihan kuin maksaisit asuntolainaa vuokran sijasta. Sijoitat tule-
vien vuosien hyvinvointiin.

Kirjani vinkit perustuvat tieteelliselle tutkimukselle, mutta
en tukeudu yksin tieteeseen. Tiedan, etta tydkaluista on hyotya,
silla olen ndhnyt niiden auttavan asiakkaitani kerta toisensa jil-
keen. Toivoa siis on. Vaikeudet voivat vahvistaa, kunhan vain
saat hiukan opastusta ja opit tuntemaan itsesi paremmin.

Kun joku asiantuntija puhuu mielenterveyskysymyksista so-
siaalisessa mediassa tai Kirjoittaa itseapukirjan, syntyy herkas-
ti harhakasitys, etta talla itselladn on elama taysin hallinnassa.
Olen nahnyt monien alan Kirjailijoiden vahvistavan tiati oletus-
ta. Heista saattaa tuntua, ettd heidan tiytyy nayttia silta kuin

vastoinkaymiset eivat jattaisi heihin minkdanlaisia kolhuja tai
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arpia. He antavat ymmartaa, etta heidian kirjansa sisaltaa vas-
taukset kaikkeen siihen, mita ikina elamassasi tarvitset. Haluan
oikaista taman harhakdasityksen heti alkajaisiksi.

Olen psykologi. Se tarkoittaa, ettd olen lukenut paljon psyko-
logian alan tieteellisid tutkimuksia ja saanut koulutuksen, joka
auttaa minua hyddyntamaan lukemaani, kun ohjaan asiakkaita-
ni kohti myonteista muutosta. Mutta olen myods ihminen. Hank-
kimani tyokalut eivat esta vastoinkaymisia tapahtumasta, mutta
ne auttavat minua luovimaan, valitsemaan uuden reitin ja nou-
semaan jaloilleni iskun saatuani. Ne eivit estd minua eksymas-
td matkalla, mutta niiden avulla huomaan eksyneeni, kidnnyn
rohkeasti ja suuntaan uudestaan kohti mielekasta ja merkityk-
sellistd elamaa. Kirjani ei ole opas ongelmattomaan elamaan. Se
on kattava kokoelma tyodkaluja, jotka auttavat minua ja monia

muita suoriutumaan elamasta paremmin.

Oma tieni

En ole guru, jolla on vastaukset kaikkiin maailmankaikkeuden
kysymyksiin. Kirjani on osittain paivikirja, osittain matkaopas.
Henkilokohtainen tavoitteeni on aina ollut selvittia, miten ela-
man eri palaset loksahtelevat paikoilleen. Kirjaa Kirjoittaessani
olenkin hytdyntianyt kaikkia niita tunteja, jotka olen viettanyt
lukien, kirjoittaen, terapia-asiakkaideni kanssa keskustellen ja
yrittden ymmartaa hiukan paremmin ihmisena elamista ja sita
mika auttaa meitd matkallamme. Kirjani kertoo, mihin asti olen
tihan mennessi edennyt polullani. Ihmiset onnistuvat yha edel-
leen yllattamaan minut ja opettamaan minulle uutta. Tutkijat

esittavat yha parempia kysymyksia ja 10ytavat yha parempia
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vastauksia. Olenkin koonnut kirjaani tarkeimmat tédhdn mennes-
sd oppimani asiat, jotka ovat auttaneet seka minua etta terapia-
asiakkaitani selviytymaan paremmin elaman haasteista.
Kirjani tuskin takaa, etté elat loppuelamasi hymy huulilla. Sen
sijaan se auttaa sinua ymmartamaan, millaisia tyokaluja voit
hyodyntaad varmistaaksesi, ettd hymysi ilmentaa aitoa tunnetta.
Kerron tyokaluista, joiden avulla voit 10ytaa ja tarkistaa elamasi
suunnan yha uudestaan, palata terveempien elaimantapojen pa-
riin ja tulla tietoisemmaksi itsestdsi ja omista tarpeistasi.
Tyokalut voivat ndyttdd hienoilta pakissa. Mutta niistd on
hyo6tya vasta sitten, kun otat ne esiin ja alat harjoitella niiden
kayttoa. Jokaisen tyokalun kayttod vaatii saiannollista harjoitte-
lua. Jos vasara ei osu naulaan ensi yrittimalld, kokeile my6hem-
min uudestaan. Niin minakin teen. Olen sisallyttanyt Kirjaan
vain sellaisia taitoja ja tekniikoita, joita olen itse kokeillut ja joi-
den olen todennut auttavan sekd itsedni etta terapia-asiakkai-
tani. Kirja on apuvialine yhta paljon minulle kuin sinullekin, ja
palaan sen sivuille tarpeen tullen yha uudestaan. Toivon, etta
sind teet samoin ja voit hyddyntaa siina esiteltyja tyokaluja koko

loppuelamasi.
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"Kirjassa esittelemiini
mielenterveyden tyovilineet
ovat suurelta osin samaoja,
joita kiytetiin myds terapiassa.
Ne eiviit silti ole terapiataitoja,
vaan elimiintaitoja. Kun opimme
ymmirtimiin, miten mielemme toimii,

ja saamme ohjeita tunteidemme terveeseen
tyostimiseen, vahvistamme psyykKkista
palautumiskykyimme ja pystymme
nauttimaan elimisti enemman.
Ja ajan myotd meissi tapahtuu
myonteistii kasvua.”
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