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SAATTEEKSI LUKIJALLE

Kesakuu oli lopuillaan, kun ryhdyin kirjoittamaan tata
tutkielmaa. Alkukesa oli ollut epavakainen. Sadepai-
via oli usein, ilmat olivat muutenkin koleanpuoleisia.
Aurinkoisia paivia oli ollut vain kaksi, kertoi television
saatiedotus. Ulkoilu oli jaanyt vahiin lukuun ottamat-
ta metsalenkkeja koirani kanssa.

Vaikka olin varhaisesta lapsuudestani saakka ollut
minulle rakkaalla mokilla, harmaa ja sateinen, hama-
l[dinen jarvimaisema veti mielen yhtd harmaaksi kuin
ulkona avautuva maisema.

Ystavani ja kollegani sanoi kerran, etta luovuus on
sita, etta lapsen taytyy keksia jotain tekemista, kun
aiti on poissa. Tuo ajatus kepeydestaan huolimatta
sanoo jotain olennaista luovuudesta.

Erossa olo aidista voi tuntua ahdistavalta ja himmen-
taa elavyyden tuntua. Luova prosessi - leikkiminen -
rakentaa elavaa yhteytta aitiin ja itse luova tekemi-
nen elahdyttaa.

Ehka lapsi leikkiessaan ajattelee mielessaan: Katso
aiti, mitd mina olen tekemassa tai tehnyt, ja odottaa,
etta nakisi didin hyvaksyvan katseen.

Nuoren, parhaassa iassa olevan ja vanhenevan ihmi-
sen suhtautuminen aikaan on perustavalla tavalla
erilainen. Nuori katsoo ennen kaikkea tulevaisuuteen
ja parhaassa iassa oleva tahan hetkeen ja myds tule-
vaisuuteen. Vanheneva ihminen, jolla tydéelama on
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jaanyt taakse, lapset ja lapsenlapset ovat ehka maail-
malla ja ystavapiirikin on alkanut harventua, alkaa
katsoa enenevassa maarin menneisyyteensa. Muiste-
leminen ja muistot alkavat astua mielen nayttamolle.

Niin on kaymassa minullekin.

Oma lapsuuteni on ollut monella tapaa vaikea. Minut
on laitettu alulle aikana, jolloin Suomi kavi kamppai-
lua olemassaolostaan. Synnyin onneksi alkuvuodesta
1945, jolloin sotatoimet olivat jo loppuneet. Sodan
pitkat varjot kuitenkin tekivat elamani alkuajoista
monin tavoin vaikeita.

Sota ja vaikeat sotavammat tuhosivat isani seka fyy-
sisen ettd henkisen terveyden ja han poistui ja pois-
tettiin avioeron kautta varhain elamastani. Minua ha-
luttiin  suojella huumeisiin ja rikoksiin sortuneelta
seka mielenterveydeltadan epavakaalta isalta.

"Eldvan leskeksi” jdaneen nuoren aidin eldma oli mo-
nin tavoin vaikeaa ja hanen oli vaikea saada ela-
maansa hallintaan. Se johti siihen, etta jouduin koke-
maan eroja ja erossa olemisia aidistani jo varhain.

Koulun aloittamisen aikoihin aitini avioitui uudelleen
ja muutti Ruotsiin. Niin aidistani tuli minulle "eta-
aiti”.

Minun onneni oli, etta aitini vanhemmat ottivat minut
siipiensa suojaan ja tarjosivat minulle turvallisen ja
hyvan elaman taalla Suomessa. Minusta on nain jalki-
kateen tuntunut, etta olin heille melkein rakkaampi
kuin heidan omat jo aikuiset lapsensa. Heilla oli aikaa
ja viela voimia minua varten. llman isovanhempiani
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omistautumista minulle en ehka olisi kirjoittamassa
tata.

Ylioppilaskirjoitusten jalkeen minulle oli selvaa, etta
halusin ruveta opiskelemaan psykologiaa. Tietoisesti-
kin tajusin, etta halusin lahteda myds aidon kiinnos-
tuksen ohella selvittelemaan minussa olevia epamie-
luisia tuntoja ja ahdistuksia.

Valmistuin psykologiksi, mutta halusin jatkaa opinto-
jani psykoanalyytikoksi, johon olin opinnoissani tutus-
tunut ja joka silloin tuntui tarjoavan syvallisempaa
kosketusta omaan minuuteeni ja sen kipukohtiin.
Koulutukseen kuului myos oma henkilokohtainen psy-
koanalyysi, joka ei eroa normaalista analyyttisesta
hoidosta. Oman traumaattisen elamani vaikeuksia
olen selvitellyt pitkaan omassa hoidossani.

Varsinaisen ammatillisen urani tein Ylioppilaiden Ter-
veydenhoitosaatiossa (YTHS) psykoterapeuttina ja sii-
na ohessa yksityisena psykoterapeuttina ja psyko-
analyytikkona. Tyoni psykoterapeuttina ja -analyytik-
kona on syventanyt ihmismielen seka teoreettista
etta kdytannén ymmartamystani.

Vahitellen kiinnostukseni herasi masennukseen, nar-
sismiin ja hapeaan. Kokemukseni potilastydssa ja
omissa pohdinnoissani johtivat kahden kirjan synty-
miseen: Narsismi - vamma ja voimavara (2006) ja
Masennus - psyyken kipu (2009).

Hapeastd, josta minulla itsellanikin on ollut omakoh-
taista kokemusta rikkindiseen perhetaustaani liittyen,
olen kirjoittanut ja kaynyt pitamassa esityksia.
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Nyt kevaan ja kesan kuluessa mielessani alkoi itaa
ajatus noiden aihepiirien synteesista, koska niiden
taustoissa ja syntymekanismeissa on niin paljon yh-
talaisyyksia.

Kyse on eldmamme kolmesta ensimmaisesta ikavuo-
desta. Se on aikaa, josta ei voi olla tietoisia muistiku-
via, joita voisi muistella puhumattakaan siita, etta
niilla muistoilla ja kokemuksilla olisi sanallista tai sa-
noiksi puettavissa olevaa muotoa.

Jos kysytaan joltakin henkil6lta, mita han muistaa esi-
merkiksi kahdesta ensimmaisesta elinvuodestaan,
vastauksena voi olla hammennys ja toteamus, etta ei
mitaan.

Sen sijaan han voi kertoa valokuvista omasta lapsuu-
destaan ja vanhempien tai sukulaisten kertomuksista
ja tarinoista hanesta pienend vauvana tai lapsena.
Omakohtaisia muistikuvia tuskin on.

Muistoja kuitenkin on. Jopa sikidajalta kehittyviin ai-
voihin tallentuu erilaisia asioita. Moderni aivojen neu-
rofysiologinen tutkimus tietaa kertoa, etta muistijaljet
tallentuvat aivoissa prosessimuistiin.

Mina mielellani puhun jatkossa kehon muistista. Se
on mielemme tiedostamatonta aluetta. Sinne tallen-
tuneet muistot ovat ilman aikaulottuvuutta.

Syysta tai toisesta aktivoituessaan, esimerkiksi trau-
maattisten kokemusten yhteydessa, ne voivat ilmeta
itselle usein kasittdmattomana toimintana, tuntoina
tai kehollisina tuntemuksina, jotka koetaan tahan
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hetkeen kuuluvina, eivat menneisyyteen liittyvina ke-
hon muistiin tallentuneina kokemuksina.

On esitetty oletus, ettd esimerkiksi paniikkikohtaus
voisi olla tallainen kehon reaktio johonkin varhaiseen
traumaattiseen kokemukseen.

Nykyisen neurotieteen aivokuvantamiseen perustu-
vat I6ydoksetkin vahvistavat tamantyyppisia terapia-
tyossa tehtavia havaintoja.

Se sytytti vahitellen kipinan, joka alkoi kdynnistaa ha-
lun ryhtya tuohon tyohon. Se alkoi vieda mukanaan
niin voimakkaasti, etta unikin jai valilla lyhyemmaksi,
kun piti paasta koneen aareen kirjoittamaan. Saan
ehka vield kerran kokea luovan tyon ihanuuden ja
kurjuuden.

Koiraihmiset tietavat sen, kuinka herkasti koirat luke-
vat omien ihmisten mielialoja ja tuntoja. Oma uskolli-
nen ystavani jaksaa karsivallisesti asettua viereeni
nukkumaan, kun mina naputtelen paatteellani teks-
tia. Han vaistoaa, etta mina tarvitsen silloin omaa
rauhaa tekemiselleni.

Sitten kun hanen biologinen kellonsa ilmoittaa, etta
on lenkin aika, han laittaa kauniisti paansa polvelleni
ja katsoo silmiin: Nyt Pappa lahdetaan lenkille!

Nyt kasilla oleva tutkielma koostuu viidesta osa-
alueesta: ensimmainen on otsikoitu Minuus, minuu-
den kokemus ja itsetunto, toinen on Masennus, kol-
mas on Minuudesta, itsetunnosta ja sen ongelmista
neljads Minuuden ja itsetunnon ongelmista, narsismis-
ta seka viides osa Hapea.
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Periaatteessa osa-alueita voi lukea itsenaisina koko-
naisuuksina.

Erityisen Kkiitollinen olen aitini vanhemmille omalle
Mummilleni ja Papalleni, jotka kaytanndssa olivat
vanhempiani ja jotka ottivat minut kuin omaksi pojak-
seen ja antoivat elamalleni hyvat evaat selvita lap-
suuteni eroista ja menetyksista.

Joka paiva saan myos kiittaa omaa uskollista koiraa-
ni, joka tuli eldmaani jaatyani leskeksi viisi vuotta sit-
ten. Vain koiran omistajat ymmartavat kuinka koiran
jakamaton ja ehdoton kiintymys voi lohduttaa.

Olen kiitollinen saamastani koulutuksesta ja opetta-
jista, joita minulla on ollut. Se on ollut se tiedollinen
maapera, josta omat ajatukseni ovat voineet versoa
ja kasvaa. Tyotovereiden ja kollegojen kanssa kaydyt
keskustelut ansaitsevat myos erityiskiitoksen. Omia
ajatuksia on voinut peilata tydtovereiden vastaaviin
tasta suuresti hyotyen.

Erityisen kiitollinen olen analyytikoille, jotka ovat kar-
sivallisesti jaksaneet auttaa minua selvittelemaan
oman eldmani vaikeuksia ja kipukohtia.

Kiitollisuudella ajattelen myds potilaitani, joiden kans-
sa olen tehnyt psykoterapeuttista tyota ja he ovat ol-
leet valmiita jakamaan kanssani elamaansa ja vai-
keuksiaan. Tyd opetti unohtamaan teoriat ja kuunte-
lemaan noyrin ja avoimin mielin heita, kun he kertoi-
vat itsestaan, eldmastaan ja ongelmistaan.

Taman tutkielmani haluan omistaa erityisesti heille.

Helsingissa 15. syyskuuta 2025
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Masennus, itsetunto, erityisesti itsetunnon ongelmat -
varsinkin narsismi monine ilmenemismuotoineen - seka
hapea ovat minuuden kokemuksen piiriin kuuluvia ongelmia.
Vaikka niiden ulkoiset ja ndkyvat ilmenemismuodot voivat
olla hyvinkin erilaiset, niiden juurisyissa ja
syntymekanismeissa on paljon samaa. Sita tama kirja pyrkii
valottamaan.

Kirjassa kdydaan lapi kriittisia kehitysvaiheita minuuden
kokemuksen ja itsetunnon kehityksessa. Eli tekijoita, jotka
edistavat vahvan minuuden kokemuksen ja hyvan itsetunnon
kehittymista.

Kirjassa pohditaan tekijoitd minuuden kokemuksen ja
itsetunnon rakentumisessa ja kehityksess3, jotka puolestaan
altistavat masennukselle, itsetunnon ongelmille - erityisesti
narsismille - seka hapealle, joka pahimmillaan voi muodostua
elamaa rajoittavaksi hapeavankilaksi.

Teoreettisten pohdiskelujen elavéittamiseksi kirjassa on
paljon tapausesimerkkeja: henkil6kohtaisten kokemusten
kuvauksia, kirjallisia sitaatteja, elokuvien ja satujen syvallisia
tulkintoja. Niiden kautta voi saada kosketusta omiin
kokemuksiin ja siten lisata itseymmarrysta.
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