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Pakkoajatus syntyy tavallisesta
ajatuksesta herkistymisen kautta

Mitéd paremmin pakko-oireiden logiikkaa ymmartd4, sitd helpompi on muo-
dostaa strategiat niiden nujertamiseksi. Ensin asiaa késitellddn yleisemmalla
tasolla, sitten syvennytddn tarkastelemaan erilaisia oireita, joista on mahdol-
lista 16ytdd hahmoa omille oireille. Keskeisintd on: pakko-oireen ytimessi on
aina riski jonkin uhan toteutumisesta, minkd seurauksena syntyy tarve saada
varmuus siitd, ettei se todentuisi. Pakko-oire pitdd ihmisen vallassaan pelot-
telemalla.

Kognitiivisen kdyttdytymisterapian viitekehyksessé ajatellaan, ettd pakko-
oireet kehittyvit toistuvien, tahattomien ja epdedullisten oppimisprosessien
lopputuloksena. Tamdnhetkisen tietdmyksen perusteella pakko-oireinen héi-
1i6 voi kehittyd perinnollisen alttiuden omaaville henkiléille, ja voidaan aja-
tella, ettd epdedullisten oppimisprosessien kdynnistyminen voi olla vain huo-
noa tuuria. Eli jostain syysti jossain eldmén vaiheessa, joskus jo lapsuudessa,
tapahtuu ikddn kuin ensimmadinen peldstyminen, josta omalla painollaan ete-
nevat pakkoajatukseksi herkistymisen oppimisprosessit alkavat.

Oppimisprosessien eteneminen omalla painollaan johtuu siité, ettd pakko-
oireet perustuvat pohjimmiltaan epdmukavuuden vilttimiseen, mikd on
ihmiselle luontainen taipumus toimia. Pakko-oireen oveluus perustuukin
juuri siihen, ettd se ikddn kuin hiipii ihmiseen ihmiselle luontaista reagoin-
titapaa hyviksikdyttden. Rituaaleja tekemalld syntyy illuusio siitd, ettd pyrkii
auttamaan itsed, mutta tosiasiassa juuri rituaalien tekeminen yllapitdd pakko-
oireita.

Thmisen luontainen taipumus valttdd epdmukavuutta nakyy monessa tilan-
teessa. Jos esimerkiksi sormemme osuu kuumaan levyyn tai uunia avatessa
kuuman uuniritilin reunaan, vedimme valittomasti ikddn kuin vaistonvarai-
sesti sormen pois kipua aiheuttavasta kuumasta. Jos jdisimme asiaa ihmette-
leméaédn ja pohdiskelisimme jérjelld havaintojamme sihisevisté dénesté, ken-
ties pahalta haisevasta kérysti ja kipureseptoreiden tuottamista tuntemuk-
sista, jotta voisimme tehdéd johtop@étdksen orastavasta kudostuhosta, vahinko
ehtisi kylld tapahtua ennen kuin saisimme valmiiksi toimintasuunnitelman
sormen vetdmisestd pois kuumasta. Tassd epdmukavuuden automaattinen
vélttdiminen toimii siis mainiosti. Mielensisdisissd asioissa mekanismi ei ole-
kaan niin kéyttokelpoinen, silld ihmisen tiedonkdsittelyjdrjestelma ei osaa
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huomioida pitkdn tdhtdimen seurauksia vaan tyytyy vilittém&aan palaut-
teeseen. Lyhyelld tdhtdimelld ahdistavaa ajatusta valttdmalld epamukavuus
vidhenee, mutta se on viliaikainen ilo, tosiasiassa tapahtuukin herkistymista,
mikd lisdd ahdistavan ajatuksen ahdistavuutta jatkossa.

Pakkoajatukset ovat periaatteessa ihan tavallisia ajatuksia, jotka ovat her-
kistymisprosessien kautta muuttuneet ahdistaviksi pakkoajatuksiksi. Her-
kistymisprosessit ovat aina yksilollisid, siksi pakko-oireiden sisélt6 vaihtelee.
Jollakin suurin pelko liittyy mahdollisiin murtovarkauksiin, toisella taas esi-
merkiksi sairastumisen pelkoon tai pelkoon siitd, ettd omalla toiminnallaan
aiheuttaisi jonkun ldheisen sairastumisen. lhmisen aivojen tehtdva on tuottaa
ajatuksia ja mieleen putkahtelee jatkuvasti erilaisia ajatuksia. Pakkoajatusten
kaltaisia ajatuksia voi tulla kenelle tahansa, mutta vasta herkistymisprosessin
kautta ne muuttuvat pakkoajatuksiksi, kun niihin yhdistyy voimakas kieltei-
nen tunnetila. Ja koska ihmiselld on luontainen taipumus vilttda epamuka-
vuutta, herkistymisen jélkeen pakkoajatusten ilmaantumista pyritddn valttd-
madn niihin liittyvén kivuliaan tunnereaktion vuoksi. Vilttdiminen voi néyt-
taytyd kdytdnndssd niiden tilanteiden valttelyn4, jolloin pakkoajatukset tyy-
pillisesti viridvét, tai pakkoajatusten jo ilmaannuttua jonain toimintona, eli
rituaalina, jolla pakkoajatuksen virittimad epdmukavuutta pyritddan vahenta-
main. Rituaali voi olla kiytdnnon toimintaa, esimerkiksi kisien pesu, tai mie-
lensisdinen teko, esimerkiksi jokin vakuuttelu tai neutraloiva ajatus. My0s aja-
tuksen tukahduttaminen voi toimia rituaalifunktiossa.

Sama asia on esitetty kuvassa 1. Vaaka-akselilla on aika ja pystyakselilla
epdmukavuuden méérd. Ensin mieleen ilmaantuu pakkoajatus, esimer-
kiksi: "Mit4 jos kddessdni on noroviruksia?” Tdllainen ajatus voi tulla kenelle
tahansa, mutta koska téssd esimerkissd on kysymys pakkoajatuksesta, aja-
tus virittdd voimakkaan kielteisen tunnetilan. Ilman herkistymistd ajatus ei
todenndkdisesti viritd juuri minkédénlaista tunnetilaa tai korkeintaan voimak-
kuudeltaan niin lievédn reaktion, ettei asia jad vaivaamaan. Herkistyneelld
ihmiselld tunnereaktio on voimakas, ja koska ihminen vilttd4 luontaisasti
epdamukavuutta, seuraa heti luontainen tarve tehdé jotain, joka vahentda kiel-
teistd tunnetilaa. Tdssd esimerkissi se voisi olla vaikka kisien pesu. Toimeen
ryhtyminen laskee vélittomasti kielteistd tunnetilaa, mikd on palkitsevaa ja
syy sille, etti rituaalien teko vahvistuu. Niitd siis tehdddn seuraavalla kerralla
todenndkdisemmin.

Ongelma on siing, ettd ihmisen mieli ei osaa ottaa huomioon pitkdn aika-
valin seurauksia, vaan hetken kuluttua tulee uusi pakkoajatus, esimerkiksi:
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KUVA 1. Pakko-oireilun noidankeha.

"Mitéd jos en pessyt kdsidni kunnolla?” Taas on luontainen tarve tehdé epa-
mubkavalle tunteelle jotain, ja seuraava rituaali on esimerkiksi se, ettd pestdan
kéddet uudelleen. Epdmukavuuden tunne vihenee taas ja rituaalin tekeminen
vahvistuu. Hetken péaisté tulee taas uusi pakkoajatus, esimerkiksi: "Mité jos
viruksia oli lavuaarissa, ja kdteni osui siihen, ja nyt niitd on taas kisissdni?”
Taas pestddn kéddet, hetken péddstd tulee seuraava pakkoajatus ja niin edel-
leen. Kisid pestddn siind uskossa, ettd siten estetddn sairastuminen. Tosi-
asiassa tapahtumaketjulla ei ole mitdén tekemistd norovirusten kanssa, vaan
kyse on pakko-oireen ohjaamasta toiminnasta, joksi on valittu télle henkil6lle
herkka teema. Ndin pakko-oire saa ihmisen palvelemaan itsedédn valitsemalla
juuri tdimén teeman. Sen sijaan, ettd epdmukavuus pédttyisi rituaaleja teke-
malld, pakkoajatukseen liittyvin epdmukavuuden maédrd vain kasvaa hiipien
suuremmaksi, ja keskeisin syy tdhan on juuri rituaalien tekeminen. Kun epé-
mukavuuden &direltd paetaan, se toimii herkistymisend, miké kasvattaa pak-
koajatukseen liittyvédn epdmukavuuden médraa.
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Herkistymisen metafora

Herkistymisen mekanismia voidaan kuvata metaforan avulla siten, etta aja-
tellaan nayttamélle jokin harmiton asia, vaikka hamahakki. Jarjellé ajateltu-
na hamahakit ovat ihmiselle harmittomia otuksia, ainakin taalla pohjoisessa,
missa ei esiinny myrkyllisia tai lujaa purevia lajeja. Eli kuvitellaan silmiemme
eteen pieni hamahakki. Seuraavaksi leikitaan, ettd sdikahdamme sita, eli nyt
nayttamolla on seka hamahakki etta pelkoreaktio. Jos pakenemme heti pai-
kalta, viimeinen muistikuva on se, ettd hamahakki ja pelkoreaktio kuuluvat
yhteen. Seuraavan kerran kun ndemme hamé&hakin, muistikuva virittéa pelko-
reaktion nopeammin kuin ensimmaisella kerralla, koska nyt yhteys oli olemas-
sa jo valmiiksi. Sen seurauksena pakenemme entistd nopeammin paikalta, ja
viimeinen muistikuva on se, ettd hamahakki ja entistd suurempi pelkoreak-
tio kuuluvat yhteen. Lopulta alamme ennakoida pelkoreaktion ilmaantumi-
sen pelossa paikkoja, joissa kuvittelemme haméahakkeja olevan, ja kun viri-
tymme pelon ennakointiin, olemme nakevindmme jokaisessa pienessé poly-
pallossa hamahakin ja herkistymisen edetessa alamme vélttaa jo ajatustakin
hamahakists, silla sekin laukaisee pelkoreaktion. Sama tapahtuu pakkoajatus-
ten kanssa. Ajatus on alun perin neutraali asia, sehén on vain hermosolujen
varahtelya ja tietoisen mielen sisaltéa, mutta herkistymisen kautta esimerkik-
si ajatus sairastumisesta yhdistyy taysin kohtuuttomiin tunnereaktioihin, jot-
ka voivat olla yhtd voimakkaita, kuin jos se ajatus olisi totta. Voimakas tunne-
reaktio on tilanteeseen kuuluva, jos saa oikeasti kuulla saaneensa esimerkik-
si HIV:n, mutta jos pelkka ajatus téstd mahdollisuudesta saa aikaan yhta voi-
makkaan reaktion, kyse on haitallisesta herkistymisesta. Herkistymisen vasta-
toimi on altistus, siihen palataan kirjan toisessa osassa.

Riivio-metafora

Pakko-oire voidaan mieltdd riivioksi, jonka ainoa motiivi on kiusata pelotte-
lemalla. Riivio on aina olemassa, vaikka se olisi hetken hiljaa ja silld tavalla
poissa nikyvistd. Jonain hetkend se taas ylldttden ilmaantuu hdrnddmaan
mielenrauhaa pelottavilla uhkakuvillaan. Usein riivié ilmaantuu juuri sil-
loin, kun olisi jotain tdrkeda tekeilld, eli juuri silloin, kun se ei saisi tulla. Se
voi my0s pilata sen hetken, kun kerrankin on rauhallista ja kiireetontd ja olisi
mahdollista nauttia olemisesta ilman velvoitteita. Jotkut pyrkivétkin pitiméén
itsensa kiireisind, jotta riiviolle ei jdisi kokemusmaailmassa tilaa. Riivi6 pyr-
kii ehtyméttomilld voimavaroillaan tekemé&én kaikkensa, jotta se ei menet-



Pakko-oireiden kulku ketjuna

tdisi otettaan ihmisestd, jonka henkil6kohtainen kiusanhenki se on. Se kiyt-
tdd aseenaan kohdehenkilonsa pahimpia pelkoja téysin hédikdilemattd ja on
kekselids esittdessddn todentuntuisia uhkakuviaan. Paras palkinto riiviélle on,
kun se huomaa kohdehenkilonsd menneen lankaan, ottaneen todesta juk-
saamansa uhat ja saaneensa hinet huijattua tekeméén toinen toistaan hup-
sumpia rituaaleja kuin langoilla ohjattu marionettinukke. Ymmarrettéva ja
luonnollinen toive olisi saada tuo riivio hengiltd, mutta tosiasiassa kaikki sii-
hen tdhtddvit ajatukset, asenteet ja toimet itse asiassa ruokkivat ja voimista-
vat riiviotd. Tosiasiassa riivion pelottavuutta vahentdikin se, ettd hyviksyy sen
olemassaolon, harjoittelee sietimé&én sen ldsndoloa ja ystévystyy sen kanssa.
Tama voi dkkiseltddn tuntua jérjen vastaiselta. Pakko-oireet soluttavat itsensé
ihmisen eldmé&én ihmiselle luontaisen reagointitavan avulla, ja hoidossa tdy-
tyy tietyssd kohdassa opetella ajattelemaan ja toimimaan luonnon vastaisesti.
Tdhdn paneudutaan kirjan toisessa osassa.

Pakko-oireiden kulku ketjuna

Pakko-oireita jasennetdén tyypillisesti oireketjuina: Laukaiseva tekijéi > pak-
koajatus - rituaali > pelditty seuraus. Ketju alkaa laukaisevasta tekijdstd, jolla
tarkoitetaan sitd tilannetta tai olosuhdetta, joka kdynnistdd ketjun. Esimer-
kiksi tarkistusoireissa tyypillinen laukaiseva tekija voi olla kotoa ldhtemisen
tilanne.

Seuraava oireketjun osa on pakkoajatus. Se alkaa usein sanoilla miti jos, ja
pakkoajatuksen tunnistaa siitd, ettd sen mukana tulee epamiellyttava tunne-
tila. Pakkoajatus voi olla esimerkiksi: "Miti jos hella jdi paille?” Kolmas oire-
ketjun osa on rituaali, mika voi olla miki tahansa ajatus tai toiminto, jonka
tarkoitus on vdhent&dé pakkoajatuksen virittimaa kielteistd tunnetta. Rituaa-
lin tunnistaakin siitd, ettd siind epdmukava tunnetila vidhenee. Rituaali voi
olla esimerkiksi hellan tarkistaminen, ajatuksen tukahduttaminen tai jokin
vakuutteleva ajatus, kuten "kylld se hella on poissa padltd, mindhén tarkis-
tin sen”. Viimeinen ketjun osa on pelétty seuraus, joka on vastaus siihen, mité
pelkaa tapahtuvan, jos jattda rituaalin tekemaitta. Pelétty seuraus voi olla esi-
merkiksi: "Hella j&& péélle, ja syttyy tulipalo. Koko talo palaa, ja se olisi minun

syyni.”
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