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Nopeasti lensi tahti

toiveeni merenpohjaan 1hti

kitkeytyen pieneen simpukkaan, vaan.
Toiveeni harhaili siell4, kuin pimeilla talvitiella.
Se tiesi ettei pystyisi toteutumaan,

kuolisi pian vaan,

kunnes syntyisi uudelleen,

uuteen toiveeseen kukkavaan.

— Marika Rosenborg, 1980
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PIENESTA TYTOSTA ALKAEN OLEN tuntenutvahvaa
halua ymmart4i tunteita, omaa ja muiden kiyttiytymista.
Aloitin paivikirjan kirjoittamisen kymmenenvuotiaana.
Ensimmadiset sivut ovat analysointia tunteista, niiden
syistd ja ihmissuhteista. Minua kiinnosti elimin moni-
muotoisuus, ja pidin arkisten asioiden kirjaamisesta tal-
teen. Usein kisittelin vaikeita tilanteita ja huolia, mutta
sdvy oli myénteinen ja luotin tulevaan.

Muutaman vuoden kuluttua, murrosiissi, hankalat
tunteet voimistuivat entisestiin, ja koin alakuloa ja ah-
distusta. Luulen, ettid hormonaaliset muutokset vaikutti-
vat my0s asiaan. Vaikka luotin vanhempiini ja minulla oli
heihin liheiset suhteet, halusin suojella heitd huoliltani.
Parikymppiseni aloin kirsid monenlaisista oireista, kuten

sosiaalisesta ahdistuksesta ja paniikkikohtauksista.
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Lopulta pelkisin sairastuvani psykoosiin ja piitin hakeu-
tua hoitoon.

Minulla on yh4 tallessa kirje, jonka kirjoitin 21-vuotiaa-
na, 34 vuotta sitten psykiatrilleni, josta tuli myés ensim-
mdinen psykoterapeuttini. Kuvaan tekstissa hyvin jisen-
nellysti ja tarkasti piirteitdni ja oireita, joihin kaipasin
apua. Kun luen nyt kirjoitustani, huomaan kuinka tarkas-
ti osasin jo tuolloin havainnoida ja eritelli asioita, joita
mielessini tapahtui. Muistan myés epdvarmuuden ojen-
taessani kirjettd hanelle. Pohdin, oliko soveliasta toimia
niin ensimmaiselld kiynnilla.

Kirjeen luettuaan psykiatri katsoi minua ja sanoi, ettei
minulla psykoosia ole vaan hoitamaton paniikkihiirié.
Tieto oli minulle valtava helpotus. Heitin aiemmalta 134-
kirilta saamani psykoosinestoldikkeet roskiin ja aloitin
pienen empimisen jilkeen mielialaldikkeet, jotka olivat
hiljattain saapuneet Suomenkin markkinoille.

En ollut kovin ladzkemyoénteinen, mutta terapia ei yksi-
niin riittinyt parantamaan oloani. Psykodynaaminen te-
rapia ei ollut minulle viitekehykseni toimivin, mutta pidin
terapeutistani. Piirsin hinen kuvansa piivikirjaan, terapia-
muistiinpanojen viereen. Oloni oli surkea, ja paitin antaa
mielialaldikkeelle mahdollisuuden. K&ivin ostamassa
apteekista ensimmaisen erdn: kapselit olivat puoliksi vih-
reiti ja puoliksi keltaisia. Muistan turhautumiseni, kun

en tuntenut olossani heti muutosta. En jakanut huolta
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poikaystavilleni, vaan kirjoitin omaan pieneen muisti-
kirjaani pettymyksen vointini edistymisesti. Terapeutti
muistutti, ettd muutokseen menisi todennikéisesti aikaa,
vield ei kannattaisi lannistua. Ja kivikin kuten hin ennusti.
Kun aloituksesta oli kulunut tasan viisi viikkoa, herisin
erdini aamuna havaintoon, etti olin jilleen oma itseni.

Paniikkikohtaukset ja ahdistus olivat loppuneet.

VUONNA 1992 EI MIELENTERVEYSPUOLELLA tai
muuallakaan oltu vield neurokirjotietoisia. Psyykkisii
oireita kasiteltiin mielen hiiriétiloina ja sairauksina.
Kela-tuettuun psykoterapiaan pdisin paniikkihairién ja
ahdistuneisuuden takia. Muut psykiatri-terapeutille ku-
vaamani tyypilliset neurokirjopiirteet sivuutettiin tai niita
kisiteltiin osana persoonallisuuttani.

Kivin sitoutuneesti terapiassa T66l6n Ruusulankadulla
kahden vuoden ajan. Tuona aikana tutustuin itseeni ja opin
ymmartimain monia elimain ja thmisyyteen liittyvii asioi-
ta. Ne olivat tarkeit taitoja, jotka auttoivat minua myshem-
pindkin vuosina eldimassi kohtaamieni haasteiden kanssa.
Mielialalagkitys oli minulle tuossa kohtaa elimiini myén-
teinen kokemus ja loi tilaa asioiden kisittelylle. Lagkkeet
poistivat ahdistusta ja alensivat kierroksia niin ett paniikki-
kohtaukset loppuivat. Nain jilkikiteen ajatellen ei ollut mi-
kiin ihme, etti sain niistd apua, onhan mielialaliikkeiden

keskeinen vaikutus juuri tunteiden tasaamisessa.
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Kevailla 1994 piitin sovitusti terapian ja lagkityksen.
Valmistuin kulttuurisihteeriksi ja suunnittelin poikaysta-
vani kanssa h4iti. Olin rakastunut ja eldima tuntui hyvalta.
Muutaman vuoden kuluttua meilld oli kaksi lasta ja pari-
suhdekriisi. Vuonna 1999 tapahtunut ero otti koville,
mutta samalla se oli polku kohti parempaa itsetuntemusta.
Huomaan nyt, etti tdima on ollut yksi elimani punaisista
langoista: Vaikeimmat kohtaamani asiat ovat johdattaneet
minut aina uuden elimintehtéivin darelle. Vaikka karsi-
mykselle ei tarvitse 16ytaa tarkoitusta, voi siitd jalostua
jotain, jolla voi auttaa muita. TAm4 ajatus on rakentanut
minusta vahvemman ja antanut tavattoman paljon merki-
tyksellisyytta jokaiseen paivaani.

Tunteisiin ja herkkyyteen liittyvid haasteita olen ratko-
nut erilaisissa yhteyksissi elimini varrella. Monesti olen
miettinyt, miksi niin normaali asia kuin tunteet on ollut
minulle niin kuormittava. Ihmissuhteiden pi4ttyminen on
ollut vaikeaa ja pettymyksisti selviytyminen on vaatinut
aikaa. Toisaalta hyvitkin tunteet ovat aina resonoineet
minussa vahvasti. Olen hurmioitunut kulttuuri- ja luonto-
kokemuksista. Olen ollut sitoutunut ja oikeudenmukainen
ystévi ja rakastanut intohimoisesti kumppaneitani. Vaikka
olen kokenut monesti ulkopuolisuutta, olen ollut rohkea-
kin ja l6ytanyt itselleni ystavia. Yksin viihtyminen ei ole
onneksi koskaan ollut minulle ongelma. Vaikka nautin

ystdvistd ja sosiaalisista tilanteista, kotiin on ollut hyva
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menni yksin sosiaalisen piivin jilkeen. Etsin nuorena
my6s luovuuden kautta reittid itseeni, kirjoitin ja harrastin
teatteria. Nautin luonnosta ja eldinten seurasta, hakeu-
duin paikkoihin, joissa oli turvallista ja ystavallisia ihmisia.
Osallistuin rauhanmarsseille ja tein toit4 eldinten oikeuk-
sien edistimiseksi. Paivikirjaani kirjoitin, ettd isona ha-
luan tyttiren ja pojan seki toiveen, ettd minusta tulisi
kirjailija ja naytteliji. Kolme ensimmaistd haavettani
toteutuivat.

Tunnehaavoittuvuuteni ei siis onneksi tullut unelmieni
esteeksi. Herkkyyden myoti olen saanut myés rohkeutta

kulkea kohti omaa kutsumusta.

ENSIMMAISIA PALASIA

Kaikki ihmiset ovat haavoittuvaisia, mutta joillekin tuntei-
den kanssa selviytyminen on rankempaa kuin muille.
Tast4 seuraa ihmissuhteissa viarinkisityksis, kiarsimysti
ja usein tuloksettomia yrityksii vaikuttaa asiaan keinoilla,
jotka eivit vie eteenpéin.

Tunnehaavoittuva ihminen kohtaa elaméassain jatkuvas-
ti tilanteita, joissa han kokee olevansa liian herkké, vairan-
lainen. Havainnot herkkyydesta syntyvit muilta saadusta
palautteesta, mutta myos itsen vertaamisesta muihin.

Tunnehaavoittuvana eldminen on kuormittavaa jo 13hto-
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kohtaisesti, mutta ulkopuolisuuden ja epdonnistumisen

tunne vahvistaa kokemusta merkittavisti.

Tunnehaavoittuva ihminen kohtaa
jatkuvasti tilanteita, joissa hin kokee
olevansa liian herkki, vaaranlainen.

Herkkyys ja haavoittuvuus voivat nikya ulospiin
monin tavoin - tai olla ndkymatta. Voimme tehdi huo-
mioita toisen ihmisen kaytoksestd, mutta aina kaikki ei
ndy ulospiin. Jokainen ihminen on ainutlaatuinen yksilg,
johon vaikuttavat niin geenit kuin ymparisté. Tunnesiately-
vaikeuksien takana ei ole vain yht4 kaikenkattavaa syyta.

Viime vuosina vahvistunut tietous neuromonimuotoi-
suudesta on laajentanut nikéalaa ihmisyyteen. Tervehdin
tata ilolla, ja tassi kirjassa avaan yhteyden herkin ja
tunnehaavoittuvan ihmisen maailmaan omien ja asiak-
kaideni kokemusten kautta. Toivon, ettd ymmarryksesi
tunteiden ja herkkyyden monimuotoisuudesta vahvistuu,
ja saat uusia keinoja, joilla voit auttaa itseisi, ldheistési tai
asiakkaitasi.

Kerron timin kirjan alkupuolella enemméin omasta
prosessistani ja oivalluksistani. Mukana on my¢s asiakkai-

deni ja ystavieni kokemuksia ja kertomuksia. Myshemmin
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pohditaan tunteiden ja herkkyyden suhdetta laajemmin,
erityisherkkyytta temperamenttipiirteens seki keinoja,
joilla voi auttaa itseddn tailiheistain tunteiden ymmarti-
misessi ja saitelyssi. Oman laajemman lukunsa saavat

myds tydeldmai ja tunteet.

TUNNEHAAVOITTUVUUS TULI MINULLE SANANA
tutuksi kun luin kuusi vuotta sitten Duodecimin julkaise-
man, loistavan kirjan Viisas mieli - Opas tunnesddtelyvai-
keuksista kdrsiville. Tuohon aikaan opiskelin dialektista
kiyttiytymisterapiaa ja opettelin taitoja myds oman eli-
mini toisella psykoterapiakierroksella.

Olin jo vuonna 2012 oivaltanut itsestini tirkeita asioita,
kun tutustuin erityisherkkyyteen temperamenttipiirteeni,
mutta vaikka koin kuuluvani tuohon joukkoon, tunsin,
ettd osa itsedni koskevasta arvoituksesta pysyi yha piilos-
sa. Tutustuminen Viisas mieli -kirjaan auttoi minua harp-
pauksin eteenpiin matkallani. Erityisen hyvalti tuntui
saada vahvistusta ajatukselle, etteivit kaikki tunnesiitely-
ongelmat johdu haasteellisesta lapsuudesta tai kiintymys-
suhdeongelmista. Opin, etti osa meisti on tehdasasetuk-
siltaan herkempii kokemaan tunteita vahvemmin, ja tieto
oli syvasti lohduttava kokemus.

Kirjaa lukiessani kiinnitin huomiota laiketieteelliselle
tietokirjalle hieman epétyypilliseen, lempeiin ja myota-

tuntoiseen savyyn, joka liikutti minua erityisella tavalla.
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KUN KRITIKKI 8

VIILTAA

Tunnehaavoittuvuus on persoonallisuuden piirre,
joka aiheuttaa voimakasta kritiikin ja hylatyksi tule-
misen pelkoa. Taustalla voi olla RSD eli Rejection
Sensitive Dysphoria, joka on hyvin yleinen ominai-
suus ADHD-diagnoosin saaneilla. Myds muilla ta-
voin herkit ihmiset voivat tunnistaa samoja piirteita
itsessdan.

Toisten arvostelevat sanat tai ristiriidat ihmissuh-
teissa tuntuvat tunneherkisti ihmisesti sietimit-
toman kipeiltd. Tama voi johtaa jatkuvaan muiden
miellyttimiseen tai sosiaalisten tilanteiden viltte-
lyyn. Epdonnistumisen pelko voi estdi yrittimists ja
tekemista itselle tirkeiti asioita.

Terapeutti Marika Rosenborgin kirja Muita her-
kempi auttaa ymmartimaan ja sidtelemain hankalia
tunteita. Vahvistamalla lisniolotaitoja, haastamalla
omia ajatuksia ja rauhoittamalla hermostoa herkki

ihminen saa tasapainoa sisiiseen kokemukseensa.

"Tunnehaavoittuva ihminen kohtaa

Jatkuvasti tilanteita, joissa hin kokee olevansa
litan herkkd, vddrdnlainen.”
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