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Johdanto: Tama on toimittajan
tietokirja psykoterapiasta

Mité terapiassa tehdddn, mitd terapiassa kysytddn, mité tera-
piassa tapahtuu. Mité terapia maksaa, mita terapia on, mitd jos
terapia ei auta. Tallaisia asioita ihmiset googlaavat, ja hakukone
ohjaa esimerkiksi Mielenterveystaloon. Se on suomalainen, kat-
tava julkisen terveydenhuollon sivusto mielenterveydestd. Mut-
ta kysymykset jatkuvat: mitd on sensomotorinen psykoterapia,
mita psykoterapeutti tekee, voiko psykoterapia olla haitallista.

Téma kirja pyrkii vastaamaan kaikkiin terapiaa kasitteleviin
kysymyksiin, joita kysyisit googlelta, kaverilta tai ldakarilta. Kir-
ja esittdad myos sellaisia kysymyksid, joihin on vaikeaa tai kiusal-
lista vastata. Se pyrkii antamaan tietoa, jonka avulla saat psyko-
terapiasta otteen.

Kirjan luettuasi tieddt, miten terapiaan pédsee, kuinka tera-
peutin loytda ja miten terapiassa kuuluu kayttaytya. Lisaksi saat
kuulla, mika terapiasuuntaus Suomessa on vallalla, mité erilaiset
terapeutit ajattelevat toisistaan, onko terapeuteilla omia mielen-

11



terveysongelmia ja pitdisiko kaikkien kdyda terapiassa. Kirjan
luettuasi hahmotat paremmin sité, voisiko psykoterapia sopia
sinulle, ja osaat todennédkoisesti valita itsellesi sopivan psyko-
terapeutin.

Olen vidhan yli 40-vuotias toimittaja. Ryhdyin kirjoittamaan
tatd tietokirjaa tuttuni kannustamana. Entinen toimittaja ja ny-
kyinen yrittdja Pauliina Seppald huhuili toimittajien Facebook-
foorumilla kirjoittajaa journalistiselle terapiakirjalle. Han oli
taannoin saanut Suomen Tietokirjailijoilta pienen apurahan
esikoistietokirjaan, mutta oli luopunut hankkeesta vaihdettuaan
alaa. Hinta kalvoi kuitenkin huono omatunto siiti, ettd kirja oli
jaanyt tekematta.

IImoittauduin heti vapaaehtoiseksi. Olin jo pitkddn pohti-
nut, ettd haluaisin kirjoittaa tietokirjan, kunhan sopiva ja mi-
nua puhutteleva aihe 16ytyisi. Psykoterapia tuntui heti osuvalta
aiheelta. Olin jo yli kymmenen vuoden ajan tehnyt lehtijuttu-
ja terveys- ja hyvinvointiaiheista, ja olin my®0s itse kdynyt kaksi
pitkad, Kelan tukemaa psykoterapiaa.

Kirjan teko kesti noin kaksi ja puoli vuotta. Toimittajalle tima
on ollut hieno mahdollisuus syventyi yhteen aihepiiriin ja ko-

konaisuuteen.

Kirjan keskeisintd aineistoa ovat terapiassa kdyneiden ja asian-
tuntijoiden haastattelut. Haastattelin kirjaa varten suuren maa-
rdn asiantuntijoita sekd yli 30 terapiassa kayvda tai kaynytta.
Halusin kuulla seka terapiassa kdyneiden ettd terapeuttien na-
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kemyksid, koska terapia muodostuu kahden osapuolen kohtaa-
misesta. Kun selailin alan kirjallisuutta, huomasin, etti suuri osa
tiedosta oli terapeuttikeskeista.

Minulle muodostui ajatus siitd, ettd haluan téssa kirjassa tor-
mayttad terapiassa kdyneiden ja muiden asiaa tuntevien nikemyk-
sid. Ajattelen niin, ettd ilman kuluttajandkékulmaa keskustelu te-
rapiasta on osin mainospuhetta. Se saattaa jadda turhan ylevaksi ja
kuvata terapian ihannetta. Vasta terapiassa kdyneiden kokemuk-
set taydentdvat kuvan siitd, mitd terapiassa oikeastaan tapahtuu.

Olen tehnyt timdn tietokirjan journalistisin perustein ja me-
netelmin. Kirjan haastatteluissa oikeat ihmiset kertovat koke-
muksistaan. Pelkilld etunimelld esiintyvien henkildéiden nimet
on usein muutettu heidén henkildllisyytensd suojaamiseksi.

Alussa oleva osio, jossa kuvaan omia terapiakokemuksiani,
on autofiktiota. Siind kuvatut tunteet, tunnelmat ja tapahtumat
ovat todellisia, mutta kerron kauan sitten tapahtuneista tilan-

teista pelkdn muistini varassa.

Etsin terapiassa kdyneitd haastatteluun padasiassa sosiaalisesta
mediasta. Muotoilin etsintdkuulutukseni niin, ettd minua kiin-
nostavat kaikenlaiset terapiakokemukset, sekd hyvit ettd huo-
not. Tdma varmasti vaikutti niin, ettd myds ikévia asioita koke-
neet uskalsivat ottaa yhteyttd. Suurimmalla osalla haastatelluista
oli terapiasta pelkdstddn myonteisid kokemuksia. Monilla oli
sekd myonteisid ettd kielteisid havaintoja.

Loysin haastatteluun mukavan erilaisia tyyppeja. Haastatel-
lut olivat idltdan 23-75-vuotiaita. Heilld oli erilaisia diagnoose-
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ja, ja he asuivat eri puolilla Suomea, joskin suurin osa Eteld-Suo-
messa.

Sukupuolijakauma oli epdtasainen: naisia oli suurin osa. Nai-
silla terapiassa kdyminen on yleisempdd kuin miehilld, mut-
ta ei aivan ndin paljon yleisempda. Olisin mieluusti haastatellut
enemmankin eri sukupuolten edustajia, mutta naishaastatelta-
via oli helpoin 16ytaa.

Korostan, ettd tdma kirja ei ole tutkimusjulkaisu, eikd haas-
tatteluista tekemiini havaintoihin tai pieniin yhteenvetoihin voi
suhtautua tutkimustuloksina.

Tavoitteenani on ollut kirjoittaa kirja, joka auttaisi ihmisia
paitsi terapiaan hakeutumisessa, myds hoidosta hydtymisessa.
Terapiassa kdyminen on aihe, josta ldheiset ystavykset puhuvat
keskenddn. Tama kirja toivottavasti tuo uusia nakokulmia niin
yksityisiin kuin yhteiskunnallisiinkin keskusteluihin.

Haluan viela selventdd kdyttdmiani termeja. Téssd kirjassa puhe
on koko ajan psykoterapiasta, vaikka kdytan myos kansanomais-
ta nimitysta “terapia’, samoin kuin kutsun psykoterapeutteja va-
lilla "terapeuteiksi”. Psykoterapeutti-nimike on suojattu, ja sitd
saavat kdyttdd vain psykoterapeuttikoulutuksen suorittaneet.
Nimikkeen myontdd ja sen kayttod valvoo Sosiaali- ja terveys-
alan lupa- ja valvontavirasto Valvira. Yleensd ihmiset kuitenkin
sanovat kdyvinsa “terapiassa’ tai tapaavansa “terapeuttia’.
Tarkoitukseni ei ole termien valinnalla héivyttda rajaa lail-
listettujen psykoterapeuttien ja itseoppineiden tai vihemman
koulutettujen terapeuttien vililld. Suosin yleistajuisia sanonta-
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tapoja, koska kirja on tarkoitettu kaikille ihmisille, ei pelkéstdan
terveydenhuollon ammattilaisille.

Terapiassa kévijoihin viittaan yleisimmin sanalla “asiakas,
jota terapiakirjallisuudessa yleisimmin kéytetddn. Psykoana-
lyyttisen koulutuksen saaneet puhuvat usein potilaista, samoin
kuin monet ladkdrit ja sairaanhoitajat. Siksi kirjassa joissakin
asiayhteyksissd puhutaan myds “potilaista”. Molemmissa sanois-
sa on ongelmansa: “Potilas” viittaa sairaana olevaan, eiki tera-
piaan valttimattd tarvita sairautta. “Asiakas” taas korostaa pal-
velun kaupallisuutta. Yleisimmin terapiassa kdyvit ovat seka
potilaita ettd asiakkaita: heilld on sekd diagnoosi ettd kuluja te-
rapiasta.
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1. Menniko terapiaan
vai eikd menna?

“Psykoterapiasta hyotyminen edellyttia sita,
ettd potilas on hoitoon valmis.”
- Yliladkari, kouluttajapsykoterapeutti Suoma Saarni

Minékin kavin terapiassa

Oma matkani terapian maailmaan alkaa ihmissuhdeongelmista,
syddnsuruista. Niiden seurauksena alan suorittaa eldmassé ihan
kaikkea. Ajattelen, ettd minun on tultava jollakin tapaa parem-
maksi kelvatakseni seuraavalle ihmiselle, johon rakastun.
Yhteni pdivdna junassa selailen graduuni liittyvaa kirjaa, enka
ymmarra tekstistd mitddn. Seuraavien kuukausien kuluessa nis-
kani tulee niin kipeéksi, etten yksinkertaisesti pysty istumaan
tietokoneella. Kaikki tekeminen alkaa tuntua ylitsepadsemétto-

man raskaalta.
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Ylioppilaiden terveydenhuoltosddtion psykiatri raapii péa-
tddn ja on ulalla tapauksestani. Siltd hian ainakin vaikuttaa vil-
kuillessaan minua kurtistunein kulmin, selaillessaan paperei-
taan ja lehteillessdan paksua kirjaa.

Lopulta saan diagnoosin: ahdistuneisuushiirié. Omasta mie-
lestani kdrsin uupumuksesta, burnoutista, mutta se ei kuulem-
ma ole Kelan hyvidksyma diagnoosi eikd kelpaa. Tunnen nike-
mykseni jyratyksi, mutta hyvaksyn kohtaloni, alistun vieraalta
tuntuvaan madritelmaén.

Haluan nimittdin Kelan psykoterapiaan, eikd sinne paase il-

man kunnon diagnoosia.

Minulla ei ole terapian varalle suunnitelmia eika tavoitteita. Ha-
luan vain, ettd oloni paranisi.

Ensimmadinen vapaa terapeutti 10ytyy vasta usean puhelinsoi-
ton jdlkeen. Opiskelijalle tutustumiskédynti on maksuton, tera-
peutti kertoo. Kévipa tuuri, ajattelen.

Terapeutti on minua alaovella vastassa. Naisen ryhti on ku-
mara, kddenpuristus hento. Seuraan hdntd vastaanottotilaan,
vaikka hdnen kehonkielensa ei herdtd luottamusta.

Vastaanotolla nainen tuntuu etdiseltd ja selitin ongelmistani
asiakeskeisesti, ilman tunteita. Han kuuntelee, tekee muistiinpa-
noja. Lopussa hin jilleen kittelee kuin haamu. Minusta tuntuu
mahdottomalta palata hdanen vastaanotolleen. Ilmoitan sahko-
postitse, ettd jatkan etsint6jd, vaikka tuntuu tyoladltd palata te-

rapeuttilistan ddreen.
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Puheluihini vastataan, mutta kaikki terapeutit pahoittelevat,
ettd heilld on tdyttd. Soitan listan viimeiseen numeroon. Kay
ilmi, ettd nainen on hiljattain valmistunut psykoterapeutiksi ja
hénelld on aikaa.

Kokenut terapeutti olisi parempi, ajattelen, mutta onko mi-
nulla vaihtoehtoja?

Kiyn tutustumassa ja hdn vaikuttaa mukavalta, miellyttavalta
ihmiseltd. Thailen hdanen kaunista ulkondkédan. Han on koulu-

tettu ammattilainen, ajattelen.

Eletddn 2000-luvun alkua, eikd psykoterapiasta vield puhuta ko-
vin paljon julkisuudessa. Kuvittelen, ettd koulutetun terapeutin
toteuttama psykoterapia toimii kuin ladke.

Kun minun on terapiassa vaikea puhua, ajattelen etti se joh-
tuu minusta, ei terapeutista eika siitd, millainen match me kaksi
olemme. Haluan olla hyvi terapiassa.

Kun aloitan terapian, en oikeastaan kaisitd, ettd kielldn joita-
kin tunteitani. En ole tullut ajatelleeksi, ettd terapiassa voisin
saada yhteyden tukahdutettuihin tunteisiin. Tieddn kylld surun
tunteen. Itkemisen kanssa minulla ei ole ongelmaa. Sen kuin an-
nan tulla.

My®6s pelosta minulla on kisitys. Tajuan, ettd terapia on paik-
ka, jossa ei tarvitse esittdd reipasta. Osaan jonkin verran kertoa
siitd, millaisia asioita pelkdan.

Entd héped sitten? Siitd minulla ei ole aavistustakaan. Hapedn
varmaan niin paljon, jatkuvasti ja niin kokonaisvaltaisesti, ettd

sen tiedostaminen olisi liikaa.
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Minulla ei ole kerta kaikkiaan mitddn kérya siitd, ettd jos tera-
peutissa jokin vaikka drsyttad, voisin mainita hédnelle asiasta.

Olen siind kasityksessd, ettd terapiassa on tarkoitus itked, ker-
toa omasta eldmastd ja eritelld omia vaikeuksia. Taidan jopa ku-
vitella, ettd kun kuvailen hankaluuksiani kyllin tarkasti, tera-
peutti tietdd, mitd minun tulee tehdi, ja antaa neuvot, joiden
turvin sitten selviydyn tulevissa pulmatilanteissa.

Psykoterapeutti ei kuitenkaan neuvo minua. Sen sijaan hin
on todella paljon hiljaa. Hin tuntuu odottavan minulta jotain,
haluavan jotain, mitd minussa ei ole.

Hiljaisuus tuntuu painostavalta. Oletan, ettei minun kuulu
udella terapeutin toimintatavoista tai kyseenalaistaa niitd. Mi-
nihdn olen hoidon kohde.

My®és terapeuttini kysymykset tuntuvat painostavilta. Kun
kerron vapaasti elimédni hankalista tilanteista, hidn jankkaa tun-
teista. Niitd pitdisi osata nimetd. Kun yritan, terapeutti vaikuttaa
tyytymattomaltd muttei kuitenkaan kerro, mitd odottaa. Tun-
nen itseni toivottoman huonoksi terapiassa kévijaksi. Ehkd en
sovi siihen muottiin, jolla terapiassa parannetaan ja parannu-
taan.

Olen oppinut, ettd terveydenhuollossa asioidessa tulee olla
asiallinen. Eivathédn potilaat tavallisesti kiukuttele ladkarinkaan
vastaanotolla. Kaikkiaan ihmiset kai ilmentavét aikuisuutta ole-
malla ihmisiksi. Miksi siis terapiassa saisi kiukutella?

Kolmannen terapiavuoden alussa ajaudun terapeuttini kanssa
konfliktiin. Kerron terapeutille vaihtoehtohoitoihin lukeutuvas-
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ta kurssista, josta olen saanut suurta apua. Kurssilla on ryhma-
terapian ohessa purettu vihan tunnetta kehosta. Vihatyoskentely
on toteutettu siten, ettd jokainen on vuorollaan halutessaan saa-
nut huutaa sekd hakata pehmustettua poytéa isolla, pehmuste-
tulla patukalla.

Terapeutti itse on hienovaraisesti rohkaissut minua osallis-
tumaan kurssille, mutta tuolloin meilld kummallakaan ei ollut
tarkkaa tietoa kurssin sisdllostd. Kun kurssin jilkeen kerron vi-
hatyoskentelystd, hdn on sitd mieltd, ettd moinen oli "holmoléis-
ten hommaa”.

Han pysyy tuomitsevassa kannassaan, vaikka selitin, miten
hyodylliseksi ja vapauttavaksi koin harjoituksen. Monen viikon
ajan mielessdni takovat terapeutin sanat "holmdldisten hom-
maa”. Ne ovat suuressa ristiriidassa kokemukseni kanssa. En
pédse yli siitd, ettd olemme ndin olennaisesta asiasta eri mielta.

Kisittelemme asiaa usein. Otan sen kerta toisensa jalkeen pu-
heeksi, koska en pysty luottamaan terapeuttiini endd. Minun ei
tee mieli kertoa hénelle asioitani, koska pelkéan, ettei hdn tavoi-
ta kokemustani.

Viikot kuluvat. Terapeutti ei perddnny. En myoskdin saa hy-
vaa selitystd hanen jyrkalle kannalleen. Lopulta turhaudun ja il-

moitan lopettavani terapian.

Vaikka terapia keskeytyy kahden ja puolen vuoden jélkeen, koen
saaneeni siitd apua. Kun terapeutti ei ole neuvonut eiké kerto-
nut omia mielipiteitddn, olen alkanut kuulla oman ddneni. Se on

suurin hydty, jonka saan ensimmadisestd psykoterapiastani.
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Kun terapia péddttyy, minua ei endd ahdista ja jaksamiseni on
palautunut ennalleen. Voin sanoa parantuneeni uupumuksesta.
Siithen on varmasti auttanut myos aika.

Olen pitkadn siind kdsityksessd, ettd psykoterapiahomma oli nyt
sitten siind. Ensimmadisen lapsen syntymain jalkeen psykoterapiaa
tarjotaan minulle neuvolasta, koska en saa endd nukuttua. Emmin,
koska ajattelen, ettd minulla menisi aivan hyvin, kunhan saisin
levittyd. Paljon myohemmin - kdytyéni toisessa terapiassa pari
vuotta — selvidd, ettd unettomuuteni takana onkin estrogeenivaje.

Tietimdttomana siitd ryhdyn etsimddn itselleni terapeuttia.
Toisella kerralla haluan onnistua paremmin psykoterapeutin
valinnassa. Olen kuullut jostakin, ettd tarkeinta olisi valita ihmi-
nen, jolle tuntuu hyviltd puhua. Muilla asioilla kuten terapian
viitekehykselld ei olisi niin valid.

Téma johtaa siihen, ettd kiinnostun integratiivisesta psykote-
rapiasta. Se korostaa juuri terapeutin ja asiakkaan vilisen yhteis-
tyosuhteen merkitysta. Integratiivisessa psykoterapiassa yhdisty-
vit eri teoriaperinteet kuten psykoanalyyttinen ja kognitiivinen.

Télld kertaa en myoskddn jousta koulutustasosta. Haluan ko-
keneen psykoterapeutin, jolla on korkein eli vaativan erityista-
son psykoterapiakoulutus. Haluan, ettd hdnelld olisi vahintddn
samantasoinen peruskoulutus kuin minulla eli ylempi korkea-
koulututkinto, esimerkiksi psykologiasta.

Tuntuu helpottavalta, ettd télld kertaa tieddn jo, mitd haluan.
On odotuksia ja vaatimuksia, joiden perusteella saatan raaka-
ta ulos ainakin 90 prosenttia paikkakuntani psykoterapeuteista.
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Varaan terapeuttien testaamiseen reilusti aikaa ja kdyn yh-
teensd kolmella. Valitsen heistd ensimmadisen, koska hin tuntuu
suhtautuvan vakavasti ongelmiini.

My6s tdssa elaméni toisessa Kela-psykoterapiassa saavutan uut-
ta ymmarrystd eldmaistd. Rajani vahvistuvat, ihmissuhdetaitoni
kohenevat ja opin arvostamaan omaa ainutlaatuisuuttani. Har-
mittaa tosi paljon, ettei mitddn tdstd voi kirjata CV:hen:

Yksilopsykoterapia, 2006-2009 sekd 2016-20109, itsetuntemuk-
sen ja itseluottamuksen vahvistaminen.

Unettomuuteni ansiosta onnistumme myds saamaan kau-
pungin palvelusetelilld kymmenen kertaa ilmaista pariterapiaa.

Pariterapiassa raatelemme toisemme vereslihalle. Tai siltd mi-
nusta tuntuu. Mydhemmin puoliso kylldkin kertoo, ettei hdn ole
tuntenut itseddn raadelluksi. Kokematon terapeutti ei ilmeises-
ti ole osannut tasapainottaa terapiatilannetta niin, ettd minédkin
olisin tuntenut oloni turvalliseksi. Joka tapauksessa terapia jo-
tenkin tehoaa. Linkutan ulos terapiasta kési mieheni kadessa.
En koskaan tekisi samaa uudelleen, mutta katumusta en tunne.
Olo on kiitollinen.

Pariterapia, 10 kertaa, 2016, ihmissuhde- ja vuorovaikutustai-
tojen kehittdminen.

Elamaéni toisessa Kela-terapiassa parantavimpia asioita ovat te-
rapeuttini johdonmukainen myoétiatuntoisuus seka se, ettd hin
pystyy joka kerta reagoimaan rakentavasti tyytyméttomyyden

ilmaisuihini. Han tunnistaa oman osuutensa asiasta, myontda
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olleensa vadrdssa ja tarvittaessa pyytdd anteeksi. Terapian lop-
puvaiheessa hdn suorastaan kaivaa minusta ulos hédntd koh-
taan tuntemani tyytymattomyyden aina, kun sitd tunnen mutta
koetan olla valittamatta “pikkuasioista”

Toisin kuin monissa muissa ihmissuhteissa, terapiasuhteessa
minun ei tarvitse peldtd, ettd toinen ihminen raivostuisi, ottaisi
itseensa, alkaisi puolustella kaytostdan tai leimaisi minun koke-
mukseni vddraksi. Tuntuu todella eheyttavilta kohdata sellaista
kypséad aikuisuutta.

Erityistd hyotyd saan siité, ettd terapeutti jaksaa madratietoi-
sesti muistuttaa minua levon tarpeestani vaikeiden eldmaéntilan-
teiden keskelld.

Tdssd terapiassa minua jad vaivaamaan vain yksi asia: kysymys
kehosta. Miten saisin kehoni laskostettua tdhdan mielelle omis-
tettuun huoneeseen?

Terapeutin huoneessa on kaksi nojatuolia sekd sohva. Ensim-
madiselld kdyntikerralla terapeutti on osoittanut minulle noja-
tuolipaikkaa. Sen jdlkeen hdn ei endd tee tuota klassista, hillittya
elettd, joka antaa tilaa asiakkaalle varattuun suuntaan. On valit-
tava itse paikkansa.

Kun terapiaa on kulunut melkein vuosi, huomaan sohvan
kutsuvan. Tajuan, ettd se on kutsunut minua alusta asti. Mutta
tastd tuntuu hankalalta mainita terapeutille. Asia tuntuu kéytan-
nolliseltd ja triviaalilta.

Tarkalleen ottaen pulmana on se, etten tiedd, onko sohvalle so-
veliasta menni. Tiedén, ettd psykoanalyysissa yleensd maataan
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terapeutin sohvalla, mutta minun terapiani ei ole psykoanalyy-
sia. Mité varten huoneessa siis on sohva? Onko se mahdollisesti
minua varten - voisiko olla mahdollista, ettd sekd sohva etti toi-
nen nojatuoleista ovat minua varten? Eiko olisi liioittelua, ettd
minun kehoani varten olisi tassa tilassa periti kaksi paikkaa -
nojatuoli sekd sohva - joista saisin valita?

Terapeutti on pukeutunut hameeseen ja korkokenkiin. Hinen
tukkansa on laitettu ja olemuksensa kaikkiaan hallittu. En voi
kuvitellakaan, ettd han makoilisi istuntomme - niin, istuntom-
me - aikana. Voisinko mini silti laskeutua koko pituudeltani
hénen sohvalleen?

Kysyn asiasta, ja terapeutti vastaa, ettd tietenkin voin menna
sohvalle. Sithen on kuitenkin siististi jarjestelty tyynyja, viltteja
ja pehmoleluja, jotka mielestdni vihjaavat, ettei kukaan oikeas-
ti koskaan istu tai ainakaan makaa silld. Olenko nyt sitten outo
asiakas?

Vield sohvalla maatessanikin kysyn, etta voinko nyt siis todel-
lakin maata tissé sohvalla. Terapeutti kertoo sen olevan ookoo.

Silti epdilen, ettd kehoni on vdirdssa asennossa suhteessa sii-
hen, miten tdssd huoneessa normaalisti ollaan.

Muutenkin taélla terapiassa, terapeutin kanssa, keho tuntuu
jaykalta. Pieni huone, kaksi ihmistd, selkeét roolit, tasan 45 mi-
nuuttia sekd menetelmdin sisddnkirjoitettu fyysinen etdisyys
kahden ihmisen vililld. Entd, jos en koskaan opi asettumaan
tanne? Entd, jos kehoni ei mahdu sivistyksen laitoihin?

Entd, jos minulle tuleekin sohvalla sellainen olo, ettd haluai-

sin mieluummin istua? Voisinkohan siind tapauksessa siirtya
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kesken kaiken nojatuoliin, vai olisiko se kummallista poukkoi-
lua? Hairitsisiko sellainen terapiaprosessia?

Kerran teen niin, ja jidn miettimdan tekoani. Miksen vain
voinut nousta makuulta ja jadda sohvalle istumaan? Se olisi ol-
lut normaalimpaa.

Terapiassa haluaisin keskittyd keskusteluun, mutta tuntuu
hankalalta asettautua minulle varattuun muottiin, terapia-asiak-
kaan varsin pieneen ruumiilliseen tilaan. Jos vain ajatuksillani ja

tunteillani on valii, mita ruumiini edes tekee taalla?

Kolmen vuoden psykoterapian jdlkeen en todellakaan tieds,
milld tavalla psykoterapeuttini viitekehys on vaikuttanut tera-
piaani. Terapia koostui pelkdstddn 45 minuutin keskusteluista.
Mielestdni psykoterapeuttini kohtasi minut ihmisend, ja mita
pidemmialle yhteisty6 jatkui, sitd enemmén olimme mielestini
lasna tasavertaisina.

Sen tieddn, ettd toinen psykoterapiani kehitti itsemydtatun-
toani sekd luottamusta omaan arvostelukykyyni. Nyt pystyn
luottamaan itseeni niissékin tilanteissa, joissa toiset ihmiset ja
auktoriteetit ovat eri mieltd. Edelleen joskus kuulen mielessa-
ni terapeuttini ddnen, néen silmieni edessd hanen my6tétuntoi-
set kasvonsa.

Terapian aikana my6s uniongelmani parantuvat — ehka kui-
tenkin liahinnd ajan kulumisen ansiosta. Estrogeenitaso palaa
pikku hiljaa ennalleen synnytyksen ja pitkdn imetyksen jéljilta.

Koen, ettd terapiataipaleeni jalkeen sisdinen ja ulkoinen todel-

lisuuteni ovat paljon paremmin synkassa kuin ennen terapioita.
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Ihmiset nakevit minut suurin piirtein sellaisena kuin olen. Tama

tosiasia tekee elaméstd rennompaa, vahemman stressaavaa.

Téllaisia kokemuksia minulla on psykoterapiasta. Téllaisista
lahtokohdista ryhdyin kirjoittamaan téta kirjaa. Tuntuu tarkeal-
td jakaa kokemukseni, koska kirjoittajana minulla on tietysti
oma ndkokulmani. Ei olisi mahdollista kirjoittaa tillaisesta sy-
vasti inhimillisestd aiheesta tdysin objektiivisena, ulkopuolise-
na tarkkailijana. Mutta vaikka osa kirjani nakékulmista perus-
tuu omiin kokemuksiini, olen valinnut aiheita ja kasittelytapoja
my6s kuunnellen muita. Olen pyrkinyt kokoamaan tdhan kir-
jaan kattavasti erilaisia kokemuksia terapiasta. Liséksi olen ky-
synyt asiantuntijoilta niitd kysymyksid, jotka minua ja muita te-
rapiassa kdyneitd ovat jadneet askarruttamaan.

Mista tietdd, ettd tarvitsee terapiaa?

Miltéd katukuvassa néyttéisi juuri nyt, jos kaikki terapiassa kay-
neet muuttuisivat vihreiksi?

Terapiassa kdynti on viime vuosikymmenina yleistynyt pal-
jon. Yha useampi suomalainen kéy eliménkaarensa aikana tera-
piassa tai ainakin harkitsee terapiaan menoa.

Sitd, kuinka yleinen eliménkokemus terapiassa kdyminen on,
ei kuitenkaan kukaan tiedd. Yritin selvittdd asiaa Tilastokeskuk-
selta, Kelalta, Terveyden ja hyvinvoinnin laitokselta (THL) seka
Sosiaali- ja terveysministeriostd. Joka paikassa vedin vesiperan.
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