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KIRJALLISUUS

Tunnelukkojen tunnistaminen tukee
masennuksesta toipumista

Miia Moisio
Masennus ja tunnelukot. Hidasta elamaa. Helsinki: Otava. 2022.
240 sivua.

ila Moisio on teologian maisteri, pappi ja tunnelukkoterapeutti, jon-

ka vahva ammatillinen osaaminen nikyy hinen neljinnessi kirjassaan
Masennus ja tunnelukot, joka on itsendinen jatko-osa vuonna 2018 ilmesty-
neelle Toivon kirja masennuksesta -teokselle. Kirjan alkupuoli kuvaa yleisesti
masennuksen sekd lapsuuden ja nuoruuden kokemuksista syntyneiden tunne-
lukkojen yhteyttd. Kirjan loppupuolella pureudutaan pohtimaan masennuk-
sen juurisyitd 18 eri tunnelukon, "peilividristyman”, nikokulmasta. Lopuksi
pohditaan yhdessd lukijan kanssa, voiko vidristymistd pddstdd irti matkalla
kohti toipumista. Kirjasta tekee helposti lihestyttivin se, ettd omakohtainen
kokemus kuuluu ja tuntuu. Ulkoasu on masentuneelle armollinen: selailemal-
la ja silmiilemilldkin voi 16ytad kuvista ja tekstinostoista tirkeitd oivalluksia
ja apuvilineitd ilman, ettd paksu kirja olisi painostava ja ahdistava "lisisuorite”
muutenkin voimattomuuden kanssa painivalle ihmiselle.

Kirjan soisi 16ytyvin my6s mielenterveyden ammattilaisten kirjastosta.
Samalla kun se on empaattinen ja ymmirtivi, se kuitenkin pyrkii suuntaa-
maan lukijansa muutokseen. Se, ettd jokin tunnelukko selittid timinhetkis-
td tilannetta, ei tarkoita, ettd lukon edessi pitiisi luovuttaa. Pdinvastoin, kun
ymmirtdd, mistd jokin oma tapa reagoida tulee, missd jokin oma haava on
syntynyt, on helpompi tarttua siihen ja valita tehda sille jotakin. Masennuk-
sesta toipuminen ei ole helppo matka, eiké pelkka padtoksen asia. Mutta kirja
tarjoaa keinoja ymmartdd sen syntymekanismeja. Ymmarryksen kautta myds
tie toipumiseen on mahdollista 16ytai.
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