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n yritd ”selittdd” masennusta siind mieles-

sd, ettd etsisin sen vaikuttavia syitd. Masen-

nuksen kokijoiden omissa kertomuksissa
syitd voivat olla psykologiset syyt, esimerkiksi vai-
keat suhteet vanhempiin, menetykset ja vastoin-
kidymiset, erityinen herkkyys ihmisessd; sosiaaliset
syyt, esimerkiksi tyottdmyys, avioero, yhteisolli-
syyden vihdisyys nyky-yhteiskunnassa, tydelimin
paineet ja kiire; biolddketieteelliset syyt, esimer-
kiksi aivojen kemiallinen epdtasapaino; tai geneet-
tiset syyt. Usein syyksi ymmadrretdin jokin yhdis-
telmd ndistd (Kangas 2001, 86-89). Sen sijaan
yritdn tehdd ymmarrettiviksi masennuksen koke-
muksena: miksi masennus tuntuu siltd kuin tun-
tuu? Lihtokohtana on tietty ndkemys minuudesta
ja siind tapahtuvista muutoksista. Tastd ldhtokoh-
dasta masennus voidaan ymmértd4 luonnolliseksi,
jopa viistdmittomaksi vaiheeksi syvillisessd mi-
nuuden muutoksessa. Kéytén esimerkkiaineisto-
na kirjailija Eeva Kilven ja teologi Timo Veijolan
piivikirjateoksia, joissa he kuvaavat omia masen-
nuskausiaan.

Minuus pysyvana taustana

Ymmaérrdn minuuden sellaisena suhteellisen py-
syvind taustana tai viitekehyksend, joka kaikilla
ihmisen havainnoilla, toiminnoilla, ajattelulla ja
kielen kdytolld on. Vaikka ihminen toimii jossakin
maédrin eri tavoilla erilaisissa tilanteissa ja ympé-
ristoissd seki asioiden, toimintojen ja jopa kielel-
listen kdsitteiden merkitys voi vaihdella, hin kui-
tenkin kokee olevansa sama mini kaikissa ndissi
ympiristdissid. On siis ilmeisesti olemassa jonkin-
lainen ”suuri konteksti”, joka toimii ndiden vaihte-
luiden taustalla. Se viime kiddessé ohjaa titd vaih-
telua ja pysyy itse normaalisti suhteellisen vakaana
(Lampinen 2014).

Liahtokohtaisesti voidaan sanoa, ettd ihminen
ei havaitse minuuteensa liittyvia viitekehystd, hin
havaitsee ja kokee vain sen, mité tuon viitekehyk-
sen kautta hinelle ilmenee. Ihminen kokee kaiken
jonkinlaisten ”silmilasien” ldpi, joiden olemassa-
oloa ja vaikutusta hin ei yleensi tunnista. Ihmisen
kokemus muodostaa kokonaisuuden, jonka analy-
soiminen on ddrimmadisen vaikeaa. Se tausta tai
kehys, joka minuuteen liittyy, on siis itse asiassa
nidkymiton. Erityisesti timi pitee silloin, kun mi-
nuus pysyy suhteellisen muuttumattomana.
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Ehtona minuuden jonkin asteiselle nikyvik-
si tulemiselle on yleensd se, ettd minuuteen koh-
distuu muutospaine. Thmisesti tulee téllaisessa
tilanteessa usein tahtomattaankin filosofi siind
mielessd, ettd hin joutuu pohtimaan kokemuksen
ja todellisuuden vilistd suhdetta. Hén ei koe endd
kaikkia asioita samalla tavalla kuin ennen, joten
asiat eivit endi ole yhtd itsestdin selvisti ja pysy-
visti sitd, mitd hidn on uskonut niiden olevan. Asi-
oiden ja niiden kokemisen vilille ilmaantuu jota-
kin, jota hén ei ole aikaisemmin kisittdnyt olevan.

Muutoksen uhka

Kiinnostava kysymys onkin, miltd muutos tai sen
mahdollisuus niyttdd. Muutoksen seurauksena asi-
oiden, tapahtumien ja ihmisten merkitykset voi-
vat muuttua, nikymé todellisuuteen voi muuttua
toiseksi. Tdllainen mahdollisuus koetaan usein
uhaksi, jopa maailmanlopun uhan kaltaiseksi.
Todellisuus sellaisena kuin ihminen sen kokee
uhkaa kadota.

Téllaisessa tilanteessa ihminen voi kiyttdd hy-
vin monenlaisia keinoja muutoksen torjumiseksi.
Se, mitd ndmi keinot ovat, ei ole olennaista vaan
se, ettd ihminen vapautuu hiiritsevistd. Muutok-
sen aiheuttaja tai sellaiseksi mielletty voidaan esi-
merkiksi kokea pahana tai typerdnd tai muuna sel-
laisena, joka voidaan torjua (Ikonen & Rechardt
1995, 108-111). Niin siis voi kdyd4 siindkin tapauk-
sessa, ettd ihminen toisaalta tiedostaa, ettd hinen
eldmassdin ei kaikki ole kunnossa.

Joissakin tutkimuksissa onkin todettu, ettd
masentunut tahtoo muuttaa eliméinsd mutta
pelkédd samalla muuttumista (Endkoski 2002, 111).
T4td kuvastaa hyvin se, mitd Timo Veijola kirjoit-
ti pdivikirjassaan vihdn ennen masennukseen
sairastumistaan: ”Voisinko aloittaa vield jossakin
alusta, kokonaan toisella tavalla?” (Veijola 2005,
87). Tassid nikyy yhtédltd kdsitys muutoksen tar-
peesta, mutta toisaalta muutoksen suuruusluok-
ka ("kokonaan toisella tavalla”) jo pitédd sisdllddn
aavistuksen muutoksen kdytdnnollisestd mahdot-
tomuudesta.

Mina ei voi olla muuttava tekija

Tarve syvillisiin ajattelu- ja toimintatapojen muu-
toksiin liittyy usein ongelmiin, jotka ovat ihmisen
koko eldmaa hallitsevia. Voidaan sanoa, etti ne ovat
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ihmisen minuuden ongelmia. Kun téllaisten ongel-
mien kanssa kamppaileva ihminen tekee yrityksen
eldminsd parantamiseksi tai muuttamiseksi, tima
on minuuden yritys parantaa tai muuttaa minuus.
Usein se on myds yritys vahvistaa minuutta, saada
elamai hallintaan. Ei ole kuitenkaan itsestidin selvid,
ettd ratkaisu olisi eldméinhallinnan palauttaminen
olemassa olevaa viitekehysté vahvistamalla.

Tillaisessa tilanteessa voidaan puhua Irmeli
Jarventien tapaan toiminnallisesta loukusta, jon-
ka ihminen osittain oman toimintansa vilityksel-
14 tuottaa itselleen. Tama4 kisite palautuu Grego-
ry Batesonin ideaan kaksoissidoksesta: ihminen on
sietdmattomassi tilanteessa, mutta yksikddn kéy-
tettdvissd oleva toimintatapa ei vapauta héntd tés-
td tilanteesta (Jarventie 1993, 43). Timo Veijola kir-
joittaakin omasta eldmintilanteestaan: ”Tunnen
olevani kuin eldin loukussa.” MyShemmin hén kir-
joittaa: ”Piinaava kysymys: mitd tédssi tilanteessa
voi tehdd, mitd on tehtidvi?” (Veijola 2005, 33, 76).

Jarventien tutkimuksessa téllaiset loukut
liittyvét usein ihmissuhteisiin. Suhteet voivat
esimerkiksi olla ahdistavia ja toimintaa rajaavia,
ja ihminen yrittdd vaikuttaa niihin muuttaakseen
tilannettaan. Hin haluaa kuitenkin ehdottomasti
pitdd kiinni ndistd suhteista. Niiden asema ihmisen
merkitysjdrjestelméissd on niin tdrked, ettd epétyy-
dyttidvinkin suhteen menetys saattaa olla liikaa.

Jirventie toteaa, ettd itsemurha téllaisessa ta-
pauksessa néyttaytyy keinona selviytyd pois mah-
dottomaksi osoittautuneesta tilanteesta (Jirventie
1993, 135). Eeva Kilpi kirjoittaakin masennuksen
olevan ”niin ankara tila, ettd olen muutaman ker-
ran ajatellut, ettd ihminen voi silloin tappaa itsensi
ilman ettd tietdd niin tekevinsi. Vain padstikseen
kestdmasti sitd. Yrittdd tappaa masennuksensa ja
tappaakin itsensi.” Hin kirjoittaa my6s mini-tun-
teen heikentymisestd, todellisuudentajunsa hiipy-
misestd, voimattomuuden tunteesta, onttoudesta,
omien sanomisten ja tekemisten merkityksetto-
myydestd ja kaiken #ddriviivattomuudesta (Kilpi
1991, 62, 87, 111). Ndmd kuvaukset sopisivat my0s
psykoosin tai skitsofrenian kuvaukseksi.

Jos nyt ajatellaan, ettd téllaiseen tilanteeseen
joutuneen ihmisen perimmiinen tavoite on kui-
tenkin muutos, jonka avulla tilanteesta voisi selvi-
td hengissd, voidaan perustellusti sanoa, ettd mind
ei voi olla tédsséd skenaariossa muuttava tekijd. Jos
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siis minuudessa tapahtuu muutos, ei niinkiin voi-
da puhua ihmisen omista teoista tai ponnisteluis-
ta kuin jostakin, joka tapahtuu hinelle. Kysymys
on muutoksesta hénessi itsessdin, ei muutokses-
ta, jonka hén itse saa aikaan. Muunnelma tésti us-
konnollisin késittein ilmaistuna voisi olla: ”Vain
Jumala voi murtaa masentuneen itseensd kiper-
tyneen maailman.” (Veijola 2005, 95.) Riisuttuna
uskonnollisuudesta tdmai tarkoittaa, ettd ihmisen
oma mini ei voi muutosta saada aikaan.

Inkubaatiokausi ja toinen viitekehys

Jotta muutos voi tapahtua, tarvitaan toinen vii-
tekehys. Siind mielessd tilanne on vastaava kuin
usein ongelmanratkaisutilanteessa tai vaikkapa
tieteellisten teorioiden kehityksessd. Vastaavalla
tavalla kuin niissd voidaan tdssdkin puhua inku-
baatiokaudesta, itdmisajasta, jolloin olemassa ole-
van viitekehyksen taustalla alkaa muodostua uusi
viitekehys, jossa esimerkiksi jotkut ongelmia syn-
nyttidneet asiat tai ihmiset saavat uuden merkityk-
sen (Polanyi 1974, 120-131).

Tidssd on kuitenkin huomattava ero verrattuna
viitekehyksen muutoksiin esimerkiksi ongelman-
ratkaisussa. Kun ongelmanratkaisutilanteessa to-
detaan, ettd entiset menetelmét eivit tuota tulos-
ta, voidaan usein koko asia siirtdi syrjaian joksikin
aikaa ja tehd4 jotakin muuta. Itse asiassa tiedetédn,
ettd téllainen etdisyyden ottaminen késilld olevaan
ongelmaan tuottaa usein paremman tuloksen kuin
se, ettd ongelma yritetddn selvittdd vikisin. Téllai-
nen syrjddn siirtdiminen ei minuuden muutokses-
sa tietenkddn toimi, silld eldimai on elettdvi joka
hetki. IThminen ei voi siind mielessd tehdd ”jota-
kin muuta”.

Jos ihmisen minuus osoittautuu perustavalla
tavalla puutteelliseksi, miten tilanne voi teoriassa
tésti edeti? Ensiksi on todettava, ettd ihminen itse
ei voi tissd asiassa toimia, koska ongelma on juu-
ri tuossa itsessd. Jollakin tavalla ihmisen olemas-
sa oleva minuus on saatava taka-alalle, pois aktiivi-
sesta toiminnasta. Thminen on saatava tilaan, jossa
hénessd voi tapahtua muutos. Tim4 ei voi tapahtua
ilman ettd olemassa oleva minuus jollakin tavalla
kuoletetaan. Téssd ei voi ihmisen itsensd puolelta
olla mitddn aktiivista pyrkimysta.

Toiseksi on kuitenkin my6s todettava, ettd kos-
ka tidssd vaiheessa uutta minuutta ei ole olemassa,
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ihmisen olemassa oleva minuus on kuitenkin jol-
lakin tavalla kaiken aikaa toiminnassa. Ihminen te-
kee havaintoja, padtoksid jne. Jossakin syvillisessd
mielessd tdmd on kuitenkin kuolevan minén toi-
mintaa, luopumista ja kdrsimistd. On itse asiassa
jokseenkin mahdoton kuvitella, ettd tdma voisi ko-
kevalle mindlle olla jotakin muuta kuin kdrsimysti.

Artikkelissa ”Depressio raamatullisena ja hen-
kilokohtaisena kokemuksena” Veijola luonnehtii
masennusta tavalla, joka sopii nikemykseen ma-
sennuksesta minuuden “kuoleutumisena”. Hin
muun muassa kirjoittaa, ettd depressio pysyy ldhes
késittdmattomand niille, jotka eivit ole itse sitd
kokeneet sen ddrimmadisessd muodossa. Se on eh-
dotonta, todellista ahdistusta; se on pimei tunne-
li, johon mennéén sisélle ilman tietoa ulospéésys-
td; se on ajatonta epitoivoa, jonka kestosta uhrilla
ei ole minki#nlaista kisitystd; se on pahimmillaan
tila, jossa ei ole toivoa tuskan loppumisesta. Tyy-
pillistd on itseensd kdpertyminen ja muista ihmi-
sistd vieraantuminen, ja tyypillisid tunnetiloja ovat
kateus, pelko ja viha muita ihmisid kohtaan. Vei-
jolan mukaan tdssi tilassa ihminen haluaisi paeta
pahaa maailmaa uneen, palata ikdn kuin takaisin
didin kohtuun (Veijola 2009).

Viitekehysten kamppailu
Vaikka toinen viitekehys olisikin muodostumassa, ei
olemassa oleva viitekehys yleensd vdisty ilman tais-
telua. Voi seurata pitkékin aika, jolloin viitekehyk-
set ovat vaikuttamassa rinnakkain tai vuorotellen.
Tasainen ja turvallinen eldmi voi esimerkiksi
suistua kriisiin, josta ihminen ei voi endd palata
aivan entiselleen. Téllaisena kriisiaikana ihmiselld
on usein kaksijakoinen suhde tapahtumiin. Yhtdil-
td hénelld voi olla tunne, ettd kaikki on hajoamas-
sa, koko eldmisen perusta kadonnut tai katoamas-
sa. Taltd kannalta katsoen ihminen toivoisi paluuta
entiseen turvalliseen eldméén, herddmistd paina-
jaisesta. Tdmad voi nikyd esimerkiksi katkeruutena
tai vihana muutoksen aijheuttanutta ihmistd tai
tapahtumaa kohtaan ja pelkona siitd, mitd tulee
tapahtumaan. Toisaalta hédn voi jollakin tasolla
tietdd, ettd se, mitd on tapahtumassa, voi olla jopa
jossakin mielessd hyvdi ja ettd joka tapauksessa
paluuta vanhaan ei ole. Etualalla on silloin uusi vii-
tekehys, jonka kautta voi ndhdd mahdollisuuksia,
joita ei vanhassa viitekehyksessé ollut.
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Tillaiset muutokset liittyvit usein parisuh-
teen tai muun tdrkedn ihmissuhteen pidttymiseen,
mutta kysymys voi olla myds esimerkiksi jostakin
uskonnollisesta tai poliittisesta maailmankatso-
muksesta luopumisesta. Silloin kun téllainen kat-
somus on muodostanut oleellisen osan ihmisen
minuutta, siitd luopuminen ei ole yksinkertaista.

Joskus muutos voi tapahtua niin, ettd olemas-
sa oleva viitekehys johtaa ihmisen umpikujaan, jol-
loin ainoaksi mahdollisuudeksi jdd vaihtoehdon
etsiminen. Susanna Hyviri kirjoittaa, ettd usein
psyykkisistd sairauksista selviytyneille niin sanot-
tu pohjakokemus on ratkaiseva. Juuri minén l4-
hes tdydellisen menetyksen vaiheessa, jossa toivoa
paremmasta ei ole ndkyvissd, voi syntyd muutok-
sen mahdollisuus. Hinen mukaansa usein téllaisen
pohjakokemuksen kautta syntynyt muutos on niin
vahva, ettd se siivittdd selviytymistd ja kuntoutu-
mista vuosiksi eteenpdin (Rissanen 2015, 89-90).

Siind tilanteessa, johon Eeva Kilpi kisitti joutu-
neensa, ei hinen mielestiin tarvinnut tehdd muu-
ta kuin pysytelld hengissi. Se, mitd tapahtuu, ta-
pahtuu niin suuren voiman ja energian avulla, ettd
ihmisen ei itse tarvitse ponnistella. Hin menee ti-
mén voiman avulla muurin ldpi (Kilpi 1991, 100).

Kilpi kirjoittaa eliminsi jyrkistd jakautumi-
sesta ”tdménpuoleiseen” ja ”tuonpuoleiseen”:

Mini eldn nyt tdlld puolen sitd tuskaa, jota jotkut kollegat
eivit jaksaneet ylittdd. Mind elin sen ldpi. Jossain vaihees-
sahan mind yksinkertaisesti pddtin pysyd hengissd. Eldn
tdménpuoleista eldmdd. Muu maailma, aiempi, on muut-
tunut tuonpuoleiseksi. Mind olen jo t&lld puolella, vyShyk-
keessd, jota ennen monet putoavat ja luopuvat, enkd mind
ihmettele sitd. Mind en luopunut. En jaksanut muuta kuin
kérsid, mutta olin pddttinyt sdilyd hengissd ja ndhdd mitd
on tuskan toisella puolen. (Kilpi 1991, 211-212).

Muutos

Vilma Hédnnisen mukaan masennuksesta toipu-
minen ei merkitse sitd ettd ihminen palaisi enti-
selleen. Jotkut toipuneet kokevat vahvistuneensa,
oppineensa sellaisia ajattelun ja toiminnan tapo-
ja, joiden avulla masennus voidaan tulevaisuudes-
sa pitdd loitolla. Tuloksena on entistd vahvempi,
omista tarpeista ja resursseista tietoisempi mini.
Tdhén voi kuulua esimerkiksi tdydellisyyden ta-
voittelusta luopuminen ja tavoitteiden asettami-
nen helpommin saavutettavalle tasolle. Joidenkin
toipuneiden kokemusta voi kuvata viisastumisek-
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si, kokemuksen avartumiseksi. Masennus on rik-
konut totunnaiset ja huomaamattomat uskomuk-
set ja arvostukset, joille arkieldma on rakentunut.
Tuloksena voi olla itsetuntemuksen lisdéntymi-
nen, arvomaailman uudelleenjérjestyminen, askel
autenttisempaan, syvemmin koettuun elimain
(Hénninen 2004).

Veijola ilmeisesti edustaa ndistd ensimmadisti
ryhmi#, vaikka hénen tapauksessaan toipuminen
oli viliaikainen. Kilpi taas voidaan lukea toiseen
ryhmidn. Hén kirjoittaa:

Mind olen juuri palannut matkalta tuskaan joka minun jos-
tain syystd tdytyi tehdd. Kaiken aikaa minulla oli tunne etten
voi vilttdd sitd, vain kulkea ldpi, ettd silld on tarkoitus ja
minun on tajuttava jotakin, etté se polttaa minulle tien jon-
kin 1dpi johonkin, tilanteesta toiseen, ja silld matkalla kos-
kee enkd voi muuta kuin seurata. Nyt olen ehki ldpi. Tun-

nen itseni murjoutuneeksi, mutta kipu on lakannut. (Kilpi
1991, 103.)

Minuudessa tapahtuvan muutoksen seurauk-
sena todellisuus ndyttdd jossakin méirin toisenlai-
selta, silld se viitekehys, johon asiat, tapahtumat ja
ihmiset asettuvat, on muuttunut toiseksi. Mahdol-
lisesti monet térkeiltd tuntuneet asiat menettavit
merkityksensd, ja toisaalta monet asiat, joita ihmi-
nen ei ole huomannut tai ainakaan pitidnyt arvossa,
saavat uudenlaisen merkityksen. Ihmiselld saattaa
jopa olla vaikeuksia tdsmilleen muistaa, minkélais-
ta hinen eliminsé on ollut ennen muutosproses-
sin alkua. Timi tarkoittaa ennen kaikkea vaikeut-
ta muistaa, minkélaista eldminen oli kokemuksena,
minkélaisina hén koki asiat, tapahtumat, ihmiset
jne. Ndenndisesti muutos voi olla hyvinkin nopea.
Kuitenkin téllaisissakin tapauksissa tosiasiallinen
muutosprosessi on usein kestidnyt vuosia, vaikka ih-
minen ei itse tidstd ole ollut tismillisesti tietoinen.

Seuraavissa Kilven lauseissa on tiiviisti esitet-
ty olennaisia asioita muutoksesta:

Luulen, ettd harva ihminen péaésee tdhdn tdménpuoleiseen
eldmddn, mutta sentddn aika monet, ja arvelisin ettd aina-
kin jotkut myds uskonnollisen herdtyksen kautta, puhdista-
van, pesevin eldimyksen. Mind vain omillani, kunnes voima
otti vastaan, alkoi huuhtoa minua sisdltédpdin, vilvoittaa ja
elvyttdd. Thminen joka eldd néin pitkille, on endd vain véyld.
Voima kiyttdd hdntd, ohjautuu hénen ldvitseen. Mind olen
siind missd ihminen on itsemurhan jédlkeen kun hén ei tee
sitd. (Kilpi 1991, 212.)

Muutoksessa oleellista on, ettd se, mitd ihmi-
selle tapahtuu, ei ole varsinaisesti hdnen itsensi ai-
kaan saamaa. Kilven sanat itsemurhasta ymmaérrin
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niin, ettd ensiksikin ihminen voi péityd itsemur-
haan tilanteessa, jossa muutos olisi juuri mahdol-
linen ja tapahtumassa. Toiseksi tdhén siséltyy il-
meisesti ajatus, ettd muutosta ei voi tapahtua, jos
aiempi mind ei ”kuole”. Veijola kirjoittaa samasta
asiasta: ”Ladkkeet voivat helpottaa oireita mutta
eividt poistaa itse sairautta. Parantuminen tapah-
tuu mielenmuutoksen (kreikan metanoia), tiydel-
lisen kddntymisen (heprean Suv) kautta. Ellei vanha
poistu, uusi ei voi tulla tilalle.” (Veijola 2005, 98.)
Muutoksen kytkennistd teologiaan on syytd vield
todeta, ettd vaikka muutos ei sindnsi olisi uskon-
nollinen, sitd on usein vaikea esittdd ilman etti esi-
tykseen tulee uskonnollinen sdvy. Miksi ndin on,
sitd olisi aiheellista selvittdd tarkemmin.
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