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1 Sahisevat viivat ja hauras olo

Kadet alkavat tarista. Oma sydamen syke voimistuu ja jalat pettavat alta. Ulko-
puolinen maailma on hajanainen ja kummallinen. Rintakehalld on paino, joka
pusertaa. Tekisi mieli vain repia rintakehan auki, jotta tunne helpottaisi. On pak-
ko vain hengittaa, etta se menisi pois ja kayda kyykkyyn. Kylma hiki tekee nih-
keaksi ja paa tuntuu kevyelta. Noin kymmenessa minuutissa pahin on ohi. Olo

on tyhja ja uupunut.

Ne, jotka ovat kokeneet joskus paniikkikohtauksen, pystyvat sympatisoimaan
naita tunteita. Tilanne voi olla vaikeampi ymmartaa, jos ei ole itse ollut samassa
tilanteessa. Kun paniikkikohtaus iskee, mita silloin tuntee, mitd kehossa silloin

tapahtuu? Voiko nuo tunteet kokea taideteoksen valityksella?

Olen seurannut monta vuotta ystavani eloa paniikkikohtausten ja ahdistuksen
kanssa. Viimeisen vuoden aikana on koettu pahimmat aallonpohjat, ja vihdoin
suunta alkaa olla parempaan pain. Missaan vaiheessa en ole osannut samais-
tua hanen tuntemuksiinsa ja parhaimmatkin yritykseni ovat olleet vain pintaraa-
paisu. Miten jotain niin kokonaisvaltaisesti mielen ja kehon valtaava tunnetta voi
kuvitella, jos sita ei ole kokenut itse? Onko mahdollista saavuttaa jonkinlainen
ymmarrys ja myotatunto taideteoksen kautta, tulkkaamalla oireita ja imitoimalla

niita.

Saadakseni jonkinlaisen lahtokohdan ja ensikaden tietoa, haastattelin joukkoa
vapaaehtoisia, jotka kertoivat kokeneensa ahdistus- tai paniikkikohtauksia. Nai-
hin haastatteluihin pohjautuu taiteellinen tyoni. Haastateltavat on nimetty kirjai-
min A-H yksityisyydensuojan sailyttamiseksi. Haastattelut olen litteroinut perus-
litterointina, silla padhuomioni kohdistuu saatuihin vastauksiin, eika tarkoitus ole
analysoida, miten haastateltavat puhuvat ahdistus- ja paniikkikohtauksistaan.
Haastattelujen litteroinnit I10ytyvat liitteesta 1.



2 Ahdistuksen anatomiasta

Siind on vahva usko, etté joku suuri paha l&hestyy niin sanotusti (Henkildo D
2018).

Mulla kertyy ahdistus niin kovaksi, niin pahaksi, ettd jossain vaiheessa se pur-
kautuu pelkén kohtauksen kautta (Henkilo B 2017).

Pelko ja ahdistus kulkevat kasi kadessa. Mielenterveystalon nettisivuilla kuvail-
laan paniikin olevan lyhytkestoista aarimmaista ahdistusta (Mielenterveystalo.fi).
Samaa tarinaa kertovat myos haastateltavani. Kun ahdistus paasee aarimmil-
leen, se voi johtaa paniikkikohtaukseen. Ahdistus ja paniikki ovat aarimmilleen
virittaytyneita puolustusreaktioita, jotka on kirjoitettu geeneihin. Ne ovat olleet

aikojen saatossa tarkeita ominaisuuksia ihmisen selviytymisen kannalta.

Paniikkikohtaus on semmonen, ettd hallitsematon pelko tulee tdysin pé&élle
(Henkilé F 2018).

Enaa ei tarvitse samassa mittakaavassa pelata tulevansa leijonan syodyksi, ja
nykyaan ahdistuksen ja pelon aktivoima sisainen halytysjarjestelma antaa ikaan
kuin vaaria halytyksia uhista, joille ei valttamatta I0ydy todellista syyta. Nain
syntyy ahdistusta. Kehomme reagoi voimakkaasti tallaiseen halytykseen. Siihen
liittyy sydamen sykkeen nousua, hengen salpautumista, tarinaa ja aistit valpas-
tuvat. Kuoleman ja hulluksi tulemisen pelko ei ole tavatonta. (Eskonen, Levan-
der & Roine 2017, 39.) Epatodellinen olo ja loogisen ajattelun katoaminen nou-
sivat esiin myos haastatteluissa. Lauri Nummenmaa (2010, 194) kuvaa ahdis-
tuneisuutta epaterveeksi pelkoyliherkkyydeksi. Ihmisen puolustusreaktio aktivoi-
tuu lilan herkasti aiheuttaen ahdistusta. Tallaisessa tilassa ihminen tarkkailee
jatkuvasti ymparistostadn mahdollisesti tulevia uhkia ja tulkitsee ymparillaan
tapahtuvia asioita kielteisiksi. Kun mieli keskittyy nakemaan uhkakuvia, se ruok-
kii samalla ahdistusta. (Nummenmaa 2010, 194.)

Jokaisen ahdistus on yksildllista ja siihen vaikuttaa jokaisen oma henkilohisto-
ria. Yksikdan kokemus ei ole taysin samanlainen, mutta yhtalaisyyksia eri ihmis-
ten kokemuksista 10ytyy. Pystyn siis keraamallani aineistolla tavoittamaan jotain
todellista ahdistuksen ja paniikin luonteesta, vaikka omakohtainen kokemus

puuttuukin.



3 Pystytko kavelemaan kengillani?

Empatia on toisen tunteisiin samaistumista, elaytymista ja ymmartamista seka
mielessa etta kehossa. Empatia on helppo sekoittaa sukulaistermiinsa sympati-
aan. Sympatia on samankaltainen reaktio kuin empatia, mutta eroaa siita siten,
etta sympatiaa kokeva on kokenut saman kuin henkilo, jota kohtaan tuntee
sympatiaa. Talldin samaistumisreaktiossa kuvaan nousevat myos omat koke-
mukset. Ahdistuskohtauksen kokenut henkild toisen ahdistuneen ihmisen tun-
teisiin elaytyessa voi tuntea erilaista myotatuntoa kuin sellainen, joka ei ole kos-
kaan ahdistuskohtausta kokenut. Pystyn sympatisoimaan ihmista, jolla on mig-
reeni, silla tiedan, mitd han kay kohtauksen aikana lapi, ja se tuntuu erilaiselta
kuin myotatunto, jota tunnen ahdistuskohtauksessa olevaa ihmista kohtaan.
Elisa Aaltola (2017, 25) tiivistdd kahden tunteen eron lyhyesti, ettda sympatia
koetaan toista kohtaan, empatia toisen kanssa. Empatiassa toista kohtaan ei
kohdisteta erillisia tunteita.

Empatiaa kokiessaan yksilo todella tajuaa, mité toinen ihminen ajattelee, tuntee,
kokee ja miksi toimii siten, kun toimii (Kalliopuska 1990, 13). Talldin ihminen siis
pystyy elaytymaan toisen ihmisen sisdiseen maailmaan ja nakemaan asiat ha-
nen nakokulmasta, vaikka ne poikkeaisivatkin empatiaa kokevan henkilén omis-
ta nakemyksista ja aiheuttaisivat ristiriitoja. Sairaanhoitaja ymmartaa potilaansa
kivun, vaikka ei olisi sita itse kokenut ja parhaimmillaan elaytyy paivan aikana
useiden potilaiden kokemuksiin.

3.1 Monta tapaa myotaelaa

Empatia voidaan jakaa kuuteen erilaiseen tapaan kokea. Projektiivisessa empa-
tiassa ajatellaan "milta minusta tuntuisi, jos olisin tassa tilanteessa”. Oma mina
tekee matkan toisen ihon alle ja koetetaan kuvitella, milta toisen tilanne tuntuisi
itsesta. Omat mielikuvat syrjayttavat toisen tunteet, ja tama luo vaistamatta itse-
keskeisen nakemyksen tilanteeseen. Tama on vanhin kasitelty tapa empatian
historiassa ja esteettisessa kokemisessa. Projektiivisessa empatiassa toinen
korvataan itsella. Vaarana onkin, etta tata empatian muotoa sovellettaessa ko-
kemus jaa vaistamatta itsekeskeiseksi kuvitelmaksi, eika aitoa empatiaa voida
kokea.



Parempi olisikin tyontaa oma nakokulma syrjaan ja elaytya toisen tunteisiin, mi-
ta kutsutaan simuloivaksi empatiaksi. Itse korvataan toisella. Elokuvan sankariin
elaytyminen on simuloivaa empatiaa. Simuloivaa empatiaa kaytettaessa pitaa
muistaa, ettemme kuitenkaan voi koskaan tietaa toisen tuntemuksia taysin ja
miten hanen oma elamansa ja kokemushistoriansa vaikuttaa siihen, miten han
asiat kokee. Paras tapa loytyy jostain naiden valimaastosta, jossa on mukana
aito halu ymmartaa toisen tunteita ilman oletusta siita, ettda on mahdollista tietaa
taysin, mita toinen ajattelee. (Aaltola 2017, 27-35.) Simuloivaa empatiaa siis voi
kokea selkean tarinan omaavien teosten kautta, kuvitusten, sarjakuvien, eloku-
vien ja miksei maalaustaiteenkin kautta. Pystymme samaistumaan maalauk-

sessa kuvattuun itkevaan tyttoon.

Kognitiivinen empatia pelaa toisen mielen lukemisella. Me naemme toisen ko-
kevan surua taman olemuksesta ja teemme sita kautta omat johtopaatoksemme
siitd, mita toinen tuntee, ottamatta itse osaa naihin tunteisiin. Kognitiivinen em-
patia on hyva linkittdd muihin empatian muotoihin, silla yksistaan tunnekylma
mielenlukeminen ei sisalla myo6taelamista. Itsesta ja muista tulee helposti vain
suorittavia koneita, joiden tunteilla ja yksiloydella ei ole mitaan merkitysta. (Aal-
tola 2017, 47-52.) Voimme paatella, mita maalauksen itkeva tyttd on mahdolli-
sesti kokenut ja mita tama tuntee, kokematta itse naita tunteita.

Affektiivinen empatia on taas valiton reaktio, jota ei tarvitse pinnistella tai analy-
soida. Toisen tuntiessa surua, pystyn tuntemaan surua silla tavalla, kuin sita
itse tunnen ja voin sita kautta tavoittaa jotain toisen maailmasta ja myotaelaa
hanen kanssaan. Havainnoimisen varaan pohjautuva empatia ei vaadi kuin sil-
man rapayksen idean muodostumiseen. Tallainen resonanssi on kehittynyt ih-
misiin jo varhaisessa evoluution vaiheessa ja mahdollistanut sosiaalisen toimin-
nan kehittymisen. Tassa on vaarana keskittyminen vain yhteen tunteeseen ja
oletukseen samankaltaisuudesta toisen ihmisen kanssa. Tulen surulliseksi kat-
soessani maalausta itkevasta tytosta, mutta en voi olla varma, etta tama itkee

samasta syysta kuin itse itkisin.

Affektiivista empatiaa tukee ruumiin empatia. Toisen kehonkielen havainnoimi-
nen on hyva tapa ymmartaa toista. Talloin ei keskityta pelkastaan yhden tun-

teen varaan pohjautuvaan ideaan, vaan otetaan toinen huomioon yksilona ja



kokonaisuutena. Kehoni tulkitsee maalauksen tyton kehonkieltda, mutta vuoro-
vaikutus jaa puuttumaan. Tassa tavassa kokea empatiaa naen suuren potenti-
aalin kokea empatiaa fyysisesti koettavan teoksen kautta. Vuorovaikutus on

molemmin puolista ja kunnioittaa rajapintaa itsen ja toisen valilla.

Kuudes tapa tuntea empatiaa yhdistaa hyvat puolet kaikista edella mainituista
tavoista. Projektiivista ja simuloivaa empatiaa voidaan pitaa muiden tunnetilojen
tunnistamisen ja jakamisen tasona. Kognitiivinen ja affektiivinen empatia ovat
tasolla, jolla tuo tunnistaminen ja jakaminen suhteutuvat muita koskeviin oletuk-
siin, joita meilla heistéd on. Naiden kahden tason mielenliikkeiden valilla on me-
tataso, jota kutsutaan reflektiiviseksi empatiaksi. Se on taso, jolla tarkastellaan,
miksi me resonoimme jonkin tunteen kanssa ja miten oma maailmankuvamme
vaikuttaa siihen. Reflektiivisessa empatiassa tarkastellaan empatian seka omi-
en ajattelutapojen ja tunteiden valisia suhteita. Se on taso, jolla tutkitaan, miten
ihmisen omat asenteet vaikuttavat taman kykyyn tuntea empatiaa. (Aaltola
2017, 92-97.) Miké on minun motiivini tuntea empatiaa paniikkihairidista karsi-

via ihmisia kohtaan?
3.2 Empatia esteettisena kokemuksena

Vaikka empatia on sanana ollut olemassa jo pitkaan, sen kaytto tieteellisessa
tutkimuksessa on viela varsin tuoretta. 1800 —luvun loppupuolella saksalaiset
psykologit Robert Vischer ja Theodore Lipps kayttivat tutkimuksissaan saksan-
kielista termid Einfuhlung (Depew 2005, 3). Einfuhlung juontuu saksan verbista
sich einfuhlen, joka tarkoittaa suomeksi kdannettyna myotatunnon tuntemista ja
elaytymista toisen tunteisiin. Tuolloin empatiaa termina kaytettiin lahinna ku-
vaamaan esteettista kokemusta, jossa katsoja elaytyy ja samaistuu taideteok-
sen herattamaan tunteeseen ja kokemukseen (Aaltola 2017, 25). Monet filosofit
ovat teorioissaan kayttaneet sympatia termia, vaikka teoriat vastaavatkin

enemman nykypaivan kasitysta empatiasta.

Brittilainen esteetikko Vernon Lee kaytti empatia—sanaa puhtaasti esteettista
kokemusta tarkoittavassa merkityksessa. Siina ihminen kirjaimellisesti asettaa
itsensa toisen ihmisen ihon alle ja kokee tuntemuksia, mita ihmisen niissa olo-

suhteissa ja tilanteessa kuuluisi silloin tuntea (Lee 1912, 20). Tama kuvaus viit-



taa projektiiviseen empatiaan, jossa astutaan toisen saappaisiin ja yritetaan ku-
vitella, miltd minusta tuntuisi siina tilanteessa. Lee (1912, 20 - 21) kasittelee
ensin, kuinka esteettisen kokemuksen kautta voi tuntea empatiaa. Han kayttaa
esimerkkina doorilaista pylvasta. Kun katsomme pylvasta, saamme siitd ensin
visuaalisen kokemuksen ja informaation. Sen avulla pystymme arvioimaan, mi-
ten painovoima vaikuttaa pylvaaseen, kuinka raskas se on ja kuinka se pysyy
pystyssa, koska oma kehomme kokee saman seisoessamme ja tama prosessi

ei eroa siita, kun tunnemme empatiaa naapurimme surua kohtaan.

On mielenkiintoista lukea, kuinka Lee (1912, 23) kuvailee empaattisten koke-
musten olevan mahdollista muuallakin kuin taidekokemuksissa, silla tilanne on
painvastainen lukiessa nykykirjallisuutta empatiasta. Nykytermein ilmaistuna
Lee kayttdd muun muassa projektiivisen, simuloivan seka ruumiillisen empatian
muotoja kuvatessaan reaktioita, joita ihminen kay lapi kokiessaan taidetta. Ky-

seessa on henkinen seka fyysinen prosessi.

Kun punastumme tai kalpenemme, nama reaktiot kuuluvat kiinteina osina tun-
teisiin, ja ilman naita reaktioita tunne ei olisi sitd mitd se on. Voimme punastua
hapeasta tai kalveta pelosta. Talldin kehomme suorittaa nama reaktiot auto-
maattisesti tuntiessamme tunteita, ja Leen mukaan myos taide-elamys voi he-
rattdd nama tunteet. (Lee 1912, 27.) Maailma heijastuu kehoomme ja keho pro-
jisoi itseaan maailmaan. Myos keholla on muisti, samalla tavalla kuin aivoilla ja
hermostoilla, sanoo Juhani Pallasmaakin lahes sata vuotta myohemmin. Han
kirjoittaa arkkitehtuurin olevan kehollinen elamys ja kohdatessaan teoksen, ih-
minen peilaa omia kokemuksiaan ja tunteitaan siihen. (Pallasmaa 2007, 66.) Oli

teos arkkitehtuuria tai installaatio, vuorovaikutusta syntyy.

Kaikkeen nakemiseen vaikuttaa aikaisemmat kokemuksemme ja mielikuvam-
me. Nahdessamme veistoksen, naemme muodon kokonaisuutena, jonka arvi-
ointiin vaikuttavat mm. tekstuuri, paino, lampdtila, asento, tuoksu, ja kayttotar-
koitus. Pienin alitajuisin kehonliikkein sopeutamme omaa olemistamme naihin
erityisominaisuuksiin. Mielessamme tapahtuu tunnistamista ja nimeamista.
Veistos nayttaa painavalta, ehka se on kivea. Tama kaikki tapahtuu automaatti-
sesti ja minimaalisella varmalla tiedolla veistoksen todellisista ominaisuuksista.

Kehomme kay pienia liikkeita lapi havainnoidessamme veistosta. Tata voisi ver-
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rata ruumiilliseen empatiaan. Myos Pallasmaa muistuttaa kehon olevan tarke-
assa roolissa taidekokemuksessa. Han kuvailee tuntoaistin olevan naon tunte-
maton alue. Pystymme nakoaistin kautta tuntemaan prossin kylman pinnan.
Teokset koetaan nakoaistin ja muiden aistien summana, jolloin siita tulee koko-

naisvaltainen elamys. (Pallasmaa 2007.)

Havainnoinnin ja veistoksen kanssa kanssakaymisen jatkuessa pidempaan,
teos voi luoda meille uusia mielikuvia. Muoto tai asento saa meidat elaytymaan
veistoksen hahmoon, olkoon se marmoriin hakatut kasvot tai pronssinen juoksi-
ja. Naiden pienien yksityiskohtien huomioiminen, aikaisemmat kokemuksemme,
muistot ja teoksen tulkitseminen saa meissa aikaan tunteita ja ajatuksia, joihin
liittyy tiettyja huomaamattomiakin kehon liikkeita ja mukautumista. Nama tunteet
ja ajatukset, joita peilaamme teokseen, voivat herattaa meissa kehollisia reakti-
oita ja samaistumista veistokseen. Voimme tuntea empatiaa orpoa lasta esitta-
vaa veistosta kohtaan ja samaistua hahmon suruun ja epatoivoon. (Lee 1912,
28 - 29.) Lee (1912, 57) alleviivaa, etta esteettinen empatia ei ole pelkastaan
itsekasta projektiota. Esteettisen kokemuksen ja empatian mahdollistamisen
kannalta on valttamatonta pystya tyontamaan omat tunteet ja mieli sivuun, ku-

ten kognitiivisessa empatiassa.

Voimme simuloida empatiaa veistoksen valittaman kertomuksen kautta, tuntea
veistoksen mukana ja ruumiillisesti mukautua hahmon kanssa. Pitaa muistaa,
ettd samaistuessamme teokseen emme samaistu materiaalin raskauteen tai
olemukseen, vaan muotoon, jonka se muodostaa. Teoksen kautta voimme ehka

nahda jotain myos teoksen tekijan maailmasta ja siten samaistua siihen.

Jos saan katsojan elaytymaan teokseni maailmaan ja miten olen ahdistuksen ja
paniikin nahnyt tehdessani teosta, kokija osallistuu teokseen katsomalla asioita
uudesta nakokulmasta. Kokija voi kayttaa projektiivista empatiaa miettimalla,
milta itsesta tuntuisi kokoa ahdistusta, simuloivaa empatiaa yrittdamalla samais-
tua toisen tunteeseen eli kurotamme kohti toista. Kognitiivinen empatia antaa
paremman nakokulman toiseen, pitaa etaisyyden, kun sitd kaytetdan muiden
empatian lajien kanssa yhdessa. Affektiivisessa empatiassa teoksen valityksella
toisen tunteet tulevat kokijaan ja tunnemme teoksen mukana. Ruumiillisessa

empatiassa teoksen vaikutukset heijastuvat kokijan kehoon, ja kokijan keho vai-
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kuttaa teokseen, silla teos ei ole vain katseltava elementti vaan teos syntyy vas-
ta kokijan astuessa siihen sisaan, vuorovaikutuksessa kokijan kanssa ja taman
reflektoidessa tunteitaan ja ajatuksiaan teokseen. Kokija voi kysya itseltaan,
miksi tuntee teoksessa kuin tuntee ja laajentaa maailmankuvaansa teoksen ja

kokemuksen myota.

Taiteilija haluaa teoksellaan saada aikaan kokijassa jonkinlaisen elamyksen ja
reaktion. Taidenautinto syntyy vuorovaikutuksesta, jossa katselija peilaa omaa
ajatusmaailmaa ja tunteitaan teokseen. Taide kutsuu ajattelemaan kanssaan,
eikd anna valmiita vastauksia. Jos vastaukset olisivat valmiina, teos olisi merki-

tykseton.

4 Tiloissa

Tila, sisainen ja ulkoinen eli henkinen tila ja fyysinen tila ovat jatkuvassa vuoro-
vaikutuksessa. Taideteosta tekevan ihmisen sisainen tila vaikuttaa teoksen fyy-
siseen olemukseen, samalla kun teoksen fyysiset seikat luovat tekijalle tai teok-
sen kokijalle mielikuvia. Henkinen tila voi tuntua kokijan kehossa fyysisesti ja
vaikuttaa mita suurimmissa maarin ahdistus ja paniikkikohtauksessa. Silloin
hamartyy, mita todellisessa ulkopuolisessa maailmassa tapahtuu ja oman hen-
kisen tilan rajutkin muutokset maarittelevat, mita fyysisesti tapahtuu.

Moni haastateltavistani kuvaili, etta paniikkikohtauksen iskiessa tuli tarve paasta
sikidasentoon ja etta rintakehan kohdalla tuntui painetta. Fyysisen tila, jossa he
ovat olleet kohtauksen aikana, on saattanut olla ratkaisevat tekija paniikkikohta-
uksen aiheuttajana. Oli se sitten bussin odottaminen tai isossa joukossa olemi-
nen, tilanne voi ajautua siihen pisteeseen, ettd pitaa paastd omaan rauhaan.
Jonnekin, missa ulkoinen tila ei uhkaa ja voi rauhassa elaa paniikkikohtauksen
pois. Kohtauksen jalkeen olo kuvaillaan tyhjaksi, vasyneeksi ja ontoksi. On pak-
ko vain olla ja levata.

Kun taulu otetaan seinalta ja asetetaan lattialle, se tulee todellisemmaksi tilas-
sa. Se vie enemman tilaa. Samalla tavalla haluan, etta nama uudet tunteet ja
kokemukset ottaisivat tilaa taiteen kokijan sisaisessa tilassa eli kokija tuntisi
empatiaa. Maalaus lattialla herattaa ehka kokemaan teoksen muullakin tavalla
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kuin katsomalla. Etenkin jos sen paalle kuuluu kavuta ja katsoa teosta kulmas-

ta, mika ei olisi mahdollista teoksen ollessa seinalla.

[...] on helpompi estéé paniikkikohtauksia tulemasta silloin kun on muita ihmisié
ympérillé, koska silloin mun on skarpattava. Koska en vain voi hajota téssé
kaikkien keskelld (Henkilo A 2017).

Mut sit jos on sosiaalinen tilanne, sun on vaan pakko esittda, etta kaikki on hy-
vin (Henkild C 2017).

Edelliset haastatteluista poimitut lauseet kuvaavat hyvin taman hetkista suhtau-
tumista mielenterveysongelmiin arkipaivassa. Ne halutaan piilottaa, osittain ettei
huolestutettaisi muita, osittain siksi, ettei kukaan nakisi pahaa oloa. Ei nahda,
ettd muut voisivat ymmartaa, mita siina tilanteessa kay lapi. Joillekin tunteiden
nayttaminen voisi helpottaa oloa, ja kohtauksista tulisi yleisesti hyvaksytympia,
kun leimaamista ei tarvitsisi pelata. Kohtauksiin voi littya myos hapeaa. Aaltola
tekee saman huomion kasitellessaan empatian ongelmia. Suomalaisessa kult-
tuurissa oletusasetuksena, ettd omat yksityisasiat pidetdan visusti omana tieto-
na ja heikkoutta ei naytetd. Heikkouden nayttaminen voi altistaa helposti mui-
den manipuloinnille tai vaaralle vallankaytolle. Empatian kohteena oleminen ja
heikkouden nayttaminen voivat aiheuttaa myotatunnon sijaan hapeaa. (Aaltola
2017, 113-114.) Kaikkien kohdalla tietenkaan ei ole nain, muun muassa Henkilo
D kuvasi pystyvansa kertomaan muille kohtauksen iskiessa, etta ei ole hyva
olla, hengittaminen on vaikeaa ja pakko paasta pois tilanteesta (Henkildo D
2018).

Kun ahdistus- ja paniikkikohtauksen kaltaiset asiat otetaan pois laakarikirjoista
tai internetin "mik& mua vaivaa” -palstoilta ja tuodaan eri sanoin ja eri muodoin
esiin, ehka niille suo muutaman ylimaaraisenkin ajatuksen uudesta nakokul-
masta. Ne tulevat kenties helpommin lahestyttaviksi ja samaistuttavammiksi.
Ihmiset vihaavat sita, mita pelkaavat ja stigma mielenterveysongelmien ymparil-
I& on vielakin vahva, vaikka se on jo hyvan aikaa natissut vanhanaikaisissa lii-

toksissaan.

Naihinkin ongelmiin voisi itse kukin ottaa uuden nakokulman ja yrittda ymmartaa
niitd sen sijaan, etta torjuisi ne ajatellen, ettei tama koske minua. Ihmisten pitaisi

herata huomaamaan omat ennakkoasenteensa mielenterveysongelmia koh-

13



taan, ottaa hetki aikaa reflektoida, miksi ajattelee nain ja laajentaa ajattelutapo-
jaan. Mielenterveysongelma on sairaus siina missa katkennut jalkakin. Molem-
mat voivat johtaa laakityksen aloittamiseen ja sairauslomaan. Vield nykyaankin
on hyvaksytympaa jaada tyokyvyttomyyselakkeelle selkavaivan kuin masen-
nuksen vuoksi. Jos vastaus on ihmismielen heikkous, onko reumakin vaan
heikkoutta, tosin ruumiin heikkoutta, mutta jotenkin kunnioitettavampaa? Mielen
ajatellaan olevan kehoa tarkeampi, ja jos siina ilmenee heikkoutta, on epaonnis-

tunut.

Niin kauan, kun ideaali ihminen on vahva ja haavoittumaton henkisesti, on heik-
kouden nayttaminen yksilolle riskialtista ja syy hapeaan. Jos ihmisten erilaisuus
ja hauraus hyvaksyttaisiin niin, etta siita tulisi normi, voisimme luottaa muiden
ihmisten moraaliin olla vahingoittamatta muita ja pikkuhiljaa mielenterveyson-
gelmia ei enda tarvitsisi haveta. Ahdistuskohtaukselle ei voi mitaan, mutta ei voi
epilepsiallekaan, ja silti se on hyvaksyttavampi syy, jos kesken kauppareissun
alkaa tarisyttaa ja ulkopuolinen maailma katoaa.

Mitd useammin maalaus asetetaan lattialle tai mielenterveysongelmista puhu-
taan avoimesti, sita todennakdisempaa asenteiden muuttuminenkin on. Ihmis-
ten pitaisi suhtautua toisiin ihmisiin kuin taideteokseen: ilman taka-ajatuksia ja
ennakkoluuloja. Teos nahdaan teoksena, ja ihminen otetaan itsenaisena ajatte-
levana ihmisena, jolla on oma historiansa ja erilaisuutensa. Hyvaksytaan erilai-

suus ja muistetaan, ettei ideaali ja ainoa oikea ihmiskuva I6ydy peilista.

5 Miten materialisoit tunteet, joita et ole koskaan kokenut?

Lahtokohtaisesti halusin luoda tilallisen teoksen, johon voi ottaa osaa astumalla
siihen sisaan. Olen jo viimeista vuotta edeltavana kesana kerannyt oksia, tieta-
matta taysin mita varten. Aavistelin, ettd ne voisivat olla potentiaalinen materi-
aali opinnaytetydssani. Tuntui myds luonnolliselta liittaa maalaustaustani tahan
tyohon hyvaksymalla se osaksi taiteellista tyoskentelyani. Teossuunnitelma koki
suuria muutoksia lapi syksyn, valtavasta oksakruunusta laatikkomaiseen hakkiin
(Kuva 1).
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Kuva 1. Luonnoksia

Paadyin lopulta kaksiosaiseen teokseen, joka koostuu pohjasta ja sen paalle
kasautuvista oksista. Pohjan on tarkoitus kuvastaa ahdistuksen tai paniikin ko-
kevaa ruumista ja oksien tunteita, joita ihminen kay kohtauksen aikana lapi.

5.1 Kuin sormet, jotka kurottavat kohti

Minulta on monesti kysytty, miksi haluan kayttaa teoksessani oksia ja miksi ih-
meessa ne pitdd maalata. Oksat ovat luonnonmateriaali, taysin sattumanvarai-
sesti muovautuneet sellaisiksi kuin ovat. Yhta sattumanvaraista on, kenelle tu-
lee siniset silmat ja kuka sairastuu mielenterveysongelmiin. Maalatessani oksia
mustaksi, tunnen tekevani jotain vaaraa. lkaan kuin se olisi suuri vaaryys ja lu-
vatonta. Sita paheksutaan. Oksat ovat kauniita luonnollisessa varityksessaan,
niiden maalaaminen on luonnotonta ja vaarin. Vahan samankaltainen suhtau-
tuminen patee myos mielenterveysongelmiin. Niita piilotellaan ja niista podetaan

huonoa omaatuntoa. Kuin olisi muita huonompi tai vaaranlainen.

Minulle on myos tarkeaa, ettd maalaan oksat ehdottomasti kasin siveltimen
kanssa, perinteisin menetelmin. Minulta kysyttiin, miksen vain suihki spraymaa-
lilla oksia nopeasti ja tasaisesti. Vastasin, ettei se kunnioita tarpeeksi materiaa-
liani. Jos en nae sitd vaivaa, ettd maalaan jokaisen oksan yksitellen, katsele
pintaa ja kuinka maali levittyy sille, perustelen itselleni, miksi peitan pinnan.
Kuin kysyisin luvan, etta saan maalata taman juuri nain. En halua, etta prosessi

on merkitykseton ja kylma. Mielestani spray tekisi oksistani elottomia. Minusta
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se olisi sama, kuin jos en kiinnittaisi mitdan huomiota siihen, mitd haastatelta-

vani minulle kertoivat.

Kuva 2. Oksia maalausprosessissa

Paadyin lopulta valitsemaan mustan varin oksiin (Kuva 2). Valtaosa haastatel-
luista kuvaili ahdistuksen ja paniikin olevan variltdan jotain tummaa. Kenenkaan
mielesta se ei ollut taysin mustaa, mutta valttadkseni epamaaraisen sillisalaatin
nayttelytilassa valitsin sen. Se on visuaalisesti nayttavin vaihtoehto, puhuu sa-
maa kielta maalauksen kanssa seka istuu omaan taiteelliseen kaanoniini. Haas-
tatteluja kuunnellessani huomasin myos paniikkikohtausten kuluttavan luonteen.
Siina ihminen synnyttda uskomattoman paljon energiaa, kuin palava puu ja lop-
putulos on molemmissa hiiltynyt ja kyteva kasa. Jaljelld on vain mustaa, ja

energia on loppuun kulunut.

Olen prosessin aikana maalannut oksat useaan kertaan. Valilla maali on rapis-
sut oksien kolhiessa toisiaan, valilla kappyramantyyn tykastynyt pieni 6tokka on
kaynyt kaivamassa kasan purua vastamaalatun pinnan lapi. Myods kuivunut

kaarna on rapissut osasta pois jattaen laikkia, silla en kuorinut kaikkia oksia
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saastaakseni monipuoliset tekstuurien vaihtelut. Maalin viimeisteleminen jaakin

ripustusviikolle.
5.2 Jossain ne tunteetkin koetaan

Pohja on teoksen ruumis, rajat missa ahdistus ja paniikki tapahtuvat. Se on 130
x 130 cm levy, yhdeksan millistd koivuvaneria. Se ei ole vakaa, kuten siina het-
kessa mikaan ei tunnu pysyvalta ja turvalliselta. Olo paniikki- ja ahdistuskohta-
uksen jalkeen on kaikkea muuta kuin vakaa ja hallittu. Se on jotenkin vinossa ja
leikkii tasapainoaistin kustannuksella. Ensimmainen ajatukseni epavakauden
luomisesta oli rakentaa pohjasta suuri keinulauta, joka roikkuisi katosta tai jos-
tain telineesta. Vaarana olisi ollut pohjan liika keinuminen, eika katto olisi mil-
laan kestanyt installaatiota ja siihen astuvaa ihmista. Tulin lopputulokseen, etta
teoksen pohjan epavakaus pitaa luoda muulla tavoin, kuin roikottamalla sita
jostain. Paadyin kayttamaan pohjan alla kiilakehikkoa, joka on kaksi senttimetria
korkeampi toisesta reunasta, huijaten tasapainoaistia. Levy antaa myos hieman

myoten, mika korostaa huimaavaa vaikutusta.

[--] jos ahdistus olisi jotain materiaalista, se olis joku ikdvé neste, joka saastut-
taisi kehon (Henkild G 2018).

Kuva 3. Tydvalineet
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Paatin purkaa prosessin aikana jumiutuneita ajatuksiani ja raskasta teemaa
maalaamalla. Materiaaleinani kaytan paksua puolikarkeaa paperia ja mustetik-
kua, josta muste hierotaan veteen kivista alustaa, suzuri —kivea, vasten (Kuva
3). Kyseessa on vanha kiinalainen tekniikka, johon tutustuin ollessani opiskeli-
javaihdossa Coloradossa. Musteen siveltimelld levittamisen lisdksi minulla on
tapana myos kastella paperi ja hieroa tikulla suoraan paperin pintaa, saadakse-
ni erittain intensiivisia tummia savyja. Prosessi on kuluttavaa seka paperille etta
kasille. Maalaan parhaiten, kun annan kasieni liikkua itsestaan. Annan intuition

ratkaista, missa mikakin viiva menee ja mita kohtaa raastan mustetikulla eniten.

Maalauksissa tulevat esiin tekstuurit ja visuaaliset elementit, joita haastattelut
minulle antoivat (Liite 2). Halusin tuoda teokseen jokaisesta haastattelusta jota-
kin. Maalaaminen on minulla verissa, ja olen oppinut sen kanavoivan alitajun-
taani paremmin kuin mikdan muu materiaali. Maalaukset ovat ajatuksia, joita

tyoni aihe minussa herattaa.

Olen vuosia vaantanyt katta itseni kanssa, olenko maalari vai veistaja. Monessa
yhteydessa minulle on sanottu mustemaalauksieni olevan vahvempia kuin kol-
miulotteinen ilmaisuni. Se on saanut minut turhautumaan, tuntemaan jopa vihaa
ja epauskoa. Eraanlaisena kommenttina talle ajatukselle, tulin siihen tulokseen,
ettd maalaukset on revittdva. Opinnaytetyoni ei ole eikd tule olemaan sarja
maalauksia. Ne kasaantuvat pohjan reunoille kasoiksi, tyonnettyina syrjaan ku-
ten jotkut tyontavat pahaa oloaan vuosia hyvaksymatta sita.

Siitd huolimatta maalausten repiminen tuntui vaikealta. Ehka sita voisi verrata
hyvaksymisprosessiin, jota mielenterveysdiagnoosin saanut ihminen kay lapi.
Se tuntuu vaaralta, pahalta ja paa huutaa, miksi juuri mina. Ajattelin ensin ul-
koistaa repimisen ystavalleni, josta tama projekti sai alkunsa, mutta tulin siihen
lopputulokseen, ettd minun on tehtava tama itse. Revityt maalaukset ovat fyysi-

nen kehon massa; liha luiden ymparilla.
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Kuva 4. Levy vs. lankut

Levyn paalle on kiinnitetty akvarellipaperille tehty mustemaalaus. En enaa nae
pohjaa maalauksena, vaan perustana kaikelle. Se on pelkistetty tummaksi pin-
naksi, jossa on tekstuureja. Alkuperainen suunnitelmani oli tama. Rakentaessa-
ni teosta, huomasin kuitenkin levypohjan olevan aivan liian littana ja vaatimaton
oksamassan alla. Tein viime hetken muutoksia ja paatin rakentaa teokseen toi-
sen pohjan tuppeen sahatusta lankusta, jonka maalaan tummaksi (Kuva 4).
Notkuvat levyyn kiinnitetyt lankut nayttavat visuaalisesti paljon paremmalta kuin
alkuperainen levy. Myos lankut ovat aavistuksen vinossa, joten huimaustunne

sailyy samana.
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Kuva 5. Caput mortuum —évyt;}s

Revityt maalaukset olen kasannut pohjan paalle. Mustien ja harmaiden pintojen
ja kuvioiden massan rikkovat paperin repeytyneet valkoiset reunat. Tarkemmin
katsottuna palasista pystyy erottamaan haivahdyksen varia tuomassa syvyytta
harmaaskaalaan (Kuva 5). Maalauksia on savytetty akvarellilla, mika saa te-
honsa pigmentista nimeltd caput mortuum. Se tarkoittaa kuollutta paata, arvo-

tonta jaannosainesta, mika jaa jaljelle palamisreaktiossa.

Se on mulle, [...] sellasta melkeen ku savua. Tai sellasta pehmed&a, luikertele-
vaa (Henkild E 2018).

Muste on imeytynyt paperiin, samalla tavalla kuin ahdistus nousee saastuttavan
nesteen muodossa sormia pitkin kehoon. Se tukehduttaa, vyoryy ymparilla kuin
savu tai sumu, tunkeutuen joka paikkaan, jokaiseen paperinhuokoseen. Tun-
nelma on levoton ja alati likkeessa. Satunnaiset viivat ovat elavia, nopeita ja

ratisevia, toistaen oksien muotokielta.
5.3 Sitova elementti

Se on itse asiassa hyvin pehmee tunne. Muistuttaa varmaan aika paljon téta
villapaitaa (Henkilo H 2018).

Revittyjen maalausten lomassa kiemurtaa kudetta. Se on kuin purettu villapaita,

joka viela hetki sitten sulki syleilyynsa kuin ahdistus. Lisasin teokseen kudetta
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tuomaan lisda kolmiulotteisuutta pohjaan ja maalaussilppuun. Halusin pohjan
muistuttavan hieman metsanpohjaa; jotain pehmeaa ja joustavaa, joka helposti

takertuu, menee solmuun ja kompastuttaa kuin aluskasvillisuus tai juuret.

Tein myos testiripustuksen matonkuteen kanssa. Olin varma, etta oksat on pa-
rasta ripustaa siimalla mahdollisimman huomaamattomasti, mutta huomasin
olleeni vaarassa. Tummanharmaa matonkude toi ripustukseen tervetullutta fyy-
sisyytta, ja se sai siimalla ripustetut osat nayttamaan teennaisiltd. Tuntui pa-
remmalta nayttaa rehellisesti, millda ne on ripustettu ja tuoda se selvemmin

osaksi teosta. Puhuin ulkopuolisen ohjaajani kanssa ja huomasin, miten sula-

vasti matonkude alkoi kietoutua oksiin luoden aivan uudenlaista tilantuntua (Ku-
va 6).

Oksat eivat olleet enaa vain kauniita oksia, vaan ne saivat taysin uusia muotoja.
Tein niista omia teoksiani pelkkien valmiiden muotojen sijaan. Tuntui erittain
vapauttavalta alkaa leikkia kuteen kanssa. Matonkude on ollut mukana monissa
toissani jo aikaisemmin, ja I0ysin teoksen tekemiseen taysin uuden riemun al-

kaessani rakentaa tilaa sen avulla. Pystyn kuteella ikdan kuin maalaamaan il-
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maan, varjostamaan alueita ja tuomaan esiin toisia. Kieputtaessani kudetta ok-
siin ja virkatessani sormin verkkoa yhdistamaan eri osia, tunsin olevani valtava

hamahakki.

Huomasin teoksen myos muuttuneen ahdistavammaksi kuteen myota. Enaa
teoksessa ei ollut leijuvaa rauhallista tunnelmaa, vaan se muuntui painostavak-
si. Oksat kurkottelevat kokijaa kohti kuin sormet, ja olo ovat kaikkea muuta kuin
levollinen. Samalla kude myos sitoo teoksen elementit yhteen kokonaisuudeksi.
Ei ole kokemuksista irrallista ruumista tai kokemuksia ilman lahtokohtaa tai ta-
pahtumapaikkaa. Kude nivoo kehon tuntemuksiin ja kaksi tilaa yhteen.

5.4 Ottaisitko ahdistuksen pois, jos voisit?

Halusin liittaa teokseen myos puettavia elementteja. Oksien joukossa on muu-
tamia, jotka voi pukea paalleen. Ne eivat ole kayttokoruja. Minusta on vaikea
tehda koruja, joita on helppo kayttaa. Niita ei voi vain pukea paalle ja unohtaa.
Ne vaativat huomiota, ne rajoittavat liikkumista, niita pitdd kannatella ajatuksen
kanssa. Kuin ahdistus ja paniikki, ne kulkevat mukana ja ovat aina lasna, sita on
vaikea unohtaa. Viisi puettavaa osaa sijoittuvat vartalolla alueille, joilla haasta-
teltavat huomioivat eniten fyysisia reaktioita. Sormissa, rintakehalla, ylaruumis
toimii ahdistuksen keskuksena. Isoin oksa estaa tarpeen kyykistya, se pureutuu
lantioon ja kuvaa hetked, kun ei ole turvallista tai rauhallista paikkaa antaa koh-

tauksen tulla.

Kuva 7. Puettavia okia
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Tuntui teennaiselta yrittaa liittaa teokseen metallia. Alun perin suunnittelin puet-
tavien elementtien kiinnitysmekanismien tekemista kuparista, mutta en pystynyt
perustelemaan tata ratkaisua. Oli luontevampaa alkaa sitoa oksia suoraan ke-
hoon, kayttamalla matonkudetta (Kuva 7). Se mahdollisti oksien taydellisen ta-
kertumisen kehoon.

Miksi minun piti saada teokseen puettavia elementteja? Nehan vain sulautuvat
pohjaan kudekiinnityksineen, eika niita valttamatta huomaa, ellei tieda, mita et-
sia. Niita tuskin kukaan tajuaa ja uskaltaa ottaa kateensa. Pidan yllatysten piilot-
tamisesta teoksiini. Pienia viittauksia, joita en edes oleta muiden Ioytavan. Olen
huomannut alitajuisesti maalaavani jokaiseen maalaukseen tallaisia viittauksia,

joita vain itse ymmarran.

Nama elementit ovat tarkedmpia minulle kuin teoksen kokonaisuudelle. Tuntuu
reilulta kuitenkin mainita, etta niitd on. Kyseessa on myos identiteettikysymys.
Valmistun korutaiteenosastolta, teokseni on installaatio, joka muistuttaa veistos-
ta ja jossa on maalauksia. Teos on kehollinen ja puettava, vaikka mittakaava on
aivan muuta kuin kayttokoru. Nama muutamat yksittaiset oksat ovat pienia puet-
tavia ahdistuksia isomman kaaoksen keskella, tapoja yrittaa elaytya aina muka-
na kulkevaan pahaan oloon. Minulla on vain mahdollisuus ottaa se paaltani
pois. Pidan sita hienovaraisena viittauksena tulevaan. Aion paneutua mielen-

terveysongelmiin ja empatiaan entista syvemmin jatkossa.

6 Jaiko kateen muutakin kuin oksa?

Kun kohotat katseen, ymparoivaa tilaa hallitsevat kuuteen kietomat oksat ja
verkot. Naet niiden valista, mutta kokemus on erilainen, kuin jos niita ei olisi.
Kun elaa ahdistuksen kanssa, se on tavallaan aina hailymassa nakokentassa.
Se on takertuneena mukana, jos ei paallimmaisena mielessa, niin ainakin jos-
sain takaraivossa. Pahimmassa tapauksessa se hairitsee nakemista niin, ettei
voi tarkentaa katsetta mihinkaan ymparoivaan, se vaatii kaiken huomion. Teos

saa katsomaan ymparoivaa maailmaa eri tavalla kuin aiemmin.

Kasittelen teoksen kaikkia elementteja kokonaisuutena, mikaan ei toimisi yksis-
taan. Ne ovat riippuvaisia toisistaan, aivan kun ahdistuskohtauksen fyysiset oi-
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reet ovat riippuvaisia siita, etta joku kokee ne. Pohja tukee oksien ja kuteen
muodostamaa tilaa. Osat ovat symbioosissa ja mikaan ei hallitse selvasti toista.
Teos on kokonaisvaltainen kokemus, se kietoo kokijan sisaansa kuin ahdistus

ikaan.

Teos on elanyt ja muuttunut kanssani koko prosessin ajan. Juhani Pallasmaa
(2014, 40) on kiteyttanyt hyvin taman kokemuksen: Tyésté tulee matka, joka
saaftaa paljastaa ndkymié ja ideoita, joita ei ole aiemmin kuvitellut, tai joista ei
ole ollut tietoa, ennen kuin oman kdden ja mielikuvituksen tyd ja aitoon epétie-
toisuuteen liittyvén epérdinnin ja uteliaisuuden asenne on sinne johdattanut.
Olen antanut teoksen kasvaa epavarmuudessa ja antanut sen vaikuttaa sisai-
seen tilaani. Olen kyseenalaistanut jokaisen valintani ja kaynyt teoksen kanssa
dialogia. Teos on pyodrinyt mielessani sisaisessa tilassani, ja sisainen tilani hei-
jastuu teokseen, ne ovat olleet yhta. Siina sisainen tilani tukee fyysista; maala-
ukset kuvastavat ajatusprosessia ja keskustelua, jota olen kaynyt teoksen fyy-

sisten osien, oksien ja matonkuteen kanssa.

Huomaan, etta tassa teoksessa alitajuntani on tehnyt enemman ajatustyota kuin
tietoinen mieleni, silla luulin sokeasti kuvaavani vain hetkea paniikkikohtauksen
jalkeen. Tasta voin paatelld, etta olen tavoittanut kolmiulotteisessa tekemises-
sani uuden tason, jossa materiaali ei enaa sanele muotoa, vaan tunnen materi-
aalini sen verran hyvin, ettd pystyn kasittelemaan sita yhta intuitiivisesti kuin

maalausta.

Katsoessani teosta kauempaa, naen kaikki luomani silput ja solmut (Kuva 8).
Mietin, tuntuuko terapeutista talta, kun potilas tulee ensi kertaa vastaanotolle:
mista tata lahtisi purkamaan ja mitka palat kuuluvat yhteen. Ahdistuksen ja pa-
niikin syyt ovat monenlaisia solmuja, joita pitda ensin tunnistaa ja sitten alkaa
etsia ratkaisua, miten se puretaan ja mahdollisesti, miten sen kanssa voi oppia
elamaan. Pitad kasata monta palapelia 16ytaakseen ratkaisun, mista kaikki joh-

tuu ja miten nama palat saadaan jalleen toimimaan yhdessa.
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Kuva 8. Melkein valmis kokonaisuus

Olen yrittdnyt samaistua ahdistuksen ja paniikin kanssa elavien ihmisten tunte-
muksiin ja oloon. Olen huomannut olleeni yhtd ennakkoluuloinen ja ymmarta-
maton kuin ne ihmiset, joita vastaan olen saarnannut mielenterveysongelmien
leimaamisesta. Ajaessani laakarista kasa laakeresepteja migreeniin pelkaajan-
paikalla, samaistuin ensi kertaa kunnolla. Kun saan migreenikohtauksen, en

pysty likkumaan, valo ja aanet tekevat pahaa ja voin jopa pelata, kuolenko ta-
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han. Pahoinvointikohtaukset saavat tarisemaan, pitaa paasta pimeaan makaa-
maan ja laittaa painava tyyny paan paalle. Minun migreenini johtuu usein stres-
sista, ja se on peritty aidin suvusta. Hakemani vastaus ja keino samaistua oli

lahempana kuin luulinkaan. Fyysiset oireet aiheuttava mekanismi on vain eri.

Kun tekovaiheessa istuin teoksen sisalla, minulla oli mukava majamainen tun-
ne, mutta teoksessa seistessa, tunnelma on taysin painvastainen. Se on kaik-
kea muuta kuin mukava ja kodikas. Se ahdistaa ja luo epamiellyttdvan olon,
aivan kuten ideana olikin. My6s huimausefekti on tehokas. Mielestani olen saa-
vuttanut tavoitteeni, ja teosta voisi kutsua pelkistetyksi paniikkikohtaukseksi.
Sen kautta voi tavoittaa joitain todellisia tuntemuksia, joiden kanssa ahdistus- ja
paniikkikohtauksia saavat ihmiset elavat. Teoksen kautta on mahdollista laajen-
taa omaa ajatusmaailmaa ja tuntea myotatuntoa. Ainakin se on avartanut omaa
nakokulmaani ja saanut huomaamaan, ettd omassa ajattelutavassa on viela
varaa laajentaa. llman tata prosessia, en valttamatta olisi sitda ymmartanyt teh-
da. Ei ole yhta ainoaa oikeaa tapaa tuntea empatiaa, ja sitakin tarkeampaa on
olla avoin erilaisuudelle. On my0s tarkeaa hyvaksya, ettei koskaan voi ymmar-
taa toista taydellisesti, mutta tietoisella reflektoinnilla voi saavuttaa aidon myo-

taelamisen tason.

Teoksen nimeksi valikoitui Ansari. Se on vanha suomenkielen sana, joka tar-
koittaa puutarhaa. Sanan voi tulkita myos ansaksi tai eraanlaiseksi sieppariksi.
Puutarhan ei aina tarvitse olla varikas ja reheva, ollakseen puutarha. Loppuvai-
heessa my0Os ansarin kukat, pudonneet lehdet, jaivat pois lopullisesta installaa-
tiosta. Kenties tuuli vei ne mukanaan, ne olivat vain osa prosessia, joka johdatti

minut todellisen ansan ytimeen.

Teos on taysin valmis vasta sitten, kun se on ripustettuna museolla ja nayttely-
vieraat paasevat kokemaan teoksen itse. Se vangitsee katseen, sita ei voi ohit-
taa. Se ei ole perinteisella tavalla kaunis, se on outo ja se herattaa mielenkiin-
non. Sinne kavutaan sisaan ja taidekokemus syntyy. Se saa aikaan keskustelua
ja ajatuksia. Silloin teos on onnistunut, ja olen saanut ujutettua oman agendani
kokijan mieleen: haastanut reflektoimaan ja toivottavasti sita myoten laajentanut

kokijan maailmankuvaa.
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Haastattelut

Henkilo A:n litteroitu haastattelu, 15.12.2017
Saatko ahdistus vai paniikkikohtauksia, vai molempia?

Henkild A: En saa enaa niin usein paniikkikohtauksia, enka enda myoskaan niin
usein ahdistuskohtauksia, mutta niita huomattavasti useammin.

Mita silloin tapahtuu, kun kohtaus tulee? Tarisevatko kadet, huomaatko
etta syke nousee esimerkiksi?

Henkild A: Se on jotenkin vaikea selittdaa, kun se tilanne on jotenkin niin
pakottava. Kadet joskus tarisevat, mutta ei huomattavasti. Se on lahinna
puristava tunne Kylkiluitten takana. Kuin jokin sisakautta vetaisi, kuten kasi
vetaisi sisapuolelta kylkiluista ja puristaisi. Paine on seka sisa- etta ulkopuolella,
se tuntuu todella inhottavalta. Syke nousee.

Tuleeko hengenahdistusta?

Henkild A: Joo. On vaikea hengittaa. Ahdistuskohtauksessakin on vaikea
hengittaa, mutta paniikkikohtausta on siita vield hullusti hankalampi. Silloin ihan
haukkoo henkea valilla. Jotenkin paniikkikohtauksessa ei tieda mita tekisi, etta
mihin menisi. On sellainen tarve helpottaa sitd jotenkin, tehda asialle jotain,
mutta sinulla ei ole mitddan muuta kuin sisdan kapristyminen ja alan aina
heiluttaa jalkoja pakonomaisesti.

Aianta ei havaita, menniinpas vidhan taaksepiin, eli puristava tunne
rinnassa?

Henkild A: Joo siis se on semmoinen todella kova paine. En tieda miksi
kuvittelen, etta joku puristaa, sellainen puristava tunne kylkiluitten sisapuolella
rintalastan alla. Todella kova puristus paine. Sellainen, ettd jos voisi repia
itsensa auki, se helpottaisi. Tai jos se jotenkin luhistuisi sisaanpain, silloinkin se
ehka helpottaisi, koska paniikkikohtaus on jatkuva tila. Adrimmaisen paha olo
tila, joka ei koskaan saavuta huippuaan jonka jalkeen se helpottaisi. Jokin
puristaa todella kovaa, mutta se ei ikina katkea. Et saa lopullista "nyt sattuu
sattuu sattuu” —oloa vaan odotat milloin se tapahtuu, mutta se ei koskaan
tapahdu. Onko tassa mitaan jarkea?

On paljonkin. Onko mitaan, milla se sitten helpottaa? Auttaako
kyyristyminen esimerkiksi?

Henkilo A: Joo, jos olen yksin, menen kasaan. Puristaudun yleensa
mahdollisimman sikidasentoon, paa menee lahelle polvia. Jos olen muiden
ihmisten kanssa, ensimmainen reaktio on yleensa "pois taalta nyt heti’ ja ainoa
tarve on paasta muualle. Yleensa se helpottaa vaan ajan kanssa. Karsitaan,
kunnes se menee ohi. Ei ne hirmu kauaa kesta. Maksimissaan 5-10 minuuttia.
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Ei niin kauaa, ehka 5 minuuttia yleensa on pisin. Minulla ne ovat yleensa
nopeita. Se saattaa kasvaa pidemmalta ajalta, pahin vaihe ei kesta kauaa.

Jos pitaisi sanoa jokin vari, milla kuvailisit sita hetkea tai tilaa, mika se
olisi?

Henkild A: Kauhean vaikea. Haluisin melkein automaattisesti sanoa musta,
mutta musta on jotenkin lilan geneerinen. Se ei tunnu jotenkin oikealta. Tama
tuntuu vaan silta, ettd koska kyseessa on negatiivinen tunne, vastaan musta.
Mutta en ole varma onko se juuri se vari mika se mielestani olisi.

Onko kyseessa kumminkin tumma?

Henkild A: Ei se vaalea ole. Riippuu kylla mika sen aiheuttaa. Jos se on
paniikkikohtaus, sanoisin visuaalisesti jotenkin keskittymiskyvyton. Ei ehka
visuaalinen sana.

Hajanainen, pirstaleinen?

Henkild A: Sanotaan, ettd kaikki ulkopuolella on sellaista hajanaista ja
kummallista. Kaikki ei ihan ole niin kuin normaalisti. Kaikki itsessa menee niin
lujaa.

Keskittyminen on oman kehon sisalla?

Henkilo A: Joo.

Liittyyko hajuja tai sellaista?

Henkilo A: Ei.

Olisiko tunne kova, pehmea, terava? Jos se pitaisi materialisoida.

Henkild A: Yritan miettia. Olen vahan huono naissa, materiaalit ovat vaikeita. Ei
milldan muotoa pehmea, sita se ei ainakaan ole. Jotain kovaa ehka? Haluisin
sanoa jotain kovaa ja raskasta. Ehka terava?

Jos kyseessa on raskasta ja kovaa, olisiko se kuumaa tai kylmaa?

Henkild A: Sellainen kylma& kuuma. Niin kuin kylmanhiki, tiedatk6? Mutta
kuitenkin enemman hiostava kuin kylma.

Jain miettimaan sita kylkiluiden puserrusta ja hengittamista, yritan
kuvitella sita.

Henkild A: Yritan kuvailla miltd se tuntuu oikeasti. Aivan jaatava paine taalla
[osoittaa rintakehaa], hengitys ei oikein kulje. Ja olet todella tietoinen siita, etta
koko kroppa tuntuu etaiselta, raajat ovat jossain tuolla kaukana. Olet jotenkin
hirmu tietoinen siita, ettet voi repia itseasi auki ja helpottaa oloa. Koko
ulkomaailma on jotenkin hajanainen ja kaukana. Et pysty keskittymaan
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mihinkdan. On vahan sellainen humiseva olo paassa ja korvissa. Ei saa oikein
kiinni mistaan. Jos kuvitellaan, etta saikahdat jotain, siind on sellainen [vetaa
nopeasti henkea sisaan ja hatkahtaa). Se on tavallaan se hetki, mutta vain tosi
pitkan aikaa. Josta ei paase pois.

Ja se humina tuntuu koko ajan? Siihen ei liity mitaan muita aania?

Henkild A: Niin. Jos olen yksin, niin ei. Eika se ole valttamatta konkreettista
huminaa. Sellainen humiseva olo paassa ja korvissa ja minulla aina valilla
tinnittda korvat muutenkin. Sitten jos on paikalla missa on paljon muita ihmisia
ja siita tulee paniikkikohtaus, silloin ei pysty keskittymaan aaniin normaalisti,
vaan saat yhden sanan taalta, toisen tuolta, tuo aani tuolta, toinen jostain tuolta
ja se kaikki menee jotenkin sekaisin. Et pysty keskittymaan siihen mita joku
puhuu, vaan kuulet sieltd pari sanaa ja sitten se keskustelu on jo poissa ja
toinen sanoo jossain tuolla pari sanaa. On vaikea keskittya mihinkaan.

Ovatko nama tilanteet sinulle pahempia silloin kun olet yksin vai muiden
kanssa?

Henkild A: Se riippuu. Se vaihtelee. Minulla on tiettyja aiheita, joista yleensa
saan paniikkikohtauksia. Niin ne aiheet tavallaan... En halua menna tarkemmin
siihen, mutta on kaksi aihetta, josta saan paniikkikohtauksen. Ja silloin kun olen
yksin, voin saada yhdesta ja silloin kun olen muiden kanssa, voin saada
kahdesta. Mutta minun on helpompi estaa paniikkikohtauksia tulemasta silloin
kun on muita ihmisia ymparilla, koska silloin minun on skarpattava. Koska en
vain voi hajota tassa kaikkien keskella. On jotain keinoja, jolla voin pitaa
kohtaukset poissa, ehka siksi en saa enda niin pahoja kohtauksia, kuin joskus
silloin kun olin nuorempi. Olen oppinut hillitsemaan niitd. Joskus en pysty
yhtaan, mutta joskus pystyy.

Henkilo B:n litteroitu haastattelu, 20.12.2017
Saatko ahdistus- vai paniikkikohtauksia vai molempia?

Henkild B: Ma saan ahdistuskohtauksia ja ajoittain paniikki. Paniikkikohtaus on
sitten ahdistuksen jalkeen. Mulla kertyy se ahdistus niin kovaksi, niin pahaksi
etta jossain vaiheessa se purkautuu pelkan kohtauksen kautta.

Mita tapahtuu silloin fyysisesti?

Henkild B: Fyysisesti? Ainakin mulle tulee, sydan alkaa hakata nopeammin ja
tuntuu etta, joku painava rinnan paalla. Se vahan niin kun pusertaa. Myos
hengitys tihentyy, se on sit |lahempana paniikkikohtausta. Et sitten tulee
semmoin [haukkoo henkeaan nopeasti] ja sitten on pakko vaan jotenkin
hengittaa, etta se menisi pois. Nykyaan ei oo oikeastaan enaa niin pahaa. Ma
osaan hallita sita jollain lailla. Yleensa se on, et haluu menna kyykkyyn johonkin
paikkaan ja vaan olla siinad ja hengittda vahan aikaa. Sit se menee ohi. Mutta
kylla se on vahan, etta tulee hiki, kylmahiki, ja paa on vahan semmonen kevyt.
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Ehka saman tyyppinen kuin kun on flunssassa. Kun poskiontelot on vahan
tukossa. Ehka vahan jotain siihen viittaavaa.

Kauan tama yleensa kestaa? Tama pahin vaihe?

Henkild B: Ma muistan, etta mulla on joskus ollut joku puolen tunnin mittainen,
mut nykyaan ma osaan hallita sita niin hyvin, etta mulle riittda joku kymmenen
minuuttia rauhottua. Mut se voi olla, et siina vaiheessa, kun se menee niin
pahaksi niin etta on pakko rauhoittua niin sita ei ehka aina tajuakkaan, et okei
nyt tulee paniikki paalle ja sitten vaan yhtakkia tajuaa, ettd oo nyt on pakko
vaan olla nain tassa vahan aikaa.

Missa asennossa olet?

Henkild B: Kyl ma yleensa meen kyykkyyn ja ma& monesti pian myds poydan
reunasta jotenkin kiinni, niin ettd ma otan siita vahan tukea.

Onko se ikaan kuin turva -juttu?

Henkild B: No joo silleen, etta ma pysyn tassa nyt tukevasti pakoillani. En nyt
putoa tasta mihinkdan. Mut joo, se on semmoinen kyyryasento ja vahan
sikidasennon tyyppinen. Semmoinen, etta tuntuu etta siihen pitaa menna.

Jos pitaisi kuvailla jollain varilla, minkalainen olisi paniikkikohtaus?
Tumma, vaalea, jotain silta valilta?

Henkild B: Ma luulen, ettd se menee aika tummaksi ja voisikohan sita kun
vanhoissa telkkareissa oli sitd sellaista lumisadetta. Niin ehka jotain sen
tyyppista. Jonkinlaista sellaista varinaa ehka enemmankin.

Etta ei ole ainakaan staattinen? Etta on jotain liiketta?

Henkild B: Se voisi olla parhaiten kuvaava. Mut muuten sitten taas vareista.
Ehka sitten kun tuntuu etta on pakko laittaa kuitenkin silmat kiinni. Niin sitten
ehka haluaa nahda mustaa. Ehka siind voi olla sitten viela valopallon
tyyppistakin. Siita on nyt hetki, kun on viimeksi ollut. Se ei palaa sitten
kuitenkaan se muistikuva, se akkinainen hetki, se vaan iskee silleen THUM. Ja
sitten tavallaan sen jalkeen on vaan silleen, eipa tassa enaa mitaan.

Jos se olisi asia, olisiko se pehmea, kova, kylma, lammin? Sanoit, etta
tulee kylmahiki?

Henkild B: Joo, se nousee just niin kun selkaan ja otsaan tulee semmosia niin
kun hikipisaroita. Vahan varmaan saman tyyppinen, kun jannittdessa tulee, et
jos sa hermostut tai hermoilet vaikka jotain esitysta tai jotain ehka joku sen
tyyppinen. No siindkin on ahdistusta siind hommassa. Tai onko se sitten joku
tammonen jannitystila myos.

Tuleeko sellaista oloa, etta tukehtuisit, tai sellaista?
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Henkild B: Joo siis se hapenotto. Kun sanoin et pitda hengittda. Se tavallaan,
ettd jos ei hengitda rauhallisesti niin sit siita tulee semmoinen [haukkoo
henkeaan nopeasti]. Varmaan se on siita rinnan puserruksesta, joka painaa. Et
tavallaan tuntuu, et se blokkaa sita hengitysta. Mutta just et tasaa hengitysta ja
hengityksestahan lahtee ylipaataan se tilanteen rauhoittaminen. Mun mielesta
se on aika suurikin tekija siinad tuntemuksessa. Semmonen paino. Ei oo kevyt.

Jos visuaalisesti se olisi se television ruutu, kuuluuko siina jotain aanta?
Soivatko korvat? Mita tapahtuu aanimaailmassa?

Henkild B: Mulla on ehkd semmoista huminaa. Et ei kuulu mitenkaan ehka
teravampana aanet vaan ne enemman vaimentuu vahan. Et siit tulee ehka
vahan saman tyyppinen olo, kun ois veden alla, kun siella alla kuulu semmoista
huminaa. Et se on ehkd semmoinen turtumustila myos.

Tuntuuko sinusta paniikkikohtauksessa, etta ulkomaailma katoaa tai
muuttuu? Pystytko keskittymaan esim. keskusteluun?

Henkild B: No keskusteluun ei silloin pysty. Kun kaikki muuttuu, niin silloin pitaa
vain keskittya siihen tai se on vaan silloin oma kupla mika tulee siihen paalle.
Mut kyl se on ehkd enemman just silleen paan ja rintakehan alue tai jopa
vatsan, sellainen tiedatko? Sellainen ikaan kuin huppu laitettais paalle. Monesti
mulla saattaa olla aamuisin. Ma oon tassa viime aikoina, se on tammaoinen joku
stressin tuoma. Mut silleen, kun menee bussipysakille ja sitten mulla on
kahvikuppi mukana. Tottakai sita tulee tavallaan kofeiiniparinaakin samalla, mut
sitten mulle saattaa tulla ennen kun ma meen bussiin. Tulee totaalinen
jaatyminen. Kun vahingossa alkaisi vahan vapisemaan. Tavallaan jannittaa se
ja vahan ahdistaa bussiin meneminen. Se on vaan semmoinen oma tila.
Semmonen ahdistustila.

Tuleeko se silloin kun olet yksin?

Henkild B: Joo siis yksin nimenomaan. Yleensa mulle ahdistus tulee silloin kun
ma oon itekseni. Sitten joskus sitd ehka jopa ruokkii, silleen haluaa oikein
kylpea siina. Ehka myos jalkojen pistely, raajojen pistely, samalla tavalla, kun
puutuu. Nyt nimittain jalka tdssa puutu ja ihan tuli vain mieleen, etta joo sitakin
on ollut siina. Etta jotenkin se ottaa kiinni, kuin semmonen tarrautuva.

Pystytko kohtauksen aikana tekemaan esim kasilla mitaan?

Henkild B: Joo ma tykkaan, etta ma otan jostain kiinni. Se, etta tavallaan on
myos jossain tassa maailmassa. Koska jos ei pida kiinni, niin se on tyhjyyskin
tavallaan. Tyhjio, mihin voi pudota. Se on tavallaan ahdistus-pelkotila mika
sitten tekee sen. Ma en tieda ahdistuksesta, oikeastaan etta onko se pelkastaan
sita vai siina sitten nimenomaan tammoset jannitys ja pelko ja naitd muitakin
elementteja, jotka tavallaan vilahtaa. Mun mielestad se on aika laaja kasite.
Muistan, etta oon joskus saanu semmosiakin kohtauksia, etta pelkastaan ajatus
siitd, ettda kauppaan lahtee, etta pitaisi lahtea kdmpan ovesta ulos. Ei paase
kampasta ulos, tulee ahdistus, tulee paniikki. Sitten pitaa olla joku jonka kanssa
menna sinne kauppaan. Sit se onnistuu jollain tavalla. Siina sita kuitenkin hakee
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jostain sita turvaa. Oli se sitten poydanreuna tai sitten se toinen ihminen, niin
siina aina jotenkin kaipaa sellaista. Kunhan siina on joku. Kylla siis no just nuo
koiratkin. Kylla ma otan ne silloin viereen, et tule tdnne auta minua. Mutta
semmonen valiton avuntarve tulee siina. Varsinkin jos on kohtaus, kyllahan
ahdistusta pystyy jossain maarin sietamaankin ja sitd on lievempaa ja
pahempaa. Aaltoilee.

Eli ideaalitilanteessa, kohtauksen aikana joku tulisi auttaman?

Henkild B: Niin tai sitten ettd saa oman rauhallisen tilan missa voi olla vahan
aikaa. Et jos ei oo muita, sitten vaik tavallaan, etta jossain muussa on sellainen
hyva olla. Sita siind ehka hakee. Semmoista turvaa ja hyvaa oloa.

Kosketus ei siis pahenna kohtauksen aikana?

Henkild B: Se varmaan vahan riippuu siita, etta milla tasolla se on. Jos se on
silleen lievaa, et sen pystyy tavallaan unohtamaan. Mut en tiid, jos se saattaa
ehka jossain maarin pahentaa. Mut se ei oo joka kerta ihan samanlainen. Mutta
tuossa ehka paapiirteittain oli niitd elementteja mitd ma siitd muistan. Muttta joo
se hengitys on aika oleellinen siina. Ja paino. Ja just semmoinen [haukkoo
henkea)]. Vahan kuin hengastyminen, mut sit ei saa happee kunnolla. Varmaan
astmaatikot tietaa kans tavallaa kun ei saa kunnolla henkea. Kala-effekti.

Jos paniikista pitaisi tehda jokin fyysinen asia, mita materiaalia se olisi?

Henkild B: Jokin inhottava. Inhottava materiaali. Tukahduttava. Mulle tulee
jotenkin mieleen styroksi. Tavallaan, jos sa vedat styroksi palleroita henkeen,
niin siinakin on sitd semmosta ja ne vaan liimautuu, ne sahkaistyy. Joku
semmonen ihmeellinen energia. Joo se tukahduttaa. Sellai et se ois lahella.
Ajattelen koko ajan, ettda se ois tosi lahella kasvoja tai paata ylipaataan.
Ylaruumis. Ja et tavallaan se on semmonen mohkale. Semmoinen, kun lumi
tippuu raystaaltd sun paahan, semmoinen kinos. Mutta ei oo kylma. Ei oo
kuuma kaa. Joku semmonen nihkea. Nihkeahka.

Liittyyko mitaan hajuja?
Henkild B: Ma en kylla muista mitaan hajuja.
Eli hajuaisti ei yhtakkia muut tosi skarpiksi?

Henkild B: Ei, enka mun kohalle enemman, etta kaikki vahan blokkaantuu tai
menee pois. Sumentuu. Tai heikentyy. Vahan tulee kuin sellainen tyhjid. Se on
sellainen tila mika on ennen, kun pyortyy. Se kuvaa aika hyvin sita fyysista.
Tiedatko silleen, etta tiian, ettd kohta pyorryn. Silleen ettd alkaa pikkasen
talleen [huojuu] ja sit tietad, et nyt jos ei ota jostain kiinni. Tavallaan sellainen
huimaus. Oon joskus siis pyortynytkin. Niin sitten mietin, ettd se on ehka vahan
samantapainen.

En ole koskaan pyortynyt. Olen myos miettinyt, pystyisinkd jotenkin
kokemaan paniikin turvallisesti.
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Henkild B: Se hengitys on aika hyva. [hengittdd nopeasti]. Vahan sama, kun
itkee ja itkun jalkeen tulee se [vetaa henkea nopeasti]. Tiiatkd? Se kun yrittaa
tasata hengitysta, mutta se ei mee pois. Sen tyyppinen on kanssa. Aika hyva
kuvaus. Koska siinakin tulee semmonen pala. Mutta hyvin semmonen tavallaan
intiimi tuntemus tai tapahtuma ylipaataan, tilanne. Hairidtila.

Tama oli kattava ja hyva. Saatan kysya uudestaan, jos tulee jotain
mieleen.

Henkild B: Makin voin jonkun tekstin kirjoittaa ens kerralla, kun ahdistaa. Koska
itseasiassa sekin voisi olla hyva. Jos pystyy silloin kirjoittamaan, kun on
sellaisessa tosi ahdistuneessa tilassa, niin silloin paa rullaa kans kuitenkin.
Siind voi tulla sellai tast ei tuu mittaan tast ei tuu mittaan, et tavallaan se jaa
junnaamaan paikoilleen. Joo. Se on semmoinen kierre. Tai sitten ma voin
poimia jostain mun vanhasta paivakirjasta jonkun patkan. Sensuroida jotain
mutta hehheh. Joo. Ma luulen, etta voisin pystya.

Henkilo C:n litteroitu haastattelu, 21.12.2017
Saatko ahdistus- vai paniikkikohtauksia, vai molempia?

Henkild C: Seka etta, kylla mulla niita kumpaakin tulee. Ahdistuksessa on se
ehkd enemman, et se lahtee enemman keuhkojen ja vatsan kautta. Etta joku
ahdistaa ja painaa sisalta ja sa et vaan haluu olla kenenkaan seurassa. Mut sit
jos on sosiaalinen tilanne, sun on vaan pakko esittaa, etta kaikki on hyvin.

Kumpaa tulee useammin, ahdistusta vai paniikkia?

Henkild C: Ahdistusta tulee enemman. Kun stressia kertyy kauheesti, ja sitten
siella on se yks asia joka saattaa laukasta sen. Yleensa just silloin lahtee se
paniikkikohtaus siitd. Nyt syys-, loka- ja marraskuun ajan on ollu enemman kuin
ois halunnu, just ton elamantilanteen takia.

Mita tapahtuu fyysisesti, kun tulee kohtaus?

Henkild C: Aluksi se tuntuu tosiaan silta, etta joku nappaa sua keuhkoista kiinni.
Ettd oikeasti puristaa. Ja sitten sua vaan rupee paassa heikottamaan ja
tarisyttaa ja sitten jalat vaan tippuu alta. Ehka just pystyy rydmimaan jonnekin,
ettei nyt ihan johonkin keittion lattialle jaa. S& vaan halvaannut paikalles
pahimmas tapauksessa. Jotenkin pitda pitda itsensa Iytyssa. Silleen
sikibasennossa tai jotenkin vaan kyyryssa. Et joskus ma voin olla vaan polvet ja
kyynarpaat maassa ja paa alhaalla. Semmoin janna venytys, kissa koira asento.
Pitda vaan olla maan lahella ja kapertyneena. Et jos vaikka yrittda hengittaa
happee, se vaan onnistuu kyyryssa paremmin kuin taas mitenkaan muuten.

Tuleeko sinulle sellainen olo, ettet pysty hengittamaan?
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Henkild C: Joskus joo. Kylhan sita silloin yrittdd haukkoo happee, mut ei mulla
henki ole niin pahasti salpaantunut koskaan, et ma niin kun pyortyisin tai
mitaan. Kyllahan sita happee taytyy haukkoo. Mita nyt siina saa, tilanteessa kun
itkee kauheesti ja tekis vaan mieli huutaa. Mut ma oon vaan sellainen ihminen,
ettd ma otan ihmiset ymparillani huomioon kdmpassa tai missa tahansa, niin ma
en Kkilju tai huuda. Ma paastan sellaista aanetonta huutoa, et ma vaan vedan
syvaan henkea ja paastan kaiken aanettomana huutona ulos. Se auttaa.

Mita sinun kadet tekevat, onko ne paaasiassa kannattelemassa sinua?

Henkild C: Ei, ma piidan niitd enemmankin nyrkissa. Jotenkin ei kaipaa mitaan
kosketusta, ei edes omaansa. Haluu vaan pitaa ne nyrkissa tai sitten jos on joku
tyyny, peitonreuna tai tallainen, sitd vaan puristaa ja rutistaa. Mieluusti jotain
kasissaan puristaa kuin omia kasiaan. Kosketus ei oo hyva juttu missaan
nimessa. Vaikka tiedan, et se on kamalaa ihmisen katella ja sa vaan haluisit
auttaa, mut siina tilanteessa kosketus vaan pahentaa.

Minka variseksi kuvailisit ahdistus- tai paniikkikohtauksen? Oisko se
tumma vai vaalea?

Henkild C: Nyt heitit kylla hyvan. Ma sanoisin ehka, ettd se on tumma. En
mustaksi sita kuvailis. Sellainen tosi tumma viininpunainen on mika mulle tulee
ensimmaisenad mieleen. Paniikki, punainen, mut se ei huuda sita punasuuttaan.

Jos se olisi jotain materiaalia, mita se olisi? Kylmaa, lamminta, kovaa,
pehmeaa?

Henkild C: Mulle tulee materiaalista, kun puhutaan mieleen kasaan puristettu
auto. Tiedatkd kun auto menee puristimeen ja se tulee sielta sellaisena nelidona.
Jotenkin se on se mikd mun paassa kuvastaa sita. Et joku asia on vaan lytatty
helvetinmoiseen kasaan ja se on ollu raskas, iso asia ja se menee sellaseks
pieneks mytyks ja sa silti erotat ne asiat sielta.

Onko sinulla kohtauksen tullessa kylma, kuuma?

Henkilo C: Aluks on vahan kylma. Loppua kohden mulle tulee sellainen
kylmahiki ja sen jalkeen tulee lamminhiki. Ma& sanoisin, ettd mulle se on
enemman lammin hetki, et mun pitda vaan saada vaatetta pois, et ma saan
paremmin happee. Nihkee.

Mita sina kuulet silloin? Koveneeko vai vaimeneeko aanet?

Henkild C: Ei. Ma& vaan keskityn enemman siihen oman hengityksen
kuuntelemiseen ja sydameen. Ma en, keskityn vaan itseeni, ma en kuuntele
mitdan muuta siina hetkella. Ma vaan olen siind omassa sakissani.

Pystytko keskittymaan keskusteluun silloin?

Henkild C: No mulla on pari kertaa ollu just et mulla on telkkari ollu paalla tai
jotain vastaavaa ja sitten mulle tulee paniikkikohtaus niin en ma siihen pysty
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keskittymaan mitenkdan. Ma oon sellainen ihminen, ettd vaikka olisikin
sosiaalinen tilanne, ma pyrin pitaa itseni kasassa niin kauan, kunnes ma oon
yksin kotona, et ma sallin itselleni sen paniikkikohtauksen. Pari kertaa
bussisakin ollut tosi Iahella. Et ma melkeen siella bussisakin alan itkemaan ja
huutamaan, mut sitten kun paasee ovesta sisaan, takki pois, nyt ma voin
lyhistyd. Kissa totta kai ihmettelee, mita mitd mita, mut sekin tajuaa pysya
kaukana silla hetkella. Jos se rupee kiehnaamaan, mun pakko tyontaa se pois.
No touch.

Kuinka kauan pahimmat kohtaukset kestavat?

Henkild C: Viis minuuttia on ehka se pahin. Sen jalkeen tulee sellainen viiden
minuutin pitaa olla viela vahan kasassa, mut ma pystyn sentaan hengittamaan
paremmin -hetki. Mut sen jalkeen ma oon kolme — nelja tuntii ihan kun zombi.
Mul saattaa olla telkkari auki ja ma en ees yhtaan tajua. Ma oon ihan niin poikki,
ettd ma en tiedosta yhtaan mitdan mitd ma katon. Tai mitd ma kuuntelen silla
hetkella. Worst case 5-10 minuuttia sita saattaa jatkua,se oikein paha tunne.

Onko sinulla mitaan keinoja milla lopetat kohtauksen?

Henkilo C: Joskus se vaan menee ohi itsestdan ahdistustilanteissa. Vaikka
tiedan, ettd nikotiini on pahasta paniikkikohtauksille yms. mutta jos menen
ahdistuskohtauksessa rookille, mulle tulee siita parempi olo. Mutta
paniikkikohtauksessa sen vaan taytyy antaa menna ohi ja sitten kun sita ei
itekaan vaan kesta aina. Etta tama jatkuu ja jatkuu, vaikka se on kestanyt vain
kolme minuuttia, se tuntuu ikuisuudelta. Ma alan paani sisalla hyrailemaan,
laulamaan. En tiedad mista se on tullut, mutta ma oon tottunut siihen, et jos on
huono fillis tai vastaavaa, mun on pakko laulaa se ulos, kun ma en tykkaa
huutaa. [...] Ja kun sa yritdt keskittyd siihen saveleen, se auttaa
hengittamisessa. Ensin paan sisalla, sitten hyrailemalla ja lopulta kun paasee
laulamaan aaneen, hengityskin alkaa tasaantua paremmin. [...]

Olisiko se tunne jotain kovaa materiaalia?

Henkilo C: Joo. Ja sitten se liukenee pois. Vahan kun on niita tiettyja metalleja.
Sitten kun ne saa lampo6a tarpeeksi, ne liukenee. Sita voisi kuvailla, etta se on
raskas, pistaa sut alas ja sitten kun se liukenee pois, sulle tulee tyhja ja kevyt
olo. Oot ihan vaan zombi.

Missa kohtaa kehoa nama tuntemukset tuntuvat?

Henkild C: Rinnasta vatsaan alue. Kun ma stressaan ja ahdistun, mun vatsa
reagoi ja se tulee narastyksena. J Ja tiedat et se polttaa, kun narastaa. Mut
ahdistus ja paniikkikohtauksessa se ei lahde pois. Vaikka ottaisit
narastyslaaketta, tai royhtaiset tai tallaista, se vaan jaa. Mulla se on siis rinta-,
vatsa-alue joka vaikuttaa. Mulla paniikkikohtaus tilanteessa jalat pettaa alta.

Mainitsit varin aiemmin
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Henkild C: Joo tumma viininpunainen. Mun mielesta se ei ole kauhean
kylmakaan tilanne, koska se on niin henkilokohtainen asia. Ma koen sen
enemman tummanpunaisena kuin tummansinisena tai vaaleansinisena. Aluksi
se voi olla valkoista, siina vaiheessa, kun jalat pettaa. Sul menee mieli silleen
valkoiseksi, ihan tyhjaksi. Et mita helvettia, ai, okei. Se on ihan vain sellai pari
sekuntia ja sen jalkeen sa tajuut aaa paniikkikohtaus, okei, nyt mennaan. Kylla
mulla kavi valkoinenkin vari mielessa, mutta se on vaan se alku vaihe.

Huomaatko mitaan erityista hajua?

Henkild C: En yleensa. Kyyneleet vaan virtaa ja mun on jotenkin saatava
purettua se paha olo. Ma vaan keskityn siihen. Olen paikallani, kasassa ja vaan
hengita, hengita. Vaikka kuinka sattuu ja ahdistaa ja kyyneleet virtaa. Ja sa
huudat ja kurkkuun sattuu, hengita. Saatat siind normaalisti haistaa jotain. Jos
sa just matolla oot lyhistyneena ja haistat siita, etta jaha, katos, kissa on kussut
tahan. Kylla sa haistat normaalisti, mutta se ei mitenkaan korostu.

Maistatko suussa mitaan erikoista?

Henkild C: En. Mun suu menee ihan kuivaksi. Just siita, kun itken ja huudan.
Suu menee kuivaksi, karkeaksi, kurkkuun koskee. Mun on sen jalkeen aina
juotava ihan sikana vetta, etta tuntuu paremmalta. Ainoa, mikd mulla herkistyy,
on tuntoaisti. Et ala koske, ala koske. Se tuntuu fyysisesti, sa tunnet kaiken
paljon painavammin ja herkemmin. Et jos joku tulee silittamaan sun selkaa, sa
oot silleen hyi helvetti ma en saa henkea, ala koske. |han kuin painaisit selasta
mun keuhkoja. Kaikki muut aistit on normaalit tai katoaa.

Tuleeko se tunne, kun jalat menevat alta ja rintakehaa painaa, ulkopuolelta
vai sisapuolelta kehoa?

Henkild C: Enemman sisapuolelta. Sitten kun sa et vaan halua lyhistya
keittionlattialle, meet mieluummin sohvalle. Sit kun sa huomaat, etta jalat tarisee
ja tuntuu, ettd ne pettda alta. On jo saavutus paasta sohvalle tai sangylle.
Yleensa ma kamppailen, et et sa nyt lattialle ainakaan kaadu. Mulla on sellainen
mieli aina, et kyl tda tasta, oota et paaset kotiin. Bussissa se on kaikkein
pahinta.

Tuleeko kohtauksia useammin, kun olet yksin vai porukassa ja onko silla
merkitysta missa sillon olet?

Henkild C: Ei niinkaan. Ahdistuskohtaukset tulee just sillon enemman, kun on
kova kiire ja stressi. Se ei auta todellakaan, jos ma oon ihmisten seurassa.
Koulussakin, jos olen jaljessa mun toista tai jotain ja kaikkea muuta tulee siihen
lisaksi. Koko ajan ahdistaa, niin mua auttaa, jos saan puhua siita, mikd minua
ahdistaa. Muiden ihmisten kanssa ma pystyn pitamaan itseni jarjissa. No niin
kyl taa tasta, hengita, sa oot tassa. Mut heti kun ma lahden siita tilanteesta,
kotona, niin sitten olen vahan huonompi. Joskus ihmiset vaikuttaa siihen, etta
auttaako mun tilanne vai ei. Ettd en lyhistykdan ja se ei muutu
paniikkikohtaukseksi. Ma en salli itseni luhistua ihmisten edessa.
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Osaatko sanoa mista se johtuu?

Henkild C: Ma oon aina ollut sellainen, etten halua vaivata tai huolestuttaa
ihmisia mitenkaan. Ma aina mieluummin menen itse yksikseni tekemaan asioita.
Ma en halua, etta ihmiset vaivautuvat tai ahdistuvat mun ahdistuksesta.
Mieluummin menen pois tieltd. Kyllahan ihmiset nakee, jos mua ahdistaa tai
mulla on huono olo. Kun ma olen tallainen paliseva ja pirted. Jos ma olen ihan
hiljainen ja mykka tai naytankin silta, ettd olen apea, niin kaikki on heti
kysymassa mika sun on. Sitten kun saan purkaa mun sydanta, itken tai en, niin
heti tuntuu vahan paremmalta. Mut kuitenkin, kun kotiin paasee, se on vaan
mentava. Silloin kun ma tiedan, ettd mua ahdistaa ja stressaa, ma en halua,
ettd se muuttuu paniikkikohtaukseksi, mulla on pari esto keinoa. Milla ma
ennakkoehkaisen sita. Katon jonkun itku-leffan ja pakotan itseni itkemaan sen
pois. Itkeminen puhdistaa, etenkin stressin aikana. Ja jos en jaksa katsoa leffaa
ja haluan sen pois nyt, ma kuuntelen pari tiettya biisia. Kuuntelen niita loopilla ja
itken.

Henkilo D:n litteroitu haastattelu, 18.01.2018
Onko kyse ahdistus- vai paniikkikohtauksesta vai molemmista?

Henkild D: Taytyy kylla tunnustaa, ettd ma en ihan tarkalleen ees tieda mika ero
niillda on, mutta ma en tieda mita kaikkia kohtauksia mulla on ees ollu. Ma
luulen, ettd mulla on ollut vahan molempia ja jotain ihan muitakin juttuja.

Eli niita ei voi oikein erottaa?
Henkild D: Niin tai enemmankin jokainen kerta on niin erilainen.
Mita silloin tapahtuu fyysisesti? Tariseeko kadet?

Henkilo D: Kadet tarisee ja enemman tulee kuin pakkoliiketta. Et tulee esim. et
alkaa hakkaa tai jotain niin kun tdmmonen yks joku toistuva [taputtaa nopeassa
tahdissa vasenta puolta rintakehasta ja lydo sormia lukkoon kuin ankannokkal.
Yleensa katse on kiinnittyny vaan johonkin yhteen kohtaan. Talleen se alkaa.
Tulee tammonen levoton liike ja ehka vahan semmon palyily. Se on se mita
fyysisesti tapahtuu. Ja sitten sydan, noh, ehka hakkaa, en tieda. Tekis miel
vaittda, etta hikoilee, ei valttamatta sitdkdan oikeasti. Tuntuu et tulee
semmonen kiihtyneempi fiilis ihan reilusti. Ja vahan se, etta jahmettyy samalla.
Siihen alkuun, et sit ei uskalla liikkua. Siita tulee semmonen tietty jamahtaminen
ja samalla niin kun [haukkoo henkea nopeasti]. Kenties, luultavasti. En ma osaa
tarkkailla omaa kehoani niin tarkkaan, mut toi on se minka ma tiedostan.

Sanoit, etta voi tulla hiki. Onko se sellainen kylmahiki? Onko se tunnetila
kuuma vai kylma?

Henkild D: Kylma, ehdottomasti. Se on kylma ja kevyt. Kevyt siis as in ei siis
raskas eika tahmee vaan se on enemmankin hyvinkin sahiseva ja
sulavaliikkeinen. Ratiseva.
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Jos se pitaisi laittaa johonkin kohtaan, niin mista se lahtee? Missa se
tuntuu kaikista eniten?

Henkild D: Ma luulen, et se on tama [osoittaa ylakroppaa hartioista ylavatsaa] ja
sit samalla sormen paat ja varpaiden paat. Se on siind mielessa aika
kokonaisvaltainen, sahkoistynyt fiilis. Niin nyt ma puhun koko ajan siita, miten
mulla lahtee kaytiin enemmankin. Koska siitd sitten tulee se varsinainen
paniikki, kun ton episodin jalkeen siind se jahmettyminen loppuu siihen
paikkaan. Ja sit ma lahen juoksee jonnekin [demonstroi kdavelemalla nopeasti
huoneen toiselle puolelle ja takaisin] ja tosi nopeesti, sitten saatan palyilla
jonnekin ja meen niin kuin makaamaan ja meen sikidbasentoon seuraavaksi ja
siin kohtaa ehka enemmankin missa se tuntuu, ettda ne kihelmdinnit
sormenpaissa ja tammadset, ne niin ku loppuu siind. Sit hengitys alkaa tuntua
vaikealta siina kohtaa. Siind kohdalla tavallaan tulee kaikki t4d missa hengitys
ylipaataankin tuntuu. On vahan saman tyyppinen, kun on jossain flunssassa ja
tulee semmoinen limainen, niin ne samat alueet tuntuu. Siind tuntuu, et on
vaikea saada henked, just jossain talla alueella [osoittaa poskista kaulan kautta
keuhkoihin], aika lailla se vahvin mun mielesta. Ja siina helposti tulee sen
tyyppisia, et alkaa tekee tammasia eleita siina sikidasennossa, ma meen tallee
nain [keinuu].

Eli se on se worst-case-scenario?

Henkild D: Joo, kylla. Itkettda aina ihan hirveasti. Siina tulee aina kans ihan
totaalinen. Edelleen se sama levottomuus pysyy, siind on jo herkasti joku
pakkoliike. Aika usein se on mulla et taa oikea kasi taputtelee jotain ja milloin
missakin asennossa.

Kauan tama yleensa kestaa? Puoli tuntia? Minuutteja

Henkild D: Luulen, et ei se kyl paria tuntia kesta milldan. Mut se on vaikee
arvioida sita aikaa. Suhteellisen lyhyita ne on. Tuntuvat olevan, etenkin se
kaikista pahin. Sit taas se yltymisvaihe, se voi...Se ehka vahan vaihtelee, kuinka
pitkdan se voi kestaa. Mut ei sekaan loppupelissa mikaan oikeasti pitka aika oo
ikina. Tai. En ma tiia, ma luulen et se tuntuu aika lyhyilta kuitenkin nain. Ja siina
on aina semmonen tietty toipuminen kanssa. Siind on semmonen tosi hauras
olo jonkun aikaa sen jalkeen.

Onko silla eroa, etta olet yksin tai muiden kanssa kohtauksen sattuessa?

Henkild D: Ehka silla ei loppupelissa oo merkitysta, sanotaan, ehka siind mieles
herkemmin tulee muiden ihmisten kanssa, koska ma jotenkin osaan hillita sita
vahemman ihmisten seurassa. Ma jollain asteella osaan tunnistaa, milloin se on
tulossa ja sit ma osaan suhtautua siihen. Mut sit jos on muita ihmisia, se
jotenkin hairitsee sitd mun ennaltaehkaisya siina kohtaa. Siis oon saanu yksin ja
oon saanu porukassa jonkun tyyppisia kohtauksia. Ja porukassa siita tulee tietyl
tapaa dramaattisempi, kun ma saatan ensin puhua samalla, ettd just sanoa
aaneen, ettd nyt menee tosi huonosti ja ettd en saa henkea ja ettd pakko
paasta pois jne.
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Silloin kun pahin hetki, auttaako jos siina on joku muu vai pahentaako se?

Henkild D: Ma& en oo hirveen usein kokenut sita, ettd kukaan koskee silloin,
kerran oon. Silloin se ainakin oli tosi hyva. Ma koen, etta se oli. Ja silloin se oli,
et otetaan syliin ja silitetdan -tyylinen keissi. Se oli tosi hyva, mut se ei mennyt
ohi silla kuitenkaan. Se edelleen jatkuu. Mutta tuntu hyvalta.

Oliko se helpompi kayda lapi siina vaiheessa?

Henkild D: Kyl ma sanoisin nain. Enemmankin se siis menee omalla painollaan,
et tapahtu mita tapahtu. Ja tuntuu, et jos se kerkee menee siihen, et alan
parkumaan ja ryntailemaan, niin siind kohtaa se ottaa sen oman aikansa ja
vaan kuluu pois.

Jos se olisi joku vari, miksi kuvailisit sita? Tumma, vaalea?

Henkild D: Vaalea. Joo. Mut se ehka vaihtelee. All6ttavaa, kun tekisi mieli
sanoa, et se on joku pastellin savyinen mika siitd tulee. Mut en halua, ei se
ehka ole koko totuus. Koska siihen liittyy semmonen tietty niin ku, en ma pysty
assosioimaan niin monia vareja siina. Et se voi olla semmonen aarettoman
artsyn limen vihrea vari mika siina tulee. Mut mun mielesta ne on vaaleita, tosi
kirkkaita vareja ja kuvioissa on aarettoman teravat reunat ja simultaanikontrasti.
Koska niin enemman ma assosioin semmosia tiettyjda muotoja ehka viela
enemman kuin vareja.

Millaisia?

Henkild D: Ainakin se on mun mielesta tarkeaa, etta kaikissa on vareileva
reuna, sen tyyppinen niin kun...

Piirra.

Henkild D: Vahan tata [piirtdad], mut sit siin ois se vari, siina pitaa tulla semmoi
silmaa arsyttava efekti. Ja sitten mun mielestd siihen liittyy semmoiset
salamanmuotoiset asiat, tosi moni sakaraiset. Sitten aika usein valahtelee
sellaisia pyoreita muotoja, joissa niissakin on sahisevat reunat, mut paljon
vilkkuvaa ja sahinaa. Ei todellakaan oo staattinen. Se on todella todella
energinen, semmoi ratiseva ja sahiseva. Ja se koko olotila on vahan niin ku
sitd. Se on hyvin nopea tempoinen ja tosi vilkas ja terava.

Enta aanet, katoaako ympariston aanet vai voimistuvatko?

Henkild D: Seka etta oikeastaan. Ma oon molempia mun mielesta kokenut.
Kylla se on se, mita leffoissakin nakee, se ettd kaikki aanet yltyy. Se on tosi
juttu. Ma oon kokenut kaiken maailman naita, etta joku tulee yksityiskohtia, etta
kun joku sy0, ne kaikki kilinat ja tammonen alkaa kuulua. Se on mun mielesta
tosi juttu, ma oon kylla kokenut senkin tyyppista. Mutta myos siina aika paljon
mya0s niissa olotiloissa, etenkin kun mulla ne paniikit Iahtee vahan semmosesta
ettd jotenkin uppoaa paansa sisaan niin totaalisesti, etta siind enemmankin
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kaikki ymparilta katoo tyyliin. Ei siina kiinnita huomiota mihinkaan aaniin tai ees
kattele ymparilleen enempaa, kun siina keskittyy vaan siihen omaan olotilaan ja
paan sahindan ja tammoseen. Mut se on aika semmoinen kokonaisvaltainen
siin mieles. Siind katoaa kylla ymparisto aika tehokkaasti. Semmoisessa ihan
totaalisessa paniikissa. MyoOs valilla siina alkuvaiheessakin, etta jossain
maarassa. Siina saattaa kuunnella, just viimeisin muistikuva mulla on siina
tilanteessa, kun mul on ollut, se [kohtaus] on just l&hddssa siina ja sit ma
kuuntelen, kun ihmiset puhuu, mut sit ma en oikeastaan kuitenkaan kuule. Et
ma vaan kuulen tavallaan sen puheen siind ymparilla ja sit se konkretisoituu
siind, et se tulee ihan joka puolelta. Ja samalla siina sit jotenkin, kun mul on ne,
sit lisdksi ne ihan toisen tyyppiset [kohtaukset], siis kun siina vahan meinaa, ei
nyt konkreettiseesti kuule mitaan paan sisaisia aania, mutta siis sita kuitenkin
tuntee et sitd on paljon useempi lasnaolo siind mita oikeasti on. Tulee
semmonen kuhina siita.

Jos sen pitaisi olla jokin materiaali, mita se olisi? Raskasta vai kevytta?

Henkild D: Tekisi mieli sanoa sahko, koska sitd se on. Lasinsiru ei ihan sovi.
Semmoset... Terat. Siis tAmmaoset ei ees valttiin veitsenterat vaan ennemminkin
semmoset epamaaraisen muotoiset teraksesta leikatut terat. Teravareunaiset
asiat.

Pelottaako sinua naissa kohtauksissa?

Henkild D: Joo. Siind on aina vahva usko, etta joku suuri paha lahestyy niin
sanotusti tai siis ei vahva usko vaan enemman samaa. Ma luulen, et must
tuntus samalta, jos joku suuri paha lahestyisi, niin siit tulee saman henkinen.
Joku kuitenkin selittamaton uhka aina lasna mun mielesta.

Sanoit, etta on kevyt olo? Ei painava?

Henkild D: Must se on kevyt tai enemminkin semmonen jotenki... Kun se on
samalla tavalla tosi hauras ja jotenkin silleen niin ku ilmava. Ma en koe sita
raskaaksi. Se on enemmankin, et siina lahtis niin kuin pyorremyrskyn mukana,
tuulen mukana, enemmin kuin painuisi jonkun alle. Mun mielesta se on
enemmankin tan suuntanen. Mut ma tykkaan selittdd omia olojani valilla, et
jotkut olot on raskaita ja jotkut kevyita, niin tdd menee ehdottomasti kevyen
puolelle. Kevyt ei suinkaa tarkoita hyvaa asiaa aina. Esimerkiksi krapula on
musta valilla kevyt olo tila. Silla tavalla kevyt olo, etta tuntuu, ettd ma olen ontto.
Js paalla olis joku kuori, se muuttuisi todella todella ohueksi ja kaikkialla
muualla my0s. Siis sanotaan, jos tulee jotain fantasia juttuja ja siina tehdaan
jotain loitsuja missa alkaa kaikki ymparilla olevat esineet vahan leijjumaan. Ja
sitten ne lahtee jonkun mukana, niin siina tulee vahan tata samaa. Semmonen
tietty jannite, missa kaikki lahtee vahan leijumaan ja sitten THUM tapahtuu
jotain siina. Jotain sen tyyppista siina on.

Mita tapahtuu kohtauksen jalkeen? Sanoit tasaannus vaihe?

Henkild D: Kylla siina tulee, et nyt edelleen olo jatkuu semmosena hauraana,
mut on kuitenkin 1asna sen jalkeen, toisin kun sen kohtauksen aikana. Niin se
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on vahan semmonen mita vittua just tapahtui. Siin on semmoinen palyily vaihe
ja siina vahan tasaantuu kaikki.

Kayko nain usein?

Henkild D: Ei mulla kovinkaan usein, koska ei mulla varsinaisesti oo semmosta.
Kun ei oo paniikkihairiota tai ahdistuneisuushairiota, et loppupeleissa ne on tosi
harvinaisia naa varsinaiset kohtaukset. Joskus ennen on ollut paljon tiheemmin.
Nyt ma oon tassa parin vuoden aikana vissin pariin kertaan saanu, mut en ma
semmosta ihan totaalista oo saanu missaan vaiheessa. Mut sinne pain.

Henkilo E:n litteroitu haastattelu, 23.01.2018

Saatko ahdistus- vai paniikkikohtauksia, vai molempia?

Henkild E: Mulla on vaan pari kertaa kayny ja ma koen, ettd ne on
ahdistuskohtauksia. Ma en tunne, et ma meen sinne paniikkiin. Sellai ahdistus
vaa laukasee sen tunteen. Sellaiset inhottavat ajatukset.

Mita silloin tapahtuu fyysisesti?

Henkild E: Silloin ma ensinna huomaan etta, et alkaa tarisyttaa, alkaa itkettaa ja
siita sitten yleensa on koitunu hyperventilointia. Se on yleisin. Haukkoo henkea.
Ja sitten, sita jatkuu niin pitkdan, kunnes on vaan siina pisteessa, etta on vaan
pakko saada hengitysta tasaseksi. Ja sen hyperventiloinnin vuoksi sitten tunto
alkaa haviamaan raajoista ja sormista. Alkaa kihelmdimaan ja sitten tuntuu, etta
kohta, jos en saa hengitysta tasaseksi, ma pyorryn. Et siin on vaan... Se tuntuu
silta.

Missa kohdin kehoa se tuntuu eniten?

Henkilo E: Hengitysalue ja sitten yleensa se on kasissa. Tuntuu varmaan eniten
se, ku alkaa kihelmdimaan. Veri ei kulje kunnolla.

Kuinka kauan nama kohtaukset kestavat pahimmillaan?

Henkild E: Pahimmillaan varmaan jotain 15-20 minuuttia, ehkd maksimissaan
jotain puol tuntii on saattanu menna, ettd on paassy siita pahimmasta
tilanteesta yli.

Ja tama on worst-case-scenario mita voi tapahtua?

Henkild E: Mulle se on. Talla hetkella mulla ei ole viela sen pahempia sattunut.
Jos pitaisi sanoa jokin vari naille tunteille, mika se olisi? Tumma, vaalea?
Henkildo E: Kyl se joku tumma olisi. Vois kuvitella joku tummansininen tai

tumman liila. Jotain tallasta skaalaa. Ei valttamatta musta kumminkaan. Ei se
ihan. Mulle se ei ihan ole sellasta, ei ihan mustaa.
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Minka muotoinen se olisi? Olisiko se pehmeaa, raskasta, kovaa vai
kevytta, teravaa?

Henkild E: Se on mulle, miten ma itekin valilla piirran sen, sellasta melkeen ku
savua. Tai sellasta pehmeaa, luikertelevaa. Talleen ma kuvaisin sen, jos pitaisi
se jotenkin kuvailla. Se tunne itessaan ei ehka ole sellai, se ei todellakaan ole
pehmeata. Fyysisesti se saattaa pistella, mut ma jos pitas johonkin fyysiseen
muotoon laittaa se, niin se olis jotain pehmeaa savumaista, monjaa!

Millainen tekstuuri siina olisi, jos sen pitaisi olla jotain materiaalisempaa?
Henkild E: Jos sen pitaisi olla kosketeltavissa, se olis jotain karheeta. Jotain
hiekkapaperimaista. Tai ainakin tallasta tulee mieleen, kun alkaa oikein
miettimaan.

Silloin kun sinulla on tallainen kohtaus, mita kuulet silloin? Onko se se
oma hengitys? Voimistuuko vai vaimeneeko ympariston aanet?

Henkild E: Ma en ainakaan keskity niin paljoa ymparilla oleviin aaniin. Et se on
vaan se oma hengitys ja omat aanet, joita paastaa. Se on ykkossijalla, etta
kuulee vahvemmin. Periaatteessa kaikki muu ei oo niin justiinsa.

Tuleeko mitaan tiettya hajua?

Henkilo E: Ei. Ei mulle ainakaan.

Sanoit, etta se olisi kuin savua. Jos se pitaisi ottaa syliin, tuntuisiko se
kevyelta vai raskaalta?

Henkild E: Kyl se miusta ois aika raskas. Varsinkin jos se on siina pahimmassa
tilanteessa. En ma osaa kuvitella sita mitenkaan kevyena, koska kuitenkin se
fyysinenkin reaktio on sen verran pelottava.
Eli siind on myds voimakas pelon tunne?

Henkilo E: Joo.

Saatko kohtauksen herkemmin, jos olet yksin vai muiden ihmisten
seurassa, onko silla merkitysta?

Henkild E: Yleensa ma oon kokenu ne yksin, mut se on saattanut johtua toisista
ihmisista tai se on... Ei, molemmissa tapauksissa on ollu ihmisia siina, mut
sitten ne mun omat ajatukset on kuitenkin laukassu sen.

Pyritko silloin yleensa pois siita tilanteessa?

Henkilo E: Joo.

Onko sinulla jokin asento mihin pitaa paasta kohtauksen aikaan?
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Henkilo E: Joo. Jos ma meen pois, niin yleensa pitaa paasta johonkin istumaan.
Pitda olla yksin rauhassa. Vahintaan pitda istua. Kun siin tulee pyortymisen
tunne, et kohta pyorryn. Niin ei tunnu et jalat kantais niin kauaa. Et on pakko
paasta istumaan ja sit yrittaa rauhotella sitd hengitystaan.

Auttaisiko sinua siina tilanteessa, jos paikalla olisi toinen ihminen, joka
esimerkiksi koskisi, vai pahentaisiko se?

Henkild E: Riippuu varmaan ihmisesta. Et sindansa ma en haluu ees nayttaa
sita puolta itestani. Mut voi olla, et se saattas helpottaa, se jonkun toisen
laheisyys. Mut siina tilanteessa se on vaan silleen, et okei, nyt ma meen yksin
tonne. Nyt ma yritan itse rauhoittaa itseni.

Henkilo F:n litteroitu haastattelu, 25.01.2018

Saatko ahdistus vai paniikkikohtauksia, vai molempia ja onko niilla mitaan
eroa?

Henkild F: Molempia. On niilla eroa, koska mun mielesta ahdistuskohtaus on
semmonen, ettd se on koko ajan paalla ja meinaa tulla paniikki. Paniikkikohtaus
on semmonen, etta hallitsematon pelko tulee taysin paalle. Semmoinen piikki
tavallaan. Mun mielesta ahdistuskohtaus on semmonen, ettd se meinaa koko
ajan tulla paalle ja on vaikea olla. Ma en oo siis nyt vahaan aikaan saanut,
valilla meinaa tulla pienesti, mutta paljon lievempana kuin aikaisemmin.

Tuleeko sinulle koskaan ahdistuskohtauksesta paniikkikohtausta?
Henkilo F: Joo. On tullut joskus.
Jos ajatellaan ahdistusta, mita silloin tuntuu fyysisesti, kehossa?

Henkild F: Oikeastaan aika lailla alkaa irtaantumaan, vahan niin kun kadottaa
yhteyden omaan maalaisjarkeen, ajatteluun ja loogisuuteen.

Tuleeko sinulle esim. kasien tarinaa tai sellaista?

Henkildo F: Ei hirveesti. Tai siis joskus on tullut, esimerkiksi kuumuus on
saattanu mulla tehda sitd. Jos joku on vahan epamiellyttavasti, niin sit alkaa
panikoimaan, mutta esimerkiksi ma oon saanut sit, et se kuumuuden tunne
jatkuu ja kerran sain semmosen, etta kavelin kadulla, sitten mulle tuli kuuma ja
huomasin, etta inmiset on takit paalla, mutta mun piti ottaa toppisilleen. Mulla oli
tosi kuuma. Ma lietsoin sen kuumuuden tavallaan jotenkin enemman. Et mulla
oli kuumempi ehka kuin muilla, mutta sitten se lietsoi, se paheni. Tommosia
hassuja.

Enta sitten kun on ”worst-case-scenario” -paniikkikohtaus, mita silloin
tapahtuu?
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Henkild F: Sydan hakkaa hulluna, mut tavallaan jotenkin[on] kadottanu sen
tunteen siita kropastaan. Etta tavallaan ei pysty loogisesti paattelee, mika tassa
on menossa eika tiia taysin, etta onko taa nyt paniikkia vai eikd taa oo ja siis
sillon on koko ajan sellainen pelko paalla. Sanoisin, kun sulla ei oo
paniikkikohtauksia ollut, niin ku jos sa pelastyt jotain. Niin se hetki, kun tulee
semmonen [vetaa akisti henkea] ja se pysyy kestona pidempaan. Semmonen
tietty saikahdys, mut se ei lahe heti pois vaan se pysyy paalla. Nain ma sen
sanoisin.

Jos se pitaisi laittaa johonkin kohtaan kehoa, niin mihin sen sijoittaisit?
Missa se tuntuu eniten?

Henkild F: Paassa. Ja sitten sydan alkaa hakkaa, sehan nyt on tietenkin. Mutta
sita ei kiinnita huomiota siihen, etta se, hakkaa valttamatta. Sita ei tajua ennen,
kun huomaa, et pulssi on kova.

Alatko hyperventiloida tai mitaan sellaista?

Henkild F: Joo. Siis mulla kerran tuli semmonen etta kasista lahti tunto, koska
tajusin myohemmin, ettd olin hengittany, ma alan pinta-hengittda. Sit joskus
hengittaminen, siis joskus ma& alan nykysin vaan keskittymaan siihen
hengittamiseen. Se on vissiin joku validi juttu. Ma& vaan hengitan. Joskus tuntuu
et esim. kaupassa kun alkaa ahdistaa ihmiset, hartiat alkaa menna nain
[kohottaa hartioita] ja alkaa menna sellaiseen pintahengitykseen. Oon tajunnu
sen huomata ja alan hengittaa silleen, etta lasken sekunteja ja hengitan ulos ja
sisdan ja pidan hetken sisalla. Ja se helpottaa.

Kuinka kauan pahimmat kestaa?

Henkild F: Paniikkikohtaukset? Joskus on ollu joku semmonen, ennen kun
menin kunnolla terapiaan ja sain hetkeksi laakityksen, ennen sita on oli
varmaan iltapaiva. Se meinasi koko ajan tulla paalle. Sit se ei tullu ja valilla taas
tuli, helpotti ja valilla taas tuli.

Jatkuuko esim. sydamen tykytys ja tallaiset sen koko iltapaivan vai onko
kyseessa lyhyempi aika?

Henkilo F: Lyhyempi aika. Mutta se saattaa tulla sitten takaisin, kun alkaa vahan
panikoimaan. Sitten saa jotenkin skarpattua ja sitten se taas yrittdaa tulla
takaisin.

Jos pitaisi sanoa jokin vari, minka varinen se olisi? Tumma, vaalea?
Henkild F: Musta se on ihan vaan kirkas, mutta semmonen sumee. Siina
kadottaa [...]. Ma sanoisin, ettd kirkas ja sumee. Onko se nyt semmonen
harmahtava. Vahan kuin joku pleksi, mista ei nay lapi.

Jos se olisi joku muoto, mika se olisi? Tai jos se olisi viiva, miten sen
menisi?
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Henkild F: Ihan miten sattuu. Taysin. Ei siina ole mitdan logiikkaa.
Jos se olisi joku materiaali, mita se olisi? Jos se pitaisi ottaa syliin.

Henkild F: Jotain mista ei saa oikein otetta. Koska se on niin kontrolloimaton.
Koska jos yrittda parantua paniikkikohtauksesta, niin se ei auta. Mita ma olen
ainakin kaverien kanssa jutellu ja mita on itekki tehny, on vaan hyvaksya se. Ja
yrittda tunnistaa niita erilaisia tunteita siella. Ja sit se yleensa helpottaa. Kun
vaan ei yrita parantaa, ei yrita olla, etta sita ei oo, mut se elad ihan omaa
elamaansa. Se on vahan kuin oma tahto. Mika on ihan v*tun hukassa. Ja se on
sita varten, ettd ihminen tajuaa, ettei ela omaa elamaa. Ei kuuntele omia
tunteita, vaan ignooraa sen, sit se tulee joksikin.

Olisiko se kevyt vai painava?

Henkild F: Se ois tosi epamaaranen, sanoisin et se on kevyt ja epamaaranen.
Ei siitd saa oikein otetta. Se on ehka vahan kirkastakin, mut sit se vahan
sumentaa.

Pystyisitko kuvittelemaan sille jotain tekstuuria?

Henkild F: Ei siita saa oikein otetta. Semmoinen liukas. Ja siksi sanoisin, etta
ehka lapinakyva melkein. Mutta sen melkein huomaa, koska muut ei naa sita.
Sen takia ehkd se on mun mielesta kirkas ja vahan kevyt. Tavallaan sita voi
feikata vahan, etta "ei mulla ole mitdan hataa”. Etta ei muut tajua sita, miten se
ottaa valtaansa. Mutta kuitenkin vahan pystyy hahmottamaan ja nakemaan etta
tolla on nyt joku paniikki.

Saatko kohtauksia yksin vai porukassa? Onko silla valia?

Henkildo F: Yhteen valiin sain yksin, yhteen valiin sain porukassa. Ehka
enemman porukassa meinaa tulla. Ja just ehka tuntemattomien kanssa. Siis
sosiaalisissa tilanteissa esimerkiksi missa ei tunne muita ihmisia hirveen hyvin.
Mut se on joskus tullu ihan yksikin. Silloin kun on ollu tutkimukset vaiheessa,
ettd mika mulla on tai onko mitaan. Silloin mulle tuli yksin. Nykyisin jos se
meinaa tulla, niin joidenkin tuntemattomien edessa. Tai puolituttujen. Jos pitaa
yrittaa kayttaytya.

Auttaako kohtauksen aikana yksin olo tai tuttujen ihmisten seura?

Henkild F: Joo, tossa sain metsassa viimeksi paniikkikohtauksen, kaks ol
tuttuja ja muut puolituttuja, niin sen yhden kanssa, kun jutteli, niin se helpotti.
Kun sanoi vaan, ettd joo mulla on tammonen. Parhaimmillaan joo, jos on
semmoinen olo, ettd pystyy puhumaan eika muut tuomitse. Mut joskus auttaa
yksinolokin, etta menee hetkeksi rauhottumaan.

Onko mitaan tiettya asentoa, jossa oleminen auttaa? Makaaminen,
seisominen, istuminen?
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Henkild F: Ei oo valii. Se hengittaminen on tarkein. Se on se mun keino. Paasee
hengittaa syvaan ja pitkan aikaa. Istuminen tai seisominen tai ihan kavely.

Onko tunne kylma vai lammin?

Henkild F: Joskus on tullut siitd kuumuudesta niitd paniikkikohtauksia ja se
meinaa pysya helposti paalla, jos on kuuma.

Heikkenevatko vai voimistuvatko ulkopuoliset aanet?

Henkild F: En kiinnita siihen huomiota. Ne kuuluu, mutta keskittyminen ei pysy
niissa. Tavallaan se heikkenee, mut ei se oikeasti heikkene. Ei pysty keskittyy.
Ei pysty siirtaa ajatusta siihen ulkopuoliseen aanimaailmaan yhtaan.

Tuleeko mitaan hajua mieleen?
Henkil6 F: Ei.
Meneeko sormista tunto joka kerta?

Henkild F: Selloin kun ei oo tajunnu kiinnittdd huomiota hengittamiseen, niin
silloin on menny tunto. Mut nykyisin teen sita, etta alan huomaan, kun se tulee
paalle, ma alan keskittya siihen hengittamiseen. Eli tavallaan huomaan millon
en hengita.

Sanoit, ettda materiaali olisi kevyt ja epamaarinen, olisiko se kova vai
pehmea?

Henkild F: Sanoisin muovia. En ma tiia. Semmoista puoliksi. Ehka sellaista
kalvoa. Joku muovi tai kuplamuovi, mista ei naa kunnolla 1api. No ei mikaan
kuplamuovi, se on lilan pehmea.

Henkildo G:n haastattelu, 28.01.2018

Eli onko kyse ahdistus- vai paniikkikohtauksista, vai molemmista ja onko
niilla eroa?

Henkild G: Ehka vahan molemmista. Niissakin on tietynlaiset erot. Sanoisin,
ettd omalla kohdalla paniikkikohtaukset tulee harvemmin. Mutta sit kun ne
tuntuu, ne on rankempii ja niit on vahan vaikeempi hoitaa. Ahdistus on
sellainen, etta sitd mulla on ollu nuoresta pitaen ja se on ollu nuorempana
paljon pahempaa. Se tarkottaa omalla kohdalla, et en saa nukuttua ollenkaan ja
on vaikeampi yrittda rauhottua. Mita nyt oon vuosien varrella oppinu, ahdistusta
pystyy loppujen lopuksi hallitsemaan. Mita oon psykan kanssa oppinu, etta sita
pystyy rajaamaan. Yritan pitaa joka paiva tai ainakin kerran viikossa, semmosen
ns. huoli-hetken. Taa kuulostaa kauhean jarjestelmalliseltd, mut ma listaan
kaikki asiat jotka stressaa ja kirjotan ne ylos ja mietin kaikkia skenaarioita mita
vois kayda ja mita ratkaisuja niissd vois teha. Ma koen ite et se auttaa.
Puhuminen auttaa luonnollisesti. Yksi asia mitd psyka on todennu, et mika
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mulla siin@ ahdistuksen hallinnassa on haastava tekija, on kun mietin sita
ahdistusta. Se tunnehan on aika ikava ja sulla sydan tykyttaa, hikoiluttaa,
ahdistaa, ei pysty olee ollenkaan. Sit kun sa pelkaat sita etukateen, sa vahan
tavallaan jo jannitat sitd, se vaan pahentaa sita fiilista. Mita oon ite oppinut,
pitdd vaan antaa sen ahdistuksen tulla. Eli sitten kun sita ei pelkda etukateen,
sit sa ite oot niskan paalla. Se on tosi ikavaa, mutta se auttaa ajan kanssa. Mun
ahdistuksen hoito on talleen tyon alla. Ja hidasta, kun yrittaa elaa sen kanssa.
Se ei o0 mahdotonta. Voi tulla joku trauma mieleen ja sitten kun sita sietaa sen
tietyn aikaa, kyl ma koen et se auttaa.

Mita tapahtuu fyysisesti, silloin kun sinulla on ahdistus- tai
paniikkikohtaus paalla?

Henkild G: Paniikkikohtauksen aikana hengitys tiivistyy, ehka hikoilen vahan
enemman. Ne tulis itella paalimmaisina mieleen. Ahdistuksen aikana, mitahan
silloin on. Ehka vahan samoi fiiliksii, mutta se on vaan ehka vahan lievempaa.

Kauan paniikkikohtaus sinulla yleensa kestaa?

Henkilo G: Mulla kesti kerran yhen illan, eli puhutaan about muutamasta
tunnista, et se oli vahan ikavaa. Se kestda yleensa sen verran. Ma oon
huomannu, et aina kun ma kayn lenkilla, mulle tulee ahdistus sillon paalle. Joo
mulla on tosi outo juttu, etta liikkunta ruokkii. Sellainen kevyt liikunta ruokkii mun
ahdistusta. Se on aina vahan ikavaa. Sit jos ma harrastan raskaampaa
likuntaa, kayn salilla tai sellaista, silloin se ei mulla tuu niin mieleen. Keho
erittdd enemman endorfiinia. Silloin ei kerkee ajattelee ikavia asioita. Mut
ahdistus on ikavaa, se hikoiluttaa, ahdistaa ja itkettaa.

Missa kohdin kehoa se tuntuu eniten?

Henkildo G: Eniten, toi on hyva kysymys. Vaikee sanoo. Ma tunnen eniten
kouristusta rinnassa.

Jos se olisi jokin asia mika pitaisi ottaa syliin, olisiko se kova vai
pehmea? Kylma, lammin? Millainen tekstuuri silla olisi? Jos se olisi jokin
materiaali.

Henkild G: Ma en tieda haluisinko ma valttamattd ottaa ahdistusta syliin, tai
mitdan sellaista. Mutta jotenkin musta tuntuu, ettd jos ahdistus olis jotain
materiaalista, se olis joku ikava neste, joka saastuttaisi kehon. Mulla tulis
sellainen ensimmaisena mieleen. Semmosta jotain tummaa.

Juuri olin kysymassa, etta mika vari!

Henkild G: Jotain tosi synkeeta. Hirveeta. P*skaa. Kauheeta, en osaa sanoa.
Mut jotain sellaista tyylilla. Ma en pitaisi sitd niin sellasena kiinteena
materiaalina. Se olis jotain sellasta mika saastuttaa sun koko kehon.

Kohtauksen aikana, koveneeko ulkopuoliset aanet vai vaimenevatko ne?
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Henkild G: Ma sanoisin, ettd ne ahdistavat ajatukset kovenee ja muu maailma
vaimenee. Se tuntus enemman silta sit.

Tuleeko mieleen mitaan hajua?

Henkild G: Ei omalla kohdalla mitdan. Se enemman vaikuttaa mun nakoon, etta
ma naan enemman asioita uhkaavina. En ma nyt meinaa, et ma nakisin nyt
jotain hallusinaatioita tai mitadan, mut voi helpommin luulla kaikkea muuta
joksikin tosi hirveaksi.

Pelottaako sinua kohtauksen aikana?

Henkild G: Kylla mua ahdistaa ja pelottaa silloin tosiaan. Oma mielikuvitus on
kuitenkin aika villi. Sitten nakee kaikki uhkakuvat paljon todennakdisempina.

Kun kohtaus tulee, haluatko olla silloin yksin vai porukassa? Auttaako
olla muiden seurassa?

Henkild G: Se riippuu tosi paljon tilanteesta. Mikahan ois hyva esimerkki
tilanteeseen, muistan kerran, kun asuin viela mun entisen kamppiksen kaa
yhessa ja silloin tuli sen yks kaveri kylaan. Mulle tuli silloin just paniikkikohtaus,
ma en pystyny olee enaa kotona, koska mua ahisti olla siella. Silloin mun oli
pakko paasta olemaan yksin ja ma lahin lenkille ja soitin kriisikeskukseen. Toi
oli tommonen tilanne, mutta toisaalta sit kerran kun mulla oli paniikkikohtaus,
ma olin yksin kotona, multa lahti younet kokonaan, uniladkkeet ei auttaneet,
koska ma olin silloin niin ahistunu. Silloin ma soitin kaverille, et voitko tulla
kyldan. Se riippuu hirveesti seurasta. Sanotaan nain, jos ma oon tilanteessa
yksin, niin silloin ma tarviin jonkun luottohenkilon paikalle. Jos ma oon seurassa
mis ma en voi hyvin niin sit on pakko paasta pois.

Onko mitaan tiettya asentoa mihin pitaa paasta kohtauksen aikana?

Henkild G: Se riippuu hirveesti kans tilanteesta. Ma sanoisin, etta ahdistusta
pitdad purkaa johonkin, et rauhallinen hengittaminen auttaa. Sitten jos tuntuu et
on liikaa virtaa kehossa, sitten pitaa tyyliin tehda slaavikyykkyhyppyja tai jotain
tallaista. Koska sitten kun keho keskittyy enemman siihen et sen pitaa tuottaa
endorfiinia, niin se auttaa siihen. Mulle tulee yleensa sellai kauhea vapina, etta
se pitad purkaa johonkin. On sellainen parina.

Tunne olisi siis esim. variseva, ei staattinen?

Henkild G: Joo, enemman semmoinen sisainen kouristus kautta ahdistus kautta
tariseminen.

Henkilo H:n litteroitu haastattelu, 08.02.2018

Onko sinulla ahdistus- vai paniikkikohtauksia vai molempia? Ja onko
niilla eroa?
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Henkild H: Onhan niilla eroa. Nyt mie puhun kahest vinkkelist. Sen mita mie
olen kokenut ja sit mita mie tiedan ja mita mie naan muissa. Ajattelen niin, etta
ahdistus on sellainen tavallinen tunne kaikille ihmisille. Terve ihminen kokee
ahdistusta elaman aikana, mutta minka asteista se on, on toinen juttu. Mihin se
miulla liittyy nimenomaan, on stressiin ja tiettyihin traumaattisiin tilanteisiin,
sairastamisiin ja tammosiin juttuihin. Silloin mind sanoisin, etta se on hyvin
voimakasta ahdistusta joka... Miun on aika vaikea ajatella, etta ahdistus oisi
vain yksi tunne, vaan se on enemmankin semmoinen sateenvarjo minka alla on
paljon pelkoa, sitten siella on huolia, nakdalan kaventumista ja tammaosta.

Mita silloin tapahtuu fyysisesti, kun tulee paniikki- tai ahdistuskohtaus?

Henkild H: Mie kerron siulle nyt kaksi asiaa. Mie kerron sen mita miulle tapahtuu
ja mie kerron sen faktan. Paniikkikohtaus on niin kuin aarimmainen ahdistus ja
mie en oo ihan varma, mie oon ehkd kokenu sellasen joskus. ltseasiassa
olenkin. Semmoselle aarimmaiselle ahdistukselle on jotenkin tyypillista, etta
siind tulee aika vahvasti epatodellinen olo ja siihen voi liittya fyysisesti, el
ajattelua ja fysiikkaa ei voi erottaa toisistaan koska aivothan ne funtsii, eli tuntuu
epatodelliselle, voi tuntua ettd kdmmenet hikoo voimakkaasti, kadet voi tarista,
koko keho voi hienovaraisesti tarista. Ja sit voi olla sellainen hyvin voimakas
tunne siita, etta ikdan kuin pohja pettaa. Kuin konkreettisesti oisit jossain hyvin
korkealla ja sit sie tiedat, etta tassa ei oo pohjaa. Se on fyysisesti aarettoman
kuluttava tunne tila. Jos se on lievempaa, et se ei oo tallainen huippuunsa
viritetty ahdistus, jos se on lievempaa, se on semmosta jatkuvaa pienta
puristusta esimerkiksi rintakehalla, voi tehda sen ettda on vaikea hengittaa.
Ahdistuneet ihmiset tuppaa huokailemaan aika paljon. Se liittyy siihen, ettad on
vaikea hengittda. Ja fyysisesti asento voi olla tammaoinen [luhistaa hartioita
kasaan ja huokaa). Ahdistuneena ei olla rinta rottiingilla. Meidan asennot on
valtavan paljastavia. Ahdistuneet ihmiset alkaa kuin roikkumaan, kuin ei jaksaisi
enaa. Kun sita on niin monenlaista. On pitkakestoista jatkuvaa ja sellaista, joka
iskee kuin leka paahan ja ne on kaikki sita samaa tunnetta, mutta niissa on
valtavasti aste-eroja. Mutta yhta kaikki se on kuluttavaa, fyysisesti erittain
vasyttavaa.

Kuinka kauan sinulla kestavat nama kohtaukset?

Henkild H: Mie ajattelen nyt ehkd vahan eri tavalla, mie en erottele. Ne vois
Kliinisesti erotella, etta tossa on ihminen, jolla on paniikkihairio ja tossa tollanen,
jolla on yleistynyt ahdistuneisuushairio, tolla on maarakohtainen ahdistus. Ma
ajattelen, ettd se ahdistus mika miulle on tuttua, liittyy nimenomaan seka
pitkakestoseen stressiin, taa lopputyon tekeminen on hyvin ahdistavaa. Yritan
joka paiva. Mutta tahan ei kuole. Mie tiedan, etta tda on enemman semmonen
pieni puristus rintakehalla paivittdin, mut mie tiedan myos, minkalaista on
semmonen voimakas pelkoahdistus, joka liittyy siihen et sie et todellakaan tieda
miten kay. Ne on kaks ihan erilaista tunnetta. Taa toinen voi kestaa paivasta
toiseen viikkoja vaihdellen. Esimerkiksi liikunnalla pystyy sita purkamaan, sita
pitkakestoista ahdistusta. Myoskin sita toista. Se intensiivinen ahdistus, se on
enemman kohtauksittaista. Mie en todellakaan tiia kauan se kestaisi, ei silloin
kukaan kato kelloa. Se on ihan mahdotonta sanoa. Se tuntuu pitkalle, mut se
voi olla hyvinkin lyhyt.
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Jos se pitaisi laittaa joksikin variksi, olisiko se tumma vai vaalea?

Henkildo H: Tekee kylla mieli sanoa, et se ei oo varitonta. Mie en naa sita
vareissa ollenkaan. Pitaa ihan miettia, miltd se tuntuu. No se on itseasissa aika
tumma, tai sanotaan, ei paha, mut ei musta, ei mitdan... Ahdistus on itseasiassa
hyvin pehmea tunne, mie en koe sita sellasena ettd se olisi pistavaa tai
viiltdvaa. Se on itseasissa hyvin pehmee tunne. Muistuttaa varmaan aika paljon
tata villapaitaa. Mie ajattelen, et se on sieltda harmaan, seepian, ne on ne varit
mita miulla on lopputydssa nakojaan. Harmaa, seepia, preussin sininen, indigon
sininen, naa sekotettuna. Ei mitaan kovaa. Ei ole voimakkaita pistavia vareja.
Toonit on pehmeita.

Jos se olisi joku muoto, mika pitaisi ottaa syliin, millainen se olisi?

Henkild H: Hui varjelkoon, mie en todellakaan halua ottaa sita syliin. Se ei oo
semmosta, kiitos ei, koska ahdistukseen liittyy toimintayllykkeena valttely, et no
go. Se ei oo semmosta, mita vois ottaa syliin, vaan se on semmosta, joka kietoo
siut itseensa. Vahan niin kuin sumumaisesti, se muoto on semmonen.
Sumumainen muoto, se kuvaa sita aika hyvin.

Oisko tunne kylma vai lammin?

Henkild H: Lammin. Tai sanotaan ehka ei lammin eika kylma. Ajattele sumua
syksylla. Mie ajattelen, ettd se ei oo paha asia, koska siihen liittyy semmonen
elementti, taa nyt varmaan liittyy siihen miun kokemisen tapaan. Koska mie
ajattelen, etta miun kohalla paljon mukana hyvaksyntaa. Sellainen tunne, et taa
kietoo miut nyt tahan. Eika miun kannata rimpuilla, koska se ei silloin havia. Se
on neutraali. Vaikka se on hyvin tuskallista kokea. Siina voi olla samaan aikaa
useita myoskin sekoittuneita tunteita, et tas ollaan nyt.

Sanoit, etta se olisi sumumainen, olisiko sen tekstuurikin sellainen?
Henkild H: Joo. Sita ei pysty saamaan kiinni. Se on tavallaan aineetonta.
Oisko se kevytta vai painavaa?

Henkild H: Tietyl taval seka etta. Se ei pysy samana, se on semmosta liikkuvaa.
Se ei 0o staattinen vaan liikkuvaa. Valilla se kietoutuneisuus voi olla sellaista,
etta tuntuu etta se olisi painopeitto, etta silla on paino. Ja se laskeutuu painoksi.
Ja valilla se on hiukan kevyempaa, mutta yhta kaikki, jos se on pitkakestosta
niin se ei havia siita. Sen kanssa on parempi oppia olemaan.

Silloin kun ahdistaa, tuleeko tarvetta paasta johonkin tiettyyn paikkaan tai
asentoon?

Henkild H: Joo, mie kerron kahdesta eri ahdistuskokemuksesta. Sellaisesta
ahdistuksesta, mihin ei liity tarkkailevaa mielta, miul liittyy se aika voimakkaasti
nykysin naihin juttuihin. Ei aina, mutta sillon kun ahdistus on semmosta, etta se
iski nyt, mun ahdistus liittyy nimenomaan kipukokemuksiin. Silloin kun se tulee
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nyt. Tai no oikeastaan kolme eri tyyppista kokemusta. Jos se kipu iskee nyt, ja
alkaa tajuta et okei nyt se alkaa taas, se on niin lamaavaa ja niin vasyttavaa, et
silloin ei jaksa tehda mitaan. Et silloin siihen liittyy, ettd on paras olla sohvalla,
lepoasennossa ja yrittda jotenkin tajuta mita tapahtuu. Sit jos ollaan
semmosessa vaiheessa, ettd se kipu on kestanyt jo pidempaan, et tajuaa, nyt
taa on tata, niin silloin se ahdistus on sitd painopeittomaista. Silloin siin ei
kannata menna sinne sohvalle vaan mie paatan lahtea kavelemaan, mie lilkun
sillon hyvin paljon. Sit jos se semmosta naitten kaikkien jalkeen, niin mie vaan
yritan olla sen kanssa, et se on niin kun tossa [nayttaa kasilla, etta jotain on
vieressa kiinni kyljessa). Et se ei ole samanlainen, se riippuu niin kun missa se
tapahtuu, mika se konteksti on.

Auttaako sinua olla jossain porukassa vai yksin? Onko silla valia?

Henkild H: On silla tosi paljon valia. Jos mie haluun, etta se ahdistus vaan
pahenee niin kannattaa eristaytya. Mut jos mie haluan, et se ahdistus 10ytaa
jollain tapaa paikkansa, mie en lahde siitd et mie voisin sen havittaa. Niin silloin
miun kannattaa lahtea liikkeelle, miun kannattaa olla aika aktiivinen. Voimien
puitteissa, et saadella sita sillalailla ja olla esimerkiksi kahviloissa ja keskittya
tyontekoon. Siirtaa tarkkaavaisuutta itseni ulkopuolelle, koska ahdistus tekee
sen, etta rupeaa heti tarkkailemaan mita tapahtuu. Se on halytysreaktio. Sillon
on parempi vieda ittesd tekemaan asioita. Esimerkiksi lenkeillda mie kaytan
paljon aikaa katsomiseen, ympariston tutkimiseen, koirien kanssa puhumiseen.
Ne todella keskustelee, kun toinen on lappari. Ja ihmisten kanssa puhumiseen.
Ettd huomio ulos pain, ei itseen.

Jos se olisi viiva, millainen se olisi?

Henkild H: Se on hirveen herkka, se on hyvin monimuotoinen. Mut ohut ja hyvin
herkka viiva.
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