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Paha sana ei saa
mua haparoimaan

Edesséani on tie,
Joka valoon mua vie

Mua kylla kantaa viela maa

En tarvinnutkaan siihen
koskaan sua

Tiktak - Paha sana



JALUKSI

“Tuuli paiskoo jaisia kiteitd naamalleni. Olen verhoutunut
paksuun villakangastakkiin ja kietonut valtavan huivin paani
suojaksi. Joka paikassa on jaata, jopa hanget ovat
peilijgassa. Kello on hieman yli kymmenen illalla, ja mina
olen kdvelemasséa kolmen ja puolen kilometrin matkaa kotiin.
Olen vasta puolimatkassa, mutta aikaa on mennyt jo tunti.
Liukkauden ja tuulen vuoksi paasen kulkemaan hyvin
vaivalloisesti.

Kotona minua odottavat lapseni, sekd héan. Han, jolla on
uusi, liisattu auto pihassa. Taskussa ajokortti, jonka minéa
olen maksanut. Han ei taaskaan tullut hakemaan minua
toistd — han tekee niin harvoin, ja silloinkin vaivaan hanta
kohtuuttomasti. Hanen omaa aikaansa menee siihen, etta
hén ajaa sen kolmen ja puolen kilometrin matkan minua
hakemaan, ja samat kolme ja puoli kilometria takaisin kotiin.
Oli pouta tai sade, helle tai pakkanen, viima tai tyven, mina
kavelen.

Sillan ylittdesséni miné pelkdén. En koe olevani masentunut,
enka halua tehda itselleni mitaan, mutta pelkaan ohikiitavia
ajatuksia; impulsseja. Niin mustaa minun elamani on ollut,
etta olen oppinut pelkdamaan tatad nimenomaista siltaa, ja
sen alla olevaa tummaa vetta.

Silta jaa taakse.

Minulla menee viela reilu tunti paasta kotiin.”



Hyva lukija,

edessasi on kirja, joka ei ole vain kirja. Se on aani, minun
aaneni. Aani, jota ei ole kuultu kahteenkymmeneen vuoteen,
ja joka on yritetty toistuvasti hiljentaa. Se on minun merkkini
siita, etta nousin jaloilleni tilanteesta jossa en tiennyt itsellani
jalkoja olevan ollenkaan.

Minun on joskus vaikea kuvailla itseani. Olenko uhri, olenko
taistelija vai selviytyja? Ainakin olen kokija, olen kokenut
jotain. Jotain sellaista, jonka osasin hahmottaa kamalaksi
vasta, kun joku muu kertoi minulle etta se oli kamalaa.
Minulle se oli elamaa. Arkea.

“Uhri” on ongelmallinen termi. Se kuvaa hyvin sita, etta joku
on alistettu jonkun toisen toiminnalle, mutta samalla se
kantaa tietynlaista stigmaa; kuin ihmisella ei olisi enaa
mitaan muuta identiteettia ja tarkoitusta elamassa. Tama ei
tietenkaan ole totta, ja taman kirjan tarkoitus on tiedon
lisaamisen lisaksi murtaa niita kuvia, joita tekijat kohteistaan
maalaavat myos heille itselleen. Tassa kirjassa heita
kutsutaan uhreiksi selkeyden, ja luettavuuden takia.

Kun aloin kirjoittamaan tata kirjaa, mielessani oli vain yksi
tavoite. Halusin, etta heidat nahdaan. Heidat, jotka tanakin
paivana ovat siella, mista mina olen paassyt pois.
Nakymattomien  naytosten nakymattomat  nayttelijat.
Roolissaan he hymyilevat, tanssivat maalaten kuvaa
rauhallisesta, tasapainoisesta ja onnellisesta elamasta. He
nayttelevat niin hyvin etta uskovat itsekin naytelman olevan
totta. Tai ainakin haluavat uskoa, aina raskaan ja ahdistavan
esiripun laskeutumiseen saakka.



Halusin kertoa tarinani, jotta tavalliset ihmiset oppisivat
havainnoimaan. Moni ystavani on jalkikateen sanonut, etta
he ihmettelivat kylla. He nakivat, mutta eivat tienneet mita.
Se henkisesta vakivallasta kertovassa teoriassa onkin
ongelmallista. Kliininen faktatieto ei kerro tarpeeksi, tarvitaan
kaytannon kokemuksia, jotta voidaan nahda hienovaraiset ja
joskus jopa normaaleina pidetyt rajoittamisen ja
kontrolloimisen merkit. Toivon, etta kirjani sitaatit - kaikki
omiani, omasta parisuhteestani - auttavat sinua nakemaan
paremmin.

‘MITA HENKINEN VAKIVALTA ON?

Henkinen vakivalta on vakivallan muoto, jonka tarkoitus on
murentaa uhrin itsetunto ja saada hanet alistumaan
vakivallan tekijan kontrolloitavaksi. Se on valta-aseman
vaarinkayttoa. Henkista vakivaltaa kokee noin puolet
suomalaisnaisista, ja miestenkin keskuudessa kokemukset
ovat yleisia.

Henkisen vakivallan ilmeneminen on monimuotoista ja osin
hyvin hienovaraista seka vaikeasti havainnoitavaa. Se ei jata
silmin havaittavia vammoja. Se kattaa laajan kirjon erilaisia
manipuloinnin keinoja, kuten syyllistamista, gaslightaamista,
pelottelua ja vainoamista. Tehokkainta se on jatkuessaan
vuosia, jolloin uhri pikkuhillaa saadaan ehdollistettua
toimimaan vakivallan tekijan haluamalla tavalla. Uhri voi jopa
luulla itse haluavansa toimia taman tahdon mukaan. Han on
vuosien varrella oppinut sen tuovan suhteeseen hyvia
asioita, tai han on niin tottunut kontrollointiin, etta kokee sen
turvalliseksi.



Henkisen vakivallan havainnointi on vaikeaa. Uhrin on
vaikea itse tunnistaa sita, ja siksi myos ulkopuolisen, kuten
perheen, ystavien tai tyotoverien on vaikea puuttua asiaan
silloinkin, kun epailevat vakivaltaa. Uhri puhuu usein
vakivallan tekijan puolesta, han oppii keksimaan vakuuttavia
perusteluita ja puolustelemaan tekijaa. Usein suhde
vaikuttaa ulospain hyvin tavanomaiselta, toisinaan jopa
erityisen hyvalta. Uhrilla harvoin on lupa puhua suhteen
kuulumisista muille, saati jakaa ongelmia kenellekaan.
Hapean tunne voi myos nousta avun hakemisen esteeksi,
uhri voi syyllistaa itseaan tilanteestaan tai pelata, etta jos
han nyt lahtee niin hanelle ei jaa ketaan laheista elamaansa.

Henkinen vakivalta on vakivallan muodoista se, jota ilmenee
paitsi yksinaan, myos muiden vakivallan muotojen mukana.
On tavallista, etta fyysista vakivaltaa sisaltavissa suhteissa
vakivalta on aluksi ilmennyt vain henkisena, ja raaistunut
ajan myota fyysiseksi. Esimerkiksi pahoinpitelyn taustalta voi
paljastua vuosiakin jatkunutta mustasukkaisuutta, jonka uhri
on alkujaan tulkinnut valittamisen osoituksena. Henkinen
vakivalta pitaa usein sisallaan taloudellista ja digitaalista
vakivaltaa, mika kertoo sen ulottuvuudesta jokaiselle elaman
osa-alueelle.

Henkista vakivaltaa voidaan havainnoida myos tilanteissa,
joissa tekijan ja uhrin valilla ei ole ihmissuhdetta. Esimerkiksi
ei-toivotut seksuaalissavytteiset kommentit uhrin
sosiaalisessa mediassa ovat henkista vakivaltaa. Niiden
motiivi on pohjimmiltaan sama, kuin suhteissakin; tarve
kayttaa valtaa. @ MyoOs tyopaikoilla, kouluissa ja
harrastusyhteisoissa voi esiintya henkista vakivaltaa.



Tama Kkirja keskittyy kuitenkin pitkaaikaiseen, suhteessa
esiintyvaan henkiseen vakivaltaan. Sen eri muodot
erilaisissa kanssakaymisissa on kuitenkin hyva pitaa
mielessa. Kun opimme, miten ja missa tilanteissa henkista
vakivaltaa kaytetaan, siihen on helpompi puuttua.

Vakivallan uhreja auttavat Suomessa monenlaiset
tahot ja jarjestot, muunmuassa;

Terveysasemat, katso yhteystiedot oman
hyvinvointialueesi verkkosivuilta.

Poliisi, 112 tai poliisi.fi

Rikosuhripaivystys, p. 116 006

Nollalinja p. 080 005 005 ja chat nollalinja.fi

Mieli Ry p. 09 2525 0111

Naisten Linja p. 0800 02400 seka chat tiistaisin ja
torstaisin naistenlinja.fi

- Ensi- ja turvakodit, katso yhteystiedot
ensijaturvakotienliitto.fi



“WAIKEASTI TUOMITTAVA RIKOS

Henkinenkin vakivalta voidaan tuomita rikoksena, silla
Suomen rikoslaki maarittelee pahoinpitelyn olevan rikos
silloin kun se vahingoittaa toisen terveytta riijppumatta siita,
onko teko ollut fyysinen, vai psyykkinen. Henkisen vakivallan
toteen nayttaminen on kuitenkin huomattavasti vaikeampaa,
kuin fyysisen vakivallan.

Jotta saadaan Iluotettavaa tietoa henkisen vakivallan
vaikutuksesta uhrin mielenterveyteen, tulisi uhrin kaantya
vakivallan aiheuttamien henkisten vammojen kanssa
terveydenhuollon puoleen, ja saada apua mielenterveyden
ongelmiin. Talloin tulisi poissulkea mahdollisuus siihen, etta
uhrin henkiset vammat olisivat jostain muusta traumasta
lahtoisin. Ja vaikka nayttoa henkisen vakivallan puolesta
saataisiinkin, tulee viela osoittaa teon tahallisuus; onko
tekijalla ollut tarkoituksena vahingoittaa uhrin
mielenterveytta, ja aiheuttaa pysyvaa vammaa? Yleensa
tekijan motiivina on kontrollin tarve, mika ei itsessaan
edellyta vamman aiheuttamista.

Kaytannbéssa Suomessa tuomioita pelkastaan henkisesta
vakivallasta annetaan harvoin. Henkinen vakivalta on
yleensa osa-alue fyysista vakivaltaa tai esimerkiksi
tyosuhderiitoja  kasitellessa, mutta  yksinaan  sen
tuomitseminen on vaikeaa ennalta mainituista syista. Tama
on harmillista, silla tiedetaan, etta henkisesta vakivallasta
toipuminen voi vieda paljon pidempaan ja olla hyvin paljon
vaikeampaa, kuin yksittaisesta fyysisesta vakivallanteosta -
josta Suomessa tuomitaan kohtalaisen usein.



On surullista, etta baari-iltana humalaisen paahanpistosta
aiheutettu nenamurtuma tuomitaan yksiselitteisesti tekijan
korvattavaksi, mutta vuosia piinattu henkisen vakivallan uhri
maksaa kalliin terapian itse -jos siis koskaan terapiaan
paasee.

Vainoaminen on henkisen vakivallan muodoista helpoin
nayttaa toteen, eteenkin jos vainoaja on kayttanyt
vainoamisen valineena sahkoista tapaa pitaa yhteytta.
Vainoamistapauksissa uhri ja tekija kuitenkaan harvoin
asuvat yhdessa, joten vainoamisesta annettavat tuomiot
eivat yleensa auta parisuhteiden ja perheiden sisalla
tapahtuvaan henkiseen vakivaltaan.

Muualta saadun nayton keraaminen lienee myos haastavaa,
silla nakyvia fyysisia vammoja ei ole. Koska uhrit usein
hapeavat tilannetta ja puolustelevat tekijaa, on esimerkiksi
neuvolan terveydenhoitajan tai tyoterveyslaakarin vaikea
paasta tilanteesta selville. Hoidon saaminen vaatii uhrin
omaa hakeutumista avun piiriin, ja usein tata apua
ymmarretaan hakea vasta paljon tilanteen paattymisen,
kuten avioeron jalkeen. Tuolloin traumat ja niiden seuraukset
ovat havaittavissa, mutta niiden alkuperasta voi herata
erimielisyytta.

Ita-Suomen yliopiston oikeustieteiden laitoksen teettama
selvitys ehdottaa rikoslakiin lisattavaksi uutta
rikostunnusmerkistoa; pakottava kontrolli, joka koskisi niin
nykyisia kuin  menneita l|ahisuhteita, eika rajoittuisi
pelkastaan lahisuhteisiin.



Sen kautta pystyttaisiin  nykyista paremmin syyttamaan
henkisen vakivallan tekijaa, silla nakokulman painotus
siirtyisi uhrille aiheutuneista seurauksista tekijan tekemiin
tekoihin, joista kuvauksessa mainitaan mm. oikeudeton
uhkaus ja vapaudenriisto. Tamakaan keino ei liene
ongelmaton, silla tekijan on helppo vaittaa henkista
vakivaltaa molemminpuoliseksi tavaksi suhteessa ja taten
pyrkia mitatoimaan uhrin kokemus aiheutetusta pelosta ja
ahdistuksesta. Selvaa kuitenkin on, etta pakottavan
kontrollin lisaaminen rikoksen tunnusmerkistoon toisi lisaa
tyokaluja henkisen vakivallan esiintuomiseen, seka
tuomitsemiseen.

“Olen itse syyllistynyt liian monesti siihen kamalaan
ajatukseen, ettd olisipa tekijani pahoinpidellyt minut
fyysisesti. Ajatus on hirvittdva, mutta se olisi todennéakdisesti
tuonut minulle apua ja oikeutta, ja olisin paassyt aloittamaan
elamani seesteisen ja onnellisen jakson paljon aikaisemmin.

Minun on taytynyt hyvéaksyéa se, etten tule koskaan saamaan
hanta vastuuseen menetetyista ystavyyssuhteista,
valkeuksistani luottaa itseeni ja oSaamiseeni, saati Ssitten
niistd haasteista, joita ilmenee lasteni kasvatuksessa hénen
toiminnastaan johtuen.”
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_SUDET HURMURIN VAATTEISSA

Ensivaikutelmalla on hurjan suuri merkitys siina, miten me
ihmisen naemme. Ensivaikutelmasta syntyneita kasityksia
on usein hankala muuttaa, silla eihan meista kukaan halua
uskoa tulleensa harhaan johdetuksi. Se on hyva pitaa
mielessa, kun kysytaan miksi kukaan lahtisi suhteeseen
jossa toista osapuolta alistetaan, kontrolloidaan ja
rajoitetaan? Ei lahdekaan, kukaan itseaan arvostava ei
lahde sellaiseen suhteeseen. Meilla ihmisilla on kuitenkin
melko vahva itsesuojeluvaisto, joka saa meidat olemaan
varuillamme vieraiden ihmisten kanssa.

Manipuloiva ihminen tietaa taman. Han osaa varautua
ennakkoluuloihin, han tietaa, etta hanen tulee vakuuttaa
paitsi uhrinsa, myos uhrin ymparilla olevat ihmiset
vilpittomyydestaan. Laskelmoivana ihmisena han tietaa
myoOs ihmisen olevan vastaanottavaisin alistamiselle silloin,
kun tunneyhteys on vahva. Siksi han ei varmasti
ensimmaisten viikkojen, kuukausien, tai karsivallisimmillaan
vuosien aikana anna juurikaan viitteita todellisesta
luonnostaan.

Muutokset alkavat pikkuhiljaa, uhrin huomaamatta tai
antamatta niille suurtakaan painoarvoa. Ne menevat ensin
huonon paivan tai vaarinymmarryksen piikkiin, niille
saatetaan jopa yhdessa nauraa. Tilanteen jalkeen saattaa
tekija osoittaa uhrilleen tavallista suurempaa huomiota, tai
antaa lahjoja. Uhri ajattelee, etta tekija on aidosti pahoillaan,
ja antaa kaytoksen anteeksi.
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Joskus tekija voi perustella kaytostaan esimerkiksi
lapsuuden traumalla tai pelolla, ja saa nain synnytettya
uhrissa empatiaa itseaan kohtaan. Taman avulla voi saada
jatkossa anteeksi; muistatkos kun kerroin sinulle siita
asiasta, joka minulle tapahtui lapsena?

Hyvat manipuloijat ovat hurmaavia. He kayttavat
hurmaavuuttaan kaatamaan epailyksen muureja paitsi
uhriltaan, myos taman laheisilta. Ei ole yksi tai kaksi
‘unelmaliittoa” joka eroon paatyessaan on paljastunut
kulissien takaiseksi helvetiksi ja se upea ihminen onkin ollut
jotain aivan muuta. Me haluamme uskoa satuun, siihen
suureen rakkauteen, joka harvoilla onnistuu. On olemassa
pariskuntia, jotka ovat olleet vuosikymmenia yhdessa ja
joiden lapset nakevat toisen vanhempansa kaytoksen, ovat
jopa katkaisseet vanhempaan valit. Silti  toinen
vanhemmista, eli uhri, seisoo taman rinnalla. Ulospain
tallaiset liitot nayttavat todella onnellisilta ja ihailtavilta.
Sellaiselta, jota kaikkien tulisi tavoitella, ja joille kilistellaan
maljoja haapaivina.

Mita onnellisemmalta ihmissuhde nayttaa ulospain, sita
enemman se tarjoaa tekijalle rauhaa. Jos laheiset ovat
huolissaan, he soittelevat ja kayvat kylassa, tarkkailevat
uhria. Tyytyvaisina he Kkeskittyvat omaan elamaansa, ja
antavat tekijalle tilaa toimia. Tama vaikuttaa myos uhriin,
silla on valtavan iso kynnys tulla onnellisen suhteen
kulisseista kertomaan, etta kaikki on huonosti ja haluan
lahtea pois. Uhri saattaa jopa ajatella, etta han rikkoo jonkin
mielikuvan lahipiirinsa mielessa ja kokee tasta syyllisyytta.
Mika lupa minulla on pilata heidan nakemyksensa? Uhri voi
pelata, ettei hanta kuitenkaan kukaan uskoisi.
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Hurmaavuudella pelataan myos tilannetta, jossa jostain
syysta paadyttaisiin eroon. Kun tekija on vakuuttanut
lahipiirin siita etta han on hyva ihminen, han voi myos
kayttaa tata mielikuvaa uhria vastaan, ja kaannyttaa uhrin
lahipiirin omalle puolelleen. Monesti lahipiiri on erouutisesta
shokissa ja heidat on helppo ylipuhua, kun heilla on
ennestaan vahva hyva mielikuva tekijasta. Kuten sanottu,
meista on inhottavaa olla vaarassa.

‘Kun tapasimme reumaa Ssairastavan ja pyorétuolia apuna
kayttavan isoéitini ensimmaista kertaa, tekijani kumartui
automaattisesti ja halasi isoaitiani. Isoéidilla ei kddet enéa
nousseet eikéd niilla virheasennon vuoksi mydskaan enaa
oikein voinut kéatella. Han teki kaytokselldan selvaksi, etta
han kuuntelee ja ottaa muut ihmiset poikkeuksellisen hyvin
huomioon.

Varsinkin vanhempien ihmisten kohdalla hé&n tuntui
osoittavan suurta kunnioitusta heitd kohtaan, ei keskeyttanyt
heitd, oli avuksi, valitsi puheenaiheita joiden tiesi
kiinnostavan heita. Han maalasi ihmisille kuvan herkasta
mutta kypsasta luonnonlapsesta joka oli aina apuna kun sita
tarvittiin.

Ensimmaiset noin kuusi kuukautta suhteestamme oli ilon ja
onnen aikaa. Teimme pitkid kavely- ja pydrélenkkeja,
istuimme laheisen leikkipuiston keinuissa juttelemassa, sain
lahjoja ja huomiota. Jos riitelimme, tulin nopeasti siihen
tulokseen ettd mina olin ylireagoinut, ja perustelin sen
itselleni vaikeilla nuoruusvuosillani.
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Vian oli pakko olla minussa, silla han oli hurmaava ja
tasapainoinen -mina sen sijaan kiusattu, ndhnyt jo nuorena
erilaisia véakivallan muotoja, sekéa alkoholismia.

Muistan erdéan kerran isosiskoni ja hanen entisen puolisonsa
mokilla - olimme silloin olleet jo jonkin tovin naimisissa. Meita
oli siella muutama ihminen, ja illanvieton lomassa sisareni
alkoi kertoa eraélle ystavalleen minun ja tekijani historiaa.
Kuinka kaikki oli niin uskomatonta ja namaéa kaksi toisilleen
luodut. Tunsin samaan aikaan sekéa mieletontéa ylpeytta ja
mielihyvaa siskoni sanoista, eftta jonkinlaista surua. Nyt
ymmarran tunteneeni surua, koska minua ja onnettomuuttani
ei ndhty. Ei se ole sisareni, tai kenenkéaan laheiseni vika -
pidinhan kulissit pystyssa ihan itse - mutta olin hyvin
yksinainen murheineni.

Erouutisemme hammensi joitakin  ystaviani. Heidan
jarkytyksensé tilanteen  todellisesta  Iluonteesta on
alleviivannut minulle hyvin sita, miten loistava tekijani oli
hujjaamaan ja manipuloimaan ihmisia. Usein han Kkaytti
manipuloimiseen minua; han manipuloi minut puolustamaan
itsedan, myos eron jalkeen. Monta kuukautta pelkasinkin,
ettd han kadantda muunmuassa perheeni minua vastaan ja
SIksi opin ottamaan kuvakaappauksia
kommunikoinnistamme, sekd esimerkiksi kuvaamaan kotini
Joka péiva jotta han ei paasisi Vvaittdmaan minun
laiminlyévéan kodinhoitoa.”
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_BOSIAALINEN ERISTAMINEN, OSA I;
‘RORKEIMMALLE KOROKKEELLE NOUSEMINEN

Turvallisessa, tasa-arvoisessa suhteessa elavalle voi olla
taysin kasittamatonta miten joku “antaa” kumppanin rajoittaa
sosiaalisia suhteita. Halutaan ajatella, etta itse kylla pistaisi
kumppanin heti vaihtoon, jos han alkaisi puuttumaan muihin
ihmissuhteisiin. Ajatusharha on, etta nama tilanteet syntyvat
hetkessa ja kumppani vain yksinkertaisesti kaskee
katkaisemaan valit ystaviin ja perheeseen.

Tosiasiassa kyseessa on taitavan, pitkakestoisen
manipuloinnin tulos. Lopulliseen paamaaraan paaseminen
voi vieda tekijalta vuosia vaikka rajoittaminen alkaisi heti
suhteen kuherrusvaiheen jalkeen. Harva ihminen on heti
alusta lahtien niin alistettu, etta suostuisi yhdelta istumalta
katkaisemaan kaikki suhteen ulkopuoliset yhteydet. Lisaksi
tekijalle voi olla myos etua siita, etta perhe ja ystavat jollain
tapaa pysyvat kuvioissa mukana. Tama etu voi olla
esimerkiksi sita, etta herattaa vahemman epailyksia
kaltoinkohtelusta, tai etta mahdollisen eron sattuessa tekija
pystyy heittaytymaan uhrin rooliin ja kaantamaan todellisen
uhrin Iahipiirin tata vastaan.

Rajoittaminen voi alkaa esimerkiksi huolesta. Talloin tekija
esittaa, etta han on huolissaan jonkin tietyn ihmisen tai
ihmisjoukon tarkoitusperista. Han voi vaittaa esimerkiksi, etta
hanen mielestaan uhrin ystava ei ole vilpiton, ja haluaa
hyotya uhrista. Sanojensa vakuudeksi han voi tekaista
todisteita, tai manipuloida jopa ystavan toimimaan
haluamallaan tavalla.
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Kun uhri nakee kaytannossa, miten oletettu ystava paljastuu
vilpilliseksi, luottamus todelliseen tekijaan kasvaa. Tulee olo,
etta tama ihminen tassa ajattelee minun parastani ja
suojelee minua, voin luottaa haneen. Tama edesauttaa
tekijan tulevia rajoitustoimenpiteita, kun hanen tarvitsee
jatkossa vahemman ja vahemman vakuutella
vilpittomyyttaan ja huoltaan uhrilleen.

Toisessa esimerkissa tekijan ei tarvitse edes ottaa kantaa
uhrin ja laheisen valiseen suhteeseen, silla han tekee
itsestaan ja suhteestaan uhrin. Han alkaa kertoa, miten joku
uhrin laheisista kohtelee hanta erityisen huonosti, ja tekee
hanen olonsa vaikeaksi. Han jattaytyy pois tilaisuuksista
joissa tama uhrin laheinen on, kuten vaikkapa suvun tai
ystavien juhlista, eika halua jalkikateen kuulla miten hauskaa
tilaisuudessa on ollut. Laheisen vieraillessa pariskunnan
kotona han saattaa valtella tilannetta, ja jalkikateen osoittaa
mieltaan tai lietsoa riidan.

Tallaisen kaytoksen tarkoituksena on tehda uhrille selvaksi,
etta han on valinnut laheisensa hyvinvoinnin kumppanin
hyvinvoinnin sijasta, ja tehnyt talla tavoin tekijaa kohtaan
vaarin. Se taas tuottaa riitoja parisuhteeseen, jotka olisivat
olleet valtettavissa jos uhri olisi toiminut tekijan parhaaksi.
Kun tama kaava toistuu tilaisuudesta ja vuodesta toiseen,
empaattinen ja rakastava ihminen alkaa alitajuisesti suosia
kumppaniaan. Han alkaa jattaytya pois tilaisuuksista, eika
enaa kutsu ihmisia kotiinsa valttaakseen konfliktitilanteen
tekijan kanssa. Koska kaikki tapahtuu pikkuhiljaa, uhri ei
edes huomaa, etta tekija kayttaa taktiikkaa koko uhrin
lahipiirin kanssa.
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Kun uhriin on istutettu syyllisyyden siemen, on helppo jatkaa
rajoittamisen laajentamista lahipiirista esimerkiksi tyo- tai
opiskelupaikkaan. Tekija alleviivaa jokaisessa kohdassa,
miten han karsii uhrin ja Iaheisten yhteydenpidosta
kuitenkaan sanomatta, etta han toivoisi uhrin lopettavan tuon
yhteydenpidon. Tama varmistaa myos sen, ettei uhri voi
myohemmin syyttaa tekijaa; Eihan han ole kieltanyt, uhri on
itse valinnut pudottaa ihmiset elamastaan. Uhri elaa jatkuvan
syyllisyyden kanssa, han kantaa syyllisyytta kumppaninsa
vahingoittamisesta ihmissuhteillaan, seka syyllisyytta
yhteydenpidon lopettamisesta ihmisiin  jotka hanta
rakastavat. Ovela tekija on vahvistanut uhrin ja hanen
valisen siteen niin vahvaksi, etta uhri valitsee joka kerta
hanet. Tassa tekija voi kayttaa vaantovipunaan esimerkiksi
rahaa tai lapsia, tai vain yksinkertaisesti rakennettua
luottamusta hanen ja uhrin valilla.

Uudet ystavat ovat tekijalle aina ensisijaisesti uhka. Jos han
on kayttanyt ensin mainittua, huoleen perustuvaa keinoa
rajoittaa kumppaniaan, ottaa han todennakoisesti nopeasti
puheeksi sen, miten huono ihmistuntija uhri on ja uhrin
pitaisi olla erityisen varovainen uuden tuttavuuden kanssa.
Jos uhri joka tapauksessa jatkaa taman uuden tuttavuuden
kanssa ihmissuhteen rakentamista, voi tekija siirtya
tekemaan itsestaan uhria. Vaikka han ei koskaan tapaisi
uutta ystavaa — mika on todennakoista jos uhrilla on
ennestaan se kuva ettei kumppani tule toimeen hanen
laheistensa kanssa — tekija voi alkaa vetoamaan esimerkiksi
siihen, etta ystava vie aikaa parisuhteelta ja perheelta, tai
vaikuttaa negatiivisesti uhriin.
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Ajan saatossa uhri alkaa paitsi pitaa muut ihmissuhteet
erillaan parisuhteesta, myos tuntemaan entista enemman
syyllisyytta parisuhteen ongelmista. Uhrille voi myos tulla
kuva, etta han on kelpaamaton ystava, tai el osaa
muodostaa pysyvia ystavyyssuhteita, vaikka tosiasiallinen
syy ystavyyssuhteiden heikentymiselle on muualla. Uhri
voi taman myota luovuttaa eika enaa hakeudu uusien
ihmisten seuraan suojatakseen itseaan mielipahalta.

‘Ensimmaiselléa kerralla tekijéni uskotteli minulle, etta tulevan
lapsemme kummiksi pyydetty paras ystavani halusi
vahingoittaa hanta. En uskonut hetkedkaan tahéan teoriaan ja
yritin - vimmatusti pitaa ystavéastani kiinni, pyysin heita
Jjuttelemaan keskenaan ja Ssovittelin mink& kerkesin.
Hammennyin, kun kumpikin vaitti ettei ole ongelmaa toisen
kanssa, mutta kahden kesken tekijani kertoi ystavani
sanoneen ettei héanellda ole mitdan aikomusta tehda
yhteistyota. Lopulta tekijani alkoi uskottelemaan minulle
nédhneenséa ystavasta painajaisunia ja tilanteen vaikuttavan
hédnen mielenterveyteensd. QOdottamani lapsi painoi
vaakakupissa, ja niin mina Kkatkaisin vélit ystavaani, joka oli
minulle kuin perheenjasen. Nuo Vvaélit eivat koskaan
korjaantuneet, vaikka yritin toisinaan niita Ilammitella.
Tekijani vetosi joka kerta siihen, etta valitsen ystavani ennen
perhettani ja aiheutan hanelle pahaa oloa.

Vuosien varrella kaikista ystavisténi ja perheenjasenistani
alkoi Ioytyéa vikoja. Kuka oli liian kovaaaninen, kuka puuttui
likaa asioihimme, kenen seurassa muutuin ihan eri
ihmiseksi, kuka yritti ldhestya héantd romanttisessa
mielessa... syitd oli yhtd monta kuin ystavia Ja
perheenjéasenia.
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Perheeni kanssa han ei edes yrittanyt tulla toimeen, ja
vuosikausia matkustin lasten kanssa yksin kailkkiin
mahdollisiin tilaisuuksiin aina isovanhempieni hautajaisista
alkaen. Kun palasin matkoilta, tiedossa oli aina riita -samoin,
Jos joku ystéva tai perheenjasen vieraili meilla. Han ehdollisti
minua riitelylla vélttelemaéan kontakteja laheisiini.

Héan ei pitanyt mydskaan lastemme kavereista, saati heidéan
vanhemmistaan, ja keksi aina mita ihmeellisimpia syitd miksi
kaverit olivat lapsilta kiellossa. Héan kaytti niin minun
laheisistéani kuin lasten kavereista todella karkeaa kielta,
kutsui heita kusipaiksi ja paskiaisiksi jotka yrittavat vain
hyotya meista tai vahingoittaa meita. Ja joka kerta jos joku
“paljastui epéluotettavaksi” hdn muisti kertoa etta han varoitti
ennalta ja yritti suojella meitd. Se vahvisti sitd kuvaa, etta
han oli hankala ihminen, mutta ehdottomasti aina meidan
puolella.

Taman hépeén kantaminen on ollut hyvin raskasta. Se, eftta
menin vuosikausia vipuun ja uskoin kaikkein rakkaimmista ja
lojaaleimmista laheisisténi pahaa saa minut edelleen
toisinaan musertavan hapean valtaan. Niingd hetkina koen,
ettd ne ongelmat joita koen edelleen yhteydenpidossa
I&heisiini ovat minulle oikeutettu seuraus, vaikka eihan se
niin oikeasti ole.”
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_BOSIAALINEN ERISTAMINEN, OSA 2;
DIGITAALINEN VAKIVALTA

Nykypaivana on helppo pitaa yhteytta laheisiin, vaikka heita
ei kasvokkain tapaisikaan. Internet, kannykat, ja some tekee
yhteyden pitamisesta helppoa ja nopeaa, ja niiden ansiosta
valimatkakaan ei ole enaa mikaan syy valien viilenemiselle.
Tama tuo rajoittamiseen haasteita, silla puhelin on meille
hyvin henkilokohtainen asia ja toisen puhelimen tutkiminen
nahdaan jo yleisesti ottaen hyvin paheksuttavaa. Rajoittajan
onneksi puhelinta ja somea my0s demonisoidaan, ne
nahdaan jo yhteiskunnan toimesta aikasyoppoina ja
puhutaan paljon siita miten ne addiktoivat. Samalla rajoittaja
saa tasta toimivia tyokaluja uhrin syyllistamiseen.

“‘Sa oot aina puhelimella” on lause, joka paasee helposti
suusta parisuhteessa. Arvostamme aitoa kontaktia, yhteista
ailkaa, eika siina itsessaan ole mitaan pahaa. Siksi meidan
on jotenkin todella helppo ymmartaa ihmista, joka valittaa
kumppanin puhelimen kaytosta. Emmeka myoskaan epaile
ihmisia, jotka kertovat etteivat “roiku puhelimella”. Joissakin
tapauksissa on kuitenkin hyva kyseenalaistaa tilanteen
normaalius.

Kun puhutaan henkisesta vakivallasta jossa rajoitetaan tai
vahditaan puhelimen tai netin kayttoa, voidaan kayttaa myos
termia digitaalinen vakivalta. Sita voi tapahtua ennen
suhdetta, suhteen aikana, tai sen jalkeen. Nyt
rajoittamistoimenpiteista ja vahtimisesta kertoessani kerron
suhteen aikana tapahtuvasta vakivallasta.
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Kuten muutkaan rajoittamistoimenpiteet, ei puhelimen ja
somen kayton rajoittaminenkaan ala siten, etta kasketaan
nayttamaan viestit tai vaaditaan puhelimen salasana jotta voi
katsoa mita toinen on kenenkin ystavan kanssa kirjoitellut -
saati etta sanottaisiin ettei puhelinta tai somea saa kayttaa.
Eihan kukaan terveella itsekunnioituksella varustettu
iIhminen suostuisi sellaiseen ja tekija saisi nopeasti kyttaajan
maineen. Jotta rajoittaminen olisi pitkakestoista, tehokasta ja
johtaisi lopulta siihen etta uhri itse valitsee olla kayttamatta
digitaalisia viestintakeinoja, on tekijan vedottava uhrin
syyllisyydentuntoon.

Tekija voi esimerkiksi kysya, etta mika uhria puhelimessa
naurattaa. Uhrin kertoessa ystavan vitsin tai nayttaessa
vastaanotettua meemia, tekija saattaa nostaa itsensa
huumorin ylapuolelle ja antaa ymmartaa, etta vitsi ja sita
kautta myos ystava on lapsellinen. Tekija voi muutenkin
kaytoksellaan alleviivata, etta esimerkiksi some on hanesta
turha ja vaarallinen ja etta hanen kaltaisensa fiksut, aikuiset
ihmiset eivat sita saannollisesti kayta eivatka ainakaan
viihteena. Nain voidaan saada uhri tuntemaan hapeaa
somen kaytostaan ja han saattaa jo pelkastaan sen
perusteella alkaa valttelemaan somen kayttoa tekijan
seurassa.

Syyllistaminen on vahva keino myds somen ja puhelimen
kayton rajoittamiseksi. Koska on yleisesti hyvaksyttya
valittaa aiheesta, on sama keskustelu helppo tuoda myos
parisuhteeseen. Tekija voi alkaa huomautella puhelimen
kaytosta, ensin pidempiaikaisesta selailusta ja jatkaa siita,
kunnes huomautus tulee jo saapuneen viestin lukemisesta.
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Jos uhri itse huomauttaa tekijan puhelimen kaytosta, saattaa
han todeta etta hanella ei ole addiktiota joten hanen
puhelimen kayttonsa on hyvaksyttavaa. Tekija voi myo0s
uhria sekoittaakseen yllyttaa hanta toisinaan puhelimen
kayttoon, jotta uhri ei paasisi myohemmin vaittamaan hanen
rajoittaneen yhteydenpitoa laheisiin puhelimen valityksella.
Jos uhri astuu tahan ansaan, tekija alkaa taas kohta osoittaa
miten koukussa uhri on puhelimen kayttoon ja vahvistaa
oman teoriansa todeksi.

Jos muiden viestien ja sosiaalisten median kuulumisten
lukeminen on Kkiellettya, tekija voi kuitenkin vaatia uhria
reagoimaan ajasta ja paikasta riippumatta heti, jos tekija
yrittaa hanelle soittaa, tai lahettaa viestia. Tata han voi
perustella muun muassa huolena, tai syyttaa uhria siita etta
han katsoo ystavien viestit mutta hanen viestinsa voivat
jaada odottamaan. Tekijalle ei ole mitaan merkitysta silla,
onko uhri vaikkapa toissa ja puhelimen saavuttamattomissa,
hanen yhteydenottoonsa pitaa vastata valittomasti. Koska
esimerkiksi tyopaikan puhelinkaytantoihin uhrilla harvoin on
mahdollisuutta vaikuttaa, saa tekija hanet kantamaan
jatkuvaa syyllisyytta, jolla on myos helppo myohemmin
perustella vaatimusta siita, ettei puhelinta kayteta kotona.

Kun tahan junaan on paasty, on aika alkaa puuttua viestien,
puheluiden, ja sosiaalisen median sisaltoon. Monesti
henkista vakivaltaa rajoitusten kautta kokevat ovat jo
muutenkin arkoja jakamaan kuulumisiaan riidan pelossa, ja
hyvin nopeasti tama siirtyy myos digitaalisien viestimien
rajoittamiseen.
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Puhelut muuttuvat hyvin  pintapuolisiksi ja niissa
keskustellaan lahinna keskustelukumppanin asioista tai
yleisesti maailman menosta, ei uhrin kuulumisista.
Sosiaalisessa mediassa selfiet ja perhekuvat voivat vaihtua
kuviin kahvikupeista ja kukkasista, silla tekijan mukaan
selfiet ja perhekuvat ovat \vieraille keikistelya ja
huomionhakua.

Jos mikaan muu keino ei tuota tulosta, tekija tekee itsesta
uhrin, joka jaa parisuhteessa vaille huomiota uhrin somen
kayton vuoksi. Han saattaa asettaa parisuhteen jatkumisen
ehdoksi sen, etta uhri vahentaa merkittavasti sosiaalisen
median kayttoa ja yhteydenpitoa laheisiin ja keskittyy
suhteeseen. Koska digitaalisten viestimien demonisointi on
hyvin yleista, uhri tuskin huomaa kyseenalaistaa asiaa vaan
myotailee, etta kyllahan se some on oikeasti aika turha
paikka.

Tarkennettakoon, etta tassa kohtaa somen rajoittaminen ei
rajoitu  minkaan aikaikkunan sisaan, esimerkiksi, etta
paivassa tunti ruutuaikaa tai hetken nollaaminen tyopaivan
jalkeen somea selaamalla olisi hyvaksyttavaa. Talloin
puhutaan jo oikeasti mittakaavasta, jossa somen ja
puhelimen kayttd on vahaisimmassakaan maarissa
tuomittavaa. On siis kyse selvasta rajoittamisesta, ei vain
ajankayton hallinnasta. Etenkin tilanteessa, jossa uhrilla ei
ole enaa juurikaan livekontakteja, sukulaiset asuvat kaukana
ja ystavien kanssa ei enaa riidan pelossa tavata, sosiaalisen
median kayton katkaiseminen on aarimmainen sosiaalisten
suhteiden rajoittamisen muoto.
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‘Han inhosi sita, ettd puhuin meidan kuulumisistamme
perheelleni. Han  kertoi sen  loukkaavan  héanen
yksityisyyttaan, jos mainitsin vaikkapa etta suunnittelemme
muuttoa tai ettd hdn on saanut uuden tydpaikan. Omista
tunteistani puhuminen ystavilleni oli epéaluottamuksen
osoitus héanta kohtaan, silld& héanen kuuluisi olla ainoa
uskottuni. Jos sain ystaviltani tai somesta jonkun neuvon tai
idean jota ajattelin kokeilla, héan syytti minua siité etten
luottanut hdnen osaamiseensa kun en antanut hdnen yksin
neuvoa minua.

Minulla oli pitkdan Instagramissa oman profiilin kuvauksessa
teksti; tavataan pé&akaupunkiseudulla. Se oli kirjoitettu
iimentédmaan sijaintia, samaan tapaan kuin elainlajeista
kerrotaan, missa sitd nimenomaista lajia tavataan. Kun
tekiféni otti asian ensimmaisen kerran puheeksi ja kertoi,
ettd hanesta se on kutsu muille miehille, selitin asian. Han
kuitenkin painosti minua asiasta niin kauan, ettd paadyin
valhtamaan tekstin vaikka se tuntui minusta liioittelulta.

Some oli tekijalleni kaikin puolin punainen vaate, siitakin
huolimatta etta han kéaytti sita itsekin. Kaytin sita aina liikaa
Ja vaarélla tavalla, hain huomiota ja olin selvasti koukussa.
Jos vilkaisin saapuneen viestin kesken elokuvan, oli se
osoitus siitéd etten voi olla puhelimesta erossa. Hanen
viesteihinséa ja puheluihinsa tuli kuitenkin vastata aina saman
tien. Puhelimen kayttbani analysoitiin jatkuvasti; pidinké sita
oikein, vai vaarinpain, aanettbmalla vai aanet paalla. Kaksi
vuotta ennen suhteemme Ioppua héan vaati minua
iImoittamaan ystéavilleni, etten olisi enaa somessa niin paljoa
koska keskityin pelastamaan suhdettamme.
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Se oli edellytys sille, ettd suhteemme voisi jatkua. Kaikki
vakuuttelivat ymmartavansa, ja uskon etta iso syy sille on
se, etta ndemme Yyleisesti sosiaalisen median ja kadnnykét
pahoina. Eromme jalkeen yksi monista edellytyksista uudelle
kumppanille oli, ettei hanella saa olla minkéaanlaista
ongelmaa sosiaalisen median kayton kanssa. Se luo minulle
turvallisuuden tuntua, ettd saan vapaasti pitda yhteytta
maailmaan.”

_S0SIAALINEN ERISTAMINEN, OSA 3; PELKO

Pelottelu on sosiaalisen eristamisen keinoista ehka raain.
Siina kaydaan syvalle uhrin psyykeen ja aiheutetaan tila,
jossa uhri todella pelkaa itsensa, kumppaninsa, lastensa, tai
suhteen puolesta. Ihan uudesta suhteesta tuskin on koskaan
kysymys, silla pelon herattaminen vaatii luottamusta toiseen
ihmiseen eteenkin silloin, kun yritetaan vakuuttaa uhan
tulevan suhteen ulkopuolelta. Se voi tulla myos sisapuolelta;
tekija voi uhata uhriaan esimerkiksi fyysisella vakivallalla
uhria tai lapsia kohtaan, ja saada siten uhrin alistumaan
tahtoonsa. Tama on hyvin aarimmainen keino, joka tuhoaa
vahitellen uhrin tunnesiteen tekijaansa jonka taytyy jatkossa
hallita uhriaan yksinomaan pelon kautta. lkava kylla, tama
on myos se yleisin pelolla hallitsemisen muoto joka nakyy
perhevakivalta- ja henkirikostilastoissa.

Kun tekija vakuuttaa uhrinsa ulkoapain tulevasta todellisesta
vaarasta, han painvastoin voimistaa uhrin ja hanen valista
tunnesidetta. Tama tapa vaatii pitkallisia valmisteluja ja
paljon karsivallisyytta.
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Uhrin taytyy uskoa, etta tekija tietaa paremmin ja osaa
hoitaa tilanteen sotkematta viranomaistahoja asiaan. Tekija
on saattanut myos jo kohdistaa epailyksia siihen ihmiseen,
jonka myohemmin uskottelee olevan todellinen uhka.
Nykypaivana on helppo murtautua esimerkiksi uhrin
viestipalveluihin, kuten vaikkapa Whatsappiin, ja hankkia sita
kautta tarvittavaa tietoa vaitteiden tueksi.

Pelotteluun turvautuu ihminen, jolla ei ole muita keinoja
saada uhria alistumaan valtaansa. Voi olla, etta uhri on
alkanut epailemaan tekijan motiiveja kaytokselleen,
kieltaytynyt katkaisemasta valeja ystaviinsa tai muuten
osoittamaan halua itsenaistya ja paattaa itse omista
asioistaan. Tekija on voinut jo vedota luottamukseen,
suhteen hyvinvointiin tai omaan pahoinvointiinsa ilman
vastakaikua, ja tarvitaan keino jolla saikaytetaan uhri
tottelevaiseksi. Talloin riski uhrin erohalukkuuteen kannattaa
ottaa, silla tekija ei missaan tapauksessa halua luopua valta-
asemastaan suhteessa.

Pelottelu tuottaa henkisen vamman, trauman. On tavallista,
ettei uhri viela pitkaan eron jalkeen ymmarra, miten
kammottavan teon kohteeksi han on joutunut. Han saattaa
hapeilla huijatuksi tulemista, tai puhua siita hyvin kevyesti
kuin mista tahansa sattumuksesta. Teon vakavuus voi upota
uhriin vahitellen vuosien saatossa. Lahipiirin ja ammattiavun
rooli on hyvin tarkea osa toipumista, hapean, vihan ja surun
tunteiden kasittelya. On musertavaa ymmartaa, etta uhka ei
koskaan tullut ulkoa kasin, vaan oli vierella koko ajan. Sekin
ajatus voi pelottaa viela pitkaan jalkikateen: enta, jos en
olisikaan eronnut? Mita olisi voinut tapahtua?

26



On myoOs inhimillista kyseenalaistaa, onko nykyhetkessa
turvassa vai voiko tekija viela yrittaa vahingoittaa minua
henkisesti tai fyysisesti.

Jos sinua on peloteltu, ala jaa yksin. Kirjan alussa on
listattuna erilaisia tahoja, jotka auttavat kaikenlaisten
vakivallan muotojen uhreja niin tapaamalla heita kasvokkain,
puhelimessa kuin netissakin.

“‘Seisoin  Itéd-Helsingissé metroasemalla ja pelkésin
kuollakseni. Olin matkalla toihin ja saanut ykskaks tekijéaltani
viestin, jossa héan syytti minua siita etta olin juuri jattanyt
hénet viestilla. Olin hyvin hdmmentynyt ja hédmmennyin
lisda, kun ruudulla vilahti nauruemoji -minun lahettamanani.
Tekijani loukkaantui “nauramisestani”. Kaytin seuraavat puoli
tuntia vakuuttaessani héanta puhelimitse, etten ollut
lahettanyt hanelle yhtaan mitdan enka halunnut erota. Asia
oli tullut kuin kirkkaalta taivaalta. Lopulta tekijani totesi, etta
meita varmasti vainotaan, ja joku minun lahipiiristani yrittaa
erottaa meidéat. Saikahdin ytimidni mydten ja annoin hénen
kuljettaa minua tybdmatkoillani ja vahensin puhelimen
kayttéani seka yhteyksiani ulkomaailmaan reilusti.

Tilannetta oli edeltanyt haasteet jotka liittyivat ystavaani,
Johon olin tutustunut ammattikoulussa. Tekijani oli jo
aikaisemmin ‘kuullut muualla asuvalta tutultaan” asioita,
Jotka olivat tekijan ja minun vélisissa keskusteluissa kaytyja.
Tiesin, ettd olin maininnut asiasta ohimennen vain télle
ystavélleni, mutta tiesin myos ettei heilla ollut yhteisia tuttuja,
tai hanella ylipdansé motiivia tulla meidan valimme -héanen
Seksuaalinen suuntautumisensa kun el méatsannyt omani
kanssa.
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Oli myds kummallista, miten ftekijani pystyi toistamaan
ystavani ja minun véalisen viestin sanasta sanaan. Tekijani
vannotti, etten saisi kysella asiasta ystavaéltani, tai hanen
mainitsemaltaan tutulta, enka etsia tata tuttavaa somesta.

Eihan kukaan kanneltuaan arkaluontoisia asioita mitaan
kertoisikaan. My&skaan sivullisille, kuten perheelleni asiasta
el saisi puhua. Tama koko kuvio epailytti minua ja han tiesi
sen. Kieltdydyin uskomasta pahaa ystavastani, tai
katkaisemaan véleja haneen. Lupasin kuitenkin ottaa pientéa
etaisyyttad, kun héan vetosi siihen, etten luottanut haneen.
Taméa automaattisesti tarkoitti, etten kunnioittanut Ja
rakastanut hanta.

Pelottelun yhteydessé han ei kertaakaan maininnut
ystavaani nimelta, mutta muistutti minulla olevan yhteyksia
Jjotka ‘haluavat meille pahaa”. En ikind uskonut kyseesséa
olevan ystavéani, mutta tilanne oli séaikayttanyt minut
perinpohjaisesti. Se sai minut toimimaan tekijani haluamalla
tavalla ja eristam&aan lopulta itseni ystavastani ja monista
muista  sosiaalisista  kontakteistani kokonaan. Kuin
taikaiskusta sattumukset loppuivat siihen, tekijani vain
muistutti tilanteesta aina kun juttelin ihmisten kanssa
netissa, tai tutustuin esimerkiksi toiden puolesta uusiin
ihmisiin. Minun ihmistuntemukseen ei voinut todistetusti
luottaa, ja lahdin ihan kenen matkaan tahansa.

Epéilin aina jollain tasolla tilanteen todenperéaisyytta, mutta
vasta eron jéalkeen pystyin kunnolla hahmottamaan mita
todennakoisesti on tapahtunut. Olin epéillyt jo aiempien
tapahtumien yhteydessa tekijani murtautuneen tileilleni - han
oli hyvin taitava tietotekniikan kanssa.
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Palaset naksahtelivat pikkuhillaa paikoilleen. Asian
tajuaminen  oli  pelottavampaa, kuin  kokemukset
itdhelsinkildisellda metroasemalla. Se oli pelottavampaa, kuin
mik&an siihenastinen elamasséani. Ymmarsin etta ihminen
Johon olin luottanut lahes sokeasti oli ollut valmis tekeméaan
ihan mita tahansa, laittamaan minut tuntemaan ihan miten
musertavia tunteita tahansa saadakseen pitaa kontrollin. En
ole ennen tédman kirjan julkaisua puhunut tasta kenellekaan,
silla koen tilanteesta voimakasta hapeaa.

Eron jalkeen otin ystavaani yhteytta ja pyysin anteeksi.
Yritimme jonkin aikaa pitda vanhaa ystavyyttamme ylla, silla
kummallakaan ei ollut mitdéan hampaankolossa ja olimme
vain helpottuneita asioiden saamasta kaanteesta. Aikaa oli
kuitenkin kulunut, tuon tapahtuneen jalkeen olin viela noin
kaksi vuotta suhteessa tekijgni kanssa ja eristaytynyt
ihmisista lahes taysin. En enaéa osannut pitaéa yhteytta tai
kertoa asioistani, joten valimme hiipuivat lopullisesti. Han oli
yksi monista ihmisista, joiden kanssa ystéavyyteni loppui
tekijani vallanhimon vuoksi.”

‘TSEVARMUUDEN UHKA

ltsevarmuus on huikea voimavara. Se auttaa meita
elamamme  isoissa paatoksissa, muutoksissa ja
vastoinkaymisissa. Se laittaa meidat omissa silmissamme
samalle viivalle muiden ihmisten kanssa, ja saa meidat
luottamaan siihen, etta parjaamme missa tahansa
tilanteessa.
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Kun meilla on positiivinen ja arvokas kuva itsestamme, se
nakyy ulospain kaikessa mita teemme. Itsevarmuus saa
meidat vaatimaan muilta kunnioitusta, nostaa
omanarvontuntoa, ja antaa varmuutta epavarmoihin
tilanteisiin.

Voiko olla itsevarmuutta suurempaa uhkaa ihmiselle, joka
yrittaa hyotya meista kaikin mahdollisin tavoin, ja saada
meidat alistumaan omien tarkoitusperiensa toteuttajaksi?
ltsevarmuus on kontrollin haluisen ihmisen silmissa pahin
asia, jota uhri voi saavuttaa. Itsevarma ihminen tekee
paatoksensa itse ja vaatii hyvaa kohtelua. Han tietaa
ansaitsevansa sen ja pystyvansa ohjaamaan elamaansa.
ltsevarmuus onkin ensimmainen asia, joka uhrilta pitaa
vieda - ja pitaa huolta, ettei se paase rakentumaan
uudelleen. Tahan perustuu jokainen henkisen vakivallan
muoto aina  sosiaalisten  suhteiden  rajoittamisesta
gaslightingiin.

Elamassa tulee kausia, jolloin huomaamme olevamme hyvia
jossakin. Niita tulee vaistamatta, vaikka emme erityisesti
yrittaisi  kehittaa itseamme. Vaikka tekija on vienyt
itsevarmuuden, se ei muuta tosiasioita; olemme osaavia,
kykenevia ja arvokkaita. Nama positiiviset mielikuvat
ryopsahtavat pintaan aika-ajoin, ja silloin tekijan taytyy
toimia varmistaakseen oman asemansa uhrin elamassa.
Han varoo antamasta uhrille positiivista huomiota,
vahattelee uhria, ja taman taitoja. Jos uhri on saanut
positiivista palautetta lahipiiristaan, tekija voi kyseenalaistaa
lahipiirin tarkoitusperat, tai jopa suoraan syyttaa heita uhrille
valehtelusta; “He kehuvat sinua vain ollakseen kohteliaita”.
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ltsevarmuus on huikea voimavara. Se auttaa meita
elamamme  isoissa paatoksissa, muutoksissa ja
vastoinkaymisissa. Se laittaa meidat omissa silmissamme
samalle viivalle muiden ihmisten kanssa, ja saa meidat
luottamaan siihen, etta parjaamme missa tahansa
tilanteessa.

Tekija voi ottaa hyvinkin huolehtivaisen roolin ja kertoa, etta
han yrittaa vain suojella uhria pettymyksilta ja
noyryytykselta. Jos tama ei toimi, tekija voi ohjata uhria
jonkin toisen asian aarelle, jossa tietaa uhrin olevan
heikompi. Uhri ei saa niin paljon hyvaa palautetta
tyoskentelystaan, tai tekija voi haluta hyodyn ohjautuvan
itselleen.

Meille on tarkeaa tietaa osaavamme ja kykenevamme
oppimaan uutta. Tietoisuus omista kyvyista ohjaa meita halki
elaman, ja auttaa meita menestymaan. Jos tyontekija uskoo
pystyvansa hoitamaan vain perustason tehtavia, han ei
koskaan hakeudu vaativimpien tyonkuvien aareen ja hanen
kehityksensa pysahtyy. Tekijan tavoitteena on pitaa uhrinsa
matalimmalla kyvykkyyden tasolla niin, ettei han itse tule
edes ajatelleeksi pystyvansa parempaan.

“Olen aina ollut luova, piirtdnyt ja maalannut jo pienesta.
Han el koskaan tukenut minua, purinpa luovuuttani sitten
kuvataiteeseen, leipomiseen tai kasitoihin. Ne olivat aina
kulueré, ja hén yritti kovasti syyllistéd minua siita etta
harrastukset veivat aikaani. Kun esittelin  hanelle
muotokuvaa, han ei koskaan kehunut sitad vaan antoi omien
sanojensa mukaan rakentavaa palautetta.
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Jos tyotani arvioitin ammattilaisen toimesta, hanella oli heti
selitys valmiina, ammattilainen ei ollut tarpeeksi pateva tai
muut tyét olivat varmaan heikompilaatuisia. Koskaan syy ei
voinut olla siiné, etta olen oikeasti lahjakas.

Vuosi ennen eroamme hurahdin nayttaviin, varikkaisiin
meikkeihin. Olin lajissa todella hyva ja jétin meikit aina
tybpaivan ajaksi kasvoilleni. Sain paljon positiivista
palautetta asiakkailta ja tyoOtovereilta, seka Instagramissa
laheisiltani.

Pian tekijgni alkoi syyllistéd minua, Vvaittden, etta
meikkaaminen vie liikaa aikaa. Aloin heréata yélla kolmen
aikaan, jotta voin harrastaa muiden vield nukkuessa, eikéa
harrastukseni veisi aikaani muilta. Seuraavaksi se vei liikaa
rahaa, jolloin aloin kéyttéa halvimpia mahdollisia saatavilla
olevia meikkeja.

Kun kumpikaan naista ei tehonnut, tekijani alkoi vedota
Siihen etta olin instagramissa tosi nolo, tyrkky, ja laheiseni
hépeavéat minua. Han oli kuulemma saanut ldheisiltémme
viestid asiasta, joita han ei tietenkdan koskaan minulle
nayttanyt tai nimennyt ketddn suoraan. Varsinkin
poseeraamiseni oli héanelle ongelma, ja erdan riidan
yhteydessa héan tokaisi; En haluaisi olla halvan huoran
kanssa. Kun loukkaannuin, han kaytti minuun gaslightingia
vaittaen, ettei ollut juuri kutsunut minua huoraksi. Hanen
mukaansa olin muuttumassa sellaiseksi, jos jatkan samalla
tavalla. Ihan niin kuin siina olisi oikeaa eroa
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Meikkiharrastukseni oli lIahtélaukaus erollemme, silla mina
pidin péaani ja jatkoin harrastustani huorittelusta huolimatta.
Olin jo oppinut kyseenalaistamaan hénta, ja kaikki
ulkopuolelta saamani kehu vahvisti itseluottamustani, mikéa
ajoi suhteemme taysimittaiseen kriisiin. Etenkin silloisen
tyOpaikkani, Hameensaaren Tokmannin, henkilostolle ja
asiakkaille olen lopun ik&ani Kiitollinen, ettd he avasivat
suunsa ja antoivat hyvéda palautetta. Se pelasti minut niin
itseltani, kuin hanelta.”

_GAASLIGHTING

Gaslighting on manipulointitekniikka, jossa tekija harhauttaa
uhria niin, ettda hanen kasityksensa todellisuudesta
hamartyy. Tarkoituksena on uskotella uhrille, etta han
kuvittelee, tai liioittelee asioita ja taten saada uhri
kyseenalaistamaan omaa jarkeaan seka arviointikykyaan.
Adrimmilleen vietynd uhri  voi alkaa pelkddmaan
mielenterveytensa puolesta.

Jatkuva itsensa kyseenalaistaminen murentaa itsetunnon.
On vaikea olla epailematta itseaan, jos joku lahella oleva
jatkuvasti huomauttaa huonomuistisuudesta, liiallisesta
herkkyydesta, ylireagoinnista tai omituisesta kaytoksesta.
Kun tallaisille huomautuksille altistuu tarpeeksi pitkaan,
alkaa pitaa itseaan epaonnistuneena ja viallisena -ja
turvautuu lahellda olevaan, itseaan fiksumpana ja
osaavampana pitamaansa ihmiseen. Tama antaa tekijalle
valtaa uhrin elamassa.

33



Gaslighting ilmenee monin eri tavoin. Aluksi se voi olla hyvin
pienta ja huomaamatonta, tekija voi esimerkiksi ihmetella
jotakin  uhrin arkista tapaa; ruoan valmistamista,
iltapesurutiineja, postin lgjittelua. Ajan mittaan gaslighting,
kuten muutkin manipuloinnin ja henkisen vakivallan muodot,
tuppaa raaistumaan. Tekija voi esimerkiksi piilottaa jonkin
uhrin arkisen esineen ja sitten suureen aaneen taivastella,
etta taasko uhri on sen hukannut ja onkohan hanen
muistissaan vikaa. Tai tekija voi sanoa jotakin ikavaa uhrista,
ja uhrin loukkaantuessa syyttaa hanta huumorintajuttomaksi,
kun tama ei ymmarra vitsia. Ajan saatossa uhri oppii itse
epailemaan itseaan ja reaktioitaan.

Tekija voi myoOs itse uskoa omiin valheisiinsa. Silloin han
gaslightaa ei vain uhriaan, myos ymparistoa ja ammattilaisia.
Moni tekija onkin erittain taitava puhumaan ammattilaisten
kanssa ja vakuuttamaan heidat helposti ongelmasta -tai sen
puutteesta. Tama horjuttaa entisestaan uhrin uskoa omaan
havainnointiin itsestaan ja elamastaan.

Erityisen kateva manipuloinnin keino gaslighting on silloin,
kun tekijan ja uhrin valilla syntyy ristiriitatilanne. Uhri
esimerkiksi ottaa puheeksi, etta tekijan edellisen illan
kaytoksessa oli jotakin uhria loukkaavaa. Talloin tekija voi
sanoa, ettei muista tilannetta, sita ei koskaan tapahtunut, tai
uhri on liioitellut asiaa mielessaan eika asia oikeasti ollut niin
iso. Tarvittaessa tekija jaksaa kayda aiheesta pitkan,
polveilevan, ja monimutkaisen keskustelun, jossa han
sekoittaa uhrin ajatukset alkuperaisesta keskustelun
aiheesta, ja uuvuttaa uhrin puheeseen.
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Han saattaa viela lopuksi syyllistaa uhria siita, etta nosti
tarpeettoman ison haloon, ja haastoi riitaa ottamalla asian
esiin. Yleista on myos, etta tekija valittelee asian toistuvan
usein ja uhrin hakevan draamaa tahallaan.

Gaslighting aiheuttaa uhrille jatkuvaa epavarmuuden ja
syyllisyyden tunnetta. Se nostaa kynnysta kertoa ongelmista
tai siita, mita suhteelta odottaa. Uhrin turvautuessa
tekijaansa han antaa tekijalle enemman paatosvaltaa, mika
voimistaa uhrin ja tekijan valista riippuvuussuhdetta. Lopulta
uhri voi uskoa, ettei han kertakaikkiaan parjaisi elamassa
ilman tekijaa, han on niin avuton, kykenematon, ja
tietamaton. Tekija saa pikkuhiljaa uhrin elamasta tayden
kontrollin eika joudu ottamaan vastuuta ongelmista.

“‘Aina tatd samaa”, hédn tapasi parahtaa. Se oli reaktio
kertoessani, ettd haluaisin jutella. Han saattoi yrittaa
kieltaytya keskustelemasta kanssani, koska ei lahtisi
mukaan haluuni hakea draamaa. Téalla han sai jo ohjattua
keskustelun  jonnekin  muualle, kuin  alkuperéiseen
aiheeseen, silléa paadyimme vaitteleméaan siitd oliko
tarkoitukseni haastaa riitaa vai ei. Jos koin keskustelun
Kkriittisen tarkeaksi ja painoin pd&alle, han puhui minut
uuvuksiin pisteeseen, jossa itkin ja koin valtavaa syyllisyytta
ihan jo siitéa etta olin ottanut asian esiin.

Koin vaikeaksi yrittda selvittaa tapahtuneita asioita, silla aina
kun meillda oli kasilla oleva ongelma, héan haki
menneisyydestéa asian x, y, ja z jotka vaikuttivat asiaan, jotka
mina olin tehnyt vaarin ja siksi ymmarsin nyt kasilla olevan
tilanteen vaarin.
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Kun toistin sanasta sanaan jonkin hé&nen vastikdan
sanomansa asian, olin joko kuullut vaarin tai kasittanyt
vaarin. Jos mikaan muu ei saanut minua sivuraiteille, han
kavi  kiinni  esimerkiksi  painooni, nepsyoireiluuni,
kasvatukseeni, tai ihmissuhteisiini. Hanen lempiasioitaan oli
osoittaa minulle ettéd olen harkitsematon ja lapsen tasolla,
silla olin pariin otteeseen lahtenyt laivalle sellaisten ystavien
kanssa, joita han piti huonoina ja vastuuttomina. Kun naista
aiheista oli tarpeeksi riidelty, en enada muistanut alkuperaista
riidan aihetta, ja vaikka olisin muistanut, niin en enaa
Jaksanut ottaa asiaa uudelleen esiin.

Ajan myota opin valitsemaan taisteluni, eli nostamaan asian
keskusteluun vain, jos koin sen olevan aivan vélttamatonta.
Monesti ymmarsin héanen toimineen jossain tilanteessa
vaarin, tai jopa taysin kusipaisesti, mutta punnittuani asiaa
hetken mielesséni tiesin asian esiin tuomisen johtavan
Siihen, ettd mina olen ymmartanyt jotakin vaarin. Nain héan
sal lisada tilaa ja valtaa, kun mind en enaa luottanut omiin
havannointeihini ja kartin riitaa. Toisinaan Kkarsin tasta tana
paivanakin, ettd mietin voinko luottaa omiin tunteisiini ja
Slihen, mita naen tai kuulen.”
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‘MYKKAKOULU

Mykkakoulun pitaminen on huonosti tunnistettu henkisen
vakivallan muoto. Se on ihmissuhteissamme niin tavallista,
ettemme o0saa kyseenalaistaa sen tarkoitusta, tai
pitkaaikaisvaikutusta kohteelleen. Mykkakoulu on henkisen
vakivallan muodoista se, johon on helpoin sortua, vaikka ei
muutoin harjottaisi minkaanlaista vakivaltaa suhteessa.

Ratkaisevaa  mykkakoulun  kayttamisessa  vakivallan
muotona on se, miten se ilmenee. Terveemmassa mallissa
on kyse ennemminkin hengahdystauosta mykkakoulun
sijaan. Silloin toiselle osapuolelle sanoitetaan tarve
rauhoittua hetki, ja myOs Iluvataan palata asiaan
rauhoittumisen  jalkeen.  Vakivaltaisen = mykkakoulun
perusperiaatteisiin  kuuluu, ettei uhrille ilmoiteta sen
enempaa syyta, kestoa, kuin sitakaan, palataanko asiaan
viela myohemmin. Hanet vain suljetaan taysin ulos, ja
korkeintaan arkisiin kysymyksiin saa hyvin lyhyita vastauksia
ilman katsekontaktia. Mykkakoulua ei valttamatta edella riita,
uhri on vain toiminut jollain tapaa niin, etta tekija kokee
tarpeelliseksi rangaista tata henkisesti.

On aarimmaisen painostava tunne, kun toisen ihmisen
kaytoksesta huomaa jonkin olevan vialla mutta jaa taysin
vaille selitysta. Uhri tulee tietoiseksi omasta olemisestaan,;
tavastaan puhua, tehda kotitoita, kavella, kokata. Ajatuksista
tulee keha, jossa uhri kertaa uudelleen ja uudelleen paivan
tapahtumia, ja yrittaa loytaa kohdan, joka on saanut tekijan
suuttumaan.
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Kun tama toistuu tarpeeksi usein, alkaa uhri jannittamaan
ennakkoon mahdollisia tilanteita ja toimimaan varoen. Tunne
munankuorien paalla kavelemisesta tulee tutuksi.

Tilanne voi jatkua paivia, tai jopa viikkoja. Kun paine lopulta
kasvaa niin etta riita on vaistamaton, saattaa tekija todeta
etta ei han mitaan mykkakoulua pitanyt, uhri ei vain tullut
juttelemaan. Riita vie nain huomion pois tekijan kaytoksesta
ja han saa hyvan tekosyyn uhrin syyttamiseen. Nain tekija
paasee hyodyntamaan gaslightingia, jolla han ovelasti
harhauttaa uhria uskomaan liioittelu- ja
ridanhaastamisteoriaan.

Tallainen kaytos johtaa uhrin itsetunnon heikentymiseen.
Han alkaa kyseenalaistaa yha uudelleen omia
toimintatapojaan; mika hanessa tai hanen
toimintatavoissaan saa tekijan tolaltaan? Illman selkeaa
syyta uhrilla ei ole tiettya asiaa jota tarkastella ja tarvittaessa
korjata, vaan ihan mika tahansa piirre, toimintatapa tai
tapahtuma voi aiheuttaa tekijan kaytoksen. Nain uhri alkaa
epailla kaikkea tekemaansa ja kokea, etta han tekee
poikkeuksellisen paljon asioita vaarin. Huonommuuden
tunne, epavarmuus, ja arvottomuus alkaa syoda uhria sisalta
kasin.

Tekija taas hyotyy siita, etta uhri alkaa vaistomaisesti varoa,
ja kayttaytya korostetun huolellisesti. Han saattaa alkaa
tekemaan tekijalle asioita valmiiksi, tai pitamaan esimerkiksi
kodista entista parempaa huolta valttaessaan tekijan
mielipahaa.
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“Parhaimmillaan meni viikko. Viikko sita, etta han ei puhunut
minulle. Kun Kkysyin, oftaako héan kahvia, hé&n saattoi
nyokéata. Keittibon kévellessédén héan saattoi puhua
jéakaapille; “eiké taélla ole mitaan syotavaa?” Se oli minulle
merkki siita, ettda han odotti minun laittavan ruoan. Muuten
héan ei minulle puhunut, eika toistuvista tiedusteluistani
huolimatta kertonut mika oli vialla. Kotona oli painostava
iimapiiri, kuin ilma olisi ollut tunkkaista ja vaikeata hengittaa.
Lapsetkin huomasivat sen, mutta koska he eivat osanneet
varoa kaytostaan samalla tavalla kuin minéa, he saivat
osakseen raivonpuuskia ja huutoa. Nukahdin iltaisin hiljaa
itkien, kun paivan aikana kertynyt paine vyoryi ulos.

Viikon jélkeen sain tarpeekseni, ja tivasin tiukasti misséa
mattaa. Han vaitti ettei hanella ollut mikéan vialla, ja etta
yritin taas haastaa riitaa - mutta muisti kuitenkin mainita
Johonkin valiin, etta voisin pitaa lapset hiljaisena, tai tehda
ruoan hanen aikataulunsa mukaan.

Monesti mykkakoulu paattyi myos riitaan, huutoon, ja
haukkuihin. Talla tavoin hén sai minut tuntemaan
epavarmuutta ja syyllisyytta paitsi kissan nostamisesta
poydaélle, myds asioista jotka tein hanen mielestaan vaarin.

Kerran kysyin hanelta, eiké olisi vain helpompaa keskustella
asioista ja kertoa, mitd han toivoo minun tekevan. Kun
tarpeeksi kauan véittelimme aiheesta, héan paljasti
kokevansa, ettd ihmisen saa tehokkaammin tekema&an
asioita kun hénelle osoittaa, ettd han on tehnyt vaarin. Jos
ihmista kohtelee lempeaéasti, ei hanella ole syytéd tehda
asioille mitadan. Muftta, kun kerran raivostut kunnolla, niin
ihminen muistaa sen pitkan aikaa.
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Ymmarréan nyt, miten kammottava ajattelutapa hénella on,
mutta tuolloin en osannut mykkéakoulua tai siité seurannutta
riitaa  yhdistdd manipulointiin.  Mykkékoulu on  niin
normalisoitua. Monet [&hipiirissénikin  olevat  henkilot
Saafttavat pitdd mykkékoulua puolisolleen, ja todeta, etta
kylla heidan pitéisi tietdéd mikad on vialla. Jotenkin sen
ajatellaan olevan osa normaalia parisuhdetta, vaikka
varmasti jokainen tunnistaa omalla kohdallaan painostavan,
ahdistavan ilmapiirin, joka siitd seuraa. Olen myo6s
keskustellessani muiden ihmisten kanssa huomannut, miten
kiivaasti mykkédkoulua puolustellaan, ja miten se koetaan
oikeudenmukaiseksi seuraukseksi ajattelemattomuudesta,
tai vaarin toimimisesta. Minua puistattaa, joka kerta.”

‘JALOUDELLINEN VAKIVALTA

Rahan kontrollointi on henkista ja taloudellista vakivaltaa.
Sita voidaan harjoittaa riippumatta siita, onko uhri tekijaan
nahden isompi- vai pienempituloisempi. Taloudellinen
vakivalta voi ilmeta hyvin monenlaisissa lahisuhteissa monin
eri tavoin, tassa yhteydessa keskitymme parisuhteessa
iImenevaan taloudelliseen vakivaltaan ja erityisesti rahalla
kontrollointiin. Aihetta kasitellaan myos eron jalkeista
vakivaltaa kasittelevassa osuudessa.

Raha on hirvittavan iso osa elamaa. Se takaa meille katon
paan paalle, ja ruokaa poytaan. Silla kustannetaan laakkeet
ja sairauden hoito. Sen avulla harrastetaan, luodaan,
yllapidetaan sosiaalista elamaa. Sen avulla vaatetamme ja
koristamme itsemme, tai kotimme. Se voi kustantaa meille
karvaisen perheenjasenen -tai vaikka oman jalkikasvumme.
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Rahan kontrollointi voi siten lamauttaa koko elaman. Kun
suhteen toinen osapuoli paasee rahan vallankahvaan kiinni,
ei ole olemassa osa-aluetta uhrin elamassa johon silla ei
olisi vaikutusta. Taloudellisen vakivallan iimenemismuotoihin
kuuluvat mm. rahankayton rajoittaminen, velkakierteen
aiheuttaminen toiselle osapuolelle, perheen taloudesta
paattaminen yksin, rahankayton vahtiminen, seka siita
syyllistaminen samaan aikaan, kun itse kayttaa rahaa
vapaasti.

Jotta rahaa paasee suhteessa kontrolloimaan, se taytyy
perustella. Harva ihminen tuosta vain antaa taloudellisen
vastuun ja paatokset toisen kasiin, vaan yleensa uhrin taytyy
uskoa, etta nain toimimalla saadaan yhteista hyotya. Taman
ajatuksen taytyy olla uhrin paassa niin vahvana, etta myos
ristiriitatilanteissa ja torkeissa ylilyonneissa tekija paasee
kuin koira verajasta, ja pysyy vallan kahvassa. Han voi
vakuuttaa ubhrille, ettei tama osaa kayttaa rahaa, ja siksi on
jarkevaa luovuttaa taloudellinen vastuu kokonaan tekijalle.
Han voi myos vedota omiin korkeampiin tuloihinsa ja todeta,
etta hanelle jaa kayttorahaa taman vuoksi. Uhrin rahat taas
valuvat kokonaisuudessaan vyhteisiin kuluihin. Tekija voi
myos uhriutua, etenkin tilanteessa, jossa uhrin tulot ovat
huomattavasti korkeammat. Tekija saattaa vaittaa, etta jos
uhri ei kustanna hanelle hanen haluamiaan asioita, vaikuttaa
se negatiivisesti tekijan elamanlaatuun.

Lapset ovat ikavan helposti yksi vakivallan valine, kun
puhutaan rahasta. Tekija voi maksattaa kaikki lasten kulut
vaatteista paivahoitomaksuihin uhrilla, vaikka kaikki muut
perheen kulut maksettaisiin puoliksi.
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Yhteiskunta ruokkii tata ajatusta eteenkin silloin kun uhri on
nainen, silla naisen oletetaan olevan lasten hoivaaja ja
huolehtivan heidan tarpeistaan. Kuka hoksaa naiselta edes
kysya, kuka perheessa hoitaa lapsista syntyvat kulut?

Rahankayton kontrollointi on eristava teko. Kun uhrilla ei ole
rahaa kaytettavaksi, tai han tietaa etta palattuaan kotiin
hanen ostoksiaan syynataan, han jattaytyy herkasti ulos
ystavapiirin menoista, tyopaikan illanistujaisista, tai suvun
yhteisista tilaisuuksista. Voi olla vaikea lahtea viettamaan
sukujoulua, jos puoliso estaa joululahjojen ostamisen muille
kuin omille lapsille. Rahankayton kontrollilla voidaan myos
estaa sairauden hoito, kuten vaikkapa masennuslaakkeiden
hankkiminen, hammaslaakarissa kaynti, tai terapiaan
hakeutuminen.

Kontrollointi vaikuttaa mittavasti myos itsetuntoon. Tekija voi
rajoittamisellaan vaikuttaa esimerkiksi siihen, miten uhri
pukeutuu tai millaiset hiukset hanella on. Voiko han hankkia
juhliin tai toihin sopivaa vaatetta? Voiko han kayda
kampaajalla? Onko hanellda omassa vaatekaapissaan
rittavasti vaihtoehtoja eri saaolosuhteisiin, vai joutuuko han
kylmalla ilmalla jaamaan kotiin ystavien Iahtiessa
pakkaskavelylle? Voiko han lahtea uimahalliin, tai teatteriin?

Tyonteon kontrollointi vaikuttaa paitsi uhrin taloudelliseen
tilanteeseen, myos suoraan uhrin urakehitykseen. Jos uhrilla
ei ole vapautta joustaa tyopaikalla esimerkiksi tekemalla
ylimaaraisia vuoroja, tai ylitoita, onko han ensimmaisten
joukossa kun mietitaan tulevia ylennyksia tai irtisanomisia?
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“Olin aina ollut epdvarma rahan kanssa. Kun suhteemme
ensivuosina, nuorina vanhempina ajauduimme
velkakierteeseen, hén teki nopeasti selvéksi etta syy oli
minun  huonoissa  kulutustavoissani. En  osannut
kyseenalaistaa sita, silla koin ettd han oli oikeassa; saatoin
ostaa kaupasta listan paélle suklaalevyn tai vauvalle uuden
potkupuvun. Héan oli vastikdan ostanut vanhan, viitta vaille
romutuskunnossa olevan auton, mutta koin sen
Jarkiperusteiseksi hankinnaksi. Kyllahan perheessa tuli auto
olla, siitakin huolimatta ettda asuimme kaupungissa, jossa
paasi rattaiden kanssa julkisilla iimaiseksi.

Aina kun ostin jotain, joka ei hanen mielestaan ollut
véalttamatonta, sain pitkia katseita, huokauksia, ja moitteita.
Meilla oli hyvin erilaiset ndkemykset mm. terveellisesta
ruokavaliosta. Han olisi elanyt makaroonilla ja jauhelihalla
loputtomiin. Mina taas pyrin siséllyttamaan ruokaan tuoreita
kasviksia, ja muutenkin pitaméaan silméalla monipuolisuutta.
Vaatteeni alkoivat huveta, niin, ettd parhaimmillaan minulla
oli yhdet rintaliivit, ja muutamat alushousut. Kuljin samoilla
housuilla kesét talvet, enka kayttanyt kovillakaan pakkasilla
hanskoja. Kerran kaverimme naki minut marraskuun
loskaséilla ulkona crocs -féljitelmissa, joihin olin tunkenut
villasukat, ja toisella kerralla kenkékaupan myyja huvittui,
kun vihdoin  ensilumen tultua kédvin  hakemassa
retkisandaalieni tilalle kesalenkkarit poistoalesta.

En voi sanoa, ettd kulutukseni oli aina jarkevaa ja
impulssitonta, mutta toisaalta miné olin kymmenen vuoden
ajan se, joka aktiivisesti teki toita parantaakseen tilannetta -
opiskelin ja nostin opintolainaa, ké&vin patkéatoissa milloin
missakin.
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Koko taméan ajan tekijani oli tydttbmana vailla koulutusta,
koska opiskeleminen olisi ollut kuulemma turhaa. Siita
huolimatta han hankki uusia puhelimia, tietokoneen ja
pelikonsoleita, pelituolin ja lilan Kkalliita kodinkoneita
osamaksulla.

Kun vihdoin yli kymmenen vuoden jéalkeen kustansin hénelle
uuden ajokortin (edellinen oli vanhentunut kakkosvaiheen
jaatya suorittamatta), han paasi téihin. Han nousi
valittbmasti jalustalle, hankki uuden auton ja alkoi kayttaytya
kuin olisi koko meidan suhteemme ajan eléttanyt meita. Han
alkoi  entista enemmén  syyllistdéd minua omasta
rahanké&ytostéani, ja osteli samalla itse kalliita asioita edelleen
osamaksulla, jotta voisi sitten mybhemmin syyttda minua
rahojen valumisesta laskuihin. Riitelimme rahasta jatkuvasti,
Ja koin asiasta valtavasti huonommuutta. Minulla oli tunne,
ettd osaan vain sotkea asioita, ja etta olin taysin toivoton
tapaus. Niinpa aloin siirtdmaéan palkkani hanen fililleen, ja
nain han sai taydellisen kontrollin kaikkiin perheemme
rahoihin. Kévin taytta viikkoa toissa, ja palkkapéaivan tultua
siirsin 95% palkastani hénelle, jéttden itselleni vain pienen
kayttérahan tiedossa oleviin menoihin - ja sain niistakin aimo
annoksen moitteita niskaani. Syyllisyyden takia lopetin
vuosien ailkana mm. laékitykseni ja monet harrastuksistani,
enka osallistunut ystavieni juhliin, tai tyopaikan tilaisuuksiin.”
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©)NNISTUMISEN JA OSAAMISEN MITATOINTI

Jotta kontrollointi ja manipulointi onnistuisi mahdollisimman
monella elaman osa-alueella, on uhrin itsetunto
murennettava. Meilla kaikilla tulee elamassa kuitenkin
vaistamatta hetkia, jolloin onnistumme tai olemme muutoin
positiivisen huomion kohteena; syntymapaivat,
valmistujaiset, ylennys. Talloin meita onnitellaan, kehutaan,
ja Kkiitetaan. Nama ovat hetkia, jotka ovat kriittisia
itsetuntomme ja -varmuutemme lujittamisen kannalta.
Tunnustus tyosta, lahimmaisten rakkaus ja tuki tuntuvat
hyvalta ja saavat meidat ajattelemaan, etta olemme
arvokkaita, osaavia, ja hyvia ihmisia.

Tekijalle nama positiiviset kuvat ovat uhka. Uhri ei saa pitaa
itsestaan, saati ajatella olevansa kykeneva tekemaan ja
toimimaan, paattamaan itse. Itsetunnon nujertamisen
tarkoitus on se, etta uhri vapaaehtoisesti luovuttaa kaiken
vallan tekijalle, koska tekija on uhrin silmissa patevampi, ja
parempi ihminen. Siksi tekija saa lapi myos tekoja ja
paatoksia, jotka eivat tunnu uhrista hyvalta.

Tekija voi kayttaa keinoinaan esimerkiksi haukkumista;
naytat aivan porsaalta, olet uskomattoman tyhma, miksi
sinun pitaa olla tuollainen vauva? Jos uhri tasta pahoittaa
mielensa, tekija saattaa vedota siihen etta on parempi olla
rehellinen - kaikki uhrin l|aheiset valehtelevat ubhrille, ja
saattavat hanet naurunalaiseksi. Tama voi laukaista uhrissa
epaluottamusta laheisiin, ja heidan kehuessaan uhri
ajattelee heidan olevan vain kohteliaita, eivatka oikeasti
tarkoita, mita sanovat.
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Tekija pystyy talla tavoin paitsi heikentamaan uhrin
itsevarmuutta, myos hanen siteitaan perheeseen ja ystaviin.

Lannistaminen voi ilmeta myos reagoimattomuutena. Tekija
ei reagoi uhrin hyviin uutisiin esimerkiksi ylennyksesta tai
reagoi niihin hyvin vaisusti. Han haluaa osoittaa
eleettomyydellaan, ettei uhrin onnistuminen ole tarkea asia.
Han saattaa vaikkapa alleviivata sita, etta uhrin asema on
edelleen matala, joten mitaan todellista ylenemista ei
tapahtunut. Tekija saattaa myos kehottaa uhria olemaan
innostumatta liikkaa, ettei myohemmin tule pettymysta -
aivan kuin se olisi vaistamatonta. Uhri oppii vahattelemaan
saavutuksiaan, ja tekija saa ruokittua uhrin
rittamattomyyden tunnetta. Tama taas johtaa itsetunnon
heikentymiseen, ja tuo tekijalle lisaa valtaa.

Tekija saattaa kyseenalaistaa uhrin kyvyn huolehtia
itsestaan. Talloin han ottaa suhteessa aikuisen roolin, ja
laskee uhrin mielessaan lapsen tasolle. Keinoon kuuluu
keskeisina piirteina tekijan uhriutuminen, ja uhrin
syyllistaminen. Tekija voi esimerkiksi valitella etta joutuu
huolehtimaan kaikesta koska wuhri ei o0saa, vaikka
todellisuudessa tekija ei ole antanut uhrille todellista
mahdollisuutta tehda kyseista asiaa itse. Han saattaa
kyseenalaistaa uhrin pukeutumista tai arkisia tapoja ja
pohtia, eikd uhri ole kasvanut aikuiseksi. Jos uhri lahtee
ystavien kanssa ulos, tekija voi olla tarpeettoman
huolissaan, koska hanen nakemyksensa mukaan uhri ei
osaa pitaa turvallisuudestaan huolta. Uhri kantaa jatkuvaa
huonommuuden tunnetta ja syyllisyytta siita, etta toinen
aikuinen joutuu huolehtimaan hanesta.
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Uhri saattaa ajatella olevansa toiselle taakka. Jos han
kyseenalaistaa tekijan halun olla kanssaan koska hanesta
on niin paljon vaivaa, voi tekija gaslightata uhrin vaittamalla,
etta asia on vain uhrin paassa, ja etta uhri dramatisoi
tilannetta.

“Minua haastateltin mediaan yrittdjyydesténi. Kyseessa oli
Seurantajuttu vuotta aikaisempaan artikkeliin, tarkoituksena
katsoa miten minulla meni, kun aikaa oli kulunut. Olimme
vahan aikaisemmin perustaneet osakeyhtion, joka pohjautui
aikaisempaan toiminimeeni. Ennen haastattelua tekijéni
sanoi vetaytyvansa lastemme kanssa toiseen huoneeseen ja
vannotti, ettd hénestda ei saisi haastattelun aikana
suuremmin puhua. Se oli hénelle normaalia, en saanut
puhua hanesta juuri mitdan edes perheelle ja ystaville.
Lupasin pitaad huomion itsessédni, mika ei sinansa ollut
vaikeaa, silla kaikki yrityksen kontaktit ja tehdyt tyot siihen
mennessa olivat minun hankkimiani, ja tekemiani. Mainitsin
Kuitenkin yhtiomuodon vaihtumisesta, tekijani
mukaantulosta, ja sen mydéta tulevista uusista kuvioista
lyhyesti. Kehuin hantad myos vuolaasti.

Kun haastattelu julkaistiin, tekijani syyllisti minua parrasvalon
viemisesta ja huomionhakuisuudesta. Han myos sanoi etten
missaan nimesséa saisi kdyda lukemassa jutun nettiversion
kommentteja, silla siella haukutaan minua kovin sanoin.
Uteliaana ihmisené kavin salaa lukemassa kommentit, enka
I6ytanyt edes negatiivissavytteisi& kommenttefa, saati sitten
haukkuja. Tekijani tarkoitus oli mitatéida saamani huomio, ja
opettaa minulle, ettd huomio on negatiivinen asia jota tulee
karttaa. Saati, ettd mind nyt voisin saada positiivista
huomiota.
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Koko suhteemme aikana han ei kertaakaan kehunut minua
saavutuksistani, jotka eivat suoraan hydodyttaneet héanta.
Hén ei koskaan kertonut olevansa minusta ylpe&. Juhlin
kaikki elaméni suuret hetket ilman hanen tukeaan, olipa kyse
sitten  kolmekymppisisténi, tai uuden kuosivalikoiman
Julkaisusta. Kun  kédvin  itsevarmuusongelmieni  Ja
tarkkaavaisuushairioni vuoksi terapiassa, han yritti jatkuvasti
mitatdida sen hyvaa vaikutusta ja vaitti, ettd samat asiat
olisin voinut oppia googlaamalla. Héanelle oli valtava uhka,
ettda oppisin  ymmaéartaméaan itsedni ja vahvistaisin
itsevarmuuttani. Tavallaan hén oli oikeassa, sillé terapiasta
alkoi vuosia kestanyt tapahtumasarja, joka vahvisti
itsevarmuuttani ja johti lopulta suhteemme p&attymiseen.”

‘TSEMURHALLA UHKAAMINEN

ltsemurhalla uhkaaminen on julma, aarimmilleen viety tapa
saikayttaa uhri tottelevaiseksi. Se vaikuttaa paitsi uhriin,
myos muihin laheisiin eteenkin silloin jos uhkaukseen liittyy
jonkinlainen itsensa vahingoittaminen.

Usein itsemurhalla uhkaaminen liittyy tilanteeseen, jossa
uhri harkitsee tai uhkaa erolla, tai on jo poistunut tekijan
vaikutusvallan piirista. Se on viimeinen keino, paniikkinappi
tekijan tyoOkalupakissa jolla han pyrkii alistamaan uhrin
tahtoonsa. lkava kylla, se on myos hyvin tehokas; kukapa
meista haluaisi tuntea syyllisyytta toisen ihmisen
kuolemasta?
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Heti alkuun on syyta korostaa, etta itsemurhalla uhkaaminen
pitaa aina ottaa vakavasti. Siihen pitaa aina suhtautua kuin
todelliseen tilanteeseen, silloinkin kun jo vanhastaan tietaisi
etta todennakoisesti vaaraa ei ole. Tekija voi varsinkin
itseaan vahingoittaessaan tehda virhearvion, ja saada
aikaiseksi vakavammat vammat kuin oli tarkoitus. Soita siis
aina  hatanumeroon 112, jos epailet laheisesi
vahingoittavan itsedan, tai jos han uhkailee itsemurhalla. Ala
eparoi, ala viivyttele, turhaa soittoa ei naissa tapauksissa
ole.

Henkista vakivaltaa harjoittava tekija kuitenkaan harvoin
haluaa todella vahingoittaa itseaan. Hanen tarkoituksensa
on pelastyttaa uhri ja saada lisaaikaa manipuloinnilleen. Han
luottaa siihen, ettei uhri halyta apua, vaan yrittaa itse
selvittaa tilanteen. Tastakin syysta avun halyttaminen on
tarkeaa paitsi tekijan terveyden, myos uhrin turvallisuuden
kannalta. Usein uhkaus jaa uhkauksen asteelle, uhri reagoi
nopeasti ja yrittaa puhua tekijan pois ajatuksistaan -ja
altistaa itsensa uudelleen manipuloinnille. Tekijan yrittaessa
vahingoittaa itseaan han valitsee ajoituksen ja tavan, josta
tietaa selviavansa; esimerkiksi ottaa laakkeita juuri kun
tietaa uhrin olevan tulossa paikalle. Itsetuhoisuuden varjolla
tekija saa uhrista otteen, jossa pelko ja syyllisyys sekoittuvat
ja uhrille tulee olo etta han ei voi jattaa tekijaa. Han kokee
olevansa huono ihminen jos jattaa taman, tai etta han on
vastuussa tekijan mahdollisesta kuolemasta. Tama trauma
voi elaa uhrissa vuosia, ja aina kriisitilanteen tullessa han
muistaa pelon, seka syyllisyyden, eika ota askeleita kohti
itsenaistymista.
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‘Ensimmaisesta kerrasta minulla on hyvin védhan muistikuvia.
Muistan, ettd han kertoi oftaneensa minulle raskauden
aikana maaréttyjé@ nukahtamisléakkeita. Muistan valkoisen
pilleripurkin, ja sen sisinta riipivan pelon. Héanelle ei tehty
vatsahuuhtelua, mika saa minut tana paivana epailemaan,
oliko héan oikeasti tehnyt mitdan hengenvaarallista. En
muista mika hanen motiivinsa oli, mutta muistan etta olimme
riidelleet. Epaéilen, etta olin alkanut puhua etta lahtisin kotiin
aitini luokse, tai pyytaisin hanelta apua.

Muistan miten hammentavia seuraavat kuukaudet olivat.
Hénen perheenséa syytti minua. Meillé oli yhteinen lapsi,
mutta en ollut koskaan mukana mielenterveyspolin
tapaamisissa joihin perheenjasenet olivat tervetulleita. Meilla
kavi tuolloin sosiaalityontekijat, jotka varmaan jollain tapaa
osasivat epailla ettei kaikki ole hyvin, silla minut lahetettiin
lapsemme kanssa perhetukikeskukseen. Valitettavasti pistin
niin hanakasti vastaan, etta lopulta saimme palata kotiimme.
Kuvaavaa on, elta tekijani saadessa hoitojakson paatteeksi
melko vakavan diagnoosin, héan Kkiisti sen vaélittbmasti, ja
antoi ymmartaa etta laakarit valehtelevat -ja mina uskoin.
Kaiken. Olimme olleet yhdessé vain kaksi vuotta, ja nostin
hénet jo mielessani korkeammalle kuin kouluttautuneen ja
kokeneen laakarin.

Toisen kerran muistan selvasti. Han oli tunnustanut minulle
pettdneensd minua. Soitin &idilleni, ettd tulisimme pojan
kanssa héanen luoksensa. Hetked myohemmin I6ysin tekijéni
makuuhuoneestamme, missad héan oli kietonut saunatakin
vyon kaulaansa ja veti sitéa niin, etta se Kiristyi.
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Tana paivana pyoraytan asialle silmiani, silla han ei olisi
pystynyt silla tavoin viemaan henkeé&an, mutta tuolloin se
saikaytti. Teko alleviivasi minulle, etté jos yritan lahted, han
kuolisi. Olisin siitd vastuussa. Syyllinen.

Kymmenen vuotta herédsin joka aamu niin, ettd ensin
makasin hiljaa paikoillani, ja tarkkailin hanen hengitystaan.
Hengittaisikb6 hén vieléd tanadkin aamuna? Tuon Kymmenen
vuoden aikana ja pitkdan sen jalkeen en kertaakaan ottanut
eroa puheeksi, vaikka syyta olisi ollut useammin kuin jaksan
laskea. Vaikka niin monta kertaa ajattelin, etten jaksa enaa.
Oli pakko jaksaa.”

_BEKSI JA SEKSUAALISUUS VALLANKAYTON
VALINEENA

Seksi perustuu parhaimmillaan kahden tai useamman
ihmisen keskinaiselle tasa-arvolle ja kunnioitukselle. Hyvan
seksin aikana kaikilla sen osapuolilla on hyva ja turvallinen
olla, kaikkia osapuolia huomioidaan ja pidetaan hyvana.
Ennen kaikkea hyva ja tasavertainen seksi perustuu
taydelliseen  vapaaehtoisuuteen, siihen el kuulu
minkaanlainen maanittelu, painostus tai uhkailu.

Alistava, henkista vakivaltaa kayttava kumppani kayttaa
seksia ensisijaisesti omien itsekkaiden tarpeittensa
tayttamiseen. ( On olemassa myos seksia johon kuuluu
vapaaehtoisuuteen perustuva alistaminen, mika on eri asia
kuin manipuloivassa suhteessa ilmeneva henkinen vakivalta,
johon kuuluu alistaminen vallankayton keinona. )

o1



Vakivalta voi ilmentya monin eri tavoin, ja aivan kuten
monilla muillakin suhteen osa-alueilla tekija voi manipuloida
uhrin uskomaan etta han haluaa vain auttaa, tai on
huolissaan toisen hyvinvoinnista.

Seksi on henkilokohtainen asia, josta on helppo muodostaa
vakivallan valine esimerkiksi vertaamalla uhrin suoritusta
entisten kumppanien suorituksiin. Tekija saattaa vertailla
uhria ulkoisesti entisiin kumppaneihinsa, esimerkiksi, etta
entisella kumppanilla oli terhakammat rinnat, tai kauniimmat
huulet, ja saada talla tavalla uhrin kilpailemaan entisen
kumppanin kanssa. Epavarmuuksien lietsominen pitaa
huolen siita, etta uhri pyrkii aina parhaimpaan mahdolliseen
suoritukseen, ja tekijan nautinnon maksimointiin.

Tekija voi korostaa omaa kokemustaan, ja harmitella uhrin
kokemattomuutta, tai painvastoin hapaista uhria hanen
useista  kumppaneistaan. Uhrista voidaan kayttaa
halventavaa ja alatyylista kielta vasten hanen tahtoaan,
pakottaa tai painostaa hanta tekemaan asioita joita ei
oikeasti haluaisi tehda. Tekija voi rohkaista uhria tekemaan
aloitteita, ja kun uhri rohkaistuu niita tekemaan, tekija torjuu
hanet. Nain tekija murentaa uhrin itsevarmuutta, ja antaa
myos itselleen hyvan syyn vedota siihen, etta uhri ei
koskaan tee aloitteita, ja siksi seksielama tai parisuhde
karsii.

Painostaakseen uhria seksiin tekija voi uhkailla, kiristaa, tai
ehdollistaa suostumuksen esimerkiksi kiukuttelemalla,
huutamalla uhrille tai lapsille tai pitamalla mykkakoulua ilman
seksia jaadessaan.
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Uhri oppii vahitellen, millaisia seurauksia kieltaytymisella on,
ja alkaa suostua seksiin silloinkin kun hanella ei sita tee
mieli. Painostamista voi esiintya myos muun muassa lelujen
ja rooliasujen kayttoon, kolmen kimppaan tai julkisilla
paikoilla seksin harrastamiseen.

Tekija voi myos ehdottaa suhteen avaamista. Normaalisti
avoin suhde toimii molempiin suuntiin; molemmilla suhteen
osapuolilla voi olla myos suhteen ulkopuolisia suhteita. Kun
avointa suhdetta kaytetaan vakivallan muotona, on hyvin
todennakoista etta tekija ehdottaa suhteen avaamista
yksipuolisesti. Talloin vain hanella on oikeus suhteen
ulkopuolisiin  suhteisiin. Asiaansa han voi perustella
esimerkiksi silla, etta uhri ei pysty tarjoamaan hanelle jotakin
sellaista, mita han tarvitsee. Uhri ei kuitenkaan saa missaan
tapauksessa hankkia ulkopuolisia suhteita; Se vaarantaisi
tekijan rakentamat kulissit, jakaisi valtaa, ja saattaisi nostaa
uhrin itsevarmuutta.

“‘Meilléd oli mielesténi hyvé seksielédméa. Olen jalkikédteen
sanonut sen olleen ainoa asia, joka suhteessamme toimi.
Torjuin tosiasiat, kuten sen ettd han painosti minua seksiin
kertomalla kuinka hé&nella menee ruokahalu, ja nukkuminen
muuttuu vaikeaksi, jos ei saa muutamaan péaivaan seksia.
Silloin kun néin kavi, hadn saattoi kiukutella, ja korostaa
huonoa oloaan. Seksin aikana hén vaati minua saamaan
orgasmin, ja koska en siihen hdnen kanssaan yhdynnéassa
pystynyt, han syytti minua takakireydesta, ja siita etta
vastustan hénta. Toki, seksielamamme oli monipuolista ja
monin paikoin tyydyttavaa, mutta se oli myos vallankéayton
véline, folla han mursi itsetuntoani, ja sai minut kantamaan
valtavaa syyllisyytta.
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Liittomme viime metreilla han kertoi minulle olevansa
polyamorinen ja mietti, voisiko suhteen avata. Olen miettinyt,
uskoiko hadn minun olevan niin ahdasmielinen, etta
polyamorisuus olisi minulle ongelma, ja héan olisi paassyt
minusta eroon tehden minusta syypaan. Kun Kerroin
hyvéksyvéani asian ja etta voisin deittailla muita itsekin, héan
suuttui. Han syytti minua siita, etta haluan pettéaa héanta,
koska ilman seksuaalista taipumusta minulla ei olisi mitaan
oikeaa syyta haluta tavata muita. Avoimuus olisi siis hanesta
ollut perusteltua vain hanelle. Vaikka han tuossa vaiheessa
Jo tapaili nykyistd kumppaniaan, han ei mydskaan halunnut
Jakaa minua kenenkaéan kanssa.”

‘NOYRYYTTAMINEN

Noyryyttaminen on vahva ja aarimmainen kontrollin ja
itsetunnon murentamisen keino. Sita voidaan kayttaa
suhteen aikana, ja sen kaytto on yleista myos eron
yhteydessa, kun yritetaan horjuttaa uhrin uskottavuutta, ja
pelotella uhri hiljaiseksi.

Suhteen aikana tapahtuva noyryyttaminen harvoin on niita
ensimmaisia ilmenevia vakivallan muotoja. Noyryyttaminen
luo uhrille hapeaa ja voi nostattaa katkeruutta tekijaa
kohtaan, joten tunnesiteen tekijan ja uhrin valilla on hyva olla
vahvoilla kantimilla. Myos lapsien tai yhteisen omaisuuden
olemassaolo luo sellaista turvallista pohjaa tekijalle, jonka
myota han rohkaistuu murentamaan uhrin itsetuntoa
noyryyttamisen kautta. Joskin myoOs lapset voivat joutua
osalliseksi noyryytykseen, tai sen uhreiksi sopivassa
tilanteessa.
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Parisuhde on ihmissuhteistamme se suhde, jossa
uskallamme olla eniten auki. Puolisolle tulee helposti jaettua
elaman kipukohdat, nolot tilanteet, ja omat pelot. Vuosia
yhdessa asuneet parit myos jakavat monia arkipaivan
sattumuksia, isompia virheita, tai jopa kriiseja, joiden aikana
voi sattua ja tapahtua vaikka mita. Pariskunnalla voi olla
myOs esimerkiksi seksielamaan liittyvia yhteisia harrastuksia,
tai mieltymyksia, joista ei ulkopuolisille puhuta.

Kun tekija uhkaa noyryyttamisella, han puuttuu uhrin
turvalliseen tilaan aiheuttaen pelkoa ja hapeaa. Se on
kammottavan tehokas keino saada toinen taipumaan
tahtoonsa: “Jos et toimi talla tavalla, kerron aidillesi ettet
irtisanoutunut viimeisimmasta tyopaikastasi, vaan sait
potkut”. “Jos et anna minulle tata asiaa, jaan taman
valokuvan sinusta sosiaaliseen mediaan.”

Noyryyttamista on myos se, jos tekija menee kertomaan
arkaluontoista tietoa uhrista jollekin taman Iaheiselle uhrin
tietamatta. Motiivina tallaiselle kaytokselle voi olla joko uhrin
itsetunnon musertaminen, tai vaikkapa uhrin ja laheisen
toivottu valirikko. Tata tapaa voidaan kayttaa myos eron
jalkeen tarkoituksena saada laheisia omalle puolelle.

Eron jalkeinen noyryyttaminen on valitettavan yleista. On
kuitenkin tarkeaa erottaa toisistaan vahingoittamismielessa
harjoitettu noyryyttaminen, ja omien kokemusten jakaminen.
Tekija voi eron jalkeen vedota siihen etta myos uhri puhuu
suhteen sisaisista asioista -niista joita tekija on
manipuloinnin ja vallankayton keinoin pitanyt visusti salassa
ulkopuolisilta.
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On aivan eri asia jakaa vaikkapa sosiaalisessa mediassa
tarina siita, kuinka uhri akillisesti iskeneessa mahataudissa
sotki housunsa yrittaessaan kiiruhtaa kotiin, kuin kertoa etta
entisen kumppanin mustasukkaisen kaytoksen takia valit
perheeseen ovat heikenneet. Uhreille pitaa aina jattaa tila ja
vapaus kertoa kokemuksistaan. Se antaa heille vapautta ja
oikeutta, ettei heidan tarvitse enaa salailla elamaansa ja
kokemaansa.

Noyryytys on aarimmainen reaktio. Sen tiedetaan olevan
paljon iloa, jopa vihaa, voimakkaampi tunne, ja aktivoivan
aivoista kipualueita. Noyryytys aiheuttaa siis samanlaista
kipureaktiota kehossa, kuin vaikka kasvoille lyominen. Se
nakertaa perusluottamusta kanssaihmisiin, ja saa olon
tuntumaan arvottomalta. Uhri voi karsia unettomuudesta,
toivottomuuden tunteista, ja masennuksesta. Ennen kaikkea
noyryytetyksi tuleminen on valtava jarkytys, ja voi aiheuttaa
eristaytyneisyytta lisanoyryytyksen pelossa. Olisikin hyvin
tarkeaa, etta noyryytetyn laheiset huomaisivat tilanteen, ja
olisivat lasna viestittamassa uhrin olevan heille arvokas,
seka tasavertainen noyryytyksesta huolimatta. Tuki on
aarimmaisen tarkea osa selviamista, ja omanarvontunnon
uudelleen loytymista.

“Istuin parhaan ystavéani sohvalla ja kuuntelin, kuinka héan
kertoi minusta, elamasténi, ja seksielamastéani arkaluontoisia
asioita, joita en ollut itse héanelle kertonut. Tekijani istui
vieressa, ja toisteli tehneensa tdman omaksi parhaakseni.
Olin tdysin shokissa, koin oloni véijytetyksi ja petetyksi.
Kotiin paastyamme minussa nousi niin sanoinkuvaamaton
viha, etta vetédydyin taysin kuoreeni, en antanut koskettaa
itseéni, ja minua vain etoi.
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Seuraavina péivind viha rydpséhteli milloin missakin -
Silloisen kotikaupunkini lyhtypylvas vilkutti hetken aikaa
omituisesti sen jalkeen, kun olin kéavellyt siitéd ohi. Minuun on
koskettu fyysisesti ilman Iupaa, mutta tédéma tuntui
pahemmalta. Tama tuntui siltad kuin joku olisi ottanut sieluni,
repinyt sen riekaleiksi, ja ripustanut kaiken kansan néahtaville
roikkumaan. Sitéd ryyditti vield voimakas epdéilys itseéni
kohtaan, silla minulle oli vakuutettu, etta Iuottamuksen
pettadminen johtui huolesta Ja pelkasin ettd olen
menettamassa hallinnan itseeni. Piilotin vihani, ja aloin
kayttaytya kuin asia ei haittaisi, kun tekijani kertoi minun
Suhtautuvan haneen niin kuin héan olisi kdynyt pettamassa
minua. Tunsin syyllisyyttda minua noyryyttaneen ihmisen
puolesta.

En silloin ystavani sohvalla tiennyt, ettd edessani istui
rakastunut pariskunta, joka tulisi ulos kulisseistaan vain
kuukautta myohemmin. Tapahtumien oli tarkoitus murtaa
minut. Niiden oli tarkoitus saada minut epaileméaéan itseani, ja
omaa kéasitystani tapahtumista, sekd elédmasténi. Oletan
tekiféni tiedostaneen tuossa vaiheessa, etta kaikki vuosien
varrella hanen minulle ja lapsillemme tekemanséa paha tulisi
iimi. Han yritti katkaista kadarmeelta paan saamalla minut
uskomaan, etten voinut luottaa itseeni. Han oli kayttanyt
taman tyylistd manipulointia minuun aiemmin, muun muassa
pelottelun keinoin eristddkseen minut ystavistani. Samalla
hén antoi myds uudelle kumppanilleen valtaa minua
kohtaan; nyt hén tiesi kaiken ja voisi halutessaan kertoa
eteenpain mité tahansa.
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Noyryytyksen tunne oli pahinta. Se repi sisinténi, ja sattuu
edelleen tana paivana Kkaikista teoista eniten. Se kulkee
ikuisena jalkend mielesséani, ikuisena luottamusongelmana
ihmisiin, sekd omaan tapaani tulkita ihmisia. Tavallaan se on
myos syy sille, miksi uskalsin mydéhemmin nousta héanta
vastaan -pahin oli jo tapahtunut. Ei tuntunut enda missaan,
kun héan listasi ositukseen kaikki seksileluni asianajajani
nahtaville noyryyttagkseen minua viela kerran, nauroin vain.”

‘MUTTA KYLLAHAN SINAKIN

Kukaan meista ei ole taydellinen, ja ylilyonteja sattuu aivan
jokaiselle. Yksikaan ihminen maailmassa ei voi vaittaa
elaneensa virheettomasti, ettei ole koskaan kayttaytynyt
huonosti tai kohdellut toista ihmista vaarin. Me suutumme,
me tunnemme surua, katkeruutta, pettymysta ja vihaa. Me
olemme vasyneita, meilla on stressia. Me puramme naita
tunteita yleensa myos toisiin ihmisiin, enemman ja
vahemman rakentavasti, kukin omien tunnetaitojensa
mukaan.

Se mika erottaa meidat manipuloivasta, kontrolloivasta
oman edun tavoittelijasta, on syyllisyys. Ihminen, joka
kohtelee toista huonosti oman tunnepuuskansa
aiheuttamassa impulssissa, katuu tekoaan aidosti, ja osaa
pyytaa kaytostaan anteeksi.

Tekijat osaavat kayttaa tata hyodykseen. Tullessaan
kyseenalaistetuksi omasta toiminnastaan he kaivavat
jokaisen uhrin heikon hetken esille, ja kayttavat sita
inhimillistaakseen oman toimintansa.
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“Sinakin huudat ja raivoat, kayttaydyt lapsellisesti, miksi se
on sinulle sallittua mutta minulle ei?”

On aivan eri asia reagoida jatkuvaan provosointiin ja
syyttelyyn tunteella, kuin kayttaa henkista vakivaltaa
saadakseen kontrollin toisen elamaan. Se, etta tilanteeseen
vasyneena saa raivonpuuskan ja naennaisesti toimii vaarin,
ei tarkoita sita etta uhrista muuttuisi tuossa hetkessa
vakivallan tekija. On taysin inhimillista puolustautua jatkuvaa
polkemista vastaan, ja mita kovempi paine, sita
voimallisemmin se todennakoisesti purkautuu.

Syyttamalla uhria tekija tekee kaksi asiaa. Ensinnakin, han
kaantaa huomion pois omasta toiminnastaan osoittelemalla
toisen tekemia virheita. Toisekseen, han varmistaa oman
selustansa. Mita enemman uhri kokee syyllisyytta omasta
toiminnastaan, sita todennakoisemmin han jattaytyy avun
ulkopuolelle. Miten han voisi sanoa, etta toinen tekee hanta
kohtaan vaarin, kun han ei itse ole viaton?

Yhteiskuntana myos tuemme herkasti tata ajatusta. Kuinka
monesti olemme esimerkiksi henkiloartikkelin yhteydessa
alkaneet pohtimaan, onko henkilo itse tehnyt jotakin vaarin
ja siten aiheuttanut oman tilanteesa itse? Uhrin
syyllistaminen elaa meissa liian vahvana. Pitaisi muistaa,
etta vakivalta missaan muodossa ei ole koskaan oikeutettua,
eika ansaittua. Ei ole uhrin vastuulla varmistaa tarvittavan
avun saantia tai ylipaansa sita, ettei han koskaan olisi
joutunut kokemaansa tilanteeseen. Pelaamme kaikki talla
ajattelulla tekijoiden pussiin.
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Ei ole epatavallista, etta tekijat syyttavat uhrejaan
esimerkiksi harhaisiksi tai narsisteiksi. Syyllisyyteen
taipuvaisina uhrit myos usein uskovat taman. He alkavat
etsia itsestaan naita teorioita tukevia merkkeja, eivatka
uskalla puhua tilanteestaan.

“‘Kylla minédkin huusin. Varsinkin suhteemme loppupuolella,
kun aloin olemaan téaysin loppu ainaiseen syyllisyyteen ja
osasin Jo Kkyseenalaistaa hénta, saatoin huutaa kurkku
suorana. Huusin myés lapsillemme, mitd kadun suuresti.
Kerran riidellesséamme viestitse siitd, ettd halusin olla
naapurin pariskunnan ystéva, heitin puhelimeni seindan niin
ettd se meni rikki. Olin huoneessa yksin, se sanottakoon.
Tunsin myGs vetoa muihin miehiin, vaikka en koskaan hanta
fyysisesti pettanytkaéan. Unelmoin senkin edesta.

Tiesin, etta myGs minun toiminnassani oli korjattavaa, ja se
ruokki syyllisyyttani. Hé&n Kkaytti tatd héikdileméattémasti
hyvékseen, ja yritti syottdad minulle jatkuvasti ajatusta siita,
ettd olin parantumattomasti huono. Joko  minun
mielenterveydesséni oli ongelmia, tai sitten aitini oli
kasvattanut minut vaarin.

En voinut ilman omaa syyllisyyttani sanoa, etta han teki
minua ja lapsia kohtaan véarin. Olinhan tehnyt vaérin itsekin.
Suurimman kriisin oman ajatteluni kanssa koin eron jéalkeen,
Siinéd vélivaiheessa jossa manipuloinnin ote ja oma jarkeni
alkoi tehda eroa toisistaan. Silloin minusta tuntui, ettd on
parempi vain jatkaa eteenpain hymyissa suin ja olla kuin
mitdan ei olisi koskaan tapahtunutkaan. Pelkasin, etta jos
alan puhua kokemuksistani, niin omat ylilyontini nousevat
pintaan ja mitatoivat kokemani.
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Vaikka nédméa henkisen vakivallan kokemukset tiivistyvat
tekijani toimintaan, haluan tassa yhteydessa puhua myds
suhteemme kolmannesta osapuolesta. Ajatukseni hédnesta
ovat  malliesimerkki uhrin kokemasta estavasta
syyllisyydesta.

Tekijani ‘tullessa kaapista” polyamorisena, ajattelin ensin
ettd kiinnostuksen kohteet olisivat tuntemattomia. Itse
polyamorisuudessa ei, kuten aikaisemmin todettu, ollut
minulle ongelmaa. Nopeasti kavi kuitenkin ilmi, etta suhteen
kolmas osapuoli tulisi olemaan paras ystavéani. Nainen, jota
pidin kaikkein lahimp&néani ja joka my0s naki ehkd enemman
kulissien taakse, kuin kukaan muu ystavistani.

Miné rohkaisin suhdetta. En voinut ajatella olevani sellainen
ihminen, joka seisoo kahden ihmisen valissa, eteenkin kun
he molemmat olivat minun laheisimpia ihmisiéni. Toki nyt
tiedan, ettda suhde oli olemassa jo paljon aikaisemmin,
Sutinaa oli ollut jo nyt jo ldhes aikuisen tyttareni ollessa
vaippaikéinen. Mutta silloin minéa halusin vain rakentaa
onnellista, rauhallista, kaikkia osapuolia vahvistavaa eléamaa.
Ajattelin, ettd ainakin me tunnemme toisemme lapikotaisin,
Jja siksi yhteinen eléama olisi meille helpompaa. Joten sen
Sljaan eftta olisin pistanyt kaiken palasiksi, mina autoin
tekijaani valitsemaan tyttoystavalleen kukat ja vakuutin, ettei
asia todellakaan haittaisi minua millaén tavalla.
Sanottakoon, ettéd jos kaikki ei olisi ollut suurta kulissia joka
laski minun ahdasmielisyyteni varaan ja mina en olisi ollut
vuosia  jatkuneen  manipuloinnin, rajoittamisen  ja
kontrolloimisen uhri, polyamorinen suhde sindnsé olisi
varmasti toiminut.
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Tama yksityiskohta, ettd olen yrittanyt saada suhteen
toimimaan né&issa olosuhteissa, ja rohkaissut kahta silloin
itselleni rakasta ihmistd olemaan yhdesséd, saa minut
tuntemaan etté oli oikein, ettd he iskivat puukon selkaani.
Ajatus siita, etta hyvauskoisuuttani ansaitsin sellaisen eron
Jja kohtelun on olemassa, tanakin paivana. Itseasiassa,
odotan koko ajan etta joku tilannetta epaillyista laheisistani
vaantaa puukkoa hiukan toteamalla saman. Voiko syyttaa
tulleensa ystadvansa pettamaéksi, jos oli itse naennaisen
tietoisena mukana? Voinko oikeasti vaatia entista ystavaani
tilille, kun olin itse tilanteen todellisesta Iuonteesta
tietdméattbméana vetdmassa hanta siihen mukaan?

Tiedan, etta talla yksityiskohdalla he ovat voineet perustella
eromme laheisilleen silla, ettd minad olen pahantekija;
katkera ja kostonhaluinen exa. Tuskin moni huomaa edes
Kysya, miksi alun perinkadan piti lahtea manipuloinnin ja
valehtelun tielle? Minég tieddn vastauksen; he eivéat
halunneet jaada ihmisten mieliin sellaisina ihmisiné, jotka
tekevét toisille nain.”

_@GRON UHAN VAIKUTUS TEKIJAN KAYTTAYTYMISEEN

Henkista vakivaltaa kayttava elaa alati eron uhka paallaan.
Han pyrkii minimoimaan tata riskia vakuuttamalla uhrilleen
taman olevan riippuvainen tekijasta henkisesti, ja
taloudellisesti, tai pelottelemalla uhria esimerkiksi vaittaen,
ettei tama koskaan tulisi saamaan lasten huoltajuutta
itselleen.
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Han voi myoOs vaittaa kaikkien uhrin ystavien ja
perheenjasenten tietavan kuinka hirvea ihminen han on, ja
lahtevan eron myota tekijan mukaan.

Silti eron uhka on olemassa ja monesti keskustelu erosta on
jossain vaiheessa vaistamaton; alistettukin ihminen voi
helposti ymmartaa ettei suhteella ole edellytyksia toimia, jos
arki on jatkuvaa riitelya, ja onnettomuuden tunnetta.

Tekijalle valta on kaikki kaikessa. Valta ei voi jaada tyhjioon,
ja siksi onkin epatodennakoista etta tekija vain tyytyisi
eropaatokseen, vaan han pyrkii ennemmin pyortamaan uhrin
paatoksen. Talloin tekijan kaytos voi muuttua aivan
painvastaiseksi, kuin mita se on suhteen aikana ollut, ja uhri
voi saada paljon huomiota, lahjoja, ja kaipaamiaan asioita.
Uhri erehtyy ajattelemaan, etta tekija on vihdoin ymmartanyt
tehda toita suhteen eteen, ja kaikki palautuu hyvaksi;
sellaiseksi kuin asiat olivat suhteen alussa.

Tekija kuitenkin tarvitsee valtaa. Han on riippuvainen
kontrollista ja tuntee olonsa turvalliseksi ollessaan vallassa.
Tekija pystyy harvoin - jos Kkoskaan - sellaiseen
itsereflektioon etta kykenisi oikeasti muuttumaan, ja ennen
pitkad suhde alkaa palata vanhoihin uomiinsa. Tama voi
johtaa noidankehaan, jossa aina aikansa huonoa kohtelua
sietanyt uhri alkaa puhua erosta, jonka myota tekija
parantaa tapansa hetkeksi. Uhri muistaa jokaisen huonon
vaiheen alettua hyvat hetket, joka saa hanet sietamaan
huonoa kaytosta hiukan pidemmalle. Tekijan kaytos voi jopa
raaistua entisestaan, ja uhrin kynnys lahtea suhteesta
kasvaa jokaisen anteeksiannon myota.
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Parhaimmillaan tekija saa tapojensa valiaikaisesta
parannuksesta uuden syyllistamiskortin pakkaansa. Han voi
vaittaa tehneensa suhteen eteen paljon toita yksin, seka
ettei uhri ole laittanut tikkua ristiin yhteisen hyvinvoinnin
eteen. Toistuessaan tama aiheuttaa uhrissa epavarmuuden
tunteita, ja han alkaa kyseenalaistamaan omaa
nakemystaan suhteen tilasta, eika enaa yhta itsepintaisesti
vaadi parempaa kohtelua suhteen jatkumisen edellytyksena.

“Noin pari vuotta ennen lopullista eroa paadyimme riidassa
vaiheeseen, jossa vihdoin sain sanottua haluavani erota.
Ensin han vaikutti ottavan sen jarkevasti, mutta hyvin
nopeasti hdnen tunnetilansa muuttui raivostuneeksi. Han
vakuutteli, ettei  yksikdan tuomari  sallisi  minulle
yhteishuoltajuutta, ja jaisin erossa puille paljaille. Kun han
huomasi minun kirjoittavan aidilleni s@hképostia saadakseni
mm. taloudellista apua tilanteeseen, hanen kaytoksensa
muuttui taas, ja han alkoi maanitella minua yrittémaan viela.
Olin séikadhtédnyt uhkailuja, ja hédnen kylmyyttddn minua
kohtaan, joten pé&atin viela yrittda -kunhan kéytés muuttuisi.

Ja se muuttui. Sain ensimmaiset kukat koskaan suhteemme
aikana. Han lahti kanssani aitini luokse vierailulle; sita ei ollut
tapahtunut kymmeneen vuoteen edes isojen juhlien
yhteydessa. Han hemmotteli minua ja lapsia, teimme paljon
kaikenlaista yhdessa.

En edes huomannut, miten silmukka alkoi Kiristya uudelleen.
Héan kaytti niin taitavasti huomiota ja hemmottelua
hyvékseen, etta en aina edes ymmartanyt pahoittaa mieltani
kun héan loukkasi minua.
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Néihin aikoihin sosiaalisten suhteiden rajoittaminen raaistui
‘jotta voisimme keskittya suhteeseemme”, ja myos pelottelu
alkoi tulla kuvioihin. Noiden kahden viimeisen vuoden aikana
koin suhteemme ndaennaisesti parhaimmat hetket, mutta
samalla vallankaytté6 muuttui kokonaisvaltaisemmaksi, ja
Julmemmaksi.”

SAPSET HENKISEN VAKIVALLAN UHRINA
JA VALINEENA

Vakivalta, olipa se missa muodossa tahansa, vaikuttaa aina
lapsiin. Vaikka he eivat itse kokisi vakivaltaa suoraan, he
ovat kuitenkin lasna nakemassa, kuulemassa, ja
pahimmillaan heita kaytetaan vallankayton valineena
vanhempaa vastaan. Kontrolloivan ihmisen kontrollin tarve
on kuitenkin prioriteetti, ja usein lapset ovat suoria uhreja
siina missa vanhempikin.

Kontrolloiva ihminen on vanhempana hyvin lyhytpinnainen,
eika han sieda lapsen kesken olevaa kehitysta, rajojen
hakemista, ja uhmaa. Koska lasta on vaikeampi kontrolloida
kuin alistettua aikuista, voi tekijan turhautuminen purkautua
esimerkiksi huutona, kohtuuttomina rangaistuksina tai jopa
fyysisena vakivaltana lasta kohtaan.

Tekija murtaa myos lapsen itsetunnon saadakseen lapset
tottelemaan, ja pitamaan ylla samoja kulisseja, joita
parisuhteessakin pidetaan. Han saattaa esimerkiksi loukata
lasta, ja lapsen pahoittaessa mielensa han voi vedota siihen,
ettel lapsi tunnista hauskanpitoa.
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Han voi myos haukkua lasta, korostaa lapsen vajavaisia
taitoja esimerkiksi laksyja tehdessa tai urheillessa, tai
vaikkapa jattaa lapsen vaille kehuja. Naiden lisaksi ei ole
tavatonta etta lapsi kasvaa aikuiseksi kuulematta tekijalta
kertaakaan taman rakastavan lastaan, tai ettei lapselta
koskaan pyydeta anteeksi.

Lapselle rakentuu tallaiseen vanhempaan hyvin ristiriitainen
suhde. Lapsi rakastaa, ja suojelee vanhempaansa
viimeiseen saakka, mutta karsii myos jatkuvasta pahasta
olosta, ja riittamattomyyden tunteista, joille han ei tunnu
tietavan syyta koska kotona oleva tilanne on aina ollut
hanelle normaali. Han todennakoisesti uskoo, etta kaikilla
kavereillakin on kotona samanlaiset saannot, ja Kkuri.
Kontrolloiva vanhempi voi maarata lapsen asioista aina
pukeutumisesta ja ruokavaliosta kaverisuhteisiin, ja usein
toinen vanhempi on jo niin alistettu, etta han uskoo tekijan
olevan  vanhempana parempi,  vastuullisempi, ja
tiedostavampi.

Jos toinen vanhempi onnistuu puuttumaan lapsen ja tekijan
valiseen tilanteeseen, saattaa tekija hammentaa hanet
hiljaiseksi vetamalla keskusteluun mukaan vuosia vanhoja
asioita, hanen “tietamiaan” asioita lapsen kasvatuksesta ja
ennen kaikkea esimerkkeja siita kaikesta, milla tavalla uhri
on vaikuttanut lapsen kasvuun ja kehitykseen negatiivisesti.
Ja jos lapsella on toiseen vanhempaan laheisempi suhde,
on tyypillista, etta tekija syyttaa toista vanhempaa lapsen
lellimisesta, seka kurin puutteesta.
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Lasten kannalta ikavaa on, etta henkinen vakivalta
tunnistetaan yleisesti huonosti. Sen lisaksi lapsen kokema
henkinen vakivalta koetaan usein kuriksi, ja siihen jopa
kannustetaan yhteiskunnan osalta. Kun lapsi on vaikkapa
ruokakaupassa hankala, on ymparilla usein aikuisia jotka
tuomitsevat vanhemman kun tama ei suomi lasta julkisesti ja
raahaa hanta vakipakolla ulos kaupasta samalla lasta
laksyttaen - mika on lapselle hyvin noyryyttava kokemus.
Usein ihmetellaan miten opettajat eivat enaa saa nuorisoa
kuriin, kun esimerkiksi huutamista ja luokan ulkopuolelle
jattamista ei enaa saa tehda.

Yhteiskunta hyvaksyisi kaytettavan montaa sellaista keinoa,
jolla on pitkaaikaisia vaikutuksia lapsen psyykeen ja
kayttaytymiseen - ja mita aikuinen ei esimerkiksi omalla
tyopaikallaan esihenkiloltaan hyvaksyisi. Vakavat vallan
vaarinkayton tapaukset jaavat piiloon, ja tulevat vahatellyiksi,
koska ei haluta myontaa etta normaalina pidetty “kuri” on
vahintaankin kyseenalaista.

Pahimmillaan lapset kasvavat aikuisiksi tekijan vallan
alaisuudessa. He saattavat herata kohtelunsa
tuomittavuuteen kun juttelevat omasta kasvatuksestaan
esimerkiksi kumppaneiden kanssa, tai sitten heista voi
kasvaa aikuisia jotka ovat edelleen toisen vanhempansa
manipuloitavissa. Tai mita tahansa silta valilta. Usein heilla
kuitenkin on haasteita minakuvansa ja itsevarmuutensa
kanssa, ja jopa psyykkisia ongelmia traumaperaisesta
stressihairiosta masennukseen. Ihmisen, jonka itsetunto on
murennettu taaperoikaisesta alkaen, on hyvin vaikea uskoa
parjaavansa opinnoissa, tyo- tai perhe-elamassa. Sosiaaliset
ja taloudelliset ongelmat eivat ole harvinaisuus.
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“Puolen vuoden kotiaresti. Kaverikielto. Kuukausirahojen
menetys kolmeksi kuukaudeksi. Nama olivat rangaistuksia
uhmaamisesta, kuten viiden minuutin mydbhastymisesta
kotiintuloajasta, huonosta tuntimerkinnéasta tai teini-ikéiselle
tyypillisestd kommunikoinnista. Lasten kavereita han ei
sietanyt silmissaan, he eivat esimerkiksi koskaan saaneet
kadyda yokylassa kavereidensa kanssa puolin tai toisin. En
koskaan kuullut héanen pahoittelevan omaa kaytostaan
lapsilleen, tai jos pahoitteli niin han ulkoisti vastuun lapselle
sanomalla, etta lapsen tulee sanoa jos Jokin ei tunnu
hénesta kivalta. Han huusi alle vuoden ikaiselle keskella
yota, etta nyt se turpa kiinni.

Mina hemmottelin lapsia liikaa. Kun otin yblla painajaisia
nédhneen lapsen viereeni, itkevan lapsen syliini tai tein
heidén kanssaan riidan jélkeen jotain kivaa kohottaakseni
heidén mielialaansa, pilasin kuulemma kaikki mahdollisuudet
saada heidat tottelemaan. Han halusi aina korostaa sita,
miten mind olen osaamaton vanhempi, eikad antanut minun
osallistua ristiriitatilanteiden ratkaisemiseen, tai
keskusteluun.

Jos jotakin vanhempana todella kadun, niin sita etten
lahtenyt. Ettad uskoin ne kaikki puheet siita, ettad olen huono
vanhempi enké& parjaisi yksin. Eftta se kaikki pelottelu ja
uhkailu meni minulle Iapi enk& suojellut lapsiani niin
véhapéatobisen asian takia. Vanhimmat lapseni ehtivat kasvaa
aikuisuuden kynnykselle ennenkuin meille tuli koti, johon
kaikkien on hyva tulla, ja jossa ei tarvitse astella
munankuorilla. Ensimméinen asia jonka olen lapsilleni
opettanut, on se efttad rakastan heita silloinkin kun olemme
vihaisia, ja kiukkuisenakin saa tulla syliin.
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Lapsillani on edelleen suhde toiseen vanhempaansa ja olen
pyrkinyt tatd suhdetta tukemaan omista tunteistani
vélittdmatta, enka esimerkiksi koskaan kiella heitad kdymasta
toisen vanhemman luona. Isommat heistd kantavat kipeita
arpia vuosien henkisesta kaltoinkohtelusta, Jja
kyseenalaistavat toisinaan suhdetta rajustikin. Heidén
kanssaan kdymme vailla hyvin rehellisia keskusteluja, joissa
he esittavat hyvia ja aiheellisia kysymyksia.

Olen pyytényt heiltdé myds anteeksi sita, etten uskaltanut
vetdd rajaa, Ja suofella meitd. Tiedostan, etta talla
toiminnalla olen edesauttanut  heidéan nykyisten
haasteidensa muodostumista. Suren sita, ettd aikaisemmin
toimimalla he olisivat saaftaneet saada nyKkyista
normaalimman suhteen toiseen vanhempaansa. Samaan
aikaan pelkdan, ettda he tulevat aikuisialla uudelleen
manipuloiduksi ja joutuvat kdymaéan samat tunteet uudelleen
lapi.”

_@RON JALKEEN

Eron jalkeen tekija on tilanteessa, jossa han ei ole enaa
jatkuvassa kontaktissa uhriinsa. Uhrille alkaa muodostua
uusi nakokulma suhteesta, itsestaan ja omasta paikastaan
maailmassa. Riippumatta siita, kumpi osapuolista on
suhteen paattanyt - tekijakin voi sen paattaa esimerkiksi
|oytamalla uuden suhteen, jossa hyoty ylittaa vanhasta
suhteesta saadun edun - tekija voi haluta kupata uhristaan
viimeisenkin hyodyn omaan elamaansa. Tekijan taytyy myos
varmistaa, etta uhrin puhuessa kokemuksistaan hanta ei
uskota.
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Eron myota alkaakin usein sitkea kaannyttaminen Iahipiiria
kohtaan, jossa tekija pesee kasiaan erosta, ja maalaa
itsestaan viattoman kuvan, jopa uhriutuu.

Kun on kyseessa viimeisen hyodyn irti saaminen, ei rajoja
ole. Tekija iskee manipuloinnin lonkeronsa niin [ahipiiriin,
lapsiin, kuin viranomaisiinkin. Koska tekijan ja uhrin valinen
suhde on ollut tiivis, on taysin mahdollista, etta uhri aluksi
myotailee tekijaa. Han voi esimerkiksi antaa oman edun
vastaisesti tekijalle periksi, koska hanen itsetuntonsa on
edelleen vaurioitunut, ja han uskoo olevansa vaikkapa
huonompi vanhempi yhteisille lapsille. Tekija voi painostaa
uhrin maksamaan erosta aiheutuneita kuluja, tai alkaa
perimaan perusteettomia summia yhteisesta
irtainomaisuudesta.

Kun uhri saa etaisyytta, ja paasee puhumaan
kokemuksistaan perheen ja ystavien kanssa, alkaa tekijan
valta uhriin kadota. Taman myota kuvioon voi tulla uhkailu,
pelottelu, ja vainoaminen. Tekija ei missaan nimessa halua,
etta hanta pidetaan erosta, tai suhteen aikaisista
tapahtumista vastuullisena. Tassa kohtaa onkin taysin
normaalia alkaa syyttamaan uhria katkeraksi,
kostonhimoiseksi, ja mustasukkaiseksi vetaakseen huomion
pois omasta kaytoksesta. Ennen kaikkea on tarkea luoda
uhrille kuvaa siita, etta hanta pidetaan katkerana exana, jos
han puhuu kokemuksistaan. Talloin uhrin kynnys vaatia
oikeutta itselleen kasvaa, ja voi olla, etta uhrin laheiset
nielevat tekijan tarinan muiden mukana. Tama on yleinen
pelko uhrien keskuudessa, etta puhuessaan he menettavat
oman lahipiirinsa.
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Kun itse ero on saatu pakettiin, voi tekija viela tyydyttaa
haluaan vaikuttaa uhrin elamaan tekemalla hanelle kiusaa.
Ei-toivotut puhelut, viestit, sosiaalisen median kautta
tapahtuva hairinta, lapsen mukana lahetetty likapyykki,
myohassa maksetut elatusmaksut ja lakiasioiden
vilvyttaminen ovat yleisia keinoja hankaloittaa uhrin arkea.
Tarkoitus on pysya uhrin elamassa ja kontrolloida sita viela
eron jalkeen mahdollisimman paljon. Jos jossakin asiassa
voi asettua poikkiteloin, tekija varmasti sen loytaa ja
hyodyntaa. Uhrille tama tuo samankaltaista stressia kuin
mykkakoulun  pitaminen  parisuhteessa; han  oppii
varmistelemaan, kavelemaan munankuorilla, ja varomaan
tekemisiaan.

Usein ainoa keino saada tekijan valtasuhde uhriin poikki, on
katkaista kaikki valit, ja pitaa huoli etta myds lahipiiri toimii
samoin. Tama lahettaa tekijalle selvan viestin; uhri on
vetanyt rajan ja pitaytyy siina. Etenkin lapsiperheissa tama
on ongelmallista, ja onkin surullista etta monen uhrin taytyy
viela pitkaan eron jalkeen kestaa kiusantekoa, ja vallan
vaarinkayttoa elamassaan silla varjolla, etta lapsilla on
oikeus vanhempiinsa. Tama pitaa uhrin aina jollain tapaa
kontaktissa tekijaansa ja lasten kautta tekijan on edelleen
mahdollisuus vaikuttaa uhrin elamaan.

‘Puhtaaksi pesu alkoi heti eron jalkeen. Olin viela taysin
manipuloitavissa jfa héan onnistuikin saamaan minut
puolustelemaan  hantd  omalle  perheelleni,  hénen
perheelleen ja ystavillemme.
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Han onnistui puhumaan minulta paitsi rahaa, myds
lastemme huoltajuuden uskotellen minulle, ettd heidan olisi
parempi hdnen kanssaan -enhan osannut huolehtia edes
itsestani. Ositusta héan kielsi tiukasti hakemasta. Hén oli
saanut allekirjoitukseni velkakirjaan joka tekisi minut
vastuulliseksi hdnen osamaksuistaan, ja tiesi eftta
osituksessa puntit tulisivat tasoittumaan. Miné tottelin, en
uskonut ymmartavéani lakiasioita, enka tajunnut omia
oikeuksiani. Nain héanet edelleen kaiken osaavana, minua
viisaampana hahmona.

Kun muutin toiselle paikkakunnalle ja sain vihdoin kunnolla
etaisyytta, aloin puhumaan kokemuksistani. Katsoessani
muiden ihmisten reaktioita ymmarsin véhitellen, etta olin
henkisen seka taloudellisen véakivallan, manipuloinnin ja
kontrolloinnin uhri. Aloin puhua asiasta julkisesti, jolloin h&n
uhkaili minua rikosilmoituksella, ja alkoi vieraannuttamaan
lapsiamme minusta vaéittamalla heille, etten koskaan
halunnut heitd. Onneksi isommat lapsemme tiesivat mita
kotona oli tapahtunut, ja pitivat puoliani pienimmalle. Han
teki myos paljon kiusaa; lapsen tullessa kesalomalle
useammaksi viikoksi saattoi repussa olla pakattuna
kymmenen pehmolelua, sukat, ja kaksi paitaa, tai
Junalippujen maksaminen saattoi kaatua vastuulleni milloin
millékin syylla, vaikka olimme sopineet kulujen menevén
puoliksi.
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Lopulta lahdin hakemaan niin lasteni huoltajuutta, kuin
ositusta.  Velkakia  mitatéitin, ja sain  lastemme
yksinhuoltajuuden. Kuvaavaa on, ettd saatuani lastemme
huoltajuuden héan pudotti vanhemman tyttdremme tyhjan
paalle muuttamalla paikkakunnalta pois saman viikon
aikana, ilman ennakkovaroitusta. Tytar jai opintojen takia
paikkakunnalle ilman asuntoa, ilman tukiverkkoa, ja asui
lopulta muutaman viikon kaverinsa luona minun jérjestéessa
hénelle tuettua asuntoa. Se oli tekijani tapa kiusata minua ja
lapsia, jotka eivét alistuneet hdnen tahtoonsa.

Olen katkaissut kaikki yhteydet hdneen, lapset saavat pitda
yhteytta, ja tavata hantéd omien toiveidensa mukaisesti. En
kuitenkaan esimerkiksi osallistu sellaisiin juhliin, joissa hén
on paikalla ilman turvahenkilba seuranani. Turvahenkild6 on
ihminen, joka kontaktin sattuessa pitaa huolen siité ettei
minua loukata, hapaista tai manipuloida, ja jolle voin aina
sanoa jos tilanne ahdistaa minua. Olen a&arettdbmaén
kiitollinen jokaiselle ystavélleni, joka on valmis néin
tekemdaéan. Olen vihdoinkin tilanteessa, jossa en ole yksin.”

AMMATTILAINEN, OSAATKO TUNNISTAA HENKISEN
VAKIVALLAN?

Istuin pari vuotta eron jalkeen tyoterveyspsykologilla ja
katsoin, kuinka hanen ilmeensa muuttui hiljalleen
vastaanottavaisesta ja hymyilevasta kauhistuneeksi. Se ei
ollut ensimmainen kerta, kun nain jonkun reagoivan samalla
tavalla mutta edelleen se sai minut pysahtymaan.
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Nama hetket ovat olleet minulle tarkeita, silla niiden kautta
olen voinut hahmottaa todellisuuden; Minut on henkisesti
pahoinpidelty toistuvasti, lahes paivittain, kahdeksantoista
vuoden ajan.

Yksi motiivini taman kirjan kirjoittamiselle oli saada yhteys
ammattihenkilostoon, joka kohtaa henkisen vakivallan uhreja
tdissaan; neuvolassa, koulussa, sosiaalitoimessa, tai
vaikkapa eron jalkeen lastenvalvojalla. Haluan auttaa heita
tunnistamaan merkkeja henkisesta vakivallasta, ja
esittamaan oikeita kysymyksia.

Kun mietin omaa tarinaani jalkikateen, lIoydan useita hetkia
joissa olisi ollut vahintaankin kohtuullista kyseenalaistaa
valtasuhteet kodissamme. Olemme olleet elamamme aikana
niin lastensuojelun, lasten psykiatrian kuin tietenkin
neuvolan, paivakodin ja koulun kanssa tekemisissa. En
koskaan ymmarra, miksi lastensuojelun palveluntarve
katsottiin paattyneeksi sen jalkeen kun olin itku kurkussa,
selvasti peloissani selittanyt sosiaalityontekijalle tekijani
olevan heidan mukana olostaan hyvin harmissaan ja alkanut
puhua erosta. Kai he katsoivat, etta lapsille olisi kiristyneesta
tilanteesta enemman haittaa kuin hyotya, kun muuta akuuttia
palveluntarvetta ei ollut. Silti koen, etta minut jatettiin yksin
tilanteessa, jossa olisi ehdottomasti pitanyt halytyskellojen
soida.

Oma lukunsa on se tapa, jolla asiaa on kasitelty eron
jalkeen, ja viela senkin jalkeen kun olen alkanut puhua
tilanteesta sellaisena kuin se on. Valittomasti eron jalkeen
saimme hammastyneita ja iloisia reaktioita siita, etta olimme
“sopineet asioista yhdessa.”
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Meilla ei eron jalkeisina kuukausina ollut varsinaista riitaa
mistaan, mika on erikoista silla liittomme paattyi tekijani
|oytaessa uuden kumppanin minun parhaasta ystavastani.

Olin edelleen taysin manipuloitavissa, riitely alkoi vasta kun
asetin rajat. Kukaan ei kyseenalaistanut, miksi en ole
katkera ja vihainen; minua vain Kiiteltiin hyvasta asenteesta.
Kun lastenvalvojalla luovuin huoltajuudesta kuin kyse olisi
ollut vapaapaivan vaihtamisesta tyovuoroon, meita Kkiiteltiin
asioiden sujuvuudesta. Nyt minua tilanne jopa hiukan
naurattaa; vuosikausia olin kaynyt yksin lastenneuvoloissa,
koulun palavereissa, ja l|aakareilla ja se oli taysin
luonnollista, koska olin nainen, ja naisilta odotetaan
hoivaviettia. Huoltajuudesta luopuminen oli kuitenkin hyvaa
asennetta, jota ei kyseenalaistettu mitenkaan.

Ikavimmiksi koen ne hetket, joissa minua on syyllistetty
haluttomuudestani olla tekemisissa tekijani kanssa. Tata
perustellaan silla, etta vanhempien hyvat valit palvelevat
lapsen etua, ja siksi olisi hyva tulla toimeen. Minulla on
nykyisin tapana kysya, pyydettaisiinko jatkuvan fyysisen
pahoinpitelyn tai raiskauksen uhria istumaan esimerkiksi
samassa  koululuokassa tekijansa kanssa? Koen
epareiluutta siita, etta koska minun vammani eivat nay
silmalle, joudun jatkuvasti perustelemaan haluttomuuteni olla
tekemisissa tekijani kanssa, ja kantamaan
yhteistyOokyvyttoman  vanhemman leimaa  otsassani.
YhteistyOkyvyttomyyteni on rajojen asettamista; sita etta
saan puhua ammattilaisen kanssa ilman etta tulen
manipuloiduksi, ja saan oman aaneni kuuluviin.
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Ahdistukseni ja pelkoni ei ole yhteiskunnan silmissa yhta
oikeutettua, kuin jos olisin saanut fyysisesti turpaani
kahdeksantoista vuoden ajan. Onnekseni minulla on
nykyisin lasteni yksinhuoltajuus, joten tilanteet joissa joudun
olemaan Se Hankala Vanhempi rajoittuvat lahinna
juhlatilaisuuksiin. Moni kuitenkin joutuu kamppailemaan lapi
vanhempainiltoja, neuvoloita, lastensuojelun tapaamisia, ja
monia muita yhteishuoltajuuden mukanaan tuomia
velvotteita ja katsomaan omaa pahoinpitelijaansa silmasta
silmaan samalla, kun tama todennakoisesti manipuloi
tilannetta kenenkaan huomaamatta.

Kehottaisin  muutoinkin  ammattilaisia  suhtautumaan
varauksella ajatukseen eroriidasta. Ymmarran, etta
useimpien erojen prosessiin kuuluu pettymys,
loukkaantuminen, ja hetkellinen pahantahtoisuus. Tilanteille
tulee sokeaksi, virhearvioita sattuu. Puhutaan kuitenkin
kokemuksesta, joka on tilastojen mukaan hyvin yleinen, ja
joka johtaa monesti myOs fyysiseen vakivaltaan tai eron
jalkeiseen vainoon. Kun teet olettamuksen eroriidasta,
vahattelet uhrien kokemaa, ja annat vakivallan tekijalle tilaa
manipuloida niin uhria, kuin sinua. Lisaksi annat uhrille
viestin, ettei hanen kannata avautua kokemuksistaan. Al3
vahvista “katkeran exan” myyttia vaan mieti useammin,
miten tilanne on kehittynyt tallaiseksi.

Ymmarran senkin, etta henkista vakivaltaa on vaikea
tunnistaa varsinkin, jos tapaa pariskuntaa tunnin kerrallaan.
Lisaksi henkinen vakivalta, sen uhrit ja tekijat ovat niin
monenlaisia, etta yleispatevia ohjeita ei ole.
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Esimerkiksi itse tapasin ammattilaisia paaasiassa yksin,
joten meidan suhteemme dynamiikkaa oli vaikea nahda
suoraan. Merkkeja kuitenkin oli: Puhuin itsestani aina hyvin
vahattelevasti, ja korostin tekijani erinomaisuutta. En
uskaltanut ottaa kantaa esimerkiksi lasten ruokailua
koskeviin asioihin vaan vetosin aina siihen etta opiskelen,
enka tieda mistaan mitaan.

Mina olin  kuitenkin se, joka siella neuvolassa,
terveydenhoitajalla, tai laakarissa lapsen kanssa olin. Joku
voisi kysya, eikO sen enemman tietavan vanhemman
kannattaisi vahintaankin olla mukana? Ja miksi yleensakin
han pitaa itseaan piilossa kaikilta ammattilaisilta, etenkin,
kun hanen harvoin mukana ollessaan han tuntuu olevan
hyvin asiantunteva, ja puhuvan ammattilaisten kanssa
samaa kielta? Ja miten aiti voi olla niin pihalla kaikesta,
vaikka on kolme lasta, joiden kanssa on ollut paljon kotona?
En oikeasti ollut pihalla, en vain uskaltanut sanoa mitaan,
mika mahdollisesti voisi herattaa huolta, ja saada minut
kotona ongelmiin.

Toivon, etta voit tasta kirjasta poimia uusia oivalluksia
omaan tyohosi, ja saat varmuutta puuttua mahdolliseen
vakivaltaan entista matalammalla kynnyksella. Uhrit eivat
valttamatta ole aina valmiita hahmottamaan kokonaisuutta,
mutta oikeiden kysymysten esittaminen, ja ajattelun
haastaminen voi istuttaa elintarkean siemenen kohti
itsenaistymista. Meille jo ulos paasseille uhreille, selviytyjille,
on tarkeaa tulla kohdatuksi asiaan kuuluvalla vakavuudella,
seka kuulla ammattilaisen suusta, etta meita on kohdeltu
vaarin, ja tunteemme ovat taysin oikeutettuja.
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Suomessa on viela pitka matka siihen, ettd henkinen
vakivalta tuomitaan sen ansaitsemalla painokkuudella, mutta
sina voit omassa tyossasi olla juuri se ihminen, jota uhri
ajattelee jalkikateen merkittavana kaanteentekijana.

‘©ERHEELLE JA YSTAVILLE

Mieleeni on jaanyt eraan ystavani sanat lahimenneisyydesta.
Han kertoi, etta oli ihmetellyt kun kerroin tekijani hoitavan
meilla kaikki raha-asiat, mutta ei osannut ottaa asiaa
puheeksi. Eihan se hanelle olisi kuulunutkaan, han totesi.

Henkista vakivaltaa on, kuten useammin taman kirjan aikana
sanottu, hyvin vaikea tunnistaa. Sen tunnistaa parhaiten,
kun sen on itse kokenut. Silloin osaa hakea niita pienia ja
hienovaraisia merkkeja toisen kaytoksessa, ja perheen
dynamiikassa. Tama juuri on kirjani tarkoitus; antaa sinulle
esimerkkeja siita, miten henkinen vakivalta kaytannossa voi
iIhmisessa nakya.

Haluan mainita, etta kaikki tekijat eivat harjoita henkista
vakivaltaa tietoisesti. Tarve hankkia valtaa, ja vahvistaa
omaa valta-asemaa kumpuaa usein esimerkiksi sisaisesta
epavarmuudesta, menettamisen pelosta, ja kontrollin
menettamisesta johtuvasta ahdistuksesta. Tallaiset tekijat
eivat osaa kasitella naita tunteita, tai edes tunnistaa niita. On
vain tarve, vietti, joka ohjaa tekemisia.

En ole korostanut tata aikaisemmin siksi, etta tekijan
ahdinko omasta olemisestaan on toissijaista.
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Vaikka ihmisen olisi miten huono olla, ei paha olo oikeuta
vakivaltaan millaan tavalla. Yhteiskuntana me
mahdollistamme ja  silittelemme  tekijoiden  paata
tajuamattammekin jo aivan liikkaa, eivatka uhrit saa
tarvitsemaansa apua. On kuitenkin hyva pitaa tama seikka
mielessa, ihan jo siksi etta se saa sinut ja uhrin epailemaan
vakivaltaa, ja nousee esteeksi avulle. Kun ajattelet, etta
eihan tama ihminen ole suunnitelmallisen paha eika
varmasti sellaiseen kykenisi, tulet vahatelleeksi omia
havannointejasi. Vakivalta on vakivaltaa riippumatta siita,
tehdaanko se suunnitellusti vai “virran mukana.”

Kuinka sitten puuttua henkiseen vakivaltaan?

Ongelma on usein, ettei uhri itse tiedosta vakivaltaa. Han
saattaa olla hyvinkin voimakkaasti tekijan puolella ja
loukkaantua, jos vihjailet hanen kokevan suhteessaan
vaaryytta. Uhrin ja tekijan luottamussuhde on vahva, jotta
manipulointi voi onnistua.

Sen sijaan etta nostaisit kissan kylmiltaan poydalle, kysy ja
kyseenalaista yleista ajatusmaailmaa. Voit kysya esimerkiksi
“Ai, ettekO0 kay neuvolassa yhdessa, miksi ette?” tai kertoa
ohimennen ajatuksiasi parisuhteesta jonkin yleisen
esimerkin avulla. Tama voi tuntua vahapatoiselta, mutta
esimerkiksi itselleni hyva parisuhde tarkoitti sita, etta puoliso
ei ryyppaa eika lyo. Olisi ollut todella terveellista ymmartaa,
etta tyydyin vahimpaan mahdolliseen “hyvaan kohteluun” ja
siedin silla verukkeella kaikkea muuta vahingollista. Enhan
mina olisi sita kenellekkaan myontanyt, mutta tarkeinta onkin
saada uhrille oman ajatustyon prosessi kayntiin.
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Jos voit, puhu havaitsemasi uhrin kanssa toksisesta
parisuhdekaytoksesta, ja erilaisista vakivallan muodoista,
puhumatta kuitenkaan hanen omasta suhteestaan. Voit
vaikkapa tuoda esiin lukeneesi hyvan kirjan aiheesta, ja etta
se todella avasi silmasi sille, milla eri tavoin vakivaltaa
ilmenee. Tuo ilmi, etta toivoisit itse, etta sinulta uskalletaan
hakea apua, jos joku laheisesi kokee vakivaltaa. Voit puhua
aiheesta myoOs esimerkiksi sosiaalisessa mediassa, ja tuoda
nain aihetta paitsi havaitsemasi uhrin, myos yleisesti
lahipiirisi  tietoisuuteen. Ennen kaikkea, pida vyhteytta
silloinkin, kun uhri ei sita pysty, tai jaksa tehda. Minulla on
jaljella ne ystavat, jotka niin sanotusti roikkuivat mukana.
Vaikka emme lopussa juuri soitelleet tai viestitelleet, he
olivat esimerkiksi somen kautta mukana elamassani
tekemassa selvaksi, etten jaisi yksin.

Jos uhri joskus tulee luoksesi ja kertoo kokeneensa
vakivaltaa, tarjoa turvallinen tila ja vapaus puhua. Tama ei
ole se paikka jossa kyseenalaistat kertomusta tai alat
kyselemaan tarinan toista puolta. Mainitse, etta olet hanen
tukenaan, ja etta hanen tunteensa ovat oikeutettuja. Hanen
pitaa saada kokemus siita, etta hanta kuullaan, ja hanen
puolellaan ollaan. Tarvittaessa ohjaa hanta hakeutumaan
ammattiavun ja vertaistuen piiriin, listan auttavista tahoista
|O0ydat kirjan alusta.

Tekija voi yrittaa vaikuttaa sinuun. Nae manipulointi, ja tee
selvaksi ettei han voi sanoa mitaan, mika oikeuttaisi hanen
tekonsa laheistasi kohtaan. Ole tarvittaessa laheisesi
turvahenkilo, ja tarjoudu olemaan mukana tilanteissa jossa
han joutuu kohtaamaan tekijansa.
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Mika tarkeinta, ala koskaan saa uhria tuntemaan etta hanen
pitaa hapeilla kaytostaan, tunteitaan tai sinisilmaisyyttaan.
Se on asia, jota me jo ulos paasseet pelkaamme eniten, etta
joku meidan laheisemme alkaa syyllistaa meita
tapahtuneesta. Vaikka olisit varoittanut ennalta, ala koskaan
sano “mitas mina sanoin.” Ymmarra manipuloinnin
vaikuttavuus uhriin, ja se etta vastaavassa tilanteessa
elettyasi olisit todennakoisesti hanen paikallaan.

_SINULLE, JOKA EPAILET HENKISTA VAKIVALTAA
OMASSA SUHTEESSASI

Faktatieto on manipuloinnin Kkryptoniittia. Me ihmiset
luotamme aivan liikaa muistimme, ja tekijamme luottavat
tahan. Hyvat manipuloijat tietavat, etta he saavat sinut
epailemaan  muistiasi. Jos siis epailet tulevasi
manipuloiduksi, ala dokumentoida elamaasi. Pida
paivakirjaa, ota kuvia ja kuvakaappauksia. Tekijaasi et saa
dokumentoinnilla muuttumaan, mutta dokumentit auttavat
sinua puolustamaan itseasi ja hahmottamaan todellisuuden.

Han on saanut sinut uskomaan, ettei kukaan muu voisi sinua
rakastaa. Etta sinussa on kerta kaikkiaan niin paljon vikaa,
etta han tekee sinulle palveluksen ollessaan kanssasi. Etta
olet epakelpo kumppani, ja vanhempi.

Tama on vale. Vale, jolla han saa sinusta tiukemman otteen.
Han hyvaksikayttaa pelkoasi ja yrittaa vakuutella sinulle,
ettet parjaisi yksin. Voi myos olla, etta itse ajattelet, ettet
kykenisi rakastamaan ketaan toista. Sekaan ei ole totta, se
on vain sinun pelkosi, joka puhuu tekijasi puolesta.
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Lupaan, etta kun uskallat lahtea, tulet yllattymaan. Tulet
hyvin pian huomaamaan, etta osaat monta sellaista asiaa,
jota et uskonut osaavasi. Tulet myos oppimaan paljon
sellaista, josta nyt uskot, ettet pystyisi oppimaan. Lupaan,
etta tulet huomaamaan, etta sinun jalkasi kantavat ja
kuljettavat sinua minne ikina haluatkin kulkea. Lupaan, etta
tulet olemaan hyvin ylpea itsestasi.

Mutta kun ldhdet, muista suojata itsesi. Ald sovi mitdan
asiaa suullisesti, alaka pista nimeasi mihinkaan mita et ole
viranomaisella tai asianajajalla tarkistuttanut. Jos olet
naimisissa, muista hakea virallinen ero ja ositus. Jos teilla on
lapsia, kay kaikki asiat lapi yhdessa lastenvalvojan tai
sosiaalityontekijan kanssa -pida myoOs huolta, etta paaset
puhumaan asioista yksin, ilman tekijasi jatkuvaa
manipulointia niin sinua kuin asiantuntijoita kohtaan.

Jos mikaan asian ei vaadi suoraa yhteydenpitoa, katkaise
kaikki yhteys tekijaan. Lasten vaihdon kodista toiseen voi
tehda myos esimerkiksi paivakodin kautta; Vaihtopaivana
yksi tuo, toinen hakee. Kouluikaiset osaavat jo kulkea
itsenaisesti kahden kodin valia. On myos hyva estaa tekija
sosiaalisessa mediassa ja puhelimessa -itse estin hanen
lisakseen myos hanen uuden puolisonsa, ja perheenjasenet,
vaikka viimeksi mainittujen kanssa voimme tavatessamme
vaihtaa sanan, jos toisenkin. Rajojen vetaminen on hyvin
tarkeaa oman toipumisesi ja tilanteen hahmottamisen
kannalta. Muista myos hakea itsesi lisaksi myos lapsillesi
apua, silla henkinen vakivalta jattaa aina jalkensa lapseen.

Ja muista, etta sinun ajatuksesi ja tunteesi ovat kaikki
sallittuja ja oikeutettuja.
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Tunteesi voivat heitella, ja kaikesta kamaluudesta huolimatta
ero on kasiteltava -myoOs kaipaus, joka siihen vaistamatta
kuuluu. Tekijasi ja sinun valinen suhde on sinulle tuttu ja
turvallinen, uusi elama tuntematon, ja pelottava. On taysin
normaalia tuntea surua, ikavaa ja jopa halua palata
vanhaan, mutta ne ovat vain tunteita, ja menevat ohi. Ja
jonain paivana ne vaihtuvat huumaavaan vapauden
tunteeseen.

Tiedatko, mita mina tein ensimaisena paivana eroni jalkeen?

Menin kauppaan, ja ostin talouspaperia. Ja olin kaiken
suruni keskella kasittamattoman onnellinen siita, etta sain
ostaa talouspaperia. Tiesin, etta ensimmaista kertaa menisin
kotiin talouspaperin kanssa, eika kukaan moittisi minua siita.
Ostin  talouspaperia, menin kotiin, laitoin  paperia
telineeseen. Sen pituinen se. Siita ei seurannut mitaan
pahaa. Se oli mahtavaa.
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SOPUKSI

On mahdotonta maaritella tarkkaan, millainen ihminen on
alttimpi henkiselle vakivallalle. Tiedostan kuitenkin, etta
omassa historiassani ja yhteiskunnan yleisissa asenteissa
on tekijoita, jotka ainakin juuri minun kohdallani tekivat
tekijalleni tyon helpommaksi.

Sain lapsuudessani kotoa ja ystavieni perheista melko kurjia
kuvia parisuhteesta, ja minua kiusattiin lapi kouluvuosien. Se
vaikutti jo ennakkoon itsetuntoani alentavasti.
Isovanhempani, niin rakkaita kuin he minulle olivatkin,
tekivat jo pienena minulle selvaksi, etta olen sisaruksiini
nahden erilainen - enka hyvalla tavalla. ADHD -diagnoosi
antoi minulle aikuisena paljon ymmarrysta itseeni, mutta sita
ennen olin oppinut jo lapsena etta olen tyhma, laiska ja
saamaton. Se antoi tekijalleni hyvan pohjan, ja han varmasti
nuoresta ilastaan huolimatta huomasi minun
vastaanottavaisuuteni Kritiikille jo silloin, kun tutustuimme.

Yhteiskuntana meidan olisi hyva tunnistaa, etta
normalisoimme monia vahingollisia kaytosmalleja.
Esimerkiksi  mustasukkaisuuden varjolla  kumppanille
Kiukuttelu tuntuu olevan taysin normaalia, jotkut jopa
vaittavat sita rakkauden osoitukseksi. Kun me yhteiskuntana
annamme viestin etta taman kaltainen kaytos on
hyvaksyttavaa, madallamme tekijoiden kynnysta siirtya yha
raaempaan kaytokseen uhrejaan kohtaan. Paastamme
samalla itsemme tilanteeseen puuttumisen palkahasta.
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Jo lapsilla ja nuorilla ilmenee mustasukkaista kaytosta,
manipulointia, ja kontrollointia kaveri- ja sisarussuhteissaan,
mutta jostain syysta heidan ikaluokiltaan puuttuu valistava
opetus naista asioista. Kai sen ajatellaan tulevan kotoa,
mutta suomalaisissa kodeissa ikava kylla toistetaan todella
usein naita samoja kaytosmalleja ajattelematta.

Mina saastyin fyysiselta vakivallalta, mutta moni uhri paatyy
lopulta siihen tilanteeseen jossa henkinen pahoinpitely
raaistuu fyysiseksi. Liian moni menettaa henkensa
lahisuhdevakivallan seurauksena, joka alkaa aina henkisella
vakivallalla. Meidan on alettava puuttumaan vakivaltaan jo
siina vaiheessa, kun se ei nay mustelmina ja murtumina.
Valistaminen on  aloitettava  kaikissa  ikaluokissa,
ikatasoisesti.

Meidan on otettava ennaltaehkaiseva, kasvattava asenne,
silla kaynnissa olevaa henkista pahoinpitelya on vaikea
nahda. On opetettava lapsille, nuorille ja aikuisille mika on
ihmista kunnioittavaa kohtelua, ja mika ei ole. On
uskallettava sanoa itsestaanselvat asiat aaneen, silla
joukossa on aina joku, joka ei ole ymmartanyt
kyseenalaistaa laheisensa kaytdosta. On myos opetettava
rohkeutta lahtea vahingollisesta ihmissuhteesta, jotta
tekijoiden pelottelu ei toimisi niin tehokkaasti ja saisi uhreja
sietamaan joka paiva hiukan enemman. Meidan on
yhteiskuntana ja yksiloina tuomittava henkinen vakivalta
yksiselitteisesti, kohdistettiinpa sita sitten lapseen, aikuiseen
tai vanhukseen.
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RUTOKSET

Jotta tama kirja on voinut syntya, minun on taytynyt toipua.
On taytynyt saada kokemuksiin sen verran etaisyytta,
perspektiivia, etta ne on voinut purkaa tiedon muotoon ja
pystynyt altistamaan itsensa Kkaikille niille tunteille joita
asioista puhuminen tuo mukanaan. Vaikka juoksinkin taman
kolmen vuoden mittaisen maratonin itse, oli polun varrella
huikea tukijoukko kannustamassa, kuuntelemassa ja
rohkaisemassa. Heita haluan nyt kiittaa.

Kiitos,

Perheelleni, joka paitsi seisoi rinnallani, antoi minulle myos
tilaa kasitella tapahtunutta.

Aidilleni, joka jaksaa edelleen soittaa minulle vaikka mina
soitan hyvin harvoin takaisin. Kiitos, ettet ole tarrautunut
siihen.

Ystavilleni, eritoten Annelle, Mintalle, Marialle ja Marikalle,
jotka ovat olleet valtava tuki, apu, keittioterapia, ja turva.
Kiitos myos Ellalle, joka jaksaa kuunnella kymmenen
minuutin  aaniviestit jossa puran sieluani ja ranttaan
maailman menoa.

Puolisolleni, kumppanilleni, elamani rakkaudelle, jonka tuki
on minulle korvaamatonta ja jonka kanssa olen saanut
kokea terveen parisuhteen. Tanssin kanssasi kohti
aaretonta, ja sen yli - aina kaukaisimpiin galakseihin saakka.
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Lapsilleni, elamani valoille pimeassa. Te ette tiedakaan
kuinka monesta harmaasta kivesta on menty lapi vain siksi,
etta te olette olemassa. Bonuslapselleni erityiskiitos, etta olet
hyvaksynyt minut perheesi jaseneksi ja tullut sydan avoinna
omaani.

Suuri kiitos myos kirjani koelukijoille. Te autoitte tekemaan
kirjastani niin paljon paremman. Teidan ansiostanne osasin
vastata kysymyksiin, joita en aiheen laheisyyden vuoksi
osannut itse kysya. Kuvaavaa on, etta ensimmaiset
palautteet saatuani pomppasin seuraavana aamuna puoli
kuudelta ylos sangysta kun en inspiraatioltani malttanut edes
nukkua. Kirjaan tuli useampi uusi kappale teidan
palautteenne kautta. Olette huikeita, kiitos, kiitos ajastanne.
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