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1 Johdanto

Tove Jansson kertoo tarinassaan “Nakymaton lapsi” (1962) Ninni -nimisesta tytdsta, joka on
muuttunut nakymattomaksi hanen tatinsa kylman ja ironisen kohtelun seurauksena. Tarinassa
Ninni muuttaa muumiperheen luokse asumaan ja saa kokea perheen lasndolon, turvan seka
Muumimamman lampiman huolenpidon ja hyvaksyvan kohtaamisen. Tama alkaa muuttaa Ninnia
vahitellen nakyvaksi.

Nakymattdmyyden teema on ollut Iasnd omassa elamassani ja siksi tama aihe valikoitui
lopputydhoni. Kdayn tassa tyossa lapi nakymattomyytta ja sitd, miten psykodraama voi
mahdollistaa nakyvaksi tulemista ryhmassa. Olen pohtinut aihetta peilaten sitd omiin kokemuksiini
niin psykodraamaryhman jasenena kuin ohjaajan roolissa psykodraamaohjaajakoulutuksen
harjoittelussa. Olen nostanut esille asioita, joiden koen olevan psykodraamatydskentelyssa
oleellisia nakymattdman kannalta. Tyoni lopussa kdyn viela lapi ryhman merkitysta nakyvaksi
tulemisen prosessissa.

Ninnin tarina kulkee mukana koko tyon lapi, silla koen sen tukevan ja havainnollistavan asian
kasittelya seka pohdinnan kohteiksi valikoituneita kohtia. Voidaan ajatella, ettd Ninni ikdan kuin
liittyy psykodraamaryhmaan muuttaessaan muumien luokse. Muumiperhe toimii Ninnin
psykodraamaryhmana ja Muumimamma ohjaajana.

"lhmiset sairastuvat ja voivat tulla hoidetuiksi vuorovaikutussuhteissa.” (Muistiinpanot 2020-2022)



2 Nakymattomyys

”- Tieddttehdin, jos jotakuta sdikdyttdd kovin usein, hdn muuttuu helposti ndkymdttémdksi, sanoi
Tuu-tikki pistden suuhunsa maamunan, joka muistutti pientd mukavaa lumipalloa. — No jaa. Tuota
Ninnid sdikytteli pahasti erds téti, joka oli ottanut tytén hoiviinsa, vaikkei pitényt hénestd. Tapasin
tddin ja hdn oli kauhea. Ei vihainen, kdsitédtteko, sellaisenhan voi ymmdrtdd. Hdn oli vain jédtévén
kylmd ja ironinen.” (Jansson 1962, 116)

2.1 Nakymattémyyden muodostuminen

Nakymattémyyden taustalla voi olla monenlaisia tekijoita, jotka monesti liittyvat varhaiseen
lapsuuteen. Raimo Niemiston (2008, 33) mukaan &iti voi jostain syysta olla kykenematon
padsemdan omistautuvaan tilaan, jolloin han ei pysty riittavasti vastaamaan vauvan tarpeisiin.
Talloin vauvalle ei muodostu riittdvaa suojaa ja han ei uskalla asettua todellisen itsen varaan. Tama
saa aikaan vauvan mukautumisen ympariston ja adidin odotuksiin, jolloin vauva alkaa reagoida
ympariston arsykkeisiin. Vauva luo itselleen suojaksi mukautuvan vale-itsen, joka pienentaa hanen
kykydan luovaan ja itsendiseen elamaan, mutta joka samalla suojaa haurasta minuutta.

Sari-Anne Ervastin (2001, 81) mukaan esimerkiksi vanhemman psyykkinen sairaus ja siita
seuranneet tapahtumat tai ilmapiirin muutos perheessa voi saada lapsen selviytymiskeinot
kehittymaan. Epavarmuuden ja huolen heraaminen voivat saada lapsen vetdytymadan omiin
oloihinsa. Huomaamattomuus, nakymattémyys tai varuillaan oleminen ovat esimerkkeja naista.
My®ds kiltteys tai huolehtiminen voivat olla tapoja selviytya ja tulla hyvaksytyksi.

Olot perheessa voivat vaikuttaa niin, etta lapsi alkaa tarkkailla huoltajaansa pyrkidkseen
ennakoimaan hanen reaktioitaan. Tarkka kyky huomioida ymparistda ja ihmisia seka aistia
tunnelmia auttaa lasta selviytymaan eri tilanteissa. Vahitellen muiden ihmisten tarkkailu ja heidan
tunnelmiensa huomaaminen voi saada aikaan lapselle pyrkimyksen toimina niin, etta kukaan ei
pahoita mieltaan. Miellyttaminen voi olla keino saada tilanne pysymaan rauhallisena ja tulla
huomatuksi. (Solantaus 2001, 27.)

Usein tallaisissa tilanteissa lapsi joutuu ottamaan vastuuta kodin arkisten asioiden pyorittamisests,
mistad johtuen heista kasvaa aikuisina pitkajanteisia ja vastuuntuntoisia aikuisia. Lisaksi kyky oma-
aloitteiseen toimintaan luo luottamusta omasta selviytymisesta. (Solantaus 2001, 27.)

2.2 Trauma kehossa

Traumaattiset kokemukset jaavat myos kehoon, silla hermoston tapa havaita ja erottaa turvalliset
tilanteet ja riskeistd on muuttunut. Ihmiselld on kolme perustavaa fysiologista tilaa, joita
autonominen hermosto sdatelee ja turvallisuudentunteen voimakkuus maarittda sen, mika niista



missakin tilanteessa aktivoituu. Kun ihminen tuntee olonsa uhatuksi, han vaistomaisesti turvautuu
muihin ihmisiin, eli sosiaaliseen liittymiseen. Apu, tuki ja lohtu auttavat tassa tilanteessa. Jos apua
ei ole saatavilla tulee kayttoon taistele- tai pakene -reaktio, joka on alkukantaisempi. Jos taistelu
tai pakeneminen ei ole mahdollista, on vuorossa jahmettyminen tai romahtaminen.
Psykodraamassa ohjaajan ja ryhman lasndolo muodostavat tilan, jossa ensimmaisella alueella
liikkkuminen on mahdollista samoin, kuin kokemusten luominen, jotka palauttavat ruumiillisen
turvallisuuden. (Van der Kolk 2014, 101-106)

2.3 Vaikutukset elam&an

Nakymattomyys tai mika tahansa muu selviytymismekanismi tai defenssi on syntynyt tarpeeseen.
Lapsi on jossain kohtaa elamaansa ymmartanyt jonkin tietyn toimintatavan edistdavan hanen
selviytymistaan ja hyvaksytyksi tulemistaan tai toisaalta estanyt konfliktia tai jotakin muuta
epamiellyttavaa. Kaikenlaiset selviytymismekanismit ovatkin hyvin kdyttékelpoisia niin kauan,
kunnes ne eivat enda ole sita. Tassa kohtaa hyva kaantyy huonoon ja Ninnin tapauksessa hanen on
vaikeaa liittyd muumiperheeseen ja saada omaa mielipidettdaan kuuluviin.

Ninni on mielestani tyypillinen esimerkki siitd, miten nakymattdman oma mielipiteiden, tarpeiden
tai tahdon ilmaiseminen on jaanyt ikaan kuin kehittymatta. Niille ei ole ollut tilaa. Nakymattomalla
voi olla kokemus siitd, ettd oman tahdon ilmaisu on saanut aikaan jotakin pahaa tai hanelle on
viestittaa vaikkapa vanhemman taholta, etta se ei ole sopivaa. Oman tahdon tai mielipiteen
ilmaisusta on saattanut seurata myos hapaisya tai ironinen vastaanotto, kuten Ninnin tapauksessa.
Joka tapauksessa oma itse ei ole saanut tulla ndkyvaksi, vaan se on painettu alas antamalla
ymmartaa sen olevan vaaranlainen.

Miellyttaminen, kiltteys ja tarve tulla hyvaksytyksi ja toimiminen niin, etta kukaan ei pahoita
mieltddn saavat ndkymattdman nuoren ja aikuisen monesti uupumaan. Liiallinen tunnollisuus ja
joustavuus ovat opiskelussa ja tyomarkkinoilla hyvid ominaisuuksia, jotka kuitenkin saavat ihmisen
monesti suorittamaan omien voimavarojensa kustannuksellaan. Paha olo itsessa vie nykyaan ehka
yha herkemmin avun hakemisen tielle, jolloin psykodraama voi mielestani olla hyva vaihtoehto
pysahtya itsen aarelle.



3 Psykodraaman mahdollisuudet

“Hetken kuluttua alkoi kulkunen kilisté ulkona, epdrdiden - ddni tuli portaita ylGs ja vaikeni. Vdhdn
lattian yldpuolella riippui mustassa nauhassa pieni hopeakulkunen. ——

—Jaaha, sanoi Tuu-tikki. — Tdssd on uusi perheesi. He ovat toisinaan hieman hupsuja, mutta suurin
piirtein oikein kunnon véked.

— Antakaa lapselle tuoli, sanoi isd. — Osaako hdn perata sienid? Tuu-tikin mentyd perhe istui
hiirenhiljaa ja tuijotti tyhjdd tuolia ja hopea kulkusta. Hetken kuluttua yksi kantarelli kohosi hitaasti
korista ilmaan. Nédkymdttémdt kdpdldt poistivat siitd neulaset ja mullan, sieni paloiteltiin ja se lensi
kulhoon. Uusi sieni purjehti ilmassa. — Jdnnittévdd! Myy sanoi innoissaan. — Voitteko keksid miten
me saisimme hdnet jélleen ndkyvdksi? isd sanoi huolestuneena. — Pitdisik6hdn mennd puhumaan
jollekin lddkdirille? — Tuskin, sanoi diti. — Ehkd héin tahtoo olla jonkin aikaa ndkymdtén.” (Jansson
1962, 119-120)

Psykodraaman luojan Jacob Levi Morenon (1889-1974) keskeisina ajatuksina psykodraamassa ovat
kohtaaminen, vuorovaikutus seka kdytannonlaheisyys. Han pyrki luomaan edellytyksia ihmisten
kohtaamiselle ja parantamaan heidan valista vuorovaikutusta. Han naki leikin, spontaaniuden ja
luovuuden merkityksen suurena, jotta sisdistettyja kokemuksia olisi mahdollista kasitella tassa-ja-
nyt -hetkessa. Mielen nayttamolla kaikki ulottuvuudet ajassa ja paikassa ovat ldsna samaan aikaan,
mika luo tilan padhenkilon sisdisen maailman tutkimiseen. (Aitolehti & Silvola 2008, 52-56)

Psykodraaman avulla on mahdollista laajentaa ja syventaa terapeuttista prosessia, kun
moniulotteinen tilan ja ajan hahmottaminen antavat lisaa tilaa asian kasittelylle. Toiminnallisena
tyoskentelyna psykodraaman mahdollisuudet ovatkin ldhes rajattomat, mutta se voidaan
ymmartda koostuvan neljasta perusajatuksesta, jotka vaikuttavat keskendan: luovuus,
spontaanius, leikki ja draama. (Blatner 1997, 146)

Menneisyyden kokemusten ruumiillisesti elaminen nykyhetkessa ja sen muuttaminen
kannustavassa ja turvallisessa tilassa mahdollistaa luomaan uudenlaisia muistoja. Psykodraamassa
padhenkilon jonkin ikdvan kokemuksen komponentteja voidaan korvata suotuisemmilla, jolloin
naista kokemuksista syntyy korvaavia muistoja esimerkiksi siitda, millaiselta tuntuu lapsena varttua
ympadristossa, jossa vallitsee lempeys ja jossa lasta suojellaan vaaroilta. Tallaiset toiminnot
laajentavat paahenkilon kokemuskenttda. Ne eivat pyyhi pois menneisyyden ikavida muistoja,
mutta ne tuovat rinnalle uudenlaisia vaihtoehtoja ja toimivat ikdan kuin vastavoimana aiemmalle
kokemukselle. (Nieminen 1981, 129; Van der Kolk 2014, 366-375)



3.1 Ryhman merkitys ja turva

Aiti sijasi Ninnille vuoteen itdiseen ullakkohuoneeseen, joka sattui olemaan tyhjdnd.
Hopeakulkusen kiliné seurasi askelia portaita ylés. —— Aiti pani vuoteen viereen omenan,
mehulasin ja kolme raidallista karamellia, joita illalla jaettiin jokaiselle. Sitten han sytytti kynttilan
ja sanoi: — Nyt Ninnin on nukuttava. Ja nuku niin pitkdan kuin suinkin. Mind panen kahvin aamulla
myssyn alle, ettd se pysyy lampimana. Jos sinua pelottaa tai tarvitset jotain, tule vain alas ja kilise.
(Jansson 1962, 120)

Kyky tuntea turvaa muiden ihmisten seurassa on Van der Kolkin (2014, 100) mukaan kenties
merkittdavin ihmisen mielenterveyteen vaikuttava tekija. Merkityksellisen ja tyydyttavalta tuntuvan
elaman olennainen osa on turvallinen vuorovaikutus muiden ihmisten kanssa. Tassa tarkeinta on
vastavuoroisuus, jolloin pelkka tuki ei riita. lhmiselld on tarve nahdyksi ja kuulluksi tulemisesta
seka tuntea olevansa toisen ihmisen sydamessa ja mielessa.

Niemiston (1998, 176) mukaan erilaisissa ihmissuhde-, kuntoutus-, ja terapiaryhmissa tavoitellaan
ainakin uutta ymmarrystd, mutta myos uutta kokemusta tai uutta identiteettia. Ryhman on
mahdollista olla turvallinen suoja yksildllisen uudistumisen ja kasvun matkalla. Koen, etta
nakymattomalle ryhmat voivat olla myds haastavia, silla niissa on paljon tarkkailtavaa ja
tulkittavaa. On raskasta pohtia, miten voi olla ryhmassa ja miten tulee toimia, jotta ei varmasti
toimi vaarin. Epdavarmuus itsesta ja hapea omasta olemisesta on painava taakka kannettavaksi.

"Psykodraamassa ryhma on vuoroin jokaisen palveluksessa.” (Muistiinpanot 2020-2022)

Van der Kolkin (2014, 257) mukaan muiden ihmisten seura luo tilan, jossa traumatisoituneet
ihmiset toipuvat. Oleellista on, etta ihmissuhteet tarjoavat ruumiillista ja henkista turvaa, jolloin
voidaan olla varmoja siita, etta heita ei nuhdella, hdpaista tai tuomita. Ihmissuhteet tuovat myos
rohkeutta sietdd, kohdata ja kasitella menneisyydessa tapahtuneet asiat. Mieli ja keho on
vakuutettava siitd, ettad hellittdminen ei ole vaarallista. Tama onnistuu vain, jos sisdinen olo on
turvallinen, jolloin turvallisuudentunne on mahdollista yhdistda avuttomuutta koskeviin
muistoihin.

Nakymattomalle psykodraamaryhmassa turvaa tuovia tekijoita ovat selkeat ohjeet ja informaatio
ylipaataan. Ajatus siitd, ettd ohjeita noudattamalla ei voi tehda vaarin, sadstyy vaarin tekemisen
riskilta ja siitd mahdollisesti aiheutuvalta hdpealta tai hapaisylta. Myos kokoontumispaikka seka
selkedt aikataulut ja niissa pysyminen luovat raameja ja tuovat sita kautta turvaa. Raimo
Niemiston (1998, 52) mukaan tasmallisyys ei ole vanhanaikainen hyve, vaan ehto turvalliselle



ryhmatoiminnalle. Ohjaajan ja ryhman jasenten noudattaessa tasmallisyyden normia, he
palvelevat toisiaan ja rakentavat ryhmaa.

3.2 Sisdinen tarina ja narraatio

Ihmiselld on oma sisdinen tarina, joka juontaa juurensa sosiaalisesta vuorovaikutuksesta seka
kulttuurista kuitenkin kiinnittyen omaan yksildlliseen kokemushistoriaan. Sisdinen tarina on luova
ja muuttuva oman elamantilanteen hahmottamista selkeyttava jasennysprosessi, joka on kiinni
ihmisen omissa motiiveissa ja emootioissa. Voimakkaat mieleen jadneet ydinkokemukset ovat
merkittdvia sisdisen tarinan muodostumisessa. lhminen alkaa nahda itsedaan naista kokemuksista
jadaneiden muistojen kautta, jos ne nousevat esiin toistuvina ja merkittavina. (Hanninen 2000, 49—
53)

Vilma Hanninen (2000, 55) nimeaa sisdisen tarinan ilmaisua kertomuksena, joka on aina vain
katkelma, ei kokonainen tarina. Hanen mukaansa yksittdinen kertomus usein kuitenkin heijastaa
sisdisen tarinan tematiikkaa yleisesti. Kerronnassa mahdollistuu ennalta muotoutuneen sisdisen
tarinan ulkoistamisen lisdksi myds tapahtuma, jossa ei-kielellinen tarina saa muotoaan,
reflektoituu ja samalla jasentyy sosiaalisen prosessin avulla. Kertoessaan sisdista tarinaansa,
ihminen saa otettua siihen etdisyytta.

Martti Lindqvistin (2005, 9-10) mukaan kertomuksen, eli narraation muodossa tapahtuva asioiden
ilmaiseminen on autenttisin tapa kuvata kokemuksia, merkityksia seka elaman eri ajassa ja
paikoissa liikkuvia prosesseja. Talla tarkoitetaan puhumalla, kirjoittamalla, laulamalla tai
draamallisesti esittamalla ilmaistuja asioita. Lindqvist korostaa narraatioiden tarjoavan
ylivoimaisen tavan pdadsta tutkimaan niin kokemuksellista, vuorovaikutuksellista kuin alitajuistakin
maailmaa.

Narratiivisesti kuvatessaan omaa tarinaansa, ihmisen on parhaiten mahdollista tulla nakyvaksi
yksil6llisesti omilla ehdoillaan. Tasta syysta narratiivinen hahmotus voidaan nahda hyvin
ihmiskeskeisena lahestymistapana. Nain kohtaamisessa tapahtuu tarinan jakaminen, joka samaan
aikaan suojaa yliymmartamiselta ja selittelyltd. Myos ihmisen varjo paasee selkedammin esille.
Oman tarinan kertomisella ja tarinan kerronnallisen prosessin lapikdaymisella voi olla terapeuttinen
vaikutus. Narratiivisuus sisaltaa katharsiksen kasitteen, kun ymmarrys avautuu emotionaalisen
tyoskentelyn ja oivallusten myota. (Lindqvist 2005, 10)

3.3 Toiminta

Kulkunen tuli kilisten portaan kerrallaan alas ja pysdhtyi hetkeksi joka askelmalle. Muumipeikko oli
odottanut Ninnid koko aamun. Mutta jdnnittévin ihme ei téind aamuna ollutkaan hopeakulkunen
vaan kdpdldt. — — Muumipeikko ryntési puutarhaan ja huusi: — Aiti, hdn on saanut kdpdlét! Képdldt
ndkyvdt! (Jansson 1962, 120-121).



Jacob Moreno oivalsi, etta monien niin sosiaalisten kuin henkilékohtaistenkin kysymysten
kasitteleminen improvisoidun draaman muodossa ndyttamolla muodosti hyvin kdyttdkelpoisen
vadlineen yksilon ja yhteisdjen elamdssa muutoksen aikaansaamiseksi. Tyoskentelytapa
mahdollistaa syvallisen tunnetydskentelyn ja rooliharjoittelun, joista on hy6tya muutoksessa.
(Lindqvist 2005, 10-11)

Adam Blatnerin (1996, 14) mukaan ihmiselld on luonnollinen tarve ilmaista toiminnallisesti omia
tunteitaan ja ajatuksiaan, silla roolin fyysinen kokeminen omassa ruumiissa on voimakkaampi
tahdon ilmaisu. Se tuntuu siis tdydemmalta ja vahvistaa nain myos tietoisuutta itsesta.
Kasiteltavasta asiasta tulee itselle todellisempi, kun mielikuva ruumiillistuu sellaiseksi, ettda myos
muut voivat sen havaita ja samalla se prosessoituu omassa olemuksessa kinesteettisesti. Moreno
nimitti tata ihmisen pyrkimysta toiminnan naldksi, jolla han tarkoitti tarvetta toimintaan sen sijaan,
ettd vain puhuttaisiin reaktioista ja toiveista.

Psykodraamassa toiminta liitetdan ilmaisumuotoineen sen alkuperdiseen ymparistdon ja
tyoskentelyyn ihmisten valisessa vuorovaikutuksessa. Ohjaajan ja ryhman toimiessa todistajina, se
herattdaa samalla myods padhenkilon todistajuuden omassa asiassaan. Talla tavoin psykodraama saa
kddannettya kayttaytymisen, jonka paamaarana on estaa tietoisuuteen tulemista, sellaiseksi
kayttaytymiseksi, joka avartaa kykya havainnoida itsea ja edistda oivaltamista. (Blatner 1996, 14)

3.4 Rooliteoria

Muumipeikko kiirehti Ninnin luo ja sanoi:

- Ald vdlitd Myystd. Hén on kovaksi keitetty. Olet aivan turvassa tddlld meidén luonamme Alé
ajattelekaan sitd kauheaa tdtid. Hén ei voi tulla ottamaan sinua...

Samassa Ninnin képdldt alkoivat héipyd. Ne saattoi vain nipin napin erottaa nurmikolla.
(Jansson 1962, 122)

Moreno hahmotti roolit sosiaalisina ja moniulotteisina, silla ne koskevat kaikkea suhteissa
olemista. Rooleihin syntyy aina vastarooli toisen ihmisen kautta ja ne sisaltavat tunnetiloja, tapoja
toimia ja katsoa maailmaa. Rooleihimme siis vaikuttaa jatkuvasti ymparéiva maailma ja ihmiset.
Ihmiselle kertyy paljon erilaisia ja eritavoin kehittyneita rooleja, joiden kautta han toimii ja liittyy.
Morenon mukaan juuri roolien ja roolien valisten suhteiden muuttuminen ja kehittyminen
muuttavat ihmista. Psykodraaman avulla omia rooleja voidaan elavoittaa ja monipuolistaa.
(Niemisto 1998, 50; Nieminen 2020)

"Yksilo on roolien jarjestelma ja hanen toimintansa tapahtuu aina roolista kdsin” (Moreno 1964)



Moreno jakoi roolit sen mukaan, miten tuttuja ne ovat ja miten paljon kdytamme niita:
- Alikehittyneessa roolissa toimiminen on hidasta ja kompel6a. Jos ihminen tunnistaa
osaamattomuutensa, se saattaa herattaa hapeaa ja noloutta.
- Sopivasti kehittyneessa roolissa voi toimia luontevasti, innostuneesti ja spontaanisti.
Toimintaa on viela tarpeen tullen mahdollista muuttaa.
- Ylikehittyneessa roolissa toimiminen sujuu hyvin, mutta kaavamainen toiminta ei
valttamatta ole aina tilanteen mukaista. (Niemisté 1998, 90-93)

Omien roolien erottaminen ja niiden kdsitteleminen ovat osa terapeuttista prosessia
psykodraamassa. Tahtdimena on saada itsessa olevat roolit kdayttoon niin, etta niitd on mahdollista
kayttaa tarkoituksenmukaisesti omassa elamassa. Inkinen ja Santasalo (2001, 96) kuvaavat
psykodraamaa ”“elaman kuivaharjoitteluna”, jossa on mahdollista monipuolistaa omia
toimintamalleja tutkimalla ja harjoittelemalla uusia lahestymistapoja kannustavassa ryhmassa.

Psykodraamassa on mahdollista kokeilla sellaisia rooleja, jotka ovat itselle uusia, mutta joiden
harjoittelu todellisissa elamantilanteissa on liilan haastavaa. Rooliharjoittelu on mahdollista
turvallisessa ymparistossd, jossa voi riskittomasti tutkia ja kyseenalaistaa omia roolejaan, jotka
eivat enda palvele itsed. Kun ymparistd tuntuu turvalliselta, on mahdollista tuoda tarkasteluun
my0s ahdistavia asioita. (Tuomisto 2005, 63) Nakymattéman kohdalla esimerkiksi erilaisten
auktoriteettien tutkiminen mahdollistuu mika voi avartaa omasta elamasta tarkeita seikkoja.



4 Spontaanius ja luovuus

”Isd kantoi ulos isoimman omenamyllyn ja ruvettiin valmistamaan sosetta. Muumipeikko pyéritti ja
tdytti ja isd kantoi hillotélkkejé kuistille. Pikku Myy istui korkealla puussa ja lauloi Suurta
Omenalaulua. Akkiéd heléhti. Keskelld puutarhan kéytévdé oli suuri Iéjé hilloa, jonka seassa térrétti
lasinsirpaleita. Vieressd seisoivat Ninnin kdpdldt, jotka nopeasti kalpenivat ja haistuivat ndkyvistd.
—Jaaha, sanoi diti. — Se oli juuri se télkki, joka annetaan aina kimalaisille. Nyt kenenkddn ei tarvitse
raahata sitd niitylle. — — Ninnin képdldt tulivat taas nékyviin ja niiden yldpuolelle pari kapeita
sddrid.” (Jansson 1962, 122-123)

”Spontaanius on mielekas vastaus uuteen tilanteeseen ja uusi vastaus vanhaan tilanteeseen.”
(Moreno 1978.)

Psykodraamassa spontaanius on vialine ja tavoite, joka vaihtelee sen mukaan, miten uusi tilanteen
arsyke on. Spontaanius on hallittua aitoa ilmaisua, ei impulsiivisuutta ja se riippuu muuttuvan,
ymparoivan maailman ja ihmisten olemuksesta. Myds oma kasvu ja kehittyminen muuttavat
spontaaniuden luonnetta elaman varrella. (Nieminen & Saarenheimo 1981, 3)

Spontaaniutta voidaan kuvata myos valmiuden tilana, joka mahdollistaa uusien tilanteiden
kohtaamisen. Tietty maara uutta on Morenon mukaan edellytys sille, ettd spontaanius voi sailya ja
toimia. Psykodraamassa esteita ja rajoituksia poistamalla tavoitellaan spontaaniuden kasvamista ja
vapauttamista. Spontaanius ei siis varastoidu ihmiseen, vaan toimiessaan vapaasti, sita kehittyy
aina sopiva maara kuhunkin tilanteeseen. Taman vuoksi spontaanius toimii vain nykyhetkessa.
Morenon mukaan spontaaniuden ja luovuuden esiintyminen yhdessa kertoo hyvasta psyykkisesta
terveydestd. (Nieminen & Saarenheimo 1981, 132-134)

Spontaaniutta ei ole mahdollista teeskennelld, eika siihen voi ketdan tyontaa kaskemalla tai
pakottamalla, ei edes itsed. Spontaaniuden tila on saavutettavissa suostumalla olemassa olevaan,
tassa-ja-nyt -tilaan, eli siihen, mika on totta. Jos tilanteessa totta on ahdistus, se ei katoa
kieltamalla tai pakenemalla johonkin iloiseen tekemiseen, vaan ainoastaan kohtaamalla ahdistava
tilanne sellaisenaan. (Niemisto 1998,174)

Moreno on muotoillut luovuuden kehan havainnollistamaan suhdetta virittaytymisen,
spontaaniuden, luovuuden ja ndiden lopputuloksen vililla. Virittaytymisen kasvaessa spontaanius
lisddntyy ja tiivistyy niin, ettd luovuus paasee liikkeelle. Luova toiminta suuntaa tavoitteeseen ja
intensiivisen tyoskentelyn tuloksena on kulttuurisdilyke, joka voi saada aikaan uudelleen
virittdytymista, jolloin luovuuden kehastd muodostuu spiraali. (Niemisto 2008, 29-31).



4.1 Ohjaajuus - Muumimamma

Kun kaikki olivat menneet nukkumaan, diti otti laatikosta ruusunpunaisen huivin ja ompeli siité
pienen mekon. Kun se oli valmis, héin vei sen itdiseen ullakkohuoneeseen, missé kynttild oli jo
sammutettu, ja levitti sen varovasti tuolille. Sitten hidn péédrmdsi kankaantdhteestd levedn
lettinauhan. — — Seuraavana paivana Ninnilld oli mekko paalldaan. Han nakyi jo ihan kaulaa myoten,
ja tullessaan alas aamukahville han niiasi ja piipitti: — Kiitoksia paljon. (Jansson 1962, 124)

Spontaanius mahdollistuu vain turvallisessa ilmapiirissa. Jos tuntee itsensa haavoittuvaiseksi, on
hyvin vaikeaa toimia spontaanisti ja kyetd improvisoimaan. Tasta syysta ohjaajan on tarkeaa kyeta
luomaan yhteenkuuluvuuden ja luottamuksen tunne ryhmaan — itsensa ja ryhman valille ja myos
ryhman jasenten valille. Ryhmaan syntyvasta ihmisten valisesta mieltymyksesta Moreno kaytti
termia tele, joka sisaltaa vastavuoroisuuden kokemuksen. Tele-suhteen syntymista edistavat
toiminnallisuus ja spontaanien tunteiden ilmaiseminen. (Blatner 1996, 60)

Ninnin tarinassa Muumimamma toimii ikdan kuin ohjaajan roolissa luoden yhteytta ja luottamusta,
jotta Ninni voisi liittyd muumiperheeseen. Sadussa Muumimamma osoittaa ymmartavansa Ninnin
nakymattomyytta todeten "Ehka han haluaa olla ndakymaton” ja suhtautuu Ninniin lampimasti ja
huomaavaisesti. Koen Muumimamman edustavan Ninnille turvaa ja auktoriteettia, kuten ohjaajan
olisi tarkeda edustaa ryhman jasenille psykodraamaryhmassa. Ninni nauttii Muumimamman
terapeuttisesta hoivasta, jossa hyvaksyvyys, lasndolo ja empatia ovat lasna. Han seuraa sadun
alusta asti Muumimammaa kaikkialle. ”Ohjaajan idealisointi ryhman alkaessa on valttdamatonts,
jotta ryhmalaiset uskaltavat heittaytya. Idealisointi on kuitenkin syyta purkaa myéhemmin, silla
silla ei ole loppupeleissa kayttoa.” (Muistiinpanot 2020-2022)

Ohjaajan tehtavana on spontaaniuden esteiden poistaminen ja sillda tavoin mahdollistaa
spontaaniuden syntyminen. Jos ihminen on ahdistunut, han ei kykene uudenalisiin tekoihin tai
oivalluksiin. Talléin psykodraamatydskentelylla voidaan tutkia ahdistusta tai lievittaa sita, jotta
spontaaniuden olisi mahdollista lisddantyd. Morenon mukaan ihmisen tulevaisuus riippuu hdnen
spontaaniustekijastdan ja sen toistuvasta herdaamisesta. Taman johdosta ihminen voi loytaa
itsestdaan luojan. (Nurminen 23.1.2021)

4.2 Ahdistus

Myy nauroi ddneen ja paukutti lusikalla péytdd. — Hyvd ettd olet alkanut puhua, hdn sanoi.

—Jos sinulla yleensd on jotakin sanomista. Osaatko jonkin kivan leikin?

— En, piipitti Ninni. — Mutta olen kuullut, ettd on sellaisia, jotka leikkivdt.

Kahvin jdlkeen he menivdt kolmisin joelle ja aloittivat, mutta Ninni osoittautui aivan
mahdottomaksi. Hén niiata niksautti ja sanoi vakavasti “Totta kai” ja “Miten hauskaa” ja
“Tietenkin”, mutta koko ajan toisista tuntui, ettd hdn leikki vain kohteliaisuudesta eikd huvikseen.
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— No mutta juokse! Huusi Myy. — Etko osaa edes hypata? ——

— Eiko sinussa ole yhtaan puhtia? Haluatko, ettd annan sinulle selkdan, hah?

— Al3 anna, Ninni piipitti ndyrasti.

— Ei Han osaa leikkia, Muumipeikko mumisi nolona.

— Han ei osaa suuttua, sanoi Myy. Se hdnessa on vikana. Kuule, Myy jatkoi ja meni aivan Ninnin
eteen ja katsoi hanta uhkaavasti, — sina et saa ikind omia kasvoja, jos et opi tappelemaan. Usko
pois vain.

— En tietenkaan, Ninnin myonsi ja perdantyi varovasti. (Jansson 1962, 126-127.)

Raimo Niemisto (Niemisté 2008, 31) kirjoittaa Morenon luonnostelemasta luovuuden teologiasta,
jonka mukaan Jumala on taysin spontaani, mutta ihmiselld spontaaniutta on vain rajallisesti.
Ihminen suosii kulttuurisdilykkeita ja saamalla kontrolloi muita mieluummin kuin uskaltautuu
heittdytymaan hetkeen tassa-ja-nyt. Tama antaa mielestani hyvin ymmarrettavaa nakokulmaa
my0s nakymattomalle, jonka on pakko kontrolloimalla varmistaa hyvaksytyksi tulemisensa.
Spontaanius on siis mahdotonta, silla se ei onnistu samaan aikaan kontrolloinnin ja suorittamisen
kanssa. Niemiston (2008, 33) mukaan Moreno kuvaa suorittamista robotisoitumisen kasitteella.
Koen, ettda nakymattomalle spontaaniudessa piilee vaara esimerkiksi vadrin tekemisesta,
mokaamisesta ja sitd kautta havaistyksi tai hylatyksi.

Morenon mukaan ahdistus on spontaaniuden funktio, ja ne ovat kddnteisessa suhteessa toisiinsa.
Spontaanius on asianmukainen vastaus kasilla olevaan tilanteeseen ja jos ndin on mahdollista
toimia, ahdistus vahenee. Jos taas spontaanius vdahenee, ahdistus kasvaa. (Moreno, 1978)

Normien ja sdantdjen noudattaminen tekee toiminnasta kontrolloitua ja pidattaytyvaa niin, etta
oma itse jaa ikdan kuin sen taakse piiloon. Orjallisesti auktoriteettien, odotusten ja sdantdjen
mukaan toimimalla toki todenndkdisesti valttaa vaarin tekemisen riskin ja sen mahdolliset
seuraukset, mutta samalla spontaaniutta ja luovuutta ei ole mahdollista kdayttaa. Nain ollen myds
oma tahto jaa helposti ilmaisematta ja ahdistus lisddntyy. Raimo Niemistdn (2008, 24) mukaan
ahdistunut ihminen my0s yleensa suojautuu niin, ettd han ei ole valmis uudenlaisiin tekoihin tai
oivalluksiin.

4.3 Kontrollista heittaytymiseen — virittdytyminen, toiminta ja jakaminen

Virittdytyminen on ratkaisevassa asemassa psykodraamatyoskentelyssa, silla se on Martti
Lindgvistin (2005, 13) mukaan oikeastaan koko produktion ydin. Virittaytymalla tapahtuu
siirtyminen yhteiseen kokemukseen, jossa virtaa samaan aikaan luottamusta, yhteistd energiaa ja
kykya heittaytya johonkin tuntemattomaan, mita ei ole mahdollista tietda eika hallita. Mikali
tallainen tila syntyy, itse pdamaara, eli jokin uusi syntyy omalla painollaan, eika sita tarvitse
kenenkaan tehda.
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Virittdytyminen on ensimmainen osa jokaisen psykodraaman alussa. Sen avulla ihminen pystyy
kehittdmaan itsessddan omaa spontaaniuttaan seka yha suurempaa sitoutumista kasilla olevaan
tilanteeseen. Keholliset [ammittelyt voimistavat mielen ja kehon yhteytta samalla, kun
tiedostavaan ldsndoloon keskittyminen valmistaa ihmista tulevaan tyoskentelyyn. Nain ollen
ohjaamisen kannalta virittaytymisen ratkaiseva asema on tarkead ymmartaa. (Blatner 1996, 57-75;
Lindqgvist 2005, 13)

Kun virittdytyminen saattaa ihmisen spontaaniin tilaan, hdanen tahtonsa on vield vapaa. Tassa
tilassa ollaan valmiita kohtaamaan haaste, oli se sitten millainen tahansa. Kun luova prosessi on
aloitettu, ihminen ei enda ole valmiustilassa vapaasti, vaan hanen spontaaniutensa ja myds tahto
ovat sitoutuneet meneilld olevaan luovaan prosessiin. Ndin spontaanius toimii liikkeelle panevana
voimana luovuudelle. (Niemisté 2008, 29-31)

Varsinainen tydskentely tapahtuu keskustellen tai rooleihin eldaytyen. Paahenkilo saa ryhmasta ja
ohjaajasta omalle subjektiiviselle todellisuudelleen todistajan, minka koen olevan hyvin
merkityksellista juuri nakymattdman kannalta. Paahenkilona nayttamalla han on tilassa, jossa
hanet ndhdaan. Toisaalta kasiteltaviin asioihin voi joskus tuntua helpommalta eldytya yleisdssa,
jossa voi antautua kokemuksille ilman aktiivista osallistumista toimintaan. Nakymaton voi siis
yleisO0ssa saada yhta lailla merkityksellisen kokemuksen draamasta. (Aitolehti & Silvola 2008, 13-
15)

Paahenkilon haasteena saattaa olla tunteiden puuttuminen tai niiden niukkuus sellaisissa
tilanteissa, joissa tunteiden herdaaminen olisi luonnollista. Vakivaltainen kohtelu, voimakas hapaisy
tai selittdmaton hylkddminen voivat aiheuttaa tunteiden eristamista. Psykodraamassa tallaisten
asioiden kasittely uudelleen rakennetussa tilanteessa voi saada tunteettomuuden aikaan. Peilin
kdyttaminen mahdollistaa tunteiden kokemisen, kun paahenkild paasee katsomaan tilannetta
etddmmalta turvallisesti ohjaajan rinnalla. Lisaksi nakymattéman paahenkildtydssa tuplaaminen
voi olla hyva tekniikka tuoda sanoittamatonta esille. Siina ovat kayt6ssa empatia, transferenssi ja
tele, joiden myota toisen ymmartaminen ja kohtaaminen mahdollistuvat. (Aitolehti 2008, 71;
Muistiinpanot 2020-2022)

Koen, etta psykodraaman vaiheista jakaminen on hyvin merkityksellista nakymattomalle. Sisdinen
kokemus vaaranlaisuudesta, riittamattomyydesta ja niistd nouseva hapea saavat helposti
kuvittelemaan, ettd kukaan ei tunne mitdaan vastaavaa tai kukaan ei voi ymmartaa. Tasta syysta
jakamisessa tapahtuva ryhman osallistuminen omien kokemustensa jakamisella tuo nakyvaksi,
ettd vastaavia tunnekokemuksia todennakoisesti [6ytyy ryhman sisalta. Lisdksi se Aitolehden ja
Silvolan (2008, 13) mukaan palauttaa padhenkilon sisdisesta todellisuudesta ryhman
vuorovaikutukseen.
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5 Ruumis, mieli ja sanat

“Lopulta he eivdt yrittéineetkddn opettaa Ninnille leikkejd. Eiké hén pitdnyt hauskoista
jutuistakaan, ei nauranut koskaan oikeassa kohdassa. Hdn ei ylipdédtéén nauranut. Ja se masensi
kertojan. Hdnet jdtettiin siis rauhaan. Pdivdt kuluivat, eikd Ninnilld ollut vieldkdén kasvoja. Kaikki
tottuivat ndkemddn hédnen ruusunpunaisen leninkinsé vaeltavan Muumipeikon didin perdssd. Heti
kun diti pysdhtyi, kulkusen kiliné loppui, ja kun hén Iédhti liikkeelle, se alkoi jilleen. Jonkin matkaa
mekon yldpuolella keikkui ilmassa suuri, ruusunpunainen rusetti. Se néytti hiukan kummalliselta.”
(Jansson 1962, 127)

Traumaperaisten reaktioiden kaynnistajat sijaitsevat tunneaivoissa ja ilmentavat itsedan erilaisin
ruumiillisin toiminnoin: esimerkiksi hengitys kiihtyy, sydan tykyttaa tai vatsaa vaantaa. Myos
kehon liikkeet voivat olla jahmeita tai puolustavia. Suurin osa aivojen sisaelimiin yhdistavan
kiertdjahermon saikeista on tuovia saikeita, joiden suunta on kehosta aivoihin. Tata jarjestelmaa
on siten mahdollista harjoittaa hengityksen, laulamisen ja liikkeiden avulla. (Van der Kolk 2014,
250-253)

Lansimaisessa psykologiassa ja psykiatriassa on perinteisesti keskitytty keskusteluterapiaan ja
ladkkeisiin, mutta maailmalla on pitkdan luotettu tietoiseen lasnaoloon, liikkkumiseen, rytmeihin ja
toimintaan. Ihmisen minatietoisuus sijaitsee oikean aivolohkon etuosassa, josta on reitti
tunneaivoihin, joissa valtaosa trauman aiheuttamista jaljista sijaitsee. Tunteiden muuttaminen
mahdollistuu ainoastaan tulemalla tietoiseksi omasta sisdisestda kokemuksesta ja ystavystymalla
sisdisen tunteensa kanssa. (Van der Kolk 2014, 251-254)

5.1 Liike — Nayta!

Nayttamalla asioiden konkretisoiminen mahdollistaa padahenkil6a kokemaan ja tuntemaan sen
sijaan, ettd han vain puhuu tai selittda ohjaajalle. Nayttamalla asia konkretisoituu ja sen
ymmartamisesta tulee yksinkertaisempaa. Kasilla olevan ongelman on mahdollista selkiytya niin,
etta ratkaisujen loytdminen tuntuu helpommalta. (Kopakkala 2005, 36)

Psykodraamassa integroituu kognitiivinen ajattelu sekd kokemuksellinen ja osallistuva tyoskentely.
Todellisen vuorovaikutuksen kdynnistyessa nayttamolla, lahtee fyysinen keho ja mielikuvitus
liikkeelle, jolloin kasiteltdva tilanne aukeaa esiin nykyhetkessa. Samalla tietoisuuteen on
mahdollista tulla tunteita ja ajatuksia, jotka eivat paasisi esille tilanteessa, jossa asiasta vain
keskusteltaisiin. Vuorovaikutuksen esille tuomat nonverbaaliset ainekset voivat toimia vihjeina
tiedostamattomista tunteista, eli esimerkiksi tavallista vihaisemmin tai pelokkaammin
kayttaytyminen voi nostaa tietoisuuteen jotakin sellaista, mikd muuten olisi helposti saattanut
jaada torjutuksi. (Blatner 1997, 13)

13



”lhminen oppii vuorovaikutussuhteissa muihin. Oivalluksia on mahdollista saada yksin, mutta
oppiminen tapahtuu muiden kanssa.” (Muistiinpanot 2020-2022)

Nakymattomalle toiminnallisen tyoskentelyn etu on mielestani juuri kokemuksellisuus, jolloin
asioiden sanoittamiselle ei jaa niin suurta painoarvoa. Silvolan ja Stenbergin (2008, 57) mukaan
psykodraamassa kasitelldan eri muistijarjestelmiin rakentuneita vuorovaikutusmielikuvia eri
aistien, kielen ja toiminnan avulla. Padhenkilon rakentaessa ndayttamon ja toimiessa sielld, avautuu
mieli sellaisille muistin alueille, joihin puhe ei valittomasti ylla. Lisaksi tyoskentelyn vapaaehtoisuus
sekd mahdollisuus pysayttaa tyoskentely milloin vain, todennakoisesti madaltavat nakymattoman
kynnysta padahenkilétyéhon.

Psykodraamassa se erilaisten etdisyyksien tunnusteleminen ja se, miten nayttamolla ollaan, tuo
mahdollisesti nakyvaksi sellaisia asioita, joita ei ole tullut aikaisemmin ajatelleeksi, joita ei ole
uskaltanut sanoa daneen. Samalla koen myos, etta psykodraaman avulla on mahdollista ndhda
peilista kehon kielta ja saada silla tavalla ymmarrysta esimerkiksi perheen dynamiikkaan.
Esimerkiksi didin eleet tai tapa puhua ja kayttdaa aanta, voivat olla joskus itseasiassa paljon
merkityksellisempia kuin sanottu asia. Huutamalla ilmaistu asia saattaa jaada taysin huutamisen
varjoon, jos huutaminen synnyttaa toisessa osapuolessa pelkoa ja turvattomuutta.

Sadussa kuvattiin tadin kylmyytta Ninnid kohtaan ja koen, etta kylmyytta on mahdollista ilmaista
ilman sanojakin. Silvolan ja Stenbergin (2008, 52) mukaan eleet, ilmeet, danet ja liikkeet
muodostavat suuren osan viestinnasta, silla ne edustavat kommunikoinnin varhaista tapaa.
Esimerkiksi liikkeet ja eleet tuovat nakyvaksi usein sen, mita ei ole mahdollista viela sanallistaa,
joko osaamattomuuden tai pelon vuoksi.
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6 Nakymattomasta nakyvaksi

“Eréiéind pdivdnd perhe oli menossa metsdn ldpi hiekkarantaan. Vene piti vetdd talveksi maihin.
——Isd iski silmdd Muumipeikolle, virnisti levedsti ja alkoi hiipié hitaasti didin taakse. Ei hén
tietenkddn aikonut heittdd ditid veteen, niin kuin oli tehnyt ennen didin ollessa nuori. Ehkd ei edes
peldstyttdd, vaan ainoastaan huvittaa hiukan lapsia.

Mutta ennen kuin hdn ehti perille, kuului kiljahdus, punainen salama lensi yli laiturin. Isd ulvahti ja
pudotti hattunsa mereen. Ninni oli upottanut pienet ndkymdttémdt hampaansa isén héintddn, ja
ne olivat terdvdt. — Hyvd, hyvd! Myy huusi. — En olisi itsekdén osannut paremmin! Ninni seisoi
laiturilla, ja punaisen otsatukan alta ndkyiviit vihaiset kasvot ja pieni pystynend. Hén sdhisi isdlle
kuin kissa. — Uskallapas vain heittdd hénet suureen, kauhean mereen! hdn huusi. — Hédn néikyy, hdn
ndkyy! huusi Muumipeikko. — Hénhén on suloinen!” —— Isé laskeutui laiturille ja yritti onkia kepillé
hattuaan merestd. Mutta miten ollakaan, hén liukastui ja molskahti pddlleen veteen. Hén pulpahti
heti pinnalle, seisoi pohjassa kuono veden ylédpuolella ja korvat tdynndi liejua. — Voi! huusi Ninni. —
Miten hassua! Miten ihmeellistd! Ja hén nauroi niin ettd koko laituri térisi. — Hdn ei tietédkseni ole
nauranut koskaan ennen, Tuu-tikki sanoi hmmdstyneend. (Jansson 1962, 128-131)

Sadun loppuosassa Ninni tulee viimein nakyvaksi. Turvallisessa ja hyvaksyvadssa ilmapiirissa Ninni
kykenee loytamaan aggressionsa ja kayttdmaan sita luovasti suojellakseen itselleen tarkeaa, eli
Muumimammaa. Ajattelen, etta viha suojelee jotakin itselle tarkeaa, arvokasta tai rakasta. Niinpa
koen, etta aggressionsa myota Ninni |0ysi myos rakkauden.

Sadun loppu on mielestani esimerkki siita, miten hyvaksyva, lasna oleva ja turvallinen ryhma toimii
ympadristéna omien ohitettujen tunteiden I6ytamiselle. My6s nauru kertoo minulle jonkin
patoutuneen purkautumisesta, helpotuksesta ja ennen kaikkea nakyvana olosta. Se on selkeasti
uutta toimintaa, jolle on tullut tila nakymattémyyden poistuttua ja oman tahdon tultua nakyviin.
Ninni kykenee ottamaan tilan ja nauramaan suureen daneen.

6.1 Psykodraama ja terapia

Psykodraamassa heranneita ajatuksia voi vieda omaan terapiaan ja jatkaa niiden tutkimista siella.
Koen tallaisen tyoskentelyn olleen itselleni merkityksellista, silld psykodraamoista saamani
kokemukset ovat olleet monesti niin kokonaisvaltaisia, ettd ne ovat herattdaneet ajatuksia ja
oivalluksia itsestani viela pitkan aikaa draamatydskentelyn jalkeen.

Peilaamme jatkuvasti itseamme muihin ihmisiin ja ndemme itsemme muiden kautta, joten koen
toisilla ihmisilla olevan valtavan suuri merkitys nakyvaksi tulemisen prosessissa.
Keskusteluterapiassa suhde terapeuttiin voi olla hyvin merkityksellinen ja eheyttava ja samaan
aikaan koen psykodraaman olevan tavallaan hyvin erilainen ja ikdan kuin taydempi muoto
tyoskentelylle itsen kanssa. Yhdessa koen niiden palvelevan toisiaan.
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Ossi Takala (2013, 250-263) kirjoittaa olemassa olevaksi ja nakyvaksi tulemisesta psykoterapian
avulla. Hanen mukaansa psykoterapiassa syntynyt kokemuksellinen oivallus siirtyy hoitotilanteen
ulkopuolisiin suhteisiin, eika jaa vain ulkoa opituksi selitykseksi tasta yhdesta tilanteesta.
Mielestani psykodraamassa juuri kokemuksellisuus tekee tyoskentelysta arvokasta, kun oivalletut
asiat siirtyvat kaytantéon ryhman ulkopuolella ja minuus paasee esille.

6.2 Oma aani

Mita sitten, kun tulee nakyvaksi? Omassa paahenkilotydssa oman tunteen ilmaiseminen ja sita
kautta oman itsen nakyvaksi tuominen kylvaa siemenen sille, etta niin on mahdollista toimia myos
ryhman ulkopuolella. Omien tunteiden ja toiveiden sanoittaminen itsesta kasin voi olla aluksi
todella vaikeaa. Ikdan kuin jokin automaatio saisi suun pysymaan kiinni tilanteessa, jossa sen
pitdisi aueta ja ilmaista oma mielipide. Toisaalta suusta saattaa lipsahtaa jokin vanha vastaus, joka
ei olekaan tassa hetkessa enda itselle totta. Todenndkdisesti vasta paljon myéhemmin, tilanteen
mentya ohi, tajuaa, ettd ndinhan minun olisi pitanyt sanoa tai toimia. Erilaiset tilanteet tulevat
eteen niin nopeasti, etta reagointi ja toimiminen uudella tavalla vie aikaa ja energiaa samalla, kun
hammennys, turhautuminen ja onnistumisentunne vaihtelevat itsessa. Uuden toimintatavan
oppiminen on hidasta, mutta vahitellen kasilla oleva tilanne ja oma uudenlainen reaktio siihen
alkavat tulla lahemmaksi toisiaan.

Kun ndakymaton alkaa tulla ndakyvaksi, myos hanen ymparilldan olevat ihmiset huomaavat asian.
Uudella tavalla toimiminen ja rajojen vetaminen saattavat herattda muissa erilaisia tunteita, kun
nakymaton ei enaa toimikkaan vanhalla ja ennalta arvattavalla tavalla. Muutos on suuri, kun
nakymaton sanookin “Ei” sen sijaan, etta han tuttuun tapaan myontyisi kaikkeen. Tilanne on myds
nakymattoman kannalta haastava, silla eihan kenenkdan mielta saanut pahoittaa! Mielestani
psykodraamaryhma voi myds tdssa vaiheessa olla se turvallinen paikka, jossa on mahdollista tutkia
omia suhteita ja kasitelld uudenalaisesta itsen ilmaisusta herdanneita tunteita.

“Eldt se lyhyen hetken, joka on sinulle luotu, mutta tuo hetki ei ole vain sinun elémédisi, vaan se on
kaikkien muiden samanaikaisten eldmien summa. —— Historia ilmentdd itseddn sinun kauttasi.”

- Robert Penn Warren. World Enough and Time. (Van Der Kolk 2014, 33)
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Lopuksi

Oma kokemukseni nakymattomana olemisesta on saanut pohtimaan erilaisia tapoja liittya
ryhmaan ja koen, etta juuri ryhmat ovat olleet hyvin merkityksellisia oman nakyvaksi tulemiseni
kannalta. Jokainen ryhma on omanlaisensa ja jokainen alku on aina uusi jollekin viela
tuntemattomalle. Psykodraama elda minussa siind ajatuksessa, etta en voi tietdaa mita tapahtuu.
En voi kontrolloida tai valmistautua kaikkeen mahdolliseen. Voin vain hypata kyytiin ja katsoa,
mitd tapahtuu. Se tuntuu vapauttavalta!

"Lopussa — kun tulen tasta ulos, olen jossain muualla kuin mista [ahdin.
Vaikka ryhman alkaessa en tiedd, mita tapahtuu — varmaa on, ettd kun tulen tasta ulos, olen
itsessdni jossain muualla kuin mista Iahdin.” (Muistiinpanot 2020-2022)

Jokainen kohtaaminen ja yhteyden hetki on mahdollisuus toimia uudella tavalla — itselle sopivalla
tavalla ja nahda hyvaksyen itsessa myos sen nakymattdmyyden puolen. Se ei vain ole enaa se
ainoa puoli ja automaattinen toimintatapa. Psykodraama on osaltaan saattanut itsedni
ymmadrtamaan, miten nakymattémyys ei ole koko totuus minussa. Olen vapaa toimimaan tilanteen
vaatimalla tavalla itseni puolella ollen ilman, etta tdysin huomaamattani jyratyksi, ohitetuksi tai
hapaistyksi. Kun turva muodostuu itseen, ei tarvitse enda peldtad — voi olla nakyva.

Aukeaa mahdollisuus alkaa toimia spontaanisti, vastaamaan spontaanisti ja reagoimaan
spontaanisti. Se tuo nakyvaksi sitd, kuka mina sisimmissani olen. Sitd syvinta itsed, joka on ollut
piilossa suojien ja kuorien takana. Sellaista itsed, jota kukaan ei enda sen loydyttya vie minulta
pois. Se olen mina ja olen tarvinnut sen l6ytdadkseni ihmisia ymparilleni. Hyvaksyntaa, lempeyttd,

empatiaa, lasndoloa, kohtaamista, vuorovaikutusta ja rakkautta.

Nakyvaksi tulemiseen tarvitaan muita ihmisia, silla nakyvaksi voi tulla vain suhteessa muihin.

Itsekseen ei tule itsekseen <3
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