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Writing to Heal from Trauma, Iliness, or Loss, New World
Library. ISBN 978-1-60868-484-7 (eBook)

Jokainen ihminen kohtaa elimissdin myrskyjd, jotka repi-
vit ja riepottelevat jittien jilkeensi sirpaleisia hetkid osak-
si elimidi. Yhdysvaltalaisen kirjoittamisen opettaja Sandra
Marinellan teos opastaa kirjoittamaan eldmissd kohda-
tuista vastoinkdymisistd. Kirjan keskeisin sanoma on, ettd
kirjoittamalla elimisi sirpaleisista hetkistd tarinasi, voit
hyviksyd elimiisi kohdanneiden myrskyjen seuraukset
osaksi elimaisi, oppia tuntemaan itsesi paremmin ja jatkaa
eteenpdin. "Loyda tarinasi, joka sinun tiytyy kertoa”, Mari-
nella kehottaa. Esipuheen kirjoittajan Christina Baldwinin
sanoin Marinellan teos esittdd lupauksen:

It promises that by understanding the power of story, you
can change the way you carry your life circumstances, no
matter what has happened to you. It promises that you
have power to shift your perspective from victim to victor,
from survivor to thriver, from loser to winner. It promises

to show you the story you have to tell. (Baldwin, xiii).
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Marinellan teos rakentuu erilaisten narratiivien varaan, joi-
hin kirjoittaja itse osallistuu kertomalla omaa elimiinsi
kohdanneista haasteista. Samalla teos on myos Marinel-
lan tutkimus siitd, kuinka kirjoittaminen hoitaa ja auttaa
selviytymiin elimin kriiseistd ja vastoinkdymisistd. Mari-
nellan oman elimin lisdksi teoksen narratiivit koostuvat
kirjoittamisen oppilaiden kertomuksista, sotaveteraanien
kertomasta, syopdi sairastavien kertomuksista ja liheisen-
sd akillisesti menettineiden kertomuksista. Marinellan dini
kuuluu pidallimmaiisend, mutta hidnen henkilokohtaisen
elimdnsd tapahtumat antavat hienosti tilaa edelld mainit-
tujen kertomuksille.

Teos opastaa edelld mainittujen tarinoiden myotd kohti
oman elimin vaikeiden asioiden kisittelyd kirjoittamisen
avulla. Teokseen voi tarttua kuka tahansa, joka on kiinnos-
tunut kirjoittamaan itsedin kohdanneista traumoista, sai-
rauksista ja menetyksistd. The Story You Need to Tell lukeu-
tuukin (itsehoidollisiin) kirjoittamisen oppaisiin ja samalla
tiydentdd terapeuttisen kirjoittamisen kenttda tilld saralla.

Tarttuessani kirjaan aiheen mielenkiintoisuus motivoi.
En kuitenkaan ryhtynyt lukemaan kirjaa, jotta saisin tyo-
kaluja oman elimini haasteiden kisittelyyn, vaan ensisijai-
sesti tiedollisesta intressistd kisin. Paljon lupaava esipuhe
aiheutti hienoisen epdilyksen siitd, kuinka kirja onnistuu-
kaan vakuuttamaan lukijansa kirjoittamisen voimakkaasta
vaikutuksesta elimin vaikeimpien asioiden kasittelyssa.
Johdannon lukiessani mielenkiintoni kasvoi jélleen ja sai
voimakkailla sanankiinteilli vakuuttumaan, etti teos on
tutustumisen arvoinen. Heti johdannosta alkaen teoksen
kerronta on vahvasti omaan kokemukseen perustuvaa. Ma-
rinella kuvaa sairastumistaan rintasyopain ja kertoo kirjoit-
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tamisellaan olevan valtava merkitys sairauden kohtaamises-
sa ja lapikdymisessd. Samalla hin esittelee teoksen raamit,
joiden kautta edetdin kohti kirjoittamista ja ymmarryksen
saavuttamista, mitd kirjoittamaan uskaltautuva saattaa par-
haimmillaan saavuttaa.

Marinellan teos rakentuu kuudesta osiosta, alkaen oman
itsen tutkiskelusta ja paditoksestd kisitelli oman elimin
haastavia vaiheita. Marinella kehottaakin lempeisti lu-
kijaansa kohtaamaan ja kokemaan tuskan ja surun, joka
usein on hiljaisuuden ymparéimina. Sitten lukijan tulee
rohkaistua murtamaan tima hiljaisuus ja 16ytdd oma ini,
jolla kokemusta tai tapahtumaa voidaan sanallistaa. Kysy-
myksessd on oman ilmaisutavan ja sanojen loytiminen eri-
laisten kirjoitusharjoitusten kautta, ja niitd on koottu jokai-
sen luvun loppuun.

Marinellan opastama prosessi etenee kohti hyviksymis-
td ja vaikean tai rikkindisen tarinan koostamista eli sanal-
listamista. Terapeuttisen kirjoittamisen hengessi Marinella
muistuttaa useaan otteeseen, ettd jos asia on liian vaikea
kohdattavaksi, ei kannata ryhtyid kirjoittamaan siitd. Toi-
saalta hin myos korostaa, ettd asiaa voi kisitelld yhdessi
terapeutin kanssa, mikili kokee tarvitsevansa tukea. Mari-
nella esittelee sanojensa takeeksi kirjoittamisen hyvinvoin-
tivaikutuksia todentaneen alan pioneerin Pennebakerin
metodin, joka tarjoaa skeptisellekin lukijalle hieman tie-
teellistd ndyttod kirjoittamisen vaikutuksista oman elimin
haasteiden kisittelyssa.

Marinellan prosessi ei kuitenkaan pysihdy siihen, ettd
traumaattinen kokemus tai tapahtuma saadaan sanallistet-
tua. Hin pyytdd palaamaan kirjoitettuun, usein kirjoitus-
harjoituksen viimeisend kehotuksena. Tarinaan pitdd pyr-
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kid saamaan merkitys ja se pitdd jirkeistdd, jotta voidaan
saavuttaa syvempi ymmirtimys ja sen merkitys itselle ja
omalle elimalle. Jilleen tieteellisempdd ndyttod kaipaaval-
le lukijalle Marinella tarjoaa katsauksen aivotutkimukseen,
jonka kautta pyritdin selventimiin ihmisen luontainen
kyky tarinallistaa eliméinsi ja toisaalta tehda tarinoista ko-
konaisia, vaikka kaikkea informaatiota ei muistettaisikaan.
Aivotutkimuksen esittely neurotieteilijdiden Antonio Da-
masion ja Michael Gazzanigan nikokulmista ja sen avaa-
minen tarinan kerronnan nikokulmasta onkin mielenkiin-
toista, joskin se on kenties teoksen luonteen vuoksi tarjottu
lukijalle pintaraapaisuna suhteellisen suppeasti. Toisaalta,
ehkipd Marinellan tarkoitus onkin tarjota lukijalle tarttu-
mapintaa, mikili tima haluaa syventii tietimystddn lisda.
Paitarkoitushan on kuitenkin kirjoittaa oman elimin tari-
noita.

Lopulta lukija pdityy Marinellan ohjeistamana tilan-
teeseen, jossa tulisi astua vield yksi askel. On aika uudel-
leen kirjoittaa tarina ja asettua reflektiiviseen asemaan,
jotta kirjoittaja kykenisi nikemiin tarinan merkityksen ja
tarkoituksen laajemmin oman ja ehkipid jopa ympdriston
hyvinvoinnin kannalta. Tdssi kohtaa prosessia ollaan jo
varsin pitkilld ja oletuksena on, ettd vaikeaa kokemusta
tai tapahtumaa pystytdin katsomaan jo etdisyyden paistd
ja huomaamaan, ettd sanallistaminen on tuottanut paitsi
merkityksen kokemukselle, myos oivalluksia sen vaikutuk-
sesta itseen.

Teoksen parasta antia ovat ehdottomasti todellisten ih-
misten kertomukset omista haastavista kokemuksista ja
niiden kisittelystd kirjoittamalla. Marinella on saanut kat-
tavan joukon ihmisid kasaan, joita kaikkia yhdistdi kirjoitta-
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minen ja kertominen tavalla tai toisella. Erilaisten ihmisten
erilaiset tarinat kuljettavat lukijaa kohti omaa kirjoittamista
ja uskallusta ryhtyi kirjoittamaan. Tarkalle lukijalle tarinat
esittivat myos keinoja, kuinka ldhestyi ja kisitelld vaikei-
ta asioita. Ne antavat vinkkeja siitd, kuinka kokemusta voi
reflektoida sen sanallistamisen jilkeen. Ennen kaikkea ne
rohkaisevat kirjoittamaan ja osoittavat sen hyodyllisyyden
ja hoitavuuden.

Kanssakertojilla on taustallaan varsin traumaattisia ta-
pahtumia. Teokseen on koottu kertomuksia niistd ja nii-
den sanallistamisesta. Esimerkiksi Barbaran kokemasta
raiskauksesta vuosikymmenen takaa, koulutoverien sel-
viytymisestd koulutoverinsa Lucasin murhasta, Emman
kohtaamasta tapaturmaisesta aviomiehensi kuolemasta,
Markin ja Jacquelinen seitsen vuotiaan pojan menetyksesti
kouluammuskelun seurauksena, Jeremyn, Toddin ja Gol-
dien kertomuksia sotatraumoista ja Jenin sairastumisesta
laajasti levinneeseen syopdin. Marinellan teos el arvota,
viheksy tai sen enempii nosta esiin, mikd on kenellekin
se vaikein asia kirjoittaa. Jokainen paittdi itse, mikd on ta-
rina, joka tarvitsee kertoa. Itselleni ei tullut teoksen luke-
misen aikana missiin vaiheessa sellaista oloa, etta tarvitsee
olla tietynlainen kokemus tai tapahtuma, jotta siitd voisi
kyseisen teoksen opastuksella kirjoittaa. Samaan tapaan kir-
joitusharjoitukset johdattelevat varsin yleisesti 16ytimain
oman haastavan kokemuksen tai tapahtuman, josta ryhtya
kirjoittamaan.

Marinellan teos lunastaa lupauksensa sen suhteen, ettd
kertojiensa avulla se todistaa kirjoittamisen voiman ja sii-
td saatavan hyoddyn, joka ulottuu laajemmallekin kuin kir-
joittajansa omaan sisdiseen maailmaan. Teos lukeutuu niin
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terapeuttisen kirjoittamisen alueelle kuin itsehoidollisten
oppaiden maailmaan. Se puhuttelee lukijaansa vakavien ai-
heiden inhimillistimiselld ja autenttisuudella. Marinellan
teos ottaa paikkansa kirjoittamisen kentilld vahvasti tarjo-
amalla paljon, sopivan helppoja ja selkeidsti ohjeistettuja
kirjoitusharjoituksia. Oman kertomista vaativan tarinansa
voi 16ytid mm. ohjeistettujen listojen tekemiselld, vapaan
kirjoittamisen (freewriting) kautta, nikékulmien vaihtami-
seen opastavilla harjoitteilla ja dialogin tekemiselld. Paiva-
kirjat, blogit, kirjeet, esseet ja runot metaforineen tulevat
esiteltyd harjoituksissa ja autenttisina kertomuksina. Lisaksi
teos huomioi tieteellisen nikokulman, mutta myos viittaa
tunnettuihin kirjoitusoppaisiin sopivassa suhteessa.

Kaiken kaikkiaan Marinellan teos on mielenkiintois-
ta luettavaa, vaikka ei olisikaan aikomusta ryhtyi kirjoit-
tamaan vaikeista asioista. Monipuoliset tarinat kuvaavat
kirjoittamisen monimuotoisuutta myos omaelimékerralli-
sessa kontekstissa ja toisaalta sen vaikutusta ihmisten sel-
viytymiseen, jaksamiseen ja itsetuntemukseen.

Marinellan teos on kirjoittamisen opas, johon voi tarttua
aiheesta kiinnostunut lukija, sanataiteen ohjaaja, tydkaluja
oman elimin haasteisiin tarvitseva kirjoittaja ja lihes kuka
tahansa. Kuka ties lukiessa syttyy halu kirjoittaa, vaikka ai-
komukset teoksen suhteen olisivatkin olleet muut. Itselleni
kivi niin, ettd joitakin kirjoitusharjoituksia teki mieli ko-
keilla ja toisaalta jakaa muillekin, jotka niistd voisivat hyo-
tyd. Lukemallakin selvidi, ettd kirjoittamisessa on voimaa.
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