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arvioitua

Hannele Cantell

11 Kirja

Kun sairaus muuttaa
elamaa

Hannele Cantell: Sekunnit ennen
kaatumista.

Tuuma 2022, 237 s

HELSINGIN YLIOPISTON OPETTAJAN KOU-
LUTTAJA, KT Hannele Cantell kertoo
teoksessaan Sekunnit ennen kaatumista
omasta sairastumisestaan kahteen har-
vinaiseen neurologiseen sairauteen,
fyysisen toimintakyvyn laskusta seka
vammautumisesta. Teoksessa paastaan
syvdlle sairastumisesta kumpuaviin vai-
keisiin tunteisiin ja arjen haasteisiin.
Cantell kuvailee rohkeasti traumaatti-
sen eldman muutoksen aiheuttamaa
surua, hapeda ja katkeruutta.

Sairastuminen keski-ikdisend kipuja
aiheuttaviin ja liikkumista voimakkaasti
rajoittaviin sairauksiin muuttaa omaa
identiteettid ja vaikeuttaa toimimista
yhteiskunnassa. Tulevaisuuden ennus-
tamattomuus ja kausittain vaihte-
leva toimintakyky tuovat elamaan pal-
jon epavarmuutta. Ymmarrys omasta
kehosta ja sen toiminnasta on koetuk-
sella. Lihasten krampitja heikko tasa-
paino aiheuttavat kaatumisia, joita seu-
raa voimakas kaatumisen pelko. Pelko
tuo lisda epavarmuutta liikkkumiseen
ja kykyyn suoriutua paivittdisista aska-
reista. Oma keho ei tunnu tutulta, eikd
siihen voi luottaa.

On virkistavaa lukea aidoista, inhi-
millisista tunteista. Rouva Hoo kuvaa
sairautta osuvasti olkapaalld istuvana
tikarimiehend, joka pistaa syvélle sisim-
paan onkaloon ja ilkkuu kykeneméat-
tomyytta. Taistelua tikarimiesta vas-
taan ei voi voittaa vaan siina vasyttaa
itsensa. Tilanteen ja sairauden tuomien
muutoksien hyvaksyminen on kuiten-
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kin vaikeaa. Cantell kertoo rehellisesti
oman eldméanhallinnan tunteen katoa-
misesta, itsendisyydesta luopumisesta
sekd avun vastaanottamisen ongel-
mallisuudesta. Elaman muuttumisesta
lyhyessa ajassa kertoo se, ettd reissu
ldhikauppaan saa aikaan huumaavan
vapauden tunteen ja valtavan itsenai-
syyden kokemuksen.

Sairastuminen muuttaa ihmissuh-
teita. Cantell kertoo ihailtavan roh-
keasti parisuhteeseen vaikuttavista
vaikeista tunteista seka kiukuttelusta,
vahingollisesta puheesta ja marttyy-
fi asenteesta. Tunteiden ja niistd kum-
puavan oman kaytoksen hyvaksy-
minen on vaikeaa ja aiheuttaa syyl-
lisyyttd. Samaan aikaan Rouva Hoo
rakastaa ja arvostaa puolisoaan. Oma
paha olo ja pettymys purkautuu hel-
posti lahimpiin ihmissuhteisiin. Pari-
suhteen dynamiikka muuttuu pakos-
tikin, kun kevyt kosketus voi satut-
taa ja arjen pyorittaminen jaa suurelta
osin toisen vastuulle. Kokemus omasta
pystymattomyydesta vaimona ja nai-
sena on pysayttava. Rouva Hoon vuo-
ropuhelu itsensa kanssa tuo kirjaan
syvyyttd ja auttaa padsemaan hanen
padnsa sisalle kipuiluun toimimatto-
man kehon ja sen tuomien tunteiden
kanssa.

Sairastuminen saa aikaan syvan
ulkopuolisuuden tunteen. Muiden
eldma jatkuu normaalina, kun itse jou-
tuu jdamaan monesta pois. Ystavien
iloiset kuvat poimituista mustikoista
ja suppilovahveroista vain vahvistavat
sitd, ettei itse pysty kerdamaan met-
sdn antimia. Riemukas Pride-kulkue on
ollut Rouva Hoolle ja hanen rakkaalle
kuoroporukallensa voimaannuttava
ja yhdenvertaisuutta juhlistava tapah-
tuma. Sairastumisen myota osallistu-
minen kulkueeseen paattyy livahtami-
seen pois kesken kaiken kipujen vuoksi
ja pettymyksen kyyneliin. Syva yksindi-
syyden kokemus tulee tekstistd lapi.

Sairauden muuttama keho vaikut-
taa fyysisten oireiden lisaksi valtavasti
myods ihmisen mieleen. Vammautumi-
nen on iso henkilokohtainen tragedia.
Lukuisista asioista pitdd luopua, mutta
silti 16ytyy paljon iloittavaa. Matka
tilanteen hyvdksymiseen ei ole suora-
viivainen. Se sisaltdada mutkia, kaatu-
misia ja myrskyja. Tastd kaikesta Can-
tell kertoo kiertelematta ja sydameen-
kayvasti.

VENLA VAYRYNEN, TtM
koordinaattori

Liikuntatieteellinen Seura
venla.vayrynen@Its.fi
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hyvinvoivalla mielella

Arto Pietikdinen & Riikka Pasanen:
Joustava mieli urheilussa. Vahvista
mielen taitoja urheilun tueksi
Duodecim, 346 s

URHEILU ON KAMPPAILUA kilpakump-
paneita, omaa kehittymista ja epavar-
muutta vastaan. Eldmaa savyttaa kovat
tavoitteet ja vertailu muihin. Ajattelu
kiertad helposti kehaa riittamattomyy-
den ja itsesyytosten valillg, jos tavoit-
telemaansa tulosta ei synny. Kilpailu-
suoritusta ennen moni hokee mieles-
saan "Mitd jos mid makaan?"ja vieressa
valmentaja ohjeistaa kevyesti "Keskity
suoritukseen”. Kropan lisaksi pad kay
ddrirajoilla, mutta kuinka moni urhei-
lija treenaa mieltdan ja toisaalta voiko
mieltd treenata?

Psyykkinen valmennus, mentaali-
valmennus, henkinen hyvinvointi ja
mindfullnesscoaching- nykyajan tren-
di-ilmi6lld on monta nimed. Urhei-
lun fyysisen valmennuksen vastin pa-
rina tarjotaan henkisten voimavarojen
sparrausta pitkalld kaavalla ja muuta-
man tapaamisen lyhytsessioina seka
omatoimisesti lukemalla. Alalla tyos-
kentelee psykologisen koulutuksen
saaneita ja urheilumaailmasta koke-
musta hankkineita, mutta myos runsas
joukko kevyesti aihepiiria lukaisseita
"valmentajia". Harmillisen villi on men-
taalivalmennuksen kentdn toimijataso,
joten tarkkana saa ostava asiakas. Joil-
lekin kevyt, parin kerran sparraus voi
johtaa mielen rauhoittumiseen, mutta
tositoimissa kilpailevalle urheilijalle
soisi avuksi tutkimustietoon ja amma-
tilliseen osaamiseen perustuvaa pitka-
janteista psyykkista valmennusta.

Joustava mieli urheilussa -kirjan teki-
joilta 16ytyy koulutusta, ammattitai-
toa ja kdytdnnon kokemusta. Psyko-
logi, kouluttajapsykoterapeutti Arto
Pietikdisen ja sertifioidun urheilu psy-
kologin ja psyykkistd valmennusta tar-
joavan Riikka Pasasen teoksessa kes-
kiodn nousee hyvaksymis- ja omistau-
tumispohjainen toimintamalli. Kirjan
21 lukua tarjoavat tietoa psykologi-
sesta joustavuudesta, psyykkisen val-
mennuksen merkityksestd, ihmisena
ja urheilijana olemisesta seka arvo-
jen, tavoitteiden, motivaation ja itse-
tunnon madrittelyista. Kirjoittajat otta-
vat kasittelyyn urheilun kaaren alkaen
kilpailuun valmistautumisesta, jannit-
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tamisen kohtaamisesta kilpailutilan-
teessa, huippusuoritukseen latautu-
misesta aina pettymysten kasittelyyn.
Oma tilansa saa urheilu-uran lopetta-
misvaiheen tunteiden kasittely. Jokai-
seen lukuun on ujutettu mukaan har-
joitteita ja tydkaluja mielen joustavuu-
den kehittdmiseen.

Kirjan julkistamistilaisuudessa maa-
liskuussa 2023 Pietikdinen korosti, etta
omien ajatusten yli kontrolloimisen
sijaan kirja auttaa urheilijaa ottamaan
tunteetja ajatukset vastaan sellaisi-
naan. Hanen mukaansa urheilijan on
mahdollista oppia tulemaan sinuiksi
negatiivisten ajatusten kanssa. Isona
teemana kirjan sivuilla kulkeekin néake-
mys armollisuudesta epaonnistumi-
sen jalkeisten vaikeiden tunteiden kes-
kelld. Psyykkisen vahvuuden kehitta-
misen peruspilareita ovat hyvaksynta,
avoimuus ja merkityksellinen toiminta.

Pietikdisen ja Pasasen kirja keskit-
tyy psykologisen joustavuuden harjoit-
teluun, jossa tavoitteena on reflektoin-
nin kautta tapahtuva itsetuntemuksen
kasvu ja kokemuksellinen oppiminen.
Kirjoittajat myontavat ongelmalliseksi
sen, ettd mielenharjoittelu jaa hel-
posti tekematta. Itse jain pohtimaan,
ettd jos saannodllinen henkisen vah-
vuuden harjoittaminen on urheilijalle
lopputuloksen kannalta erittéin olen-
nainen asia, niin miksi han jattda sen
tekematta? Harva kilpaurheilija lais-
kottelee lajiharjoitteistaan ja muusta
fyysisesta treenistéan. Koetaan ko
psyykkinen valmentautuminen sitten-
kin edelleen jollain tapaa epamaarai-
seksi huuhaaksi, kun sen tuloksia ei voi
mekaanisin menetelmin mitata. Har-
millista, jos nain on.

Opiskelin hiljattain liikuntapsykolo-
gian perus-ja aineopintoja Jyvasky-

lan yliopistossa. Havaitsin, ettd vahissa
on aihepiirin laadukas Suomessa tehty
tutkimuskirjallisuus. Asia yllatti, koska
aihepiiri on ollut tapetilla Suomenkin
urheilupiireissa jo vuosikymmenten
ajan. Monenkirjavaa, ei-niin-tieteellista
kirjallisuutta kylla henkisesté valmen-
nuksesta 16ytyy. Nytjulkaistu Joustava
mieli urheilussa onkin tervetullut laadu-
kas lisd valmennuskirjallisuuteen.

Pietikaisen ja Pasasen teos tarjoaa
selkeasti kirjoitettuja nakemyksia ja
konkreettisia harjoitteita mielen tai-
tojen vahvistamiseksi. Mukaan noste-
tut urheilijatarinat muistuttavat lukijaa
siitd, ettei han painiskele haasteidensa
kanssa yksin. Toivottavasti kirja kul-
kee mukana tukemassa urheilu-uria ja
kuluu aktiivisessa kaytdssa.

RITTA-ILONA PUMMI-KUUSELA, AV
va itdski rjatutkija
pummi.kuusela@gmail.com

Q Televisio

Kéavelijan harha-askeleet

Running for the Truth:
Alex Schwazer.
Netflix 2023. Kokonaiskesto 3 h 10 min.

SUOMESSA VAHALLE HUOMIOLLE JAA-
NEEN italialaisen kévelijan Alex Schwa-
zerin monimutkaisesta dopingvyyh-
distd on tehty Netflixille dokumentti.
Schwazer voitti Pekingin kisojen

50 kilometrin kévelyn ja oli maailman
ykkoskategorian kavelija, kunnes han
karysi epon kaytosta Lontoon 2012
kisojen alla. Han tunnusti syyllisyy-
tensa ja paatti lopettaa kavelyn siihen
paikkaan.

Eriskummalliseksi tarina muuttui,
kun Schwazer muutti mielensé ja paatti
pyytda valmentajakseen Sandro Dona-
tin, miehen joka oli hanta aivan oikein
epaillyt douppaamisesta. Donati on toi-
minut pitkdan pikajuoksuvalmenta-
jana seka ltalian urheilun korruption
ja dopingin kriitikkona. Donati empi,
mutta otti haasteen vastaan katsoak-
seen mihin paastaan puhtain evain.
Schwazerissa on paljon samaa ehdot-
tomuutta kuin Mika Myllyldssd. Mutta
Lauri Tarasti & sentdan alkanut val-
mentaa Myllylaa tdman karyn jal-
keen. Schwazer alkaa parjata enti-
seen tapaan, mutta kaikki romahtaa,
kun 1.1.2016 otetussa yllatystestissa
hanestd 10ytyy mikroannos testostero-
nia.

Dokumentin paaosa pyorii tdman
naytteen ymparilla. Donati (ja Schwa-
zer) ovat varmoja ettd naytettd mani-
puloitiin. Merkillistéa on, etta testitu-
los julkistettiin vasta kesakuun alussa
ja Schwazer jatkaa valmentautumista
I6yhassa hirressa Rion kisoihin. On pii-
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