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Tämä kirja on syntynyt henkilökohtaisesta tarpeesta käsitellä sairastu-
mista rintasyöpään niin sairastuneen – Sanna – kuin sairastuneille psy-
kososiaalista tukea antavan ammattilaisen – Tiina – näkökulmasta.

Viisituhatta suomalaista naista ja muutama kymmenen miestä sai-
rastuu rintasyöpään vuosittain. Viiden vuoden jälkeen elossa on kaikista 
sairastuneista 92 prosenttia ja paikalliseen eli rajatusti vain rintakudok-
sen alueelta löytyvään syöpään sairastuneista jopa lähes 100 prosenttia. 
Suurin osa sairastuneista parantuu kokonaan. Rohkaiseva prosenttiluku 
kasvaa koko ajan kiitos huipputasoisen syöpätutkimuksen ja yhä parem-
pien hoitojen ja lääkkeiden. Meillä Suomessa syövän lääketieteellinen 
hoito on hyvällä mallilla. Tässä kirjassa syöpätutkimus ja hoidot eivät ole 
kuitenkaan keskiössä. Voimme olla kiitollisia siitä, että pääsääntöisesti 
hoitoon pääsee ajallaan ja diagnoosin jälkeen sairauden kliininen hoito 
etenee laadukkaasti, yksilöllisesti ja yhä useammin täydelliseen parane-
miseen tähdäten.

Syöpä ei kuitenkaan ole vain sairaus, joka hoidetaan pois ja jonka jäl-
keen voidaan palata takaisin elämään siitä, mihin se jäi. Syöpädiagnoosi 
on saajalleen lähes aina kriisi ja jonkinasteinen äkkipysähdys. Se tulee 
aina kutsumatta eikä koskaan sopivassa elämäntilanteessa. Vaikka itse 
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sairauteen saa hyvän hoidon, ihminen sairauden takana jää harmillisen 
usein sivurooliin. Ihminen on psyykkis-fyysis-sosiaalinen olento, eikä 
sairauden psyykkistä ja sosiaalista vaikutusta voida sivuuttaa. Mikäli sai-
rastunut ei saa riittävää tukea toipumismatkallaan myös sairastumisen 
kriisin henkiseen käsittelyyn, kokemus hyvin todennäköisesti nostaa 
päätään uudelleen myöhemmissä elämänvaiheissa. Se voi vaikuttaa ylei-
seen hyvinvointiin, työkykyyn, vapaa-aikaan sekä perhe- ja ystävyyssuh-
teisiin. Saatat itsekin pohtia monenlaisia kysymyksiä: Kuka olen syövän 
jälkeen? Miten voin itse edistää toipumistani? Palaako mikään koskaan 
ennalleen? Voinko nyt sanoa olevani terve? Entä jos syöpä uusiutuu? 
Uskallanko luottaa siihen, ettei tulevaisuudessa mattoa taas repäistä 
jalkojeni alta? Miten palaan uuteen normaaliin? Onko normaalia, että 
vielä pohdin näitä kysymyksiä, vaikka minulle on kerrottu, että olen nyt 
terve? Ymmärtääkö kukaan toinen, mitä käyn läpi? Voit kokea olevasi 
kysymystesi ja pohdintojesi kanssa yksin.

Syöpädiagnoosi voi tuntua siltä, kuin sinut imaistaisiin omaan, uu-
teen, pelottavaan maailmaasi, jota kukaan muu ei jaa kanssasi. Joku ku-
vaa syöpädiagnoosin saamista painajaisena, josta ei onnistu heräämään, 
tai putoamisena vieraalle, tuntemattomalle planeetalle. Ensimmäiset 
hetket diagnoosin jälkeen saattavat tuntua epätodellisilta, kuin katselisit 
elämääsi elokuvana itsesi ulkopuolelta tai kuin kaikki olisi näennäisesti 
kuten ennenkin, mutta silti kaikki näyttää aivan erilaiselta. Tai ehkä si-
nusta onkin tuntunut ihan tyhjältä, ikään kuin tunteet olisivat kadon-
neet kokonaan tai suodattuneet välinpitämättömyydeksi. Tai ehkä olet 
ajatellut, että tämä on vain pieni pomppu matkalla ja selvitetään pian 
alta pois. Uutisoivathan lehdetkin siitä, että rintasyöpä useimmiten 
parantuu kokonaan ja elämää pääsee jatkamaan normaalisti hoitojen 
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jälkeen. Ehkä mielesi ei ole saanut kiinni siitä, minkälainen matka on 
edessä ja millaisia voimavaroja se vaatii.

Rintasyöpä muuttaa aina sairastuneen elämää. Rintasyöpämatkaa ei 
voi tehdä muina naisina tai miehinä ilman, että se vaikuttaisi mitenkään 
loppuelämään. Muutokset ovat sekä fyysisiä että psyykkisiä. Diagnoosi 
on useimmille vähintään jonkinasteinen sokki. Toiset masentuvat, toi-
sissa herää taistelutahto, toisille kirkastuvat elämän keskeisimmät asiat, 
toiset katkeroituvat. Ei voi ennustaa, kuka mitenkin reagoi ja miten 
diagnoosi kehenkin vaikuttaa. Saatat myös kuulua heihin, joita sairas-
tuminen on liikauttanut verrattain vähän: ehkä olet jatkanut töissä nor-
maaliin tapaan ja yllättänyt itsesikin, miten tyynesti olet ottanut uutisen 
vastaan. Kuuluitpa mihin tahansa ryhmään, itseymmärrys auttaa sovit-
tamaan tapahtuneen osaksi elämänhistoriaasi.

Lääkärit vakuuttavat, että hoidot ovat hyvät ja niissä tähdätään ku-
ratiiviseen hoitolinjaan eli paranemiseen. Puhutaan hoitojunasta, joka 
lähtee puksuttamaan asemalta toiselle, ja sinä istut kyydissä pystymättä 
juurikaan vaikuttamaan junan reittiin. Kaikki on ohjelmoitu puolestasi, 
ja tiedät elämäsi noin puoli vuotta tai vuoden eteenpäin – jos kaikki me-
nee hyvin eikä ikäviä yllätyksiä tule. Yhtäkkiä istut onkologin vastaan-
otolla viimeisen hoitokerran jälkeen ja kuulet sanat: ”Sinä olet nyt terve 
ja voit lähteä suunnittelemaan elämääsi siltä pohjalta eteenpäin.”

Kun olemme kohdanneet sellaisen sairauden kuin rintasyöpä, se 
väistämättä muuttaa elämämme kulkua. Se muuttaa meitä ihmisinä, ha-
lusimme tai emme. Olemme saaneet hoitoa sairauteemme, mutta koska 
mieltämme ja kehoamme ei voi eriyttää, on sairaus hoidettava niin ke-
hon kuin mielen tasolla, jotta todella toivumme. Voit ajatella tätä kirjaa 
omana valmentajanasi. Hyvä valmentaja ei anna vastauksia vaan auttaa 
sinua löytämään ne itse.
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Tämä kirja antaa vinkkejä, neuvoja ja tukea siihen, että alat uskoa 
itseesi, saat ymmärrystä toipumismatkallasi ja kenties löydät itsestäsi sel-
laisen voiman, jolla jaksat kohdata mahdolliset tulevatkin vastoinkäymi-
set. Ajattelemme, että voima viedä elämääsi haluamaasi suuntaan on jo 
sinussa. Tämän kirjan tarkoitus on houkutella tuo siemen kasvuun koh-
ti kukoistavaa sinua. Jos sairaus onkin lannistanut tai on tuntunut siltä, 
että se vie uskon itseesi ja siihen, että elämä kantaa, haluamme ravita 
ajatusta siitä, että kaikki tarvittava on jo sinussa. Meksikolaisessa sanon-
nassa todetaan: ”He yrittivät haudata meidät mutta eivät ymmärtäneet, 
että olemme siemeniä.” Ehkä sairaudesta voi ajatella samalla tavalla: se 
on kiistatta iso koettelemus, mutta siitä voi kasvaa myös jotain hyvää.

Kirja on jaettu kahteen osaan. Ensimmäisessä osassa kerromme taus-
taa sille, miten ja miksi on tärkeää pysähtyä oman hyvinvoinnin kysy-
mysten äärelle rintasyövän jälkeen. Tarjoamme paljon tietoa ja esimerk-
kejä siitä, mihin kaikkeen sairastuminen elämässä vaikuttaa ja millä 
keinoin sairauden kokemuksesta voi päästä eteenpäin ja kenties löytää 
uuden, kukoistavamman elämän syövän jälkeen. Sannan omakohtaiset 
kokemukset limittyvät tekstiin: toivomme niiden antavan sinulle ver-
taistukea mutta myös auttavan sinua huomaamaan, että kukoistava ja 
kokonainen elämä rintasyövän kanssa ja jälkeen on mahdollista. Kirjan 
toiseen osaan olemme laatineet kolmentoista askeleen toipumispolun, 
jossa pääset kokeilemaan käytännön harjoitusten avulla, miten hyvin-
voiva, parantuva elämä voi tulla vähitellen mahdolliseksi. Toipumis-
polun keskiössä ovat elämän rakentaminen uudelleen askel kerrallaan, 
itsensä hyväksyminen ja kehittyminen matkalla kohti hyvinvoivaa ja 
autenttista elämää. Jokainen askel tarjoaa konkreettisia työkaluja ja har-
joituksia, jotka auttavat sinua, matkaajaa, löytämään sisäisen voimasi, 
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rakentamaan tukiverkoston ja luomaan uusia, terveellisiä tapoja osaksi 
arkeasi.

Hyvinvointimme vaatii itseltämme konkreettisia, toistuvia ja rutii-
neiksi muuttuvia tekoja – niin fyysisiä kuin psyykkisiäkin. Vaikka olisi 
ihanaa, jos hyvinvoinnin voisi vain tilata valmiina kotiovelle, sitä ei va-
litettavasti voi vain odottaa ja saada. Syöpäkokemus kenties viimeistään 
herättää meissä tietynlaisen toimijuuden ja toiminnan tarpeen. Saadak-
sesi lukukokemuksesta kaiken parhaan mahdollisen hyödyn ja avun 
itsellesi sinun on tehtävä työtä. Älä kuitenkaan lannistu tästä suorasta 
puheesta, koska itse matka ja omien keinojen löytäminen voi olla palkit-
sevaa ja hyvinvointiasi ravitsevaa. Ajattele tilannetta, kun saa lähdettyä 
lenkille, vaikka ensin ajatteli, että ei yhtään huvittaisi. Palkinnot eivät 
ole samaan tapaan nopeita kuin esimerkiksi nautintoaineita käytettäes-
sä, mutta voimme taata, että pitkällä aikavälillä näistä hyvistä puroista 
muodostuu paljon suurempia mielihyvää ja onnellisuutta tuottavia vir-
toja. Ihmisen mielihyväkeskus on rakennettu niin, että välittömät pal-
kinnot houkuttavat ja koukuttavat – erään osuvan määritelmän mukaan 
olemme välittömään mielihyvään koukuttuvia apinoita. Mutta kun 
jaksamme mennä välittömän tarpeen tyydytyksen ohi ja nähdä vaivaa, 
myös siitä saatavat palkinnot ovat paljon suurempia.

Saat hyötyä ja näkyviä tuloksia pienistäkin muutoksista ja harjoituk-
sista, kunhan jaksat pitää rutiinia yllä. Kun haluamme muuttaa jotakin 
elämässämme tai oppia uuden hyvän rutiinin, se vaatii toistoja. On tut-
kittu, että uuden tavan oppimiseen menee keskimäärin 66 päivää (Lal-
ly ym. 2009). Koska tämä on keskiarvo, osalla uuden tavan oppimiseen 
voi mennä kauemmin, kun taas osa omaksuu ne nopeammin. Kuiten-
kin huomaat varmasti, että jos alun vaikeuksien jälkeen jaksat ylläpitää 
hyväksi toteamaasi tapaa, sen jatkaminen ja myös uusien vastaavien 
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muutosten tekeminen muuttuvat helpommaksi juuri sinulle sopivalla 
tavalla ja vauhdilla.

Joku on saattanut sairastuessaan myös ajatella: ”Nyt sairastan tämän 
taudin alta pois, kalenteroin hoidot ja merkitsen kalenteriin valmiiksi 
viimeisen lääkärikäynnin. Tämän jälkeen olen terve ja voin siirtää asian 
pois päiväjärjestyksestä.” Sairastuminen ei kuitenkaan ole projektin lop-
puun saattaminen tai hankalan työtehtävän suorittaminen. Toisaalta 
voi olla helpottavakin tietää, että syövän sairastamiselle ei ole tarpeen 
saada mitään tietynlaista päätepistettä. Se voi myös jäädä vain osaksi 
elämänhistoriaamme ilman hyväksyttävää loppuun suorittamista. Sai-
rastuminen vaikuttaa meihin ihmisinä läpikotaisin: kehoon, mieleen, 
sosiaalisiin suhteisiin, koko elämään. Siksi on tärkeää, että kriisi kuiten-
kin käsitellään. Se ei ole sama asia kuin loppuun saattaminen, vaan kä-
sitteleminen tarkoittaa asian saamista haltuun niin, että se hyväksytään 
osaksi omaa historiaa. Käsittelemättä jäänyt kriisi voi jäädä pinnan alle 
muhimaan ja nostaa päätään myöhemmässä elämässä. Valitettavasti se 
tapahtuu usein silloin, kun sitä vähiten toivoisi tai sen käsittelyyn olisi 
vähiten voimavaroja, koska usein uuden kriisin yhteydessä vanhat, käsit-
telemättömät asiat nousevat jälleen pintaan.

Suosittelemme itsenäistä päiväkirjatyöskentelyä. Varaa vierellesi tyh-
jä vihko tai käytä halutessasi vaikka kännykän muistiinpanotoimintoa. 
Toimisiko kenties ihana vaaleanpunainen pörrövihko uskottunasi vai 
tuntuisiko pelkistetty musta ruutuvihko toimivammalta? Valitse sel-
lainen muistiinpanoväline, johon tulet tarttuneeksi ja joka houkuttaa 
palaamaan sen pariin tehtävien edetessä. Tärkeintä on, että pysähdyt 
kirjan kysymysten ja harjoitusten äärelle. Kirjoita käsin, jos se vain on 
mahdollista. Jos vierastat kirjoittamista, kokeile kuitenkin muutaman 
kerran välittämättä oikeinkirjoituksesta tai käsialastasi. Jos koneella 
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kirjoittaminen sujuu luontevammin, kirjoita sillä. Ja jos kirjoittaminen 
ei kerta kaikkiaan tunnu omalta jutultasi, voit puhua vastauksesi ääneen. 
Käytä vaikka puhelimen sanelinta apunasi, jotta voit palata vastauksiisi 
myöhemmin.

Toipumismatkallasi kanssasi kulkevat
Sanna ja Tiina

PS. Kun parantuminen ei ole mahdollista, toipuminen voi silti olla.
Suomessa noin 1 000 naista saa vuosittain levinneen eli parantumat-

toman rintasyövän diagnoosin. Tämä joukko ihmisiä jää usein vähälle 
huomiolle, koska yleensä uutisointi keskittyy siihen, että suurin osa pa-
rantuu. Niin valtavan tärkeää kuin on muistuttaa hyvästä ennusteesta 
ja hyvistä hoidoista, samoin valtavan tärkeää on muistaa teidät, joilla 
sairautta ei koskaan saada parantumaan. Noin 900 naista valitettavasti 
myös kuolee Suomessa vuosittain rintasyöpään.

Levinneellä rintasyövällä tarkoitetaan syöpää, joka on lähettänyt 
etäpesäkkeitä muualle elimistöön: tavallisimmin luustoon, keuhkoihin, 
maksaan tai aivoihin. Kainalon imusolmukelevinneisyys ei vielä tarkoi-
ta levinnyttä rintasyöpää, sillä kainalon imusolmukkeisiin edennyt syö-
pä on nykyään useimmiten täysin parannettavissa, vaikka se vaatiikin 
täysin rintakudoksen alueella olevaan, paikalliseen syöpään verrattuna 
useimmiten rankempia hoitoja. Kun syöpä on levinnyt elimistöön imu
solmukkeista edelleen, sitä ei nykytiedon mukaan enää saada kokonaan 
pois. Valoa on kuitenkin näkyvissä. Kansainväliset huippututkijat pu-
huvat jo tulevaisuudessa häämöttävästä mahdollisuudesta, että myös le-
vinneen rintasyövän eteneminen saadaan pysähtymään eli tauti saadaan 
remissioon.
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Jos sinä kuulut heihin, joilla diagnoosi on levinnyt rintasyöpä, saatat 
ajatella, että toipumiskirja ei ole sinua varten: sinullehan on päinvastoin 
kipeästi muistutettu, että et voi sairaudesta koskaan täysin parantua. 
Toipumismatka kuitenkin voi – ja sen pitää – olla myös sinua varten. 
Toipuminen, oman kehon kanssa sopusoinnussa eläminen, itselle hyvän 
tekeminen ja omaan hyvinvoivaan elämään keskittyminen ovat meistä 
jokaisen oikeus diagnoosista tai ennusteesta riippumatta. Sinulla on oi-
keus pitää kiinni toivosta ja tehdä sellaisia tekoja, joilla tuet omaa hy-
vinvointiasi. Kaikki kirjan osiot eivät sinua ehkä puhuttele, mutta voit 
jokaisen lukijan tavoin valita tekstistä ne osiot, jotka koet itsellesi tässä 
hetkessä kaikkein tarpeellisimmiksi. Kirjoittamalla ja tekemällä kirjan 
harjoituksia voit löytää sellaisia voimavaroja ja hetkessä elämisen ele-
menttejä, jotka tukevat elämääsi tässä ja nyt. Vähintään uskallamme 
luvata, että oivallat jotakin uutta itsestäsi ja elämäsi äärettömästä merki-
tyksellisyydestä. Sinä olet tärkeä.
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Aloitustehtävä

Lukiessasi tätä kirjaa ja pysähtyessäsi harjoitusten äärelle pyydäm-
me sinua kiinnittämään huomiosi olotilaasi ja maadoittumaan. 
Maadoittaminen tarkoittaa mielen ja kehon tietoista palauttamista 
nykyhetkeen sekä yhteyden vahvistamista fyysiseen ympäristöön ja 
omaan kehoon. Se on keino tasapainottaa itseään ja lievittää stres-
siä tai ahdistusta erityisesti silloin, kun mieli on levoton ja ylirasit-
tunut tai traumaattinen kokemus kuormittaa sitä. Maadoittuminen 
voi sisältää fyysisiä, aistillisia tai henkisiä harjoituksia, jotka tuovat 
huomion takaisin nykyhetkeen ja kehoon, ja tarkoituksena on auttaa 
katkaisemaan negatiivisten tunteiden, ahdistuksen tai ylikierrok-
silla olevan ajattelun kierre. Maadoittuminen voi myös tarkoittaa 
hyvinkin konkreettista yhteyttä maahan, esimerkiksi paljain jaloin 
kävelemistä, lattialla makaamista tai symbolisempaa yhteyttä omiin 
juuriin ja tasapainoon. Säännöllinen maadoittumisen harjoittelu jo 
itsessään voi parantaa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja lisätä sisäistä 
rauhaa.

5–4–3–2–1 on erinomainen harjoitustekniikka rauhoittumiseen, 
huoliajattelusta irti päästämiseen ja huomion suuntaamiseen nyky-
hetkeen ja ympäröivään tilaan. Hengitä muutaman kerran luonnol-
lisen hengitysrytmisi mukaan. Kevennä hengitystäsi, pehmennä kat-
seesi ja maadoitu tähän hetkeen kaikilla aisteillasi.

Nimeä nyt viisi asiaa, joita näet. Voit nimetä asiat ääneen tai ää-
neti mielessäsi. Voit sulkea silmäsi, jos se tuntuu sinusta turvalliselta. 
Tiedosta seuraavaksi neljä sinua ympäröivää asiaa, joita voit kosket-
taa tai tuntea. ”Tunnen jalkapohjat, tunnen istuinluut...” Tunne, 
miltä ne tuntuvat, ja luettele ne itsellesi. Kuuntele ympäristöä ja 
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ääniä ympäriltäsi. Nimeä kolme asiaa, jotka kuulet. Nimeä äänet 
joko ääneen tai ääneti mielessäsi. Tiedosta nyt kaksi asiaa, jotka hais-
tat. Tämä voi vaatia hieman liikkumista tai jonkin esineen tuomis-
ta nenän lähelle. Listaa asiat. Tiedosta vielä yksi asia, jonka maistat. 
Toisin sanoen kiinnitä huomio siihen, miltä suussasi maistuu, ja ku-
vaile sitä itsellesi.

Tartu nyt kynään ja täydennä seuraavat lauseet intuitiivisesti pit-
kään pohtimatta. Oikeita tai vääriä määritelmiä tai vastauksia ei ole.

•	 Mitä minulle juuri nyt kuuluu? Ihan oikeasti?

•	 Syöpään sairastuminen toi elämääni...

•	 Syöpämatkallani minut yllätti...

•	 Jos en olisi sairastunut syöpään...

•	 Syöpä muutti ajatukseni...

•	 Olen kiitollinen...

Voit palata tähän harjoitteeseen aina, jos tuntuu siltä, että ahdis-
tus nostaa päätään tai levottomuus valtaa mielen.
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