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1 Johdanto

Riittdmattdomyyden tunne seurauksineen on puhutellut minua siita asti, kun oivalsin, etta juuri tdma ilmio on
tainnut hallita eldmaani muita ilmioita voimakkaammin. Kasittelen riittdmattomyyden tunteen syntya, sen
vaikutuksia ja seurauksia. Pohdin sen syntyyn vaikuttavia tekijoitd varhaisen vuorovaikutuksen ja kiintymys-
suhdeteorian avulla. Kasittelen myos niitd skeematerapian tunnelukkoja, jotka mielestani vaikuttavat riitta-
mattomyyden tunteen syntyyn. Vaikka syyllisyys ja hapea kietoutuvat laheisesti riittdmattomyyden tuntee-
seen, kasittelen kumpaakin vain lyhyesti. Samoin kéasittelen lyhyesti myds pelkoa ja vihaa. Pohdin riittamat-
tomyyden vaikutusta myds riippuvuuteen ja riippuvuuden syntymekanismia. En tuo tydssani esille psykosyn-
teesin enka narratiivisen terapian lahestymistapaa, vaikka molemmat toisivat aiheeseeni rikastuttavia nako-
kulmia. Arvioin riittamattomyytta ja sen vaikutuksia parisuhteessa, perheessa, tydelamassa ja mentoroinnis-
sa. En kasittele lapsuudenperheeni uskonnollista heratysliikettd enka sen vaikutusta riittamattdomyyden tun-

teeseen enka elamaani tarkemmin, silla se voisi olla kokonaan oman, erillisen tyén aihe.

2 Riittamattdmyyden juuret

2.1 Tunteiden saatelyn opettelusta

Lapsi opettelee tunteiden sadtelya ensimmaisen ikdvuotensa aikana. Jo vastasyntyneelld on tarve vuorovai-
kutukseen ja kyky tuntea tunteita. Kun vauva kokee tunteen, han ilmaisee sen. Talldin vanhempi toimii vau-
valle peilind ja heijastaa vauvan kokeman tunteen hanelle takaisin. Vauva voi harjoitella tunteen kokemista
turvallisesti vanhemman kanssa. Vauva saa varhaisen kokemuksen siita, ettei ole mitdan hataa, vaikka tunne
olisi uusi ja kenties voimakas. Tunne tyyntyy ja menee ohi. Vaikeat tunteet tyyntyvat helpommin, jos apuna

tunteen kasittelyssa on aikuinen, joka peilaa ja ikdan kuin sovittaa tunteita yhteen lapsen kanssa.

Vanhempaa tarvitaan erityisesti pelon ja kivun kohdatessa ja silloin, kun lapsi on vailla lohdutusta. Mikali lapsi
ei saa lohdutusta hatadviesteihinsa, han jaa itselleen kasittamattoman aistimuksen kanssa yksin. Han voi ikaan
kuin joutua lohduttamaan itse itsedan, minka seurauksena han kaantyy itseensa ja oppii vahitellen tukahdut-
tamaan avunpyyntonsa. Jos lapsen avun tai lohdun tarpeeseen vastataan niukasti tai mydhaadn, han oppii
vaimentamaan vaikeiden tunteiden ilmaisua. Tunteiden saddtelyn opettelussa vauvalle on merkityksellista
myds kokemus mydnteisten tunteiden jakamisesta. My0s siirtymiset huonosti yhteen sointuvasta tunnetilas-
ta hyvin yhteen sointuvaan tunnetilaan ovat vauvalle palkitsevia kokemuksia, joissa opitaan tunteiden kasit-

telyn johdonmukaisuutta. Voiko riittdmattémyyden synty juontaa juurensa jo varhaiseen
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vuorovaikutukseen vanhemman kanssa ja tunteiden saatelyn opetteluvaiheeseen? (Sinkkonen, 2003, 26—-30,

Sinkkonen & Kalland (toim.) 2011, 20).

2.2 Kiintymyssuhteen synnysta

Vauvan kiintymysjarjestelma eli kiintymyssuhde perustuu siihen, miten vauva on saanut vastakaikua hata-
viesteihinsa. Kiintymyssuhdeteorian kehittdjan, Bowlbyn, mukaan se, miten lapsi aistii ja kokee voivansa kiin-
nittya aitiin, saatelee sita, minkalaista fyysista etdisyytta han sietda. Tama kiinnittymisen kokemus muodostaa
perustan lapsen turvallisuuden tunteelle. Lapselle syntyva kokemus siita, onko &iti saatavilla silloin, kun han
tata tarvitsee, vaikuttaa siihen, millainen kiintymyssuhde lapselle muodostuu. Bowlby kehitti termin ”sisdinen
tyomalli” kuvaamaan sita sisdista jarjestelmad, jolla lapsi suhtautuu itseenséd ja hanta hoivaaviin aikuisiin.
Taman tyomalli alkaa muodostua jo esikielellisessa vaiheessa, jolloin lapsi ryhtyy sisdistdmaan kasvuymparis-
tossdan olevia vuorovaikutusmalleja. Tyomalli kuvaa sitd, miten lapsi ymparistda tutkiessaan kokee voivansa
luottaa siihen, etta aiti on tarvittaessa, esimerkiksi lapsen hatdantyessd, saatavilla (Sinkkonen, Kalland

(toim.), 2011, 29).

2.3 Kiintymyssuhdemallit

Bowlby ryhtyi alun perin tutkimaan varhaisia kiintymyssuhdemalleja havaittuaan, ettd moni nuorisorikollinen
oli joutunut joksikin aikaa eroon aidistdan varhaislapsuudessaan. Hanen ty6taan jatkanut pienten lasten kiin-
tymyssuhteiden eroja tutkinut Ainsworth |6ysi omassa tutkimuksessaan kolmenlaisia kiintymyssuhteita: tur-

vallisia, vélttelevia ja ristiriitaisia.

Vanhemman, usein aidin, herkkyys ja kyky reagoida vauvan antamiin signaaleihin vaikuttavat turvallisen kiin-
tymyssuhteen muodostumiseen. Turvallisesti kiinnittyneille lapsille on kehittynyt sisdinen tieto siita, etta
vanhempi on saatavilla, kun hanta tarvitaan. Sen vuoksi turvallisesti kiinnittyneet lapset kykenevat kdytta-
madn tarkkaavaisuuttaan ympadriston tutkimiseen ja heilld on siihen voimavaroja. He pystyvat kdyttamaan
myds muistijarjestelmidan laajasti ja liikkumaan niiden valilla. Turvallisesti kiinnittyneet lapset ilmaisevat tun-
netilojaan selkedsti ja avoimesti, silld he ovat oppineet, ettd heidan hoivan tarpeeseensa reagoidaan. Turval-
lisesti kiinnittyneiden lasten vanhemmat reagoivatkin sensitiivisesti lapsensa tarpeisiin. Reagointi on myos

johdonmukaista ja riittavan nopeaa.
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Valttelevasti kiintyneilla lapsilla on vaikeuksia ilmaista esimerkiksi kiukkua tai pelkoa. He eivat myodskaan il-
maise lohdun tarvettaan. He ovat jo oppineet, ettd vanhempi saattaa reagoida kielteisesti tai olla reagoimat-
ta kokonaan sellaisiin tunteisiin ja tarpeisiin, joiden ilmaisua vanhempi pitaa jostain syysta turhana. Tunteen
ilmaisun sijaan lapsi saattaakin keskittyd olemaan sellainen, jonka hdn on jo oppinut kelpaavan. Hanesta tu-
lee kiltti ja mukautuva. Vanhemman sijasta vauva saattaa keskittyd myds enemman ymparistdonsa, vaikka
hanella ei ole vapautta tutkia sitd. Talloin kysymyksessa on vanhemman valttdminen, joka auttaa lasta suo-
jaamaan itsedan pettymykseltd. Valttelevasti kiintyneen lapsen kayttaytyminen ei juuri muutu edes stressiti-
lanteessa, silla he ilmaisevat kokemaansa stressid vain vahan, eivatka he talloin hakeudu vanhemman léhei-

syyteen.

Ristiriitaisesti kiintyneet lapset seka hakevat ettd vastustavat laheisyyttd samanaikaisesti. Lapsi voi pyrkia
vanhemman syliin, mutta han ei tyynny siina tai han voi haluta siita valittdmasti pois. Han voi kiihtya voimak-
kaastikin ja hanta voi olla vaikea saada rauhoittumaan. Han ikdan kuin tarvitsee ja torjuu. Ristiriitainen kiin-
tymyssuhde syntyy, kun vanhempi on reagoinut epdjohdonmukaisesti lapsen hataviesteihin. Lapsi on saanut
valilla hoivaa, mutta valillda vanhempi on jattanyt lohduttamatta lasta vahatellen lapsen hataa, jolle han on
voinut jopa nauraa. Lapsen tunteiden ilmaisua on vahvistettu satunnaisesti ja epajohdonmukaisesti. Talloin
lapsi ei ole kyennyt kehittdmaan itselleen toimivaa strategiaa, jolla ennakoida vanhemman monimutkaista ja

odottamatonta tapaa reagoida lapsen viesteihin (Sinkkonen, Kalland (toim.) 2011, 34-37).

Lapsen kasvaessa kiintymyssuhde voi vield kehittya sen mukaan, miten vanhempi reagoi lapsen lisddntyviin
itsendistymispyrkimyksiin ja turvan tarpeeseen. Kasvavalla lapsella voi olla my6s muita laheisig, joihin han
muodostaa kiintymyssuhteen. Hautamaen (Sinkkonen, Kalland (toim.) 2011) mukaan kolmevuotiaan kiinty-
myssuhdemallit ennustavat melko hyvin aikuisella esiintyvia kiintymyssuhteen muotoja. Turvalliset ja etdiset
kiintymyssuhteet nayttaisivat periytyvan aidilta lapselle, joidenkin tutkimusten mukaan 60—-80-prosenttisesti,
toteaa Sinkkonen (2002). Sen sijaan ristiriitaiset kiintymyssuhteet eivat periydy yhtéa selkeasti. Suomalaistut-
kimuksessa (Hautamaki et al. 2008, 2010 a,b) tutkittiin kiintymyssuhdemallien siirtymista isoaidilta lapsenlap-
selle. Sen mukaan turvallinen kiintymyssuhdemalli periytyy useammin kuin turvaton, joka taas voi kdantya
vastakkaiseksi. Ndin tapahtuu silloin, kun valttelevien vanhempien lapset voivat haluta olla vanhempina toi-
senlaisia kuin omat vanhemmat ovat olleet. Samoin kay, jos vanhempien valtteleva kiintymyssuhdemalli on
syntynyt sen vuoksi, etta valttely on suojannut heitd itsedan vaaralta. He saattavat vanhempina vuorostaan

pyrkia ylisuojelemaan lasta, joka taas reagoi tdhan valttelevasti.
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Vaikka vanhempina haluaisimme saada aikaan turvallisen kiintymyssuhteen lapsillemme, voi onnistuminen
olla vaikeaa, silla saatamme valittaa lapsellemme samankaltaisia kiintymisen osoituksia, joita olemme itsekin
saaneet. Se miten hoivaamme, piddamme sylissd, puhumme ja jokeltelemme lapsen kanssa, on usein perittya.
Samoin reagoimme intuitiivisesti lapsen signaaleihin katseilla, iimeill3, eleilld ja tavoilla, jotka ovat meille
tuttuja omasta lapsuudestamme. Kaiken kaikkiaan kiintymyssuhdemallien jatkuvuudessa on vield avoimia
kysymyksia. Tutkijat pohtivat mm. ympariston pysyvyyden vaikutusta ja laheisten ihmisten vuorovaikutuksen
lisdksi monien muiden elaméantapahtumien vaikutusta kiintymyssuhteiden muodostumiseen. (Sinkkonen

2002, 72-76, Sinkkonen, Kalland (toim.) 2011, 56-57, 250).

Suomalaiset kiintyvat yleisimmin normatiivisesti eli keskiverron valttelevasti. Valtteleva kiintymyssuhde on
Suomessa yleisempaa kuin monissa muissa lansimaissa. Se tarkoittaa, ettd lapsen hataviesteihin on kylla vas-
tattu, mutta han on saanut vain niukasti lohdutusta. Valttelevan kiintymyssuhteen yleisyyden on ajateltu
johtuvan maalla olevista juuristamme ja vaativasta ilmastosta, jossa selviytyminen on edellyttanyt usein ko-
vaa fyysista tydntekoa ja vienyt paljon voimia. Oma merkityksensa valtteleviin kiintymyssuhteiden syntyyn on
varmasti myds sotahistoriallamme. Tasta perimdasta voi johtua etdinen, vdahan tunteita ilmaiseva ja hyvin
tyokeskeinen kulttuuri, jonka vuoksi vanhemmat ovat voineet suunnata keskittymistdaan tyohon eivatka niin-

kaan lapsiin. (Sinkkonen, Kalland (toim.) 2011, 57-66).

Kiintymyssuhde muovautuu ja kehittyy. Sen luonne ja tyyppi kuvaavat pyrkimysta sopeutua tiettyihin oloihin,
erityisesti vaaraan. Se on Sinkkosen mukaan terveyden merkki, osoitus ihmisen joustamisesta ja sopeutumi-
sesta my6s adrimmaisen epasuotuisiin oloihin. Jos aikuisena on kasitellyt lapsuuden kokemuksiaan ja onnis-
tunut luomaan ainakin yhden turvallisen aikuisian kiintymyssuhteen, voivat kiintymyssuhteet muokkautua
turvallisempaan suuntaan. Sinkkosen sanoin kiintymyssuhteen muotoutuminen on erinomainen esimerkki
ihmisen psykodynaamisen kehityksen mahdollisuuksista (Sinkkonen, 2002. 75, Sinkkonen, Kalland (toim.)

2011, 246).

3 Riittamattémyytta yllapitavat tunnelukot

Yeffrey Youngin kehittdma skeematerapia on teoria tunnelukoista eli haitallisista uskomusryppaista. Havai-
tessaan ettd samankaltaiset ajattelu- ja toimintamallit aiheuttivat samankaltaisia ongelmia eri ihmisilla, han
paatyi erottelemaan kaiken kaikkiaan 18 erilaista tunnelukkoa. Tunnelukko syntyy, kun jokin emotionaalinen

tarve jaa lapsuudessa tayttymatta. Nain syntyneet tunnelukot aktivoituvat, kun kohtaamme myéhemmin
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tilanteita, jotka ovat samankaltaisia tunnelukkoja aiheuttaneiden tilanteiden kanssa. Tall6in meissa ei reagoi

aikuinen, vaan lapsi, jonka jokin tarkea tarve on kenties kauan sitten jaanyt tayttymatta.

Niin kauan, kun emme tiedosta tunnelukkojen vaikutusta, ovat niiden aiheuttamat tunteet ja reaktiot meille
totta. Sisdisen lapsen reaktio on kuitenkin subjektiivinen, itseen keskittyva ja turvaa tai suojaa tarvitsevan
lapsen reaktio. Tiedostamaton tunnelukko saa meidat tuntemaan ja toimimaan haitallisesti itsedmme koh-
taan samalla tavalla yha uudestaan ja uudestaan. Ne saavat meissa aikaan eraanlaisia itsedan toteuttavia
ennustuksia siten, ettd jos minussa on vaikka uhrautumisen tunnelukko, ryhdyn uhrautumaan ja I6ydankin
ldhelleni ihmisid, joiden vuoksi uhraudun, kenties hallitsevan puolison tai vaativan pomon (Takanen, Tunne

lukkosi, 2011, 9-10, 16, 22-23).

3.1 Vaativuuden tunnelukko

Vaativuuden tunnelukko liittyy mielesténi saumattomasti riittdmattémyyden tunteeseen. Riittamattdmyyden
kanssa kamppailevan mielestd juuri mikaan, mitd han tekee, ei riita. En tee tarpeeksi, jonka johdosta yritan
tehdad enemman. En myoskaan tee tarpeeksi hyvaa tai laadukasta, jonka johdosta yritan tehda jatkuvasti
paremmin. Saatan olla niin tottunut sisdiseen daneeni, etten edes tieda olevani vaativa itseani kohtaan. Mi-
nultahan on aina vaadittu. Elama on melkoista suorittamista, tekematdntd, joka taytyy tehda ja mahdolli-
simman hyvin. Vaativuuden tunnelukko ei anna armoa. Se vie kyvyn olla tyytyvdinen omiin saavutuksiin, ky-
vyn iloon. Rentoutuminen on vaikeaa, silla jos jotakin onkin saavutettu, on vieressa aina jotakin muuta, mika
on vield tekematta tai kesken. Vaativuuden tunnelukko saa aikaan harhan, jonka mukaan tyytyvaisyys ja pal-
kinto odottavat jossakin tulevaisuudessa, kunhan ensin olen tehnyt tdman ja toteuttanut tuon. Se tulevaisuus

ei vain tule koskaan ldhemmaksi (Takanen, 2011, 73-74).

3.2 Muut riittdamattémyyden tunteeseen vaikuttavat tunnelukot

Epdonnistumisen, vajavuuden ja rankaisevuuden tunnelukot liittyvdat myds laheisesti riittamattomyyden tun-
teeseen. Epdonnistumisen pelko estda olemasta inhimillinen eli epataydellinen. Siihen voi liittya rangaistuk-
sen pelko. Naiden tunnelukkojen alla oleva uskomus kuuluu: jos teen virheen, paljastun epatdydelliseksi,
jonka vuoksi minut hylataan, mika onkin pahin rangaistus. Sen vuoksi virheita taytyy valtella, mika tapahtuu
pyrkimalla taydellisyyteen tai valttamalla haasteellisia tehtadvia, ettei tulisi ottaneeksi liian suuria riskeja, joi-

hin sisaltyy epaonnistumisen mahdollisuus.
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Vajavuuden tunnelukko liittyy epdonnistumisen tunnelukkoon, silld kumpaankin liittyy uskomus siita, ettd on
huonompi kuin muut. Siind missa epdonnistunut ajattelee, ettd hdnelta puuttuu taitoja ja kykyja, joita han
nakee toisissa, vajavuudesta karsiva uskoo olevansa jotenkin viallinen ja puutteellinen. Han ei usko olevansa
rakkauden arvoinen. Rankaisevuuden tunnelukko ikdan kuin viimeistelee vaativuuden, epdonnistumisen ja
vajavuuden tunnelukkojen pelot. Rangaistus on uskomuksen mukaan oikeutettu ja ansaittu seuraus. Ndiden
tunnelukkojen vaikutuksesta yritimme olla tdydellisia, emme saa tehda virheita ja itsed on vaikea arvostaa.
Elaminen on vaativaa, ja siind on rauhaa ja levollisuutta vain vahan, silla nama tunnelukot pitavat ylla pelkoa

ja ankaruutta.

Riittamattomyydesta karsiva voi olla myos uhrautuja ja siihen voi laheisesti liittya hyvaksynnan haku ulkopuo-
lelta; riittaisin jos minut hyvaksytaan. Uhrautumalla tai ulkoisella hyvaksynnalla saatu riittaminen ei riita kuin
hetkeksi, silla riittamattomaksi itsensa tunteva ei riita itselleen. Riittamattdomyyden tunteesta voi seurata
myos ulkopuolisuutta, kun riittamaton ei koe olevansa yhta hyva kuin toiset. Tiedostamattomana riittamat-
tomyyden tunne rakentaa nakymatonta valiseinaa toisiin ja tiedostettunakin erillisyys syntyy siitd uskomuk-
sesta, etta toiset ovat parempia, osaavampia ja yksinkertaisesti riittavid — kaikkea mita itse ei koe olevansa.
Kaltoin kohtelua voi seurata, kun ei itse usko ansaitsevansa hyvaa kohtelua ja sen vuoksi sallii kaltoinkohtelun

toisilta — ja itseltaan (Takanen, 2011, 58, 99-100).

3.3 Sisdistetyt haitalliset vanhemmat

Kun tunnelukko aktivoituu, toistuu jokin lapsuudesta tuttu kokemus siitd, miten ei tullut nahdyksi eika tarkei-
td tarpeita huomioitu. Sisdinen dani, joka meissa silloin padsee ddneen, on sisdistetyn haitallisen vanhemman

dani. Tuohon daneen sisdinen lapsi reagoi samalla tavalla kuin lapsena on siihen reagoinut.

Riittamattomaksi itsensa tuntevan sisdinen aani voi olla vaativa, rankaiseva, virheista tuomitseva, itsea vahat-
televa ja soimaava. Niin kauan kuin tunnelukot vaikuttavat meissa, sisdistetty haitallinen vanhempi ehdollis-
taa sisdisen lapsemme. Sisdinen lapsi tuntee itsensa riittamattomaksi, silld han ei ylla taman vanhemman

vaatimuksiin ja hdanessa aktivoituvat samat kauan sitten samankaltaisissa tilanteissa koetut tunteet.

Kun meista tulee vuorostamme vanhempia, saatamme toivoa, etta toimisimme joissakin asioissa samoin kuin
vanhempamme ja joissakin tdysin toisin. Nama toiveet perustuvat tiedossamme oleviin kokemuksiin van-
hempiemme kayttaytymisestd. Kaikesta tiedostamattamme ja valikoiden sisdistetystd vanhemmuudesta joh-

tuu, ettd saatamme kuitenkin huomata kayttaytyvamme kuten omat vanhemmat, vaikka olisimme ajatelleet
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toimia toisin. Takasen mukaan olemme kuitenkin sisdistdneet myods myonteisia emmeka pelkdstaan kielteisia

kokemuksia omilta vanhemmiltamme (Takanen, 2011, 173-176).

3.4 Tydskentelya tunnelukkojen avaamiseksi

Tunnelukkojen haitallista vaikutusta vahentaa niiden tiedostaminen ja sen ymmartaminen, mista jokin tois-
tuva reaktio on saanut alkunsa. Tunnelukkojen aktivoituminen vie meidat lapsuuteen ja aiheuttaa kauan
sitten koettujen tunteiden herdamista. Kaikki tunnelukot eivat ole syntyneet kaltoinkohtelusta. Tunnelukko-
tyoskentelyssa pyritdaan 16ytamadn oma ns. ydintunnelukko, joka vaikuttaa elamaan voimakkaimmin. Toiset
tunnelukoista ovat helpompia |6ytad, toiset vaikeampia, silla meilld on taipumus my6s kompensoida tai val-
tellad niitd. Saatamme kompensoida esim. epdonnistumisen tunnelukkoa vaativuuden tunnelukolla niin, etté
vaativuus itsed kohtaan on tunnistettavissa, mutta epdonnistumisen pelko ei vaativuuden tunnelukon alta
ota l6ytyakseen. Joidenkin tunnelukkojen aiheuttamat reaktiot ovat myos niin tuskallisia, ettad valtamme nii-

td, kuten vaikka vajavuuden tunnelukon aktivoimat tunteet ja toiminta (Takanen, 2011, 23).

Tunnelukkoja voidaan avata mielikuvaharjoitusten avulla. Vaikea tunnekokemus voidaan aktivoida ja sitd on
mahdollista tutkia ja tydstaa niin, ettd kokemus helpottuu. Tunteiden aktivoitumista pidetdan hyvin tarkeana
skeematerapiassa tapahtuvan muutoksen aikaansaamisessa. Kun tiedan, mista jokin tunnelukkoni johtuu,
sen vaikutus aikuisuudessa heikkenee. Se aktivoituu harvemmin ja tunnistan sen nopeammin, jolloin sen

teho heikkenee (www.kognitiivinenpsykoterapia.fi 17.14.2016, Takanen, 2011, 11).

3.5 Sisdisen lapsen vanhemmuus vastuulliselle aikuiselle

Tunnelukkojen tunnistamisen ja avaamisen jalkeen tavoitteena on vahvistaa vastuullisen aikuisen roolia it-
sessamme. Jos lapsuudessa roolimallina ei ole ollut vastuullista aikuista, sen dani on luonnollisesti heikko. Jos
vastuullinen aikuinen on ollut eldméassdmme vain vahan, sisdinen lapsemme on voinut ryhtya leikkimaan
aikuista. Sisainen lapsi ikdan kuin suorittaa aikuisuutta. Han ei tunnista omien voimiensa rajoja, han saattaa
uhrautua tai toimia vastuuttomasti. Sitad vastoin vastuullinen aikuinen ottaa huolehtiakseen sisdisen lapsen
tarpeet. Han huolehtii my0s siitd, ettd omista ja toisten tarpeista huolehtiminen on tasapainossa. Vastuulli-
nen aikuinen peittoaa haitallisen sisdistetyn vanhemman danen. Vastuullinen aikuinen tunnistaa, milloin ky-
symyksessa on aktivoitunut tunnelukko; han kertoo, mika on totta ja mika on vanhaa, lapsen sisdistynytta
tulkintaa. Vastuullisen aikuinen auttaa vapautumaan tunnelukkojen haitallisista vaikutuksista (Takanen 2011,

117-178).
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4 Tunteista ja tarpeista

Pelko, syyllisyys, viha ja hdpea ovat Pietidisen mukaan perustunteita. Tunteiden merkitys on jaanyt jarkea
korostavassa kulttuurissa valilla taka-alalle eikd niiden ilmaisu ole ollut sopivaa monista syista. Kasvatuksessa
on korostettu hillittya kaytosta, ja tunteiden nayttamista on pidetty heikkouden tai hallitsemattomuuden
merkkeina. Lapsuudessani sanottiin, etteivat pojat itke ja ihmeteltiin, ettd mika sille nyt tuli, jos joku louk-

kaantui. Vihan tai suuttumisen ndyttdminen oli erityisen tuomittavaa tytoilla.

Pelko ja viha ovat kautta aikojen auttaneet ihmista selviytymaan. Syyllisyys ja hdped taas pitavat ylla ihnmisten
valistd moraalista koodistoa. Pienen lapsen kokemat perustunteet, jotka eivat ole tulleet ndhdyiksi ja hyvak-
sytyiksi, jaavat hanen sisdlleen. Ne varastoituvat kehoon ja mieleen. Jos lapsi on joutunut selviytymaan tun-
teistaan yksin, han on joutunut tukahduttamaan ne ja lakkaa ilmaisemasta niitd. Tukahdutettuina ne piilovai-
kuttavat meihin ja synnyttavat esim. antitunteita, joiden avulla perustunteet pyritadn pitdmaan piilossa. Pii-
lottaminen ei kuitenkaan onnistu, vaan tukahdutettu tunne voi tihkua eri tavoin ja aiheuttaa huonoa oloa,
jolle ei l6ydy syytd. Se voi aiheuttaa jopa fyysisia sairauksia. Yhteys aitoon rakkauteen syntyy vasta, kun

saamme mahdollisuuden purkaa lapsuudessa tukahdutettuja tunteita (Pietidinen 1999, 11).

4.1 Pelko javiha

Evoluution kannalta pelko ja viha ovat tunteita, jotka ovat auttaneet meita selviytymaan ja sdilymaan elossa.
Pelko on talléin kuoleman pelkoa. Pietidisen mukaan esimerkiksi kdydyt sodat vaikuttavat meihin tunteiden
periytyvyyden perusteella yha kuolemanpelkona ja sen seurauksina. Vaikka sodista on jo kauan, niiden hei-
jastumat ovat meissa yha. Inhimilliselta kannalta pelon juuret ovat hylkdamisen pelossa. Antitunteiden alta
nousee pelko usein ensimmaisena tunteena, jota omassa toipumisprosessissaan paasee kasittelemaan.
Voimme peldtd myos tunteiden kohtaamista. Vihan kokeminen on usein pelottavaa, mutta pelkoa voi herat-

taa myos oman syyllisyyden kohtaaminen.

Kohtaamattomat ja kasittelemattomat pelot aiheuttavat turvallisuushakuisuutta. Eldamassa tapahtuvat muu-
tokset tuntuvat uhkaavilta. Jos en uskalla kohdata pelkoani, enka voi myontaa pelkaavani, yritan hallita pel-
koani jarjen avulla. Voin yrittdd kontrolloida kaikkea. Talldin en uskalla ottaa riskeja, pelkdan epdonnistumista
ja erehtymista. Pelon antitunteina on toisessa adripadssa arkuus ja toisessa uhkarohkeus. Riittamattomaksi

itsensa tunteva pelkda ennen kaikkea sita, ettei han riitd ja etta se paljastuu.

11



o )
ihminen

P

Terveend tunteena viha antaa meille rajat. Vihan avulla lapsi opettelee itsendistymistd. Han ilmaisee omaa
tahtoaan ja erillisyyttdan. Varhainen viha muodostuu varhaisen hylatyksi tulemisen yhteydessa. Vauvalla on
absoluuttinen oikeus vanhempiinsa, ja jos hanet hyldtaan, se synnyttda sanatonta vihaa, vaikka hylkdamiseen
olisi jokin jarkeva syykin. Kasvaessaan lapsi oppii varhain, onko viha hyvdksyttava tunne vai ei. Jos vanhem-
mat eivat ole kohdanneet omaa vihaansa, he eivat yleensa sieda sitd lapsillaan. Tukahdutettava viha muuttuu

kielletyksi ja kddntyy sisdanpain.

Kasvattaminen kiltteyteen synnyttda vihaa, joka ei ole sallittua. Kun viha taytyy kieltda, siitd seuraa tottelevai-
suutta. Kyvyttdmyys sanoa ei on tyypillistad vihansa tukahduttajalle. Pietidisen mukaan antitunteena viha il-
menee joko kiltteytena tai katkeruutena. Jos kiltteys vie niin pitkalle, ettd on antanut muiden alistaa ja kulkea
ylitseen pitkdan, seurauksena voi olla uupuminen ja lamaantuminen. Tallin nujerrettu voi itked vihaansa,
mutta kysymyksessa ei ole tervehdyttavaa itkua, vaan sellaista, joka synnyttda vain itsesaalia ja kyvyttomyyt-
ta toimia. Voi syntya antivihalle ominainen suru. Myo0s erilaiset addiktiot voivat tarjota korvikekdyttaytymista
tukahdutetulle vihalle. Riittamattomaksi itsensa tunteva on todenndkoisesti joutunut nielemaan vihansa

(Pietidginen, 1999, 79-84, 93—-102).

4.2 Syyllisyys

Pietidisen mukaan syyllisyys syntyy, kun lapsi ei koe olevansa vanhempien toiveiden mukainen tai han ei tee
kuten vanhemmat toivovat. Vanhemmat, jotka eivat kykene ndkemaan lastaan ainutkertaisena yksilona,
kohdistavat haneen omia toiveitaan ja odotuksiaan, joita lapsi ei kykene tayttdmaan. Nadiden johdosta lapsel-
le syntyy eradnlainen perussyyllisyys. Lapsi onkin herkka syyllistymaan, silla syyllisyys syntyy hylkdamisen
pelosta, joka on lapselle kauhistuttava ajatus. Han syyllistyy aina rikkoessaan vanhempien toiveita ja odotuk-
sia. Lapsi syyllistaa itsensa herkasti myos asioista ja tapahtumista, joihin han ei mitenkaan voi olla osallinen.
Lapsen kokema syyllisyys avioerosta, vanhemman alkoholismista tai kiusatuksi joutumisesta ei ole harvinais-

ta.

Sisaistetty syyllisyys aiheuttaa Pietidisen mukaan uskomuksen ”epékelvosta”. Hanen kuvauksensa syyllisyy-
desta ja sen synnysta ovat hyvin lahelld hdapean tunnetta. Kun syyllisyys ja hdpea kohdistuvat omaan persoo-
naan, ne ovatkin lahella toisiaan. Jos minulla on uskomus siitd, etten kelpaa, tunnen syyllisyytta kelpaamat-
tomuudestani ja hdpedn sita. Syyllisyys on tunteiden dynamiikassa syvallg, toteaa Pietidinen. Varsinkaan
omaa syyllisyyttdadn ei hdnen mukaansa paase kdsittelemadn ennen kuin pelkoa ja vihaa on ryhdytty purka-

maan.
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Kasittelematon ja itsessa kielletty syyllisyys voivat aiheuttaa liioiteltua huolta toisista, taakkojen kantamista,
jonka avulla pyritdan osoittamaan oma syyttdomyys. Kielletty ja piilotettu syyllisyys ilmenee viattomuutena ja
usein toisten syyttelyna tai syyllistyjana. Riittamattomaksi itsensa tunteva kantaa syyllisyytta riittdmattomyy-
destdan ja han voi olla herkka syyllistymaan. Syyllisyys voi olla hanelle kauhistuttava tunne, joka vahvistaa
hanen kelvottomuuttaan. Aito syyllisyys on kuitenkin kykya tunnustaa virheensa, oppia niistd ja pyytda an-

teeksi (Pietidinen, 1999, 106-110).

Valtavaaran mukaan syyllistdmalld kasvatetuista lapsista kasvaa herkasti syyllistyvia aikuisia. Ndin kasvatettu
lapsi on saanut osakseen syyttelyd, pelottelua, kohtuuttomia ja epareiluja rangaistuksia. Itseltdan on hyva
kysya, olenko mina syyllinen vai onko minulla syyllinen olo. Valtavaara ehdottaa syyllisyyden jaottelua esi-
merkiksi oikeaan ja vaaraan, aiheelliseen ja aiheettomaan tai terveeseen ja epaterveeseen syyllisyyteen. Ha-
nenkin mukaansa vaaran syyllisyyden juuret ovat lapsuudessa. Tama epaterve ilmid voi kasvaa niin kiinteaksi
osaksi omaa persoonaa, ettei sitd tunnista haitalliseksi ilmidksi eikd pahaa oloaan ja ahdinkoaan sen aiheut-

tamaksi. (Valtavaara, 2014, 20-22, 183)

4.3 Hapea

Hapead kuvataan usein tunteista vaikeimpana. Pietidinen hakee hapean synnyn luomiskertomuksesta. Para-
tiisissa hdpea syntyi ensin vaardsta teosta, jonka johdosta ihmisen oppi erottamaan hyvéan ja pahan, ja sen
seurauksena myods alastomuudesta. Hapea liitettiin myds seksuaalisuuteen. Me vélttelemme hapeda viimei-
seen asti. Hdped voi saada alkunsa, kun lapsi jda jostakin syysta vaille vanhempia, heidan huomiotaan ja hoi-
vaansa, ja saa sen johdosta kokemuksen siitd, ettd on lilan huono tai jotenkin vajaa saadakseen tai ansaitak-
seen itselleen elintdrkeda hoivaa. Hanen hadan ilmaisunsa jaavat liian usein vaille vastakaikua. En ollutkaan
niin arvokas, ettd olisin voinut saada lohtua ja turvaa. Han kokee itsens3, siis persoonansa, jotenkin havetta-
vana. Oma syyllisyys on vaikea kohdata, mutta hapea on usein niin vaikea tunne, etta se taytyy pyrkia salaa-
maan. Hapea piilotetaankin usein erilaisten kulissien taakse. Hapeddnsa torjuva ja salaava pelkaa paljastumis-

ta. Jos hapea paljastuu, siitd seuraa totaalinen hylkaaminen (Pietidinen, 1999, 119-124).

Reenkolan mukaan sisaistetty hapea syntyy liian akillisesta tai dramaattisesta erillisyydesta ensisijaiseen hoi-
vaajaan. Varhainen hapea syntyy, kun lapsi on paljastanut sisimpid kaipauksia didille eikd saa siihen kaipauk-
seen vastinetta, kun diti ei reagoi. Pyrimme kasittelemaan ja lieventdmadn hdpedn tunteitamme erilaisilla

mekanismeilla: kdrsimalla piilossa (hapeava), yrittamalla toimia siitd huolimatta (kehtaaja), kieltdmalld sen
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(hdpedmaton) tai kaantamalla sen toisen hapdisyksi (hapaisija). Aito hapea synnyttda taydellisen rehellisyy-

den itsed ja toista kohtaan, jolloin mitddn ei tarvitse enaa salata (Reenkola, 2014, 31, 159).

4.4 Tarpeet

Non violent communications (NVC) on Rosenbergin kehittdma myotédeldvan vuorovaikutuksen suuntaus,
jossa tavoitellaan selkedd omien tunteiden ymmartamistd, tarpeiden tunnistamista ja niiden ilmaisua. NVC:n
avulla harjoitellaan tekemaan havaintoja toisen kayttaytymisestd ilman omia tulkintoja. Tavoitteena on pyr-
kia tunnistamaan ja ymmartamaan myds toisen tunteita ja tarpeita. NVC auttaa meitd ottamaan vastuun
omista tunteistamme, arvostamaan tarpeitamme ja pyytamaan selkedsti sitd mita toivomme. NVC:n avulla
tavoitellaan empatian ja myotatunnon osoittamista toiselle hanen ilmaistessa itsedan. Kaiken perusta on

myodtatuntoinen suhtautuminen itseen, empaattisen mindsuhteen luominen.

Myotatunto itsed kohtaan vaientaa sisdisen kriitikon ddnen. Usein suhtaudumme itseemme hyvin kriittisesti
ja jopa inhoten, kun olemme ep&onnistuneet tai tehneet virheen. Jos oma suhtautumisemme saa meidat
tuntemaan hépeéaa ja muutamme sen vuoksi kdytdostdmme, annamme hépeédn ohjata kasvuamme, toteaa
Rosenberg. Hdnen mukaansa yksi sana, joka synnyttaa valtavasti hapeaa ja syyllisyyttd on: pitaisi. Jos sisdinen
danemme tuomitsee, syyttelee ja esittdd jatkuvasti vaatimuksia, olemme menettdneet oman inhimillisen
ainutlaatuisuutemme ja ryhtyneet muistuttamaan enemman “tuolia kuin ihmista”. Talldin emme toimi har-

moniassa tarpeittemme kanssa, emmeka arvosta niita.

Suru on tunne, joka tuo meidat yhteyteen niiden tarpeiden kanssa, jotka heraavat, kun olemme olleet "epa-
tdydellisid” ja tehneet virheita. Sureminen on katumista ilman itsesyytoksid ja vihaa. Sen avulla ymmarramme
kayttaytyneemme omien tarpeittemme ja arvojemme vastaisesti ja avaudumme uudelle tietoisuuden ja
ymmartamisen tasolle. Tastd ymmarryksestd seuraa anteeksianto. Tuomitsemisen sijaan kykenemme kysy-
maan, mitd omaa tarvettani yritin tyydyttaa, kun kayttdaydyin talla tavalla? Anteeksianto tapahtuu silla hetkel-
1d, kun saamme empaattisen ja myotatuntoisen yhteyden sisimpdamme. Vapaudumme kasvuun (Rosenberg,

1998, Myotaelamisen taito, 14-15, 127-131).

5 Riittamattémyys aikuisuudessa

Lapsen kokemus yhteydesta ditiin tai ensisijaiseen hoivaajaan rakentaa perustan sille, riittaakd ihmisen myo-

hemmin itselleen ja kokeeko han riittavansa muille. Hairiot aidin ja lapsen valisessd suhteessa vaikuttavat
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riittdmattémyyden syntyyn. Onko aidilla ollut hyvaksyva katse, onko han ollut 1asna lapselle ja saatavilla ha-
dan hetkelld? Lapsuudessa muodostunut kiintymyssuhde, erityisesti turvallinen tai turvaton malli, seuraa
meita tarkeimpiin ihmissuhteisiimme aikuisuudessa ja se ohjailee Sinkkosen mukaan turvan hakemisen lisdksi

myds seksuaalisen ldheisyyden tarpeitamme.

Riittdmattomyyden tunne yllapitaa etdisyytta toiseen. Jos kasitys omasta vajavuudestani on vahva, en uskalla
luottaa toiseen ja pidan aina vahan etdisyytta. Riittamattomyys voi aiheuttaa myds takertumista toiseen.
Kohteeksi voi valikoitua joku, jonka hylkdaminen ei olisi aivan maailmanloppu. Sen vuoksi on mahdollista,
ettd takerrun esimerkiksi ystavaan kumppanini sijasta. Aikuisena turvaton kiintymyssuhde voi olla kuin koli-
kon kaksi puolta. Hylatyksi tulemisen pelko on niin suuri, ettd joko suojaudun siltd kokonaan pysymalla etadal-
|4 tai pelkdan sité niin, ettd takerrun hinnalla milld hyvansa, jottei hylkdaminen voisi toteutua (Sinkkonen,

2002, 72, Johnson, 2010, 39-43).

5.1 Turvalliset kiintymyssuhteet

Kiintymyssuhteemme kertovat meista paljon, ja niissa on jotakin hyvin yleistd ihmisena olemisesta. Tavat,
joilla olemme oppineet kiintymaan toisiin, ja niihin liittyvat tunteet, madrittelevat laheisia ihmissuhteitamme.
Tunnekeskeisen pariterapian kehittdjan, Johnsonin, mukaan liiallista tai lilan vahaista riippuvaisuutta toisesta

ei ole, on vain toimivaa tai toimimatonta riippuvaisuutta.

Turvallisesti kiinnittyneelld on terve kdsitys omasta erillisyydestaan. Hanella on ikdan kuin sisdinen autono-
mia, jonka varassa han kykenee eldmaan omaa eldmaansad samalla kun hanelld on luottavainen ja rikas yhteys
ldheisiin. Turvallinen kiintymyssuhde on yhteydessa myos itseluottamukseen. Voin luottaa olevani niin arvo-
kas, ettd toinen on saatavilla silloin kun tarvitsen hanta. Turvallinen kiintymyssuhde ja toimiva riippuvuus
toisesta synnyttavat myonteistd mindkuvaa. Sellaisessa suhteessa on helppo antaa ja tarjota apua seka ottaa
sitd vastaan. Turvallisesti kiinnittyneet ovat myds tunteen tasolla lasna toisilleen. Kokemus toisen lasndolosta

ja tunneyhteys vahvistavat kasitystani siita, etta riitan toiselle (Johnson, 2010, 40—41, 174-175, 209).

5.2 Turvattomat kiintymyssuhteet

Turvattomat kiintymyssuhteet eivat Johnsonin mukaan tarjoa monia vaihtoehtoisia keinoja kadytettavaksem-
me. Jos emme voi luottaa siihen, ettd meille tarkea ihminen on saatavilla silloin kun tarvitsemme, reagointi-

tapamme jasentyvat hanen mukaansa kahteen paastrategiaan, joista toisessa daripdassa on ahdistuminen ja
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sen aiheuttamat takertumisreaktiot ja toisessa valttaminen, jolloin omat kiintymisen tarpeet pyritdan tukah-
duttamaan. Ahdistus voi ddrimuotonaan kasvaa pakonomaiseksi takertumiseksi. Ahdistukseen kuuluu John-
sonin mukaan myos pyrkimys hallita kumppania ja erilaiset aggressiiviset reaktiot, kriittisyys ja syyttely, jotka

johtuvat siitd, ettd pelkddmme menettdvamme toisen.

Valttdmisen avulla taas kontrolloimme hylatyksi tulemisen pelkoa ja suojaudumme jo etukateen pettymyk-
seltd sammuttamalla omat yhteyden tarpeemme. Yksi suojautumiskeino on keskittya pakonomaisesti kay-
tdnnon asioihin ja rajoittaa ja valttda mahdollisimman paljon sellaisia tilanteita, joissa olisi mahdollisuus paas-
ta lahelle toista. Valttelevasti kayttaytyvalla voi olla pelko siitd, ettei ole rakastettava. Valttamiselld saattaa
suojautua jo etukateen myos siksi, ettei vain saisi vahvistusta talle kdsitykselle. Valttaminen voi darimuotona

johtaa jopa eristaytymiseen.

Johnson tunnistaa vield yhden kiintymyssuhteen mallin, pelokkaan valttelevan. Siina nakyy toisaalta voimakas
tarve ldheiseen yhteyteen, mutta pelokas valttely seuraa aina, kun laheisyytta olisi tarjolla. Hinen mukaansa
tdma on yhteydessa sellaisiin lapsuudessa muodostuneisiin kiintymyssuhteisiin, joissa vanhemmat ovat olleet
samanaikaisesti pelon aiheuttajia ja ratkaisuja pelkoon. Kiintymyssuhdemalleista voi muodostua jatkuvasti
toisiaan toistavia ajatus- ja kdyttaytymismalleja, joita toteutamme esimerkiksi parisuhteissa tai muissa lahei-

sissa ihmissuhteissa. (Johnson, 2010, 42— 44).

5.3 Riittdmattémyys parisuhteessa

Johnsonin mukaan rakkaus on jatkuvan turvallisen yhteyden etsimistd toiseen ihmiseen. Toisaalta pelkdam-
me kaikki jossain maarin yksin jddmista ja toisista erilleen joutumista. Johnsonin, mukaan kiintymyssuhdeteo-
ria riisuu mystiikan aikuisten valisesta rakkaudesta ja paljastaa meille kipeiden parisuhdedraamojen juonen,

jotta voimme ohjata niitd parempaan suuntaan.

Tunnekeskeisessa parisuhdeteoriassa kaytetdaan parisuhteen ristiriitatilanteissa syntyvista ensisijaisista tun-
teista nimitystad pintatunteet, joiden alla ovat tarkeimmat tarpeemme ja niistd nousevat ns. syvemmat tun-
teet. Naissa pintatunteissa on yhtaldisyyksia Pietidisen antitunteisiin. Syvemmat tunteet saattavat jaada hel-
pommin tunnistettavien ja ilmaistavien tunteiden alle piiloon, emmeka ole valttamatta tietoisia niista itse-
kadn. Jos meille tarkeat tarpeet ovat jddneet pitkdan tayttymatta, ne ryhtyvat vahitellen synnyttdmaan nega-

tiivista vuorovaikutuskehad parisuhteessa.
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Yleisin tallainen keha kulkee syyttely—valttely-akselilla. Seuraavaksi yleisin keha on valttely—valttely-keha,
jossa molemmat puolisot ovat vetdytyneet ja vaikuttavat valinpitdamattomilta. Tata kehaa on kuitenkin edel-
tanyt valttely—vaatimus-kehd, jossa aiemmin vaativana kayttaytynyt puoliso on kenties ryhtynyt jo irrottau-
tumaan suhteesta ja vetdytyy. Vetaytyva kayttaytyminen liittyy usein pelokkuuden ja avuttomuuden koke-
mukseen sekd riittamattomyyden ja hdpeéan tunteisiin. Syyttelevan kayttaytymisen takana voi pohjimmillaan

olla omien tunteiden ja tarpeiden vahva kieltaminen.

Kun pari ryhtyy purkamaan kielteistd kehdansd, nousevat Johnsonin mukaan syvemmat tunteet esiin perus-
tunteille tyypillisessa jarjestyksessa. Hapea on tassdkin tunteista vaikein. Jos ihmisen kasitys itsestdan on

riittdmattomyyden tunteen ja arvottomuuden leimaama, han voi kokea itsensa sellaiseksi, ettei hanesta voi
kukaan valittaa. Talldin sisimpien tuntojen ja omien tarpeiden paljastaminen voi tuntua suorastaan vaaralli-

selta (Johnsson, 2010, 46-48, 49, 118, 192-193).

5.4 Vanhemman riittdamattomyys

Kun vanhempana kokee riittamattomyytta, voi olla vaikeaa muodostaa turvallista ja johdonmukaista suhdet-
ta lapseensa. Vanhemman olemista lapsen kanssa voi hairita epdonnistumisen pelko. Lapsi voi olla ikdan kuin
vanhemman onnistumisien ja epdonnistumisien kohde ja siind mielessa tdman jatke. Vanhemman voi olla
vaikea olla sensitiivinen lapsen kanssa ja hanen voi olla vaikea tutustua lapseen omana erillisend ja ainutlaa-
tuisena persoonana, silla se edellyttda rohkeutta kohdata tilanteita, joissa han ei tieda kuinka toimia. Niissa
on epaonnistumisen mahdollisuus, mitd epavarma vanhempi pyrkii valttamaan. Sen vuoksi han voi pyrkia
tdydellisyyteen kaikessa ulkoisessa, han hoitaa lastaan niin hyvin kuin kykenee, huolehtii ensiluokkaisesti
ruuasta, vaatteista, virikkeistd. Han reagoi vauvan selkeisiin hataviesteihin, mutta voi jattaa reagoimatta sel-
laiseen, minka arvelee “turhaksi” tai minkd kokee vieraaksi itselleen. Vanhempi voi tiedostamattaan toivoa,
ettd lapsessa olisi jotakin tuttua, jotakin samaa kuin hdnessa itsessdan on tai jota han on kokenut, silla sen
han voisi jotenkin osata. Lapsi taas oppii lukemaan nama viestit, ja muokkautuu niiden mukaisesti. (Sinkko-

nen, 2002, 44-55, Sinkkonen, Kalland (toim.) 2011, 75, 111).

5.5 Muita riittdmattédmyyden ilmenemismuotoja

Riittamattomaksi itsensa tuntevan voi olla vaikea tehda elamdssaan valintoja tai uskoa omiin mahdollisuuk-
siinsa. Han voi olla joko yli- tai alisuorittaja. Han saattaa kompensoida sisaistd vajavuuden tunnettaan taydel-

lisyyden tavoittelulla tai han voi jattdaa mahdollisuutensa kayttamatta, koska ei usko niiden toteutumiseen.
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”Olen koko ikani ollut vakuuttunut omasta riittamattomyydestani: en kelpaa, en osaa, en ole mitdaan. Vaikka
teen mitd tahansa, en ole mielestani koskaan tehnyt tarpeeksi”, kirjoittaa Tommy kirjassaan Tahan olen tullut

(2015, 106).

5.5.1 Taydellisyyden tavoittelu

Riittdmattéoman eldma voi olla jatkuvaa suorittamista. Hanen voi olla vaikea uskoa, etta kohtuullisen hyva on
riittdvan hyva. Hanen ankara sisdinen danensa pitda huolen siitd, ettd mikaan saavutus ei riitd. Han ei myds-
kadn valttamatta salli tai kestd virheita. Siksi hanen voi olla vaikea ottaa vastaa palautetta, ja hdn saattaa
syyllistya herkasti sitd saadessaan tai huomatessaan virheen. Hanen voi olla vaikea olla tyytyvainen saavutuk-
siinsa, silla hdnen huomionsa kiinnittyy asioihin, jotka ovat tekematta tai kesken. Tasta syystd hanen voi olla
vaikea pysahtya nauttimaan tai rentoutumaan, olemaan lasna tassa hetkessd. Riittamattdmaksi itsensa
tunteva voi olla myos kiltti. Riittdvyyden ja kelpaavuuden kokemuksia etsiessadn han voi olla se, joka itsedan
sddastamatta urakoi toisten eteen. Syyllisyyden tunne voi johtaa siihen, ettd han toimii mielelldan hyvanteki-
jana sammuttaakseen sisdistd moitettaan (Pietidinen, 1999, 70—73, Reenkola, 2010, 183, Ihminen Tavattavis-

sa -mentorkoulutus, Lindnas Dialogi riittamattomyydesta 18.3.2016, keskustelu osallistujien kesken).

5.5.2 Alisuoriutuminen

Riittdmattomaksi itsensa tunteva ei valttamatta kykene tavoittelemaan omia unelmiaan. Han on haudannut
haaveensa ja tukahduttanut kiinnostuksen kohteensa, silla han ei kykene luottamaan omiin kykyihinsa eika
mahdollisuuksiinsa. Voi olla, ettei han usko olevansa omien unelmiensa arvoinen. Niinpa han alisuoriutuu. Jos
riittdmattomaksi itsensa tunteva epdilee taitojaan ja kykyjaan, han vertailee itsedan toisiin ja kokee herkasti,
ettd toiset osaavat paremmin. Se voi lamauttaa ja aiheuttaa sen, ettei riittamattomaksi itsensa tunteva tee
mitdan. Han jattdd mahdollisuutensa kdyttdamatta virheiden ja epdonnistumisten pelossa. Tyoeldmassa tai
opiskellessa hanen voi olla vaikea saada asioita valmiiksi. Han lopettaa kesken aloittamansa projektit tai han
viimeistelee ja viimeistelee, korjaa virheita jannittden ulkopuolista palautetta. Vaikka hanella olisi kykyja ja
taitoja, han voi tyytyd vaatimattomampiin tehtaviin vain siksi, ettei hdn usko osaamiseensa ja pelko ep&on-
nistumisesta on liian suuri (Pietidinen, 1999, 70-73, Reenkola, 2010, 183, Ihminen tavattavissa -

mentorkoulutus, Lindnas Dialogi riittamattomyydesta 18.3.2016, keskustelu osallistujien kesken).
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5.5.3 Liioittelu, vahattely, vertailu

Riittdmaton ohjautuu ulkoa, joten han voi hakea hyvaksyntda monin eri tavoin. Han pyrkii miellyttamaan,
jolloin han ei ndyta tunteitaan eika kerro, mitad han ajattelee. Riittdmattomyyden tunne voi olla syy sille, etta
hieman liioittelee saavutuksiaan. Riittdmatdn saattaa olla se, joka kertoo kuuluisista tuttavistaan ja jolle ul-
koiset statuksen merkit ovat tarkeitd. Han voi olla my®os liioitellun vaatimaton, suorastaan vahatteleva itsedan
kohtaan. Et ole niin erinomainen, ettd voisit olla noin vaatimaton, kerrotaan Golda Meirin sanoneen jollekin

ministereistaan.

Riittamattomaksi itsensa tunteva voi verrata itseaan jatkuvasti muihin. Hanen kayttaytymisessaan on itsek-
kyyttd, sillda hdanen kysymyksensa koskee jatkuvasti itsea: riitdankd mina? Riittamattdmaksi itsensa tunteva ei
valttamatta tunnista toisen inhimillisyytta. Han nakee toisessa joko kadehdittavia puolia tai heikkouksia, jotka
han pahimmillaan tuomitsee. Todellisuudessa riittdamattoman vertailu toisiin on armottominta hanta itsedan
kohtaan. Niin kauan kuin katsomme toista tiedostamattoman lapi, peili itsesta ja toisesta pysyy vaaristyneena
(Pietidginen, 1999, 70-73, Reenkola, 2010, 183, Ihminen tavattavissa -mentorkoulutus, Lindnas Dialogi riitta-

mattomyydesta 18.3.2016, keskustelu osallistujien kesken).

6 Riippuvuus

6.1 Riippuvuuden synty

Mina ja riippuvuus -kirjassaan Nakken kuvaa riippuvuuspersonallisuutta. Alttius taman persoonallisuuden
syntyyn johtuu ihmisen halusta kokea elaméassdan mahdollisimman vahéan kipua ja mahdollisimman paljon
mielihyvaa ylipaataan. Alttius syntyy, jos ei ole lapsuudessaan voinut luottaa toisiin ihmisiin eika ole saanut
kokemusta turvallisesta yhteydesta toisiin. Jos lapsuudenperheestd on puuttunut laheisyytta, se voi altistaa
riippuvuudelle seuraavasti: Ensinnakin laheisyyden puuttumisesta seuraa kokemus siitd, ettei toisen ihmisen
lahelle ole turvallista menna, joten laheisyytta kannattaa valttaa. Sen seurauksena syntyy syva yksindisyyden
ja tyhjyyden tunne, jota riippuvuus voi ryhtya laakitsemaan, silla se tarjoaa korvikkeen laheisyydelle ja yhtey-
delle toiseen ihmiseen. Negatiivinen riippuvuus alkaa kasvaa, jos meilld ei ole kykya hakea lohtua ja tukea
yhteydesta toisiin ihmisiin, omaan sisimpdan tai vaikka korkeampaan voimaan. Riippuvuudet voivat seurata
riittdmattomyytta. Jos on turvallisempaa valttaa aitoa laheisyyttd yhteytta toisiin ihmisiin, kantaa sisallaan

tyhjyytta, jota on helppo ryhtya tayttdmaan erilaisilla korvikkeilla.
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Nakken kuvaa riippuvuuden syntymekanismia siten, etta addiktion aiheuttava asia — aine tai toiminta — ai-
heuttaa aluksi toivotun mielialamuutoksen. Jokin mitd kaipaamme tapahtuu takuuvarmasti addiktion aiheut-
tajan avulla. Sen avulla ihminen kokee my6s muuttuvansa toisenlaiseksi. Mutta ensin on tyhja tila, jonka tayt-
tymiseen emme usko saavamme apua toiselta ihmiselta. Kaipaan jotakin, jota en usko saavani. Vahva usko-

mus toiveen tayttymattdmyydesta voi tehda siitd kipedn “jonkin”, jota pakenemme (Nakken, 1988, 33—-39).

6.2 Riippuvuuden kehittyminen

Addiktio kehittyy Nakkenin mukaan saman kaavan mukaan. Tyhjyyden tai epdmukavan tunteen (esimerkiksi
riittdmattomyyden) haluaa haivyttaa addiktiota aiheuttavan aineen tai tapahtuman avulla. Kun tdma on teh-
ty, juoma juotu tai herkut syoty, seuraa addiktiivisen toiminnan aiheuttama kipu, usein syyllisyys ja

eristdytyminen entisestadn. Siitd seuraa jalleen epdmukava olo, jota ladkitdan samalla tavalla kuin aiemmin.

Kierre on syntynyt.

Riippuvuuspersoonallisuus syntyy tdman mekanismin myo6ta. Sen ensimmaisessa vaiheessa muodostuu suh-
de minan ja addiktin valilla. Mina on persoonan inhimillinen puoli ja addikti on se, johon riippuvuus iskee.
Kun addiktiivinen persoonallisuus, sen nama kaksi puolta, on vakiintunut, ei addiktiota aiheuttavalla aineella
tai tapahtumalla ole enda niin suurta merkitysta. Se voi vaihtua ja vaihtuukin, jos aikaisemman kohteen kans-
sa syntyy lilan suuria ongelmia. Olennaista on, ettd aivot eivat toimi enda vapaasti. Nain esimerkiksi raitistu-
nut alkoholisti voi jatkaa sydmishairidisend, ja olla yhtd masentunut kuin juodessaan, silla alkoholi, vaikka sen
kayttd on loppunut, on vain vaihtunut toiseen riippuvuutta aiheuttavaan asiaan tai aineeseen (Nakken, 1988,

39-41).

Riippuvuuspersoonallisuus on jakautunut kahtia “mindan” ja “addiktiin”. Molemmilla voi olla sama toive yh-
teydesta ja helpotuksesta, mutta eri keinot niiden toteuttamiseksi, joten ndma puolet kamppailevat keske-
naan. Koska riippuvuus kehittyy haitalliseksi vahitellen, eli ensin juodaan, syddaan tai pelataan ”hallitusti”, ei
kamppailun ristiriitaisuus ole aluksi kovin nakyvaa. Ensimmaisessa vaiheessa onkin vield helppo muistaa riip-
puvuustapahtuman hyvat puolet. Toisessa vaiheessa riippuvuuden aiheuttaja alkaa menettda houkuttele-
vuuttaan, mutta kierre on syventynyt, ja nyt peitetdadn ja paetaan jo riippuvuuden itsensa aiheuttamaa kipua.
Addiktiivinen puoli persoonallisuutta on voittamassa minan. Kolmannessa vaiheessa riippuvuus on ottanut
vallan, ja addiktiivinen kayttaytyminen on hallitsematonta. Addiktion kohde ei tuo enda toivottua mieliala-

muutosta, kayttdytyminen on pakonomaista ja kierre syvenee (Nakken, 1988, 46—49).
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6.3 Riippuvuudesta toipuminen

Mahdollisuus toipumiseen on jokaisessa itsessdan. Toipuminen voi kdynnistya eri tavoin. Riippuvuudesta
karsiva voi kohdata konkreettisen romahduksen tai hanen addiktiivinen harhansa romahtaa hetkeksi. Han ei
jaksa enaa jatkaa addiktiivista kdyttaytymistaan ja han tulee pisteeseen, jossa han kykenee sanomaan, ettei
halua enda jatkaa. Nakkenin mukaan tdssa tarvitaan kyky todeta, ettei riippuvuudesta voi toipua omin voi-
min, vaan siind tarvitsee muiden apua. Toipuminen on hidasta ja usein tuskallista, silld vasta nyt addikti saat-
taa kyetd katsomaan karsimysta, jonka han on aiheuttanut Iaheisilleen. On eri asteisia riippuvuuksia, mutta
joka tapauksessa riippuvuudesta toipuva tulee kivun ja hapean lapi. Kun riippuvainen [6ytda yhteyden toisiin
ja saa mahdollisuuden kasitella riippuvuuttaan ja sen aiheuttajia, toipumisesta tulee mahdollista. (Nakken,

1988, 90-91).

7 Riittamattomyys mentoroinnissa

Hellaakosken runossa Ilta on sée, joka mielestani kiteyttaa kauniisti sen, mista ldsnédolossa voi olla kysymys:
”Al4 kaivele mistd ja minka vuoksi, ole tyhja vain, ole auki vain. Suo salaisuuksien tulla luoksi tai haipua niin

kuin pilvet juoksi, yli metsan latvojen humisevain.”

Mentorina en voi kaivella. Voin olla tukena asiakkaan omassa kaivuussa, auttaa hantd nadkemaan sen, mita
han 16ytda peilaamalla hanelle hdnen omia 6ytojadn. Tehtavani on olla tyhja ja auki ja sallia kaiken sen tulla,
mitd asiakas itsestadn 16ytaa. Haluan oppia olemaan syvasti [dsnd. Lasna ja avoin kaikelle sille ainutkertaiselle,
mitd toisessa tapahtuu. Kun yritdn miettid, mita se on, se voisi olla hyvaksymista tdssa hetkessa. Sen hyvak-
symista, mita tapahtuu nyt. Se on asiakkaan kunnioittamista ja arvostamista sellaisena kuin hdn on. On asia-
kas tullut luokseni minka ilmion kanssa tahansa, voin edeta vain hanen tahdissaan, en voi menné edelle enka

kiirehtia.

Yksi tehtavani mentorina voi olla asiakkaan erdanlainen ”saattelu” hanen tunteidensa ja tarpeidensa aarelle.
Tunteiden tunnistaminen on kuin sipulin kuorimista kerros kerrokselta. Paljon kaytetty vertaus on osuva.
Vaikka tiedan, etta sipulissa on useita kerroksia, en voi tietda, kuinka monta kerrosta on juuri tassa sipulissa,
mitd ne sisaltavat, avautuvatko helposti ja itkettdakd kuoriminen. En voi tietda sitakaan, kuinka syvalle han
padsee kanssani, kuten en sitdkadn mitd minussa nousee. Niinpa yritdn olla “tdssa”, ainutkertaisessa tapah-

tumassa, tunteessa, kokemuksessa, hetkessa jolloin sipulia kuoritaan.

21



o )
ihminen

P

Paallimmaisetkdan tunteet eivat kokemukseni mukaan ole aina helppoja tunnistaa. Asiakas saattaa kertoa
epamaaraisestd pahasta olostaan. Han voi kertoa voivansa huonosti, olevansa jumissa tai ahdistunut, tuntea
moykyn rinnassaan tai ettei han voi kunnolla hengittaad. Epamaaraisyys voi johtua myos tunteiden kokemisen
pelosta. Jos on lapsuudestaan asti oppinut kddntdmaan vaikeat tunteet sisddnpdin ja tukahduttamaan ne, voi
olla vaikeaa menna niita kohti, tunnistaa, saati kokea niitd uudestaan. Tunteiden hallitsemattomuus voi myds
olla pelottavaa. Eras asiakkaani kertoi ldheisensd kuoleman aiheuttamasta surusta, kuinka han ei uskalla
padstaa suruaan “valloilleen”, kun se on niin kauhistuttavan mustaa, ettd han pelkda hukkuvansa siihen. Pie-
tidinen (2014) sanoo, etta se, miksi suru ei ole “perustunne”, ei ole valinta. Nain on sen vuoksi, etta terapia-
prosessissa paljastuu surun takaa vield muita tunteita ja surutyoskentelyssa voidaan kasitelld kuolemanpel-
koa, syyllisyytta, vihaa, laheisriippuvuutta. Vahitellen asiakkaanikin on saanut kosketuksen kuoleman aiheut-

tamaan pelkoon, vihaan ja syyllisyyteen.

Yritan kayttda asiakkaan omia sanoja ja keskittyd tarkentamaan hdnen kertomaansa, vaikka ajatukseni suun-
tautuisivat siihen, mistd han ei puhu. Kun hdn on esimerkiksi tunnistanut joitakin tunteitaan ensimmaisia
kertoja, tuntuu tarkedlta peilata sitd, mita olen kuullut ja mita minussa silloin herda. Minulla on mahdollisuus
olla koko persoonallani ldsna hanelle. Omasta kokemuksestani muistan, kuinka arvokasta oli se, ettd tuntee-
ni, sitten kun niita tunnistin, mahtuivat johonkin ja se, ettd minulla oli niihin tdysi oikeus. Koin ensimmaista
kertaa saaneeni luvan tuntea tunteitani. Tunteen kokemisen jalkeen voi vahitellen ldhted aukeamaan vayla

tunteen syntyhetkiin ja [0ytyd ymmarrysta sille, miksi koen jonkun asian, kuten koen.

Jos asiakkaalla on vahva uskomus omasta riittamattomyydestédadn, han saattaa kokea, ettei hdnelld ole oikeut-
ta omiin tunteisiinsa, vaikka han jo tunnistaisi niitd. Korjaavat kokemukset saattavat lahtea siitd, ettd han
oppii omistamaan tunteitaan, hyvaksymaan ne ja pitdmaan niita tarkeind. Tunteet muuttuvat vahitellen tar-
kedammiksi, kun ymmarrys siitd, mista ne voivat johtua, lisddntyy. Tunteet tuovat tarkeaa viestid. On mahdol-
lista, ettd asiakkaan omat, hanelle tarkeat tarpeet, ovat haneltad kadoksissa, mutta kun han saa niihin yhtey-
den, hdn ymmartaa usein niiden merkityksen. Mentorin rooli voi olla tdssa tarkea. Asiakkaani sanoin, ”joku

nakee, mitd minussa tapahtuu. Samalla nden itsekin selkeammin.”

Asiakas kertoo tarinaansa ehka ensimmaista kertaa, han ei ole valttamatta sanoittanut kokemuksiaan eika
ajatuksiaan kenellekaan, joka olisi kuunnellut ja ottanut vastaan sen, mita han aidosti tuntee ja ajattelee.
Tunteiden tunnistaminen kulkee siina tarinan lomassa. Ne tulevat nahdyiksi ja hyvaksytyiksi. Vahitellen, luot-
tamuksen lisdantyessd, kuljemme taaksepain, milloin sinusta on aikaisemmin tuntunut samalta? Muistatko

jonkun tapahtuman? Yleensa jokin muisto 16ytyy. Matka tunteiden syntysijoille on alkanut.
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Elina Reenkolan mukaan (2014) katketyksi jadva hdpeéa on yleisimpia terapian (mentoroinnin) keskeyttami-
seen syitd. Hdnen mukaansa hyva terapeutti kuuntelee tyynesti puhetta traumaattisista kokemuksista. Han
rohkenee olla asiakkaan mielestd huono tai paha ja kestda siind osassa ilman ettd itsetunto romahtaa. Riit-
tdmattdmyyttd tunteva mentor saattaa joutua koville silloin, kun asiakas siirtda negatiivisia tunteitaan ha-

neen.

Omasta riittamattomyydestani saattavat johtua liian pitkat tapaamiset, tavoitettavissa oleminen tapaamisten
valilld ja vaikeus peilata asiakkaalle, mahdollisesti totuudellisuuden puute. Jos en auttajana tydskentele riit-
tamattomyyteni kanssa, on vaara, ettd ajaudun asiakkaan antaman palautteen armoille. Samoin kay, jos olen
liian herkkd omalle hapeadlleni. Itsetuntoni voi saada kolauksia, jos en saa asiakkaaltani ihailua tai vahintaan-
kin onnistumisen kokemuksia. Asiakkaan kaikille tunteille ei synny tilaa, hdnen aggressionsa eivat valttamatta
tule kasitellyksi eivatkd muutkaan kriittiset tai epamiellyttavat tunteet, erityisesti terapeuttia kohtaan. Tyon-
ohjauksella on suuri merkitys omien riittamattomyyden tunteitteni kasittelyssa. Elava ja aito kiinnostus asia-
kasta kohtaan auttaa tunnistamaan omat herdavat tunteet, siirtdmaan ne sivuun ja keskittymaan lasndoloon

asiakkaalle.

Samankaltaiset haavat ovat seké lahja ettd vaara asiakastydskentelyssa. Lahjoja ne ovat siksi, ettd asiakkaan
asemaan asettuminen ja myotatunnon kokeminen ja sen osoittaminen voi olla vaivatonta. On helppoa ym-
martaa asiakkaan kamppailua ja eri vaiheita siind. Vaarana on, etta tarjoilen tiedostamattani omaa matkaani

asiakkaalleni tai teen oletuksia, jotka perustuvat omaan tarinaani, eivatka asiakkaan.

Mentoroinnissa kaytdssani ovat samat teoriat ja menetelmat, joita koulutuksessamme on kdytetty ja omat
toipumisen kokemukseni vaikuttavat vaistamattd minuun mentorina. Itsedni auttaneet menetelmat eivat
kuitenkaan valttamatta puhuttele asiakasta samalla tavalla. Joskus yksinkertaisesti ajoitus voi olla vaara.
Herkkyys tallaisten asioiden tunnistamiseen varmasti kehittyy kokemuksen mukana. Riittamattémyyteni voi
vaikuttaa tydohoni mentorina, mutta se on koko ajan samanaikaisesti myos lahja, joka huolehtii ndyryydesta-
ni. Aloitettuani tyoni Ihminen tavattavissa -mentorharjoittelijana olen viimeistaan lakannut kysymasta, miksi
minun on tdytynyt kdyda lapi kaikki ndma vaikeudet, miksi minulla on ndma virheet, varjot ja mustat puoleni.
Miksi olen ryhtynyt tutkimaan itseani vasta nyt? Vaikka tietoisuuteni on viela tuoretta ja kaikesta on vasta
vahan aikaa, uskon jo nyt, etta kokemukseni on valmistanut minua tahan tyéhon ja matkaan, jota tasta

eteenpain teen.
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”Kaikki meidan niin kutsutut vikamme, samoin kuin asiat, joista emme itsessdmme pida, varjomme, ovat
suurimpia valttejamme. Niitd vain yksinkertaisesti suurennellaan ja vahvistetaan aivan liikaa. Niiden &ani on
saaddetty liian kovalle, siina kaikki. Hiljenna hieman varjojesi vastaanotinta pienemmalle taajuudelle. Pian siné
—ja ymparillasi olevat — nakevat heikkoutesi vahvuuksinasi. Niistd muodostuu ihastuttavia tyovélineita, jotka

ovat valmiina tydskentelemaéan puolestasi, eivdt sinua vastaan.” (Neale Donald Walsh, Ford, 2009).

8 Oma riittamattomyyteni

Riittdmattémyyden tunne on seurannut minua koko eldmani ja arvelen sen syntyneen kauan sitten. Olen
perheemme vanhin lapsi, ja ditini on kdynyt aina toissd. Oma varhainen vuorovaikutukseni ditini kanssa jai
vahaiseksi, aitiysloma oli silloin 10 viikon mittainen. Aloittaessani koulun meillad oli viisi lasta, ja meista huo-

lehtivat vaihtuvat lastenhoitajat.

Olen jalkeenpdin pohtinut sitd, kuinka pienelle lapselle voi muodostua kasitys siita, ettd hanestd puuttuu
jotakin tai ettd han on jotenkin vajaa, kun vanhempi ei huomaa tai ei ota vastaan sitd mita lapsi yrittaa valit-
tda. Hyvin pienellehan se taitaa muodostua. Muistan lapsuudestani sellaisen tunteen, etta olen jotenkin vaa-

ranlainen.

Kun me lapset olimme keskenamme, koin olleeni jotenkin vastuussa muista. Vanhimpana taisin saada syyn
niskoilleni, jos olimme tehneet jotain kiellettya tai jokin oli vain vahingossa mennyt pieleen. Minusta tehtiin
varmaan melko varhain myds “iso tytt6”, jolla oli velvollisuuksia ja kotit6ita. Kerran pikkusiskoni silmakul-
maan osui leikkikentalld keinulauta. Hatadntyneena ja rangaistusta pelaten yritin miettid, mitd minun olisi
pitanyt tehda, jotta niin ei olisi kdynyt. Luulin olevani vastuussa tapahtuneesta. Kun minulle ei sitten suutut-

tukaan, olin siitad ihmeissani.

Vanhimpana lapsena jain ehka liian yksin. Olisin tarvinnut vanhempiani, mutta heiddn huomiotaan ei riittanyt
minulle. Aitini on kertonut, kuinka olen ollut saattamassa hanta 5—6-vuotiaana aina aamuisin asemalle hanen
ldhtiessdan junalla toihin. Ehka yritin takertua hdneen — tai saada yksinkertaisesti jonkun murusen hanesta
minakin. Ankaraa ja dkkipikaista isdani lahinna pelkdsin. Hanen tullessaan kotiin me lapset hiljenimme. Hanen
tulonsa heratti aina pelon, jota ei voinut nayttaa. Muistan jonkunlaisen sisdisen jahmettymisen tunteen yrit-
tdessani mielessani varmistella, etta onkohan kaikki varmasti kunnossa, ettei han vaan |oytaisi mitaan epa-
kohtaa, jonka johdosta han sitten suuttuisi ja kurittaisi. Oli sellainen tunne, etta pitaa hallita jotakin, jota ei

kykene hallitsemaan.
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Kotimme oli uskovainen. Arvelen riittdmattdmyyden tunteeni vahvistuneen sen vuoksi, silld en uskonut kel-
paavani Taivaan Isélle, jonka koin tuomitsevana. Lapsen uskoani savytti pelko siita, etten kelpaa. Mielestani
vanhemmuus oli perheessamme ulkoistettu uskonyhteisolle, ja meita kasvatettiin [dhinnad pyhdkoulussa ja
seurapenkeissa. Yhteisollisyys sielld toi turvallisuuttakin, ja se helpotti kotona kokemaani yksinaisyyden tun-
netta. Sielld oli kavereita ja ainakin joitakin lempeita aikuisia. Aitini mukaan olin pienena vakava lapsi. En kuu-
lemma leikkinyt koskaan. Mita se oikein tuijottaa, muistan mummoni kysyneen. Mind koin vain katsoneeni.

Kasvaessani toki leikinkin, ja mielellani johdin yhteisia leikkejd muiden lasten kanssa.

Kun muutin pois kotoa 16-vuotiaana, perheessamme oli 7 lasta. Lahtiessani uskoin, ettei minua juuri kaivat-
tu. Ladhdin jonkun sisdisen pakon ajamana, arkana ja pelokkaana, mutta ulospdin saatoin vaikuttaa parjaaval-
ta. Yksin asuminen, tyo ja opinnot olivat rankka yhdistelma. Jalkeenpdin olen miettinyt, kuinka masentunut
lapsi ja nuori olen mahtanut olla. Kun tapasimme mieheni kanssa, yritin vield silloin kuulua lapsuuden
heratysliikkeeseen ja menimme pian naimisiin. Tulkintani mukaan meilld molemmilla oli etdinen kiintymys-
suhdemalli. Mieheni on omassa perheessaan jaanyt ehka nakymattomaksi ja mina taas koetin kompensoida
vajavuuden tunnettani ja riittdmattomyyttani huomion haulla ja sosiaalisuudella. Irtauduimme lestadiolai-
suudesta lopullisesti, kun meilld oli kaksi lasta. Mina irtauduin muun muassa siksi, ettd uskoin olevani huono
diti. Minulla oli irtautumiseeni toinenkin syy. Uskomukseni siita, etta en kelpaisi jumalalle, oli minulle totta.
Kannoin huonoa omaatuntoa syvaa hapeaa tuottavista asioista, joista en voinut kuvitella puhuvani kenelle-
kaan. Tallainen “synninpaasto” oli sen uskovaisuuden ehto. Sen sijaan painoin nama ”syntini” ja niista johtu-
van syyllisyyteni jonnekin hyvin syville, sinne, missa jo aiemmin syntyneet riittamattomyyden ja huonom-

muuden tunteet olivat, ja ryhdyin toden teolla selviytymaan.

Nuorena ditina olin onnellinen lapsistani, mutta minulla ei ollut kykya nahda heita omina ainutlaatuisina per-
sooninaan. Tunsin itseni epdvarmaksi, kuten varmasti monet muutkin nuoret vanhemmat. Minulla on hyvin
vahan evaita aidiksi. Olen ajatellut leikkineeni erdanlaista kotileikkia, jossa kodin taytyy olla siisti, lasten kau-
niisti puettuja ja jossa toteutetaan hyvan kodin tunnusmerkkeja: leivotaan, luetaan iltasadut ja lauletaan,
vietetddn tunnelmalliset joulut. Tavoittelin taydellisyyttd. Miehestani ajattelin, ettd hdnesta lapseni saavat
hyvan isan. Pidin hantd parempana vanhempana kuin itseani. Siitd uskomuksesta syntyi omat seurauksensa.
Yhteisen elamamme alkuvuosina olin takertuva yrittdessani saada rakkaudenosoituksia mieheni vetaytyessa.
Kun han vetaytyi, koin tulleeni torjutuksi. Kasitykseni siita, ettd olen — en ainoastaan riittamaton, vaan kel-
paamaton — vahvistui. Nyt han on elanyt kanssani ja nahnyt minut, enkd mina kelpaa, uskoin. En kyennyt

enda paljastamaan tarvitsevuuttani ja etddnnyin. Parisuhteemme ongelmat olivat saaneet alkunsa.
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Olimme jattaneet lapsuutemme uskonyhteison ja rakensimme itsellemme uutta eldmaa tietdmatta, miten se
tehdadn. Meista tuli erdalla tavalla juurettomia ja elimme lapi suurta ja mullistavaa elamdnmuutosta kasitte-
lematta sitd sen kummemmin. Emme ymmartaneet, kuinka suuresta muutoksesta oli kysymys, emmeka sit4,
kuinka paljon tuo muutos vaikuttaisi myohemmin myos lapsiimme. Meidan irtauduttua lestadiolaisuudesta

lapsemme ovat olleet kuin erdanlaisia toisen polven maahanmuuttajia, joiden yhteys omiin juuriin on kat-

kennut. Tyttdjen tullessa murrosikaan oli myos aitiyteni kateissa. En tiennyt kuinka olla diti heille, en osannut

tukea heita riittavasti.

Valmistumiseni jalkeen siirryin tyopaikasta toiseen tietamattd, mita oikeasti olisin halunnut. En kyennyt to-
dellisiin, itselleni tarkeisiin, valintoihin, sillda minulla ei ollut omasta mielestadni oikeutta eikd mahdollisuuksia
sellaisiin. Kun tein itsedni sddstamatta aina paljon toita, etenin vaistamatta vaativampiin tehtaviin, menes-
tyin. En vain oikein osannut nauttia saavutuksistani. Vaativana ajattelin, etteivat saavutukseni olleet
tdydellisid enka sisimmassani tainnut uskoa saavuttaneeni niitd omilla ansioillani. Edessa oli ajanjakso, jolloin
minusta kehittyi todellinen suorittaja, tydnarkomaani, joka sitten rentoutui ja hukutti pahaa oloaan, huo-
nouttaan ja syyllisyyttdan viinin avulla. Riippuvuuden kohde vaihteli, valilla tein liikaa toita ja sitten taas “ren-
touduin”. Lapset karsivat ja mies, mutta mina en sitd ymmartanyt. Minun riippuvuuteni ja lasnaolottomuute-

ni ovat olleet meidan perheemme virtahepoja.

Elamani kddnnekohta on ollut nuorimman siskoni tapaturmainen kuolema. Jarkytys ja suru pysayttivdt monin
tavoin. Suru ryhtyi tuomaan monia muitakin asioita kasiteltavakseni. Tyttdremme olivat silloin nuoria aikuisia
ja meillad oli kolmas lapsi, silloin 5-vuotias poika. Voin yha huonommin. Silti muistan hdmmastykseni, kun eras
ystavdni ehdotti minulle terapiaa. En todellakaan vield ymmartanyt, kuinka huonosti olin eldmassani voinut.
Aloitimme perheterapian, mutta se keskeytyi, silla tyttdret kokivat terapeutin olleen liikaa puolellani. Tytot
aloittivat omat terapiansa ja kumpikin kasitteli suhdetta minuun ditind omalla tavallaan. Nuorempi yritti kay-
da lapsuuden kokemuksiaan kanssani lapi. On surullista, miten vahan kykenin silloin ottamaan niitd vastaan.
Vanhemman tyttdren oli pidettdava minuun etdisyytta. Han ei kyennyt kohtaamaan minua ollenkaan. Mina

l6ysin oman terapeutin ja lopulta lhminen tavattavissa -ohjelman. Toipumiseni saattoi alkaa.
”Se minka kanssa et voi eldd, ei anna sinun olla.” Spinoza (Ford, 2009)

Pikkuhiljaa Spinozan ajatus on ryhtynyt koskemaan myds minua. Pala palalta menneisyyteni on avautunut
kasiteltavdkseni. Voin tunnistaa ja tunnustaa menneisyyteni omakseni. Toipuakseni olen tarvinnut kaiken

saamani rakkauden. Aidon myoétatunnon avulla olen kyennyt palaamaan lapsuuteni tunnekokemuksiin ja
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kdymaan niita lapi. Korjaavien kokemusten avulla olen oppinut ndkemaan, mita vaille olen lapsena jaanyt.
Niin kauan kuin olen vield tuntenut itseni riittamattomaksi, en ole kyennyt katsomaan omaa varjoani enka
pimedd puoltani. Vasta huonouden ja riittamattomyyden tunteen hellitettya olen vahitellen kyennyt katso-
maan myos heikkouttani ja huonoja puoliani. Kipeinta on ollut ndahda ja ymmartaa se, mitd omat laiminlyon-
tini ja tekoni ovat aiheuttaneet lapsillemme ja parisuhteellemme. Mieheni kanssa olemme oppineet vahitel-
len puhumaan menneisyydestamme ja kdsittelemaan vaikeimpiakin asioita. Olen opetellut, ja harjoittelen
edelleen, tunteitteni ndyttamistd, tarpeitteni tunnistamista ja niistd kertomista. Harjoittelemme my0os lahei-
syyttd. Siind minulla on opeteltavaa. Vaikka olen kaivannut laheisyytta ja toivonut, ettd toinen tulisi ldhelleni,
olen huomannut vetdytyneeni, kun han on sita yrittanyt. En olekaan itse osannut tai uskaltanut olla lahella.
Nyt tieddn, ettd voin oppia. Olen myo6s saanut suuren lahjan, mahdollisuuden pyytda anteeksi perheeltani. En

enaa jatkuvasti piilota pelkoani siita, etten kelpaa ja ettei rakkauteni riita.

Terapiani alussa jotkut tunteeni olivat minulle 1dhes vieraita. Olin kaiketi haudannut kipeimpia niista melko
syvdlle. Joidenkin tunteiden nayttaminen oli myos hyvin vaikeaa, mika aluksi oli suuri yllatys, kun tiesin koke-
vani niitd voimakkaastikin. En vain ollut tietoinen siita, ettad jahmetyin ja piilotin tunteeni, myos laheisiltani.
Olen tyypillinen esimerkki siitd, miten itseeni tutustuminen on edennyt tunnistamalla ensin pelkojani. En-
simmaisen kosketuksen vihaani sain, kun muistin iséni ankaruutta, mutta suhdetta ditiini oli pitkdan vaikea
kasitella. Jotenkin suojelin hanta, tietdmattani, viela silloin. Ennen kaikkea taisin suojella itseani silta vihalta.
On kuin kdsitykseni aidistd ainoastaan hyvana olisi pitéanyt lapsuuttani, ja itse asiassa omaa ditiyttanikin, koos-
sa. Viha on ollut myos hyvin kielletty tunne. Kun olen tunnistanut riittamattomyyden hallinneen eldmaani,
olen sita mieltd, ettd syyllisyys on kietoutunut siihen kaikkein voimakkaimmin. Olen kantanut sita lapsuudes-
tani asti, silla en koskaan tainnut vapautua jo hyvin pienena kokemistani syyllisyyksista. Muistojeni mukaan
lapsenkin tekemat virheet tuomittiin ankarasti. En muista saaneeni rangaistusten jalkeen lohdutusta enka

muista, ettd meilla olisi pyydetty anteeksi. Syyllisyys jai minuun.

Ennen kaikkea olen saanut yhteyden rakkauteen. Olen saanut myotatuntoa hetking, jolloin en ole uskonut
olevani sen arvoinen. Rakkautta, jota saa silloin, kun sita ei voi mitenkadn uskoa ansaitsevansa, ei unohda.
Sen rakkauden vaikutus on ollut eldmassani kddnteentekeva. Kykenen jo tuntemaan mydétatuntoa itseani
kohtaan. Olen syvasti kiitollinen kaikille kouluttajille, Irrelle, Tarjalle, Sirulle, Mathiakselle ja Caritalle seka
koko Zeta-Epsilonin ihmeelliselle, totuudelliselle ja rakkaudelliselle ryhmalle — ja erityisesti rakkaalle vertsikal-

leni. Kiitos Margit, Ami, Sari ja Eino. liman teitd ja tata koulutusta en vielakdan tietaisi kuka olen.
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9 Lopuksi

Olen kasitellyt riittamattomyyden syntya ja sen vaikutuksia aikuisuudessa. Koska monet ilmiot sivuavat toisi-
aan ja ristedvat mielen monimutkaisissa rakenteissa, olisin voinut pohtia jotakin muutakin ilmiéta, kuten
valeminaa tai hdpedan sidottua persoonaa. Nekin ovat minulle tuttuja. Riittamattomyyden olen kokenut
kulkeneen kanssani kauan ja on kuin juuri riittdmattomyyden tunne olisi vaikuttanut moniin eldmasséani ole-

viin asioihin, joiden olisin toivonut olevan toisin.

Vauvan ja pienen lapsen suhde ensisijaiseen hoivaajaan, joka usein on &iti, rakentaa lapsen maailmaan kasi-
tyksen turvallisuudesta. Samalla lapselle syntyy erdanlaisia esikasityksia hanesta itsestaan. Niiden pohjalta
han myohemmin kokee oman arvokkuutensa yksilona ja persoonana. Jos han ei koe olleensa riittdvan arvo-
kas vanhemmilleen, han saattaa kokea olevansa riittdmatdn. Varhain syntynyt kasitys omasta riittamatto-
myydesta voi vaikuttaa tiedostamattomana mydhemmin eldamé&ssa moniin asioihin, ja ennen kaikkea siihen,
miten uskaltaa kiintya toiseen ihmiseen. Se vaikuttaa eldmankumppanin valintaan, kykyyn toimia vanhempa-
na, oman elamantehtavan l6ytymiseen. Riittamattdmaksi itsensa tuntevan ei ole helppo turvata toisiin ihmi-
siin, jolloin han on altis riippuvuuksille. Riittamattomaksi itsensa tuntevan voi olla vaikea tunnistaa tunteitaan

ja pitada tarpeitaan arvokkaina.

Riittdmattomaksi itsensa tunteva alkaa toipuessaan vahitellen vapautua vanhoista uskomuksistaan. Mité
paremmin han tutustuu itseensa, eri puoliinsa, sitd monipuolisemman kuvan han muodostaa itsestdan. Ar-
mollisuus ja myo6tatunto itsed kohtaan lisddntyvat, ja samalla vahvistuu myos aikuisen kyky ymmartaa omia
tunteitaan, vastuu tarpeista ja teoista. Riittdmaton oppii, etta riittddkseen han ei voi tehdd mitdan. Haavansa
tunteva, suurtakin reppua kantanut, Ihminen tavattavissa -mentor voi oppia olemaan taydesti ja hyvaksyvasti
|dsna toiselle ihmiselle. Mentoroinnissa ihminen kohtaa ihmisen syvélliselld ja inhimilliselld tasolla, joka jattaa

jaljen kumpaankin. Siind mielessa matka on aina yhteinen.

"Ihmisesta tulee tietoinen,
kun kyky kokea syyllisyytta yhdistyy rakkauteen.
Silld vain rakastettuna kestamme katsoa ja hyvaksya kaiken sen mitd meissa on.”

Tommy Hellsten (2015, 103)
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