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1 Johdanto

Teoria tarjoaa selittdvan kehyksen jollekin havainnolle. Selityksen oletuksia seuraa joukko mahdollisia hypo-

teeseja, joita voi testata. Teoria voi ndin saada tukea tai tulla haastetuksi. (Wikipedia)

Ndin mina ajattelin |ahestya aihetta, jota olen itsessani tyostanyt. Kuunnellessani maailmaa ymparillani olen
huomannut, ettd aihe on tdssa ajassa todella yleismaailmallinen. Vai onko silti vain niin, ettd minun korvieni
tarkentuessa tahan, kuulen sitd joka puolelta — mene ja tieda. Tdma aihe on riittédminen. Mina olen sattunut
kuluneen neljagkymmentavuotisen elamani aikana kokemaan sisassani kolotusta ja tuskaa, jonka sitten opin
tunnistamaan riittamattomyydeksi. Riittamattémyyden tunteen uskallan sanoa ohjanneen elamaani kymme-
nid vuosia! Ei siis mikddn pieni ja vahapatoinen asia minulle. Kuten ei tietojeni mukaan niin monelle muulle-
kaan.

Minulla on siis paljon havaintoja, kokemusasiantuntijuutta, omasta riittamattomyydestani. Ajattelen teorioi-
den osittain olevan kaikkea hallitsemaan haluavan ihmisen tahtoa selittda tallaisia havaintoja. Usein ihmista
helpottaa, kun voi oppia ja lukea, ettd asioita on tutkittu tieteellisestikin ja on kehitetty teorioita. Minakin
tykkaan hiukan teorioista, ne kuitenkin tuovat monesti tullessaan valoa omiin mietteisiin. Omien kokemus-
teni mukaan terapiaty®ssa kuitenkin teorioiden oikeampi paikka — tassa siis niita syvasti kunnioittaen eika
tippaakaan vdheksyen — on hiukan takana, tuomassa terapeutille selkdnojaa ja jossain tilanteessa myos
tukea asiakkaan ajatuksille. Kdytannon havainnot, jotka rakkaudellisessa ldsndolon tilassa tuntuvat voimak-
kaasti syvalla itsessd, ovat mielestani ne, jotka oikeasti saavat aikaan muutoksia. Tasta syysta koetan loppu-
tyossani teoriatarkastelun jalkeen kertoa omalla tarinalla ja kokemieni kdytanndn esimerkein, miten mina

olen alkanut riittdmaan itselleni ja mita siitd on seurannut.

Olen omassa toipumisprosessissani huomannut, ettd minulla tahan riittdmattomyyteen liittyvia asioita ovat
voimakkaimmin varhaiset vuorovaikutussuhteet, hdapea ja syyllisyys. Nain siis ainakin talla hetkella tunnen.
Ndiden seurauksena olen huonolla itsetunnolla valinnut selviytymisstrategioikseni muun muassa vahvuu-
den ja suorittamisen. Tarkastelen tdssa tyodssani eri lahteiden avulla juuri varhaisia vuorovaikutussuhteita,
hapeaa ja syyllisyyttd. Sen jalkeen kirjoitan tarinan muodossa omia kokemuksiani siitd, miten olen paassyt
vahitellen siirtymaan riittamattomien leirista riittavien leiriin. Koen, ettd avaamalla itseani paljaaksi tarinan
muodossa padsen myds mahdollisesti ldhemmas lukijaa. Vaikka riittdmista ja riittamattomyytta voisi tarkas-
tella hyvin monista muistakin ndkoékulmista, teen tdhan tyohon kuitenkin rajauksen ja keskityn tdssa ylla mai-
nittuihin johtuen siita, mita itse olen voimakkaasti kokenut. Omien kokemusteni mukaankin téssa voisi aivan
hyvin tarkastella myos selviytymisstrategioita ja niiden muodostumista, traumojen vaikutusta riittamatto-
myyden kokemuksen muodostumiseen, tunnelukkoja tai vaikka itseani myos kiinnostavaa yhteyttd armon ja
hapean valilla.

Tahan omaan kasvuuni takaisin pieneksi, kohti sitd oikeaa ja aitoa Teemua, en ikimaailmassa olisi pystynyt
yksin, vaikka vahvimmaksi selviytymisstrategiaksi pienena valitsinkin suorittamisen ja parjaamisen. Nyt ajat-
telen, ettd nama strategiani sisdltavat itseluodun vahvuuden ja samassa valtavat esteet sille, ettd paljastaisin

heikkouteni muille ja ottaisin apua vastaan. Tiedostan, ettd juuri noista syistd mina luulin kelpaavani vain
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suoritusteni ja menestyksen kautta. Olen erittdin onnellinen, ettd nyt tunnen ja ajattelen toisin, mina riitan
nyt ihan itsendni. Tasta olen pohjattoman kiitollinen Jumalalleni. Samoin annan kiitokseni elaman minulle
antaneille aidilleni ja isalleni, Ihminen tavattavissa-koulutukselle kouluttajineen seka muille sita kautta ela-
maani tulleille ihmisille, erityisesti Caritalle seka omalle vertaisryhmalleni Annalle, Katille, Villelle ja Jussille.
Kiitos kuuluu myos useille uskomattomille matkakumppaneille, jotka olette ndhneet minut minuna, kaikille
teille, joiden nahden olen uskaltanut itked ja olla oma itseni, teitd on jo aika monta. Erityisen kiitoksen an-
nan huikealle kuusikolle, Eemilille, Tiitukselle, Joakimille, EiImerille, Martalle ja Manuelille, minun lapsilleni.
Teidan kanssanne olen saanut opetella vanhemmuutta, epdonnistunut monesti, mutta onneksi jotain valilla

osannutkin. Te olette aina minun sydamessani. Mina rakastan teita niin paljon, ettd haluan itse voida hyvin.
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2 Riittamattomyyteni lahteilla

2.1 Riittamattémyyden tunne — mita se on

Lahdin lapsuuskodista
seldssani reppu

ja repussani mitta.
Silld mittasin itseani.
Ja aina oli tulos:

Ei riita, ei riita.

Kauan uskoin mittaani.
Sitten 10ysin uuden.
Se sanoi:

Riittaa, riittaa hyvinkin.
Silloin tajusin,

mittani oli virheellinen.
Sen ainoa lukema oli:
Ei riita.

Vein sen takaisin,

ja aitini hammastyi:

Ei se virheellinen ole,
se on perintdmitta

ja kulkenut suvussa kauan.
-Anja Laurila

Tuo Anja Laurilan runo on ollut yksi merkittava oivalluksen tuottaja minulle itsedni ja omaa pahaa oloani tut-
kiessa. Riittamattdmyys on mielestdni tunteena kavala; se on hiipinyt sisalle niin varhain, etta sitd on ainakin
minun ollut hyvin vaikea kyseenalaistaa. Riittamattomyyden tunne liittyy paradoksaalisesti ihmisen kasvuun
ja eldmaan, koska lahtdkohtaisesti voisi jokaisen vanhemman ajatella haluavan lapselleen vain hyvaa. Ja juuri
suhde nimeltddn vanhemmuus muovaa meita kaikkia hyvin voimakkaasti. Kohdatuksi, ndahdyksi ja rakaste-
tuksi tuleminen on ihmisen syva ja perustavaa laatua oleva perustarve, ja kun me itsessamme koemme, etta
emme ole tulleet nahdyksi ja kohdatuksi, siitd aiheutuu tuntemuksia, ettd en ole oikeanlainen, en ole tar-
peeksi, en kelpaa, en riita. Sitd on mielestani riittAmattdmyyden tunne. Minussa itsessani tahan aiheeseen
yhdistyvat juuri téssa hetkessa voimakkaimmin varhaiset vuorovaikutussuhteet seka hapean ja syyllisyyden
tunteet. Naita kasittelen seuraavaksi.
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2.2 Varhaiset vuorovaikutussuhteet ja kiintymyssuhdeteoria

Kiintymyssuhdeteoria pohjautuu John Bowlbyn (brittildinen psykiatri ja psykoanalyytikko) ajatuksiin ja tutki-
muksiin. Kiintymyssuhdeteoria on saanut vaikutteita psykoanalyysin periaatteista ja kdyttdytymistieteesta.
Sen lahtokohtana on evoluution tuloksena ihmisessa kehittynyt kiintymysjarjestelma, joka suojaa avutonta
jalkelaista ympariston vaaroilta. (Gerhardt 2007.)

Ensimmaiset merkit kiintymyssuhteen muotoutumisesta ilmenevat jo vastasyntyneelld erilaisina kiinnitty-
miskayttdytymisen muotoina — itkuna, tarttumisena ja mydhemmin hymyna — joilla vauva pyrkii varmista-
maan itselleen laheisen hoitajan saatavillaolon. Ensi paivista lahtien vauvalla on vahva pyrkimys vuorovai-
kutukseen. Vauva havainnoi ymparistodan ja kiinnittda katseensa ensisijaisesti muihin ihmisiin. (Sinkkonen
2003:s.54.)

Lapsen tarve turvallisuuteen saa hanet kiintymaan tai kiinnittymaan aikuiseen, joka hoitaa hanta toistu-
vasti. Kokemukset vuorovaikutusymparistosta muokkaavat vauvan aivoja ja hdanen aivojensa kykya kasitella
ympariston virikkeita. Jokaisessa kiintymyssuhdemallissa aivot muokkaantuvat hieman eri tavoin. (Vilen
2008: s. 35.)

Kiintymyssuhdeteorian tausta-ajatuksena on, etta lapsella on biologinen tarve muodostaa kiintymyssuhde.
Tarve johtuu lajikehitykseen liittyvasta piirteesta: pienen lapsen on muodostettava ldheinen suhde aikuiseen,
jotta han voisi jaada eloon. Vauva ei kykene hoitamaan itsedan fyysisesti eikd psyykkisesti, eli han ei kykene
psyykkiseen itsesadtelyyn. Han tarvitsee aina turvallisen aikuisen selvitakseen niin psyykkisista kuin fyysisista
tarpeistaan. Kiintymyssuhdeteoria ei ole teoria vanhempien rakkaudesta lapseen. Vanhempi voi rakastaa
lastaan hyvin paljon, mutta hdnella saattaa silti olla vaikeuksia luoda lapselleen turvallista tai luotettavaa ko-

kemusmaailmaa, jonka kautta lapsi hahmottaa itsedan ja maailmaansa. (Vilen 2008: s. 35.)

Bowlbyn ajatuksena on, ettd kun lapsi saa toistuvia kokemuksia vanhemmistaan ja itsestddn suhteessa
heihin, hdn alkaa muodostaa syy-seuraussuhteita siitd, miten hanen pitaisi tuntea ja toimia eri tilanteissa
vanhempiensa kanssa. Oletuksien pohjalta taas syntyy erilaisia kiintymyssuhteita. Kiintymyssuhdeteoriaa
voisi kuvata turvallisuuden teoriaksi tai teoriaksi uhasta. Siina kasitelldadn prosessia, jossa ihminen oppii saa-
telemaan toisen avulla sisdisia (kuten omat tunteet, pelot, tarpeet) ja ulkoisia uhkia (kuten toiset ihmiset,
vaaratilanteet). (Vilen 2008: s. 35.)

Samassa perheessa voi olla erilaisia kiintymyssuhteita, joilla kaikilla on vaikutuksensa lapsen sosio-emotio-
naaliseen (mm. minakasityksen ja tunneilmaisun) kehitykseen. Erilaiset kiintymyssuhteet rakentavat yksillle
kasityksid ja oletuksia itsestd ja muista. Luovuuden ndkdékulmasta voidaan ajatella, ettd erilaiset kiintymys-
suhteet synnyttdavat myos erilaista lahjakkuutta ja luovuutta. Erilaisissa kiintymyssuhteissa on lisdksi erilaisia
mydnteisia asioita. Nimenomaan turvallisessa kiintymyssuhteessa lapsi voi kuitenkin kokea niin voimakasta
turvallisuutta, etta se siirtyy vahvaksi perusluottamukseksi eldmaén ja omiin voimavaroihin. Vaikka kiinty-
myssuhde lastaan hoitavaan vanhempaan olisi turvallinen tai kantaisi riittdvasti lapsen minakehitysta, on

mahdollista, ettd lapsen perusluottamus eldamadan sarkyy jonkin traumaattisen kokemuksen takia. Elama
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on arvaamatonta ja missa tahansa perheessa voi sattua jotain odottamatonta. Traumalla tarkoitetaan
erittdin voimakasta stressitilaa, joka aiheutuu joko fyysisesta tai psyykkisesta vauriosta tai rasituksesta.
(Vilen 2008: s. 36.)

Vauva ei vield ymmarra hyvin tuntemuksiaan, nakemaansa, maistamaansa, haistamaansa tai kuulemaansa.
Varhaiset havainnot ovat amodaalisia, eri aistinaloja ylittavia. Vaikka pieni vauva ei pysty vield kaikkea aistein
havaitsemaansa tietoa ymmartamaan, han osaa synnynnaisesti tunnistaa, mitka asiat kuuluvat yhteen, mitka
eivat. Vanhemmat auttavat tunnetilojen eriytymistd vauvan mielessa tunnistamalla ja tulkitsemalla niitad
daneen. He alkavat ennakoida vauvan tunnetiloja ja toimia niiden mukaisesti. Pienen vauvan psyykkinen it-
sesaatelykyky riippuu vuorovaikutuskumppanin toiminnasta. Han tarvitsee vanhemman kannatteluapua eli
vanhempi ottaa lapsen tunteen vastaan, ”sdil66” sen ja auttaa lasta kdsittelemaan sitd. Vauva seuraa tarkasti
vanhempiensa tunneilmaisuja ja kayttaa niita reaktioidensa saatelyssa. (Sinkkonen 2003: s. 54, 58.)

Bowlby kutsuu lapsen ja didin tunteiden ja kdyttdytymisen muodostamaa kokonaisuutta kiintymyskayttayty-
miseksi. Kiintymyskadyttaytymisen tehtava on yllapitaa sitd yhteenkuuluvuuden tunnetta, joka saa didin huo-
lehtimaan lapsen turvallisesta kehityksesta. Bowlbyn mukaan on olemassa erilaisia kiintymysmalleja, jotka
opitaan vuorovaikutuksessa merkittavien laheisten kanssa. Monet seikat viittaavat siihen, etta yksil6 sailyttaa

kiintymyssuhdemallinsa aikuisikdan asti ja siten myds siirtaa sen omille lapsilleen. (Gerhardt 2007.)

2.2.1 Erilaiset kiintymyssuhdemallit

Yli puolen vuoden ikaiselle vauvalle on muodostunut mielensisdinen malli niistd tilanteista, joissa tuttu ai-
kuinen on hadan hetkella ollut riittavasti kdytettdvissa. Bowlby antoi ndille sisdisille vuorovaikutussuhteiden
malleille nimen kiintymyssuhdemallit. Vauvan tunteiden saately ei enaa riipu vanhempien valittdmasti tarjo-
amasta lohdutuksesta. Hanelle on muodostumassa sisdinen tunne turvallisuudesta: hatdani kylla vastataan.
Nama odotukset muiden saatavillaolosta haddn hetkelld muodostavat mielensisdisen mallin kiintymyssuh-
teesta, turvapesan, jonka turvin vauva pystyy rauhoittumaan. (Sinkkonen 2003:s. 61.)

Lapsille kehittyvat sisdiset mallit turvallisuuden kokemuksesta ja sen saatavuudesta ovat erilaisia. Vanhem-
pien elamantilanne ja heiddan omien kokemustensa pohjalta muotoutuneet yksilolliset suhteessa olemisen
tapansa vaikuttavat siihen, miten he tarjoavat turvallisuutta lapselleen. Siten vauvojenkin keinot saada

omilta vanhemmiltaan turvaa ja ldheisyytta vaihtelevat suuresti. (Sinkkonen 2003: s. 61-62.)

Kiintymyssuhteita katsotaan olevan ainakin kolmea erilaista: 1) turvallista (luottavaista), 2) turvatonta — valt-
televaa ja 3) turvatonta — ristiriitaista. Naiden lisdksi puhutaan myos jasentymattomasta (integroitumatto-

masta) kiintymyssuhteesta.

Turvallisesti ja turvattomasti kiinnittyneet lapset eroavat toisistaan kayttaytymiseltdan ja fysiologisissa reak-
tioissaan. Ndiden erojen pohjalta voidaan olettaa, ettd myds heidan psyykkisissa rakenteissaan on eroavuuk-
sia. (Sinkkonen 2003: s. 63.)
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1) Turvallinen kiintymyssuhde

Turvallisen kiintymyssuhdemallin luoneet vauvat ovat kokeneet, etta sisadisten kokemusten ilmaiseminen
hadan hetkelld johtaa hoivan saamiseen. Heille on muodostunut toistuvien arjen tapahtumien perusteella
yleistynyt kasitys siitd, etta he saavat loogisia vastauksia pyyntoihinsa ja uskaltavat jatkossa ilmaista todellisia
tunteitaan. Turvallisesti kiinnittyneilla lapsilla jad suhteellisen paljon voimavaroja ja kiinnostusta itsenaiseen

ympariston tutkimiseen, oppimiseen ja tieto-taidollisten valmiuksien kehittymiseen. (Sinkkonen 2003: s. 62.)

Turvallinen kiintymyssuhde syntyy, kun lapsi oppii luottamaan siihen, ettd hanet huomioidaan, hanen tar-
peensa tunnistetaan ja niihin osataan vastata sopivalla tavalla. Turvallisessa kiintymyssuhteessa kasvattaja
reagoi sensitiivisesti lapsen erilaisiin tarpeisiin eli niin fyysisiin, psyykkisiin kuin sosiaalisiinkin tarpeisiin. Sen-
sitiivisyys tarkoittaa herkkyytta havainnoida ja vastata lapsen tarpeisiin. Makela (2003) maarittelee, etta sen-
sitiivisyys on vauvan tunnetilan kuulemista ja siihen vastaamista niin, etta vauva kokee elavansa. Turvallisuus
syntyy siis siitd, ettd lapsi kokee, ettd hdanen toiveitaan ymmarretadn ja ettei haneltd odoteta liikaa. Talloin

lapsi voi kokea, etta eldama on hallittavissa. (Vilen 2008: s. 36—38.)

Turvallisessa kiintymyssuhteessa lapsi oppii viestittaméaan tunnetiloistaan selvasti ja suorasti ja samalla

olettamaan, ettd aiti reagoi kulloiseenkin hoivan tarpeeseen. Lapsi uskaltaa ndyttdad avoimesti tunteitaan ja
tarpeitaan ja kokee, ettd hanen tunteillaan on merkitysta. Turvallisesti kiinnittynyt lapsi alkaa hoivan ja huo-
lenpidon ansiosta pitda itseddn rakastettavana. Han pitdad myds toisia rakastettavina. (Vilen 2008: s. 36—38.)

Uhmaikdinen lapsi testaa tunteidensa tehoa vanhempaan. Mikali vanhempi pystyy kestdmaéan lapsen nega-
tiivisen tunteen ilmaisun lahtematta siihen mukaan tai vaistamatta sita, lapsi oppii tarkeita keinoja ristiriito-

jen hallintaan my0s vastaisen varalle. (Sinkkonen 2003: s. 66.)
2) Turvaton — valtteleva kiintymyssuhde

Jotkut lapset kokevat, ettd pahan olon tunteiden ilmaisu saattaa johtaa hoitajan vetdytymiseen. He ovat
usein saaneet hyvan perushoivan, mutta hoivaaja on valttanyt negatiiviseen kayttaytymiseen reagoimista.
Stressaavan arjen, taloudellisten huolten tai parisuhdeongelmien keskelld kamppaillessaan vanhempi saat-
taa pyrkia itsendistdmaan lapsen nopeasti. Vauvoista kasvaa parjaavia, reippaita ja oppivaisia lapsia, jotka
yrittavat selvita yksin negatiivisista tunteistaan. He nadyttavat ulospdin positiivisia tunteita, joihin aikuiset rea-

goivat antamalla myonteistd huomiota. (Sinkkonen 2003: s. 62.)

Todellisten tunteiden peittdminen ja vanhemman tunnetilan valpas havainnointi saattaa kuluttaa paljon voi-
mavaroja, jolloin voidaan puhua valttelevasta kiintymyssuhteesta. Lievissd muodoissa valtteleva kiintymys-

suhde voi jopa suojata mydhemmin kolhuilta ihmissuhteissa. Adripaan valttelevilla lapsilla on kuitenkin kehi-
tyksellisia riskeja, esimerkiksi kohonnut alttius masentua. Nama lapset oppivat, miten miellyttdad vanhempia,

mutta todellinen ilo opituista asioista voi puuttua. (Sinkkonen 2003:s. 62.)

Vilttelevassa kiintymyssuhteessa lapsi oppii, ettei vanhempi ole saatavilla tai tAma ei reagoi tai osaa rea-

goida lapsen sisdiseen hataan. Lapsi oppii kieltdmaan tarvitsevuutensa osoittamista, erityisesti kielteisten
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tunteiden ilmaisua. Koska lapsi on kokenut, ettd kielteisten tunteiden ilmaisusta ei ole ollut mitadn hyotys,
han alkaa olettaa, ettd hanen taytyy selviytya vaikeista tunteista yksin. Han pyrkii [6ytdmaan itsenaisia kei-
noja saadelld tunnetilojaan. Koska lapsi ei kuitenkaan ole oikeasti kykeneva saatelemaan omia tunnetilojaan
itsendisesti, turvattomassa ja valttelevassa kiintymyssuhteessa eldva lapsi alkaa kokea, ettd on helpompaa
valttda tunteita tai kieltda ne itseltdan kokonaan. (Vilen 2008: s. 38—40.)

Valttelevassa kiintymyssuhteessa lapsi siis tekee syysuhdeoletuksen, joka mukaan vaivaamalla aikuista
mahdollisimman vahan voi saada parhaiten taman hyvaksynnan. Lapsi valttelee erityisesti kielteisten tun-
teiden ilmaisua. Han saattaa hakea aikuisen hyvaksyntdad muun muassa hymyilemalla ja tottelemalla. Lapsi
haluaa olla aikuisen edessa esimerkiksi kiltti, ahkera tai jarkeva, jotta hanet hyvaksyttaisiin. Han syyttaa hel-
posti itsedan, jos han joutuu vaivaamaan aikuista. Erityisen rankaksi valtteleva kiintymyssuhde kay silloin,
kun lapsi huomaa, etteivat vanhemmat anna myonteistad palautetta, vaikka lapsi toimisi kuinka hyvin. (Vilen
2008: s. 38-40.)

Valttelevassa kiintymyssuhteessa vanhempi ei kykene tarjoamaan lapselle ilmapiirid, jossa lapsen erilaiset
tunteet olisivat sallittuja. Han ei kykene tdhan esimerkiksi siksi, ettd han on vasynyt, kiireinen tai masentu-
nut. Aikuinen saattaa myds uskoa, etta lapsi rauhoittuu parhaiten omassa rauhassaan tai etta liika kehumi-
nen tekee lapsesta itsekkdan. (Vilen 2008: s. 38—40.)

Kaikki lapset eivat kuitenkaan kykene kieltdmaadn tunteitaan loputtomiin, varsinkaan tilanteessa, jossa he
kokevat, ettd vanhempien vaatimukset heitd kohtaan ovat taysin epéreiluja. Kielteiset tunteet alkavat talldin
kerdantya lapsen mielessd. Jos kielteiset tunteet kasaantuvat liikaa, lapsi voi alkaa oireilla hyvin yllatyksel-
lisesti esimerkiksi raivoamalla, itkemalld ja uhmaamalla rajoja. Hdn muuttuu aikuisten silmissa kiltista vai-
keaksi. Aikuisten on usein vaikea kdsittda, ettei tallainen lapsi enaa jaksa olla kiltti. Kielteiset tunteet lapsen

sisalla vievat voimia ja hdnen on lopulta paastettava ne ulos. (Vilen 2008: s. 38—40.)
3) Turvaton — ristiriitainen kiintymyssuhde

Ristiriitaisesti kiintyneiden lasten hoivaajat ovat puolestaan olleet epdjohdonmukaisia hoivan antamisessa.
Joskus lapsen pahan olon tunteiden ilmaisu on johtanut hoivan tarjoamiseen, joskus ei. Nama lapset pyrki-
vatkin kayttaytymiselldadn viestimaan tunteitaan voimakkaasti, jotta varmasti tulisivat kuulluiksi. Heidan kayt-
taytymisensd vanhempiaan kohtaan on toisaalta takertuvaa, toisaalta vihamielista. Ristiriitaisesti kiinnitty-
neiden lasten kyky sdaadelld tunteitaan on heiverdinen. Vauvojen tietotaidollinen kehitys jaa puutteelliseksi,
koska he eivat pysty pitkid aikoja omaehtoisesti keskittymaan ympariston tutkimiseen. Epdvarmuus vanhem-
man saatavillaolosta laukaisee voimakkaan, ristiriitaisen tunnelatauksen sisaltavan kiinnittymiskayttdaytymi-
sen. (Sinkkonen 2003:s. 62.)

Turvattomassa-ristiriitaisessa kiintymyssuhteessa lapsi kokee toistuvasti, ettd vanhempi on epdjohdonmu-
kainen reaktioissaan. Hoitava vanhempi on epdjohdonmukainen esimerkiksi siksi, ettd hanen oma elaman-
tilanteensa vaihtelee paljon tai siksi, ettei han tieda, miten lapsen kanssa tulisi olla. Jos vanhempi esimer-
kiksi kokee, ettd lapsi on usein uhmakas, eika tieda, mita asialle pitaisi tehda, han saattaa vélilld olla taysin

valinpitamaton, valilla erittdin ankara ja valilla aneleva. Lapsen on siis vaikea ennustaa, miten vanhempi
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vastaa hdnen tarpeisiinsa. Hanen on myos vaikea tietdd, millainen hdnen pitaisi olla suhteessa toiseen. (Vi-
len 2008: s. 40-41.)

Ristiriitaisessa kiintymyssuhteessa korostuvat tunteet. Lapsi hakee vastaavuutta tarpeilleen voimakkailla
tunnereaktioilla toivoen, ettd vanhempi reagoisi oikealla tavalla. Lapsi suuttuu, kiljuu ja/tai osoittaa liioitel-
tuja myoOnteisia tunteita hoitavaa aikuista kohtaan. Hanen oletusmallinsa mukaisesti on reagoitava voimak-
kaasti, jotta toiselta saa haluamansa. Tama nakyy ulospdin heikkona itsesaatelykykyna ja tunteiden ailah-
teluna. Ristiriitaisessa kiintymyssuhteessa lapsi kokee usein maailmansa arvaamattomaksi ja pelottavaksi.
(Vilen 2008: s. 40—41.)

Vanhempien epdjohdonmukainen kaytds voi vahvistaa ristiriitaisesti kiintyneen lapsen vaikeutta hallita omia
tunteitaan. Tama voi johtaa ratkaisemattomiin valtataisteluihin, joissa lapsi oppii yha taitavammin mani-
puloimaan vanhempanansa keinotekoisten tunteiden ilmaisullaan. Tassa ikdvaiheessa lapset oppivat myds
peittdmadn negatiivisen tunnetilansa, jos he pelkaavat, ettei se tule vastaanotetuksi. ”Liian kiltit” lapset eivat
enda viestita turvattomuuttaan vaan pyrkivat keino-tekoisesti yllapitdmaan selvidvan ja parjaavan lapsen
ulkokuorta. (Sinkkonen 2003: s. 66.)

Jdsentymaton (integroitumaton) kiintymyssuhde

Jasentymattdmassa kiintymyssuhteessa kiintymyssuhde ei ole koskaan pdassyt kunnolla syntymaan esi-
merkiksi siksi, etteivat vanhemmat ole kyenneet vastaamaan edes lapsen perushoitoon liittyviin tarpeisiin.
Lapsen eldma on toistuvasti traumaattista. Hoitava vanhempi ei esimerkiksi alkoholin kdyton tai oman psyyk-
kisen sairastumisensa takia jaksa tai osaa huolehtia lapsestaan niin kuin pitaisi. Lapsi ei saa ruokaa ja juomaa
silloin, kun han sitéa tarvitsisi, tai hanen vaatetuksensa on puutteellista. Talloin lapselle ei synny oletusmallia
siitd, miten hdnen pitaisi kertoa tarpeistaan muille tai miten hanen pitaisi kommunikoida muiden kanssa.
Han oppii, ettd mitad tahansa han tekeekin, aikuisen toimintatapa ei tunnu hyvalta. Tallaisessa suhteessa
lapsi joutuu kdrsimaan ja kokemaan kipua, joka on usein niin psyykkista kuin fyysista. Olisi tarkeaa, etta lapsi
padsisi talldin turvalliseen kodin ulkopuoliseen hoitoon mahdollisimman pikaisesti. Valitettavan usein lasta
pompotellaan lastenkodin, turvakodin ja kodin valilla, jolloin kaikki aikuiset vaihtuvat koko ajan. Talldin kiin-
tymyssuhdetta ei pddse syntymdan kehenkaan ja lapsi kokee, ettd maailma on hyvin ennakoimaton ja turva-
ton. Vaikka lapsi saisikin fyysistd hoitoa, psyykkinen hoito jaa puutteelliseksi, jolloin lapsen psyykkinen mina
ei voi kehittya normaalilla tavalla. (Vilen 2008: s. 41-42.)

Jasentymattdmassa kiintymyssuhteessa eldvan tunnemaailma on kaoottinen, ja hanen on vaikea muodostaa
kuvaa itsesta tai itsestd toisen kanssa. Han saattaa myos hakea lohtua keneltd tahansa vieraaltakin ihmiselta
tai vetaytya kokonaan kuoreensa ja olla pyytamatta apua keneltdkdan. Jasentymaton kiintymyssuhdemalli on

lapsen nakdkulmasta aina vaarallinen. (Vilen 2008: s. 41-42.)
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2.2.2 Kiintymyssuhteen merkitys myohemmassa elamassa

Kiintymyssuhdemallit muodostuvat meille lapsuudessamme. Ne kuitenkin kdsittelemattdmina voivat vaikut-
taa hyvinkin paljon meiddn elamdaamme ja ihmissuhteisiimme aikuisina. Ihminen on elettyjen ihmissuhteit-
tensa summa, joten varhaiset vuorovaikutussuhteet ndkyvat tunnistamattomina ja kasittelemattémina usein
toiminnassamme. Ihmiseldman varhaisissa vaiheissa saatu hoiva ja koettu vuorovaikutus luovat siis pohjan

my6s mydhaisemmille avainsuhteille ja niiden jasentamiselle.

Turvallisessa kiintymyssuhteessa eldnyt kykenee aikuisena antamaan rakkautta ja vastaanottamaan sita. Ha-
nen tunneilmaisunsa on avointa ja suoraa. Tama nakyy myds siina, ettd han uskaltaa kohdata oman lapsensa
tarpeet ja tunteet. (Vilen 2008: s. 36—38.)

Vilttelevan oletusmallin omaksuneelle rakkauden vastaanottaminen ja antaminen saattaa olla aikuisena
vaikeaa, koska hanen on vaikea uskoa, ettd kukaan ymmartaisi hantd. Han haaveilee rakkaudesta, mutta
pelkda rakastua. Han saattaa idealisoida ja fantasioida mielessaan tilanteita, joiden avulla han selviaa yksin
vaikeissakin tilanteissa. Suhteessa omaan lapseensa han haluaa olla ideaalivanhempi, mutta pettyy helposti
itseensd, kun huomaa ettd oma tarvitsevuus estda tdman. Han odottaa muilta samanlaista itsendisyytta kuin
héneltd itseltddn on odotettu. (Vilen 2008: s. 38-40.)

Ristiriitaisen oletusmallin omaksunut hakee aikuisenakin toisen hyvaksyntaa voimakkaasti ja kokee arvotto-
muutta ilman sitd. Han olettaa, ettd ainoastaan voimakas tunteisiin vetoaminen takaa sen, etta toinen jaksaa
olla kiinnostunut hanesta. Ihmisen on vaikea hillitd itsedan, ja han hakeutuu yha uudelleen parisuhteeseen,
jossa liioitellut tunteet ovat sallittuja. Han saattaa jaada riippuvuussuhteeseen toisen kanssa, vaikka kokee
jarjella, ettei suhde toimi. Ristiriitaisessa kiintymyssuhteessa toimintaa hallitsevatkin enemman tunteet

kuin jarki. Pahimmillaan suhteessa on vakivaltaisuutta, hyvaksikayttda ja toisen manipulointia. Ristiriitaisesti
kiinnittynyt hakee toiselta hyvaa oloa, mutta joutuu usein huomaamaan, ettad hanelld on kuitenkin paha olo.
(Vilen 2008: s. 40—41.)

Aikuisuuteen kasvaminen on jasentymattomassa kiintymyssuhteessa vaikeaa. Varhainen tuen saanti ja riit-
tdva terapeuttinen hoito ovat ainut mahdollisuus siihen, etta jasentymattomassa kiintymyssuhteessa elava
voi yleensdkadn kasvaa psyykeltaan sellaiseksi, ettd han kykenee luomaan kuvaa itsestdan ja oppii rakasta-
maan muita. (Vilen 2008:s. 41-42.)

Lapsuudenkokemusten ja aikuisena vallitsevien kiintymyssuhdemallien jatkuvuus on melko vahva. Sen on
arvioitu olevan sama noin 60—-80 prosentilla tutkituista. Aikuinen, jolle on lapsuudessa kehittynyt turvalli-
nen kiintymyssuhdemalli, tunnistaa tunteensa, osaa tulkita toisten tunneilmaisua ja pystyy pohtimaan ndita
asioita mielessaan. Lapsuusidssa turvallisesti kiintynyttd ihmista sanotaankin aikuisuudessa autonomiseksi.
Autonomisuus tarkoittaa kykya toimia jasentyneesti ihmissuhteissa. Autonominen yksilé kykenee kuvaa-
maan uskottavalla ja johdonmukaisella tavalla elamansa vaikeita tai mieluisia kasvuperheeseensa liittyvia
kokemuksia.
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Ei-autonomiset kiintymyssuhdemallit ovat usein syntyneet lapsuusian turvattomien kiintymyssuhteiden

pohjalta. Niista on tullut sisdisia rakenteita, jotka suojaavat ahdistavilta lapsuusmuistoilta ja jotka ovat yleis-

tyneet reaktio- ja toimintatavoiksi vuorovaikutussuhteissa. (Sinkkonen 2003: s. 74.)

Turvallinen / autonominen
kiintymyssuhdemalli

Lapsi: IImaisee tunteitaan avoimesti

Aikuinen: Kuvailee monipuolisesti suhdettaan van-
hempiinsa lapsuudessa. Suhteen hyvat ja huonot
puolet on tunnistettu ja niitd on puhdistettu myos
nykyisesta aikuisen nakokulmsta. Yleinen ihmissuh-
teiden arvostaminen.

Ristiriitainen
kiintymyssuhdemalli

Viltteleva / etiistiva
ihmissuhdemalli

Lapsi: Hakee aktiivisesti turvaa
kiintymyshahmolta mutta ei
pysty rauhoittumaan. Kayttaytyy
ristiriitaisesti suhteessa laheisyy-
teen: toisaalta viestittaa kaipaa-
vansa sitd, toisaalta torjuu sita.

Lapsi: Valttaa turvan hakemista
kiintymyshahmolta hdadan
hetkella. Tukahduttaa kiinnitty-
miskdyttaytymista ja keskittyy
ymparistdn esinemaailmaan.

Jasentymaton

(Kiinnittymaton)

Aikuinen: Muistaa vain vahan
lapsuudestaan tai muistot kes-
kittyvat yksipuolisesti suhteen
tiettyihin ominaisuuksiin. Ih-
missuhteiden merkitysta mini-
moidaan.

Aikuinen: Kuvaukset lapsuusajan
ihmissuhteista ovat hajanaisia ja
epaselvia. Vihan ja kiukun tun-
teet hallitsevat edelleen mieltd
suhteessa lapsuusajan kiintymys-
hahmoihin.

Kuva 1. Kiintymyssuhdemallit, Sinkkonen 2003

Hyva varhainen kiintymyssuoja auttaa lasta sdilyttdmaan kyvyn laheiseen inhimilliseen vuorovaikutukseen ja
toisaalta riittavaan itsendisyyteen. Lapsuusian vuorovaikutuskokemukset, joiden pohjalta kiintymyssuhde on
syntynyt, vaikuttavat myohempiinkin ihmissuhteisiin. Aikuisidn kiintymyssuhdemallit ohjailevat paitsi turvan

hakemista laheisiltd ihmisiltd uhkaavissa tilanteissa my6s intiimiyden ja seksuaalisen ldheisyyden tarpeiden
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ilmaisemista. Nuoruusiassa kypsynyt seksuaalinen identiteetti tuokin mukanaan uuden, lapsuusian kiinty-
myssuhdemalleista eroavan ulottuvuuden. Kiintymyshahmoiksi muodostuvat vanhempien lisaksi esimerkiksi
parisuhdekumppanit. My0s ldheiset sisarukset ja ystdvat voivat toimia kiintymyksen kohteina. Silloin tarkoi-

tetaan sellaista ihmissuhdetta, jonka katkeamisen uhka aiheuttaa ahdistusta. (Sinkkonen 2003:'s. 72.)

Etaannyttavast kiintyneet (lapsuudessa valttelevat) aikuiset valttavat tunnepitoista informaatiota ja heidan
on vaikeaa kasitella kielteisia tunteita. Heidan kykynsa palauttaa mieleen lapsuusajan kokemuksia on rajoit-
tunut, joskus jopa vaaristynyt. Tietoisesti he voivat idealisoida ihmissuhteitaan eli korostaa hyvia puolia ja
vahatelld ikavia puolia. He eivat kaipaa emotionaalisesti laheisid ihmissuhteita vaan voivat turvautua pelkas-

tdan fyysisen laheisyyden hakemiseen.

Ristiriitaisesti (jumiutuneesti) kiintyneiden aikuisten taas voi olla vaikea hallita herkéasti viridvia negatiivisia
tunteita. Lapsuudessaan he kykenivat parhaiten varmistamaan epdjohdonmukaisen vanhemman huomion
korostuneilla tunnereaktioilla, kuten suuttumuksella tai liioitellulla itkulla. Heidan voi olla vaikea erottaa
tdmanhetkistd suhdetta vanhempiin lapsuusidn tapahtumista ja havaita oman toiminnan ja sen seurausten
valisia yhteyksia. Ihmissuhteissa he voivat olla takertuvia ja vaatia toiselta tarpeidensa jatkuvaa huomioon
ottamista. He saattavat leimata toiset riittamattomiksi ja olla kuitenkin epdvarmoja siitd, hyvaksyvatké muut
heidat. (Sinkkonen 2003:s. 74.)

Monet tekijat elaman varrella vaikuttavat kiintymyssuhdemalleihin ja voivat muuttaa niita. Jos turvattomasti
kiintynyt lapsi on myéhemmin eldmassaan kasitellyt lapsuuden kokemuksiaan ja kyennyt luomaan ainakin
yhden turvallisen aikuisian kiintymyssuhteen, voivat aikuisian kiintymys-suhdemallit muokkautua turvalli-

sempaan suuntaan. (Sinkkonen 2003:s. 75.)

Suuri muutos lapsuusikdan verrattuna tapahtuu, kun aikuisesta tulee vanhempi. Silloin han joutuu itse toimi-
maan kiintymyshahmona, antavana eika vain vastaanottavana osapuolena. Vaikka tdtd vastavuoroisuutta on
harjoiteltu jo aikuisidn parisuhteissa, on omien lapsien syntyma uusi haaste. On tavallista, ettd vanhemman
oma kiintymyssuhdemalli siirtyy hdanen lapsilleenkin. On muistettava, ettd aikuisella on aina mahdollisuus
muutokseen: vanhempi voi itse katkaista kierteen vaikuttamalla omaan tapaansa toimia vuorovaikutuksessa.
Jatkuvuus vanhemman mielensisaisten kiintymysmallien ja lapselle rakentuvan kiintymysmallin valilla ei ole

siis suinkaan valttdamatta suora. (Sinkkonen 2003: s. 76.)

Ihmisen kehityksen olennaisia piirteita ovat joustavuus ja kyky sopeutua mita erilaisimpiin kasvuolo-suhtei-
siin. Erilaiset kiintymyssuhdemallit edustavat yksilén parasta mahdollista sopeutumista senhetkiseen ela-
mantilanteeseen. Turvatonkin kiintymyssuhde voi olla tietyssa suhteessa tehokkain keino saada huomiota,
vastavuoroisuutta ja hoivaa. Pulmaksi turvattomat kiintymyssuhdemallit muodostuvat, jos niiden rinnalle ei
ole syntynyt yhtaan toisenlaista, suojaavaa ja turvan tunteita yllapitavaa ihmissuhdetta. Talldin ihminen saat-
taa tahattomasti toistaa omia turvattomuuden kokemuksiaan uusissa ihmissuhteissaan. On vaikea olla saa-
tavilla toiselle, jos ei luota siihen, ettd kukaan vastaisi omiin turvallisuuden tarpeisiin. Oleellista niin pienelle
lapselle kuin aikuisellekin on mahdollisuus luoda elaman varrella useampi kuin yksi kiintymyssuhde. Niista
jokainen voi toimia sekd menneisyyden ihmissuhteita jasentdvana ja korjaavana voimana etta tulevaisuuden

uusien laheisten ihmissuhteiden rakentamisen valineena. (Sinkkonen 2003: s. 76.)
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2.3 Hapea

Jokainen lapsi on viaton ja puhdas syntyessaan
katseessa viisasta ikuisuuden polya
Vain hetken on ihminen liaton, kunnes rypee jo virheissdan

Hyi hdpeda, hapeaa, etko jo alya?

Mina katkin sen hdpean piiloon, enka kertonut kellekdan
muina miehina jatkoin taakkani kanssa vain matkaa.
Se syddamessa hiljaa paisui, kuin kiljutynnyri méaskeissaan

sienirihmaston lailla se kasvatti lisda hapeaa

Ja sieltd tihkuu

hapedd, kipedd hdpeas
joka estda vapautumasta
ja pitaa kaiken sisallaan
Voi tdtd hapeas,

hapedd, hdpeda, hapeds,
joka estda rakastamasta
ihmistd itsedan

Ma voin havetad rumia juuria ja havetd juurettomuutta
tata tyhmyytta, laiskuutta ja saamattomuutta

ja koyhyytta, tyottomyyttd, tata riittamattomyytta
rumuutta, arvottomuutta ja poikkeavuutta

Ja ylitse laikkyvaa iloa, 6isia sekavia tiloja

lihan ja viinin himoa, riippuvuutta

Voin hdveta typerid sanoja ja niitd paskamaisia tekoja

itseni vihaamista ja rakastamista

Voi tata hapeaa,
hapeda, hdpeda, hapeds,
tata ehtaa suomalaista

joka kaiken myrkyttaa

Tata ikuista hdapeaa
hdpeda kipeda hapeaa
joka estda rakastamasta

ennen kaikkea itsedan

12
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Aatami kultani Aatami, sanoi Eeva nyt mennaan puskaan
piiloon tata kauheaa alastomuutta
Tuli Jumala polkua pitkin, sanoi ette te minua fuskaa

hyvasti paratiisi, tervetuloa hapea!

-Tuure Kilpeldinen

2.3.1 Mita on haped?

Kun yritdn ymmartaa hapedani, selitysperusta on niin syvalla itsessani, etta tunnen kiertdvani suppenevaa

kehda, jossa selitettdva ilmio ja selitysperusta ovat ldhes yhta. (Laitinen 2007: s. 16.)

Hapedn tunteminen on inhimillistd, se on osa ihmisen eldmaa, eika siita tarvitse vapautua kokonaan. Ha-
peda ei tarvitse hdaveta, mutta sen kanssa on opittava elamaan. Joskus riittaa, kun hdpean tunnistaa ja
myontda ainakin itselleen avoimesti, ettd kantaa sisimmassadn hapead, joka vaikuttaa eldamaan ja valintoi-
hin. Joskus sen kasittelemiseen tarvitaan ammattiauttajien tukea ja syvalle sisimpdan menevaa tutkiskelua.
(Malinen 2011:s.7.)

Hapedstd on kysymys silloin, kun koemme, ettemme kelpaa. Se nakyy nolouden, riittamattémyyden ja vie-
rauden tunteena ja ulkopuolisuutena. Hapea satuttaa itsetuntoamme ja ihmisarvoamme. Nama tunteet voi-

vat vaikuttaa ihmissuhteisiimme. (Kettunen 2014:s. 12.)

Varhaisessa idssa tapahtuvaa hdapean syntya on kuvattu seuraavalla tavalla: Kun pieni vauva uinuu kopassaan
ja kuulee aidin lahestyvat askeleet, hdn ilahtuu ja kohottautuu koko olemuksellaan &itia kohti. Hanen sisai-
nen tunteensa on: olen niin erinomainen, ettd diti sen tdhden tulee minun luokseni. Toistuessaan tama vali-
tetyksi ja rakastetuksi tulemisen kokemus vahvistaa lapsen minakuvaa ja luottamusta seka toimii perustana
positiiviselle kasitykselle itsesta. Kun lapsi kurottautuu aitia kohti, mutta tdma kulkeekin ohi, vauvan koko
olemus retkahtaa pettymyksesta ja han kokee: olen huono, kun iti ei tule luokseni. On tarkea huomata, et-
tei diti tehnyt mitdan vaaraa. Han vain oli. Torjutuksi eivat tulleet vauvan teot. Han koki koko olemuksensa

olevan joko rakastettu ja vastaanotettu tai torjuttu ja hylatty. (Kettunen 2014:s. 19.)

Haped on kahle, josta on vaikea vapautua. Se voi tuntua paalle heitetyltd raskaalta viitalta, jonka alla ihmi-
nen kokee tukehtuvansa. Hapea on kuin rautahakki, jonka kaltereiden takana on vankina. Hapeéa on kuin suo,
johon uppoaa sitd syvemmalle, mitd enemman sielta yrittda nousta ylos. Sita voi kuvata hyvin erilaisin ilmai-
suin, mutta pohjimmiltaan kyse on aina samasta: hapeasts, joka sitoo ja kahlitsee, hdapeastad, joka lannistaa
ja painaa alas, hdpeasta, joka rajoittaa ilmaisua ja tunteiden kokemista, joka saa sanattomaksi ja pakottaa

vetdytymadan omaan yksinaisyyteen. (Malinen 2011: s. 15-16.)

Meistd jokaista koskettaa kysymys siitd, voiko hdapedstd padsta eroon. Se ei ole periaatteellinen vaan henki-
l6kohtainen kysymys. ltsedni lohduttaa ajatus, ettei hdpedsta edes tarvitse pdasta taysin eroon. Riittdmatto-

myyden, mitdttdmyyden, kelpaamattomuuden ja huonouden tunnot kuuluvat ihmisena olemiseen. Joskus
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ne tuntuvat voimakkaampina, joskus heikompina. Joskus ne valtaavat koko olemuksemme, joskus tunnis-
tamme niista pienia haivahdyksid. Kukaan ei jaksa, jos hanen perustuntonsa on koko ajan, ettei kelpaa tai
ettei kukaan valita. (Kettunen 2014: s. 180-181.)

On tarked muistaa, etteivat hapea ja sen ilmenemistapa ole seurausta vain yksilon henkil6kohtaisista koke-
muksista. Koko maan historia ja kulttuuri perinteineen vaikuttavat hdpeadn syntymiseen ja ilmenemiseen.
Jokaisella kansakunnalla ja kansanosalla on oma historiansa, ihmisten vélisiin suhteisiin liittyvat kayttayty-
mistapansa ja-saantonsa seka lapsenkasvatusperinteensa. Pieni lapsi ei pysty ymmartamaan sitd, ettd jotkut
asiat johtuvat kulttuurista, yleisista tavoista tai kasvatuksesta, eivatka valttamatta liity hdneen henkilokoh-
taisesti, vaikka han onkin niistd johtuvan toiminnan kohteena. Sen vuoksi hdn on haavoittuvampi ja alttiimpi
hapedkokemuksille kuin vanhempana, jolloin kyky ymmartaa kulttuuriin liittyvia tapoja ja vanhempien kayt-
tadytymisen syita on kehittyneempi. (Malinen 2011:s. 19-21.)

2.3.2 Terve hdpea

Terveen ja epaterveen hapean ero on tarkeda tunnistaa. Havelidisyys suojaa minuuttamme, eiké siita tarvitse
padsta eroon. Terve haped muistuttaa minua todellisesta minuudestani. Jos en koskaan tunne hapeéaa, on
vaara, ettd olen menettanyt parhaan osan ihmisyyttdni. Olen kuolettanut jotakin itsestani, jos en koskaan
kadu mitdan eikd mikaan tuota minulle hdapeaa. Terve hapea yhdistda meidat meissa olevaan parempaan
itseemme. Se on varmin tae inhimillisestd arvostamme ja itsekunnioituksestamme. Terveen hdpean synnyt-
taa se kuilu, joka on todellisen minuutemme ja tdman-hetkisen, toteutuvan minuutemme vélilla. (Kettunen
2014:s.181.)

Terve hdpea tukee yksilon itsekunnioitusta ja omia rajoja. Suhteessa toisiin se ilmenee kunnioittavana ja hy-
vana kaytdksend. Se on siis tarkoituksenmukaista silloin, kun se ohjaa yksilén ja ryhmien kayttaytymista sosi-

aalisissa tilanteissa, osoittaa saannot, normit ja moraalin, joiden mukaan toimitaan. (Kettunen 2014: s. 45.)

Ehka lahimmaksi tallaista hdpedn tunnetta tulee suomen kielen sana havelidisyys, jolla tarkoitetaan kai-
noutta, vaatimattomuutta, arkuutta ja ujoutta. Tallaisen hdpedn tarkoituksena on suojella ihmisen minuutta
ja asettaa olemisellemme rajat, joiden ylittdminen voi vaikuttaa meihin haitallisesti. Kysymys on hienotun-
teisuudesta, joka on valttamatdn osa terveen ihmisen eldamaa. Se turvaa oikeuden yksityisyyteen, omaan
reviiriin ja suojelee haavoittuvuudelta. Erityisen merkityksellista téllainen havelidisyys on seksuaalisuuden,
sairauden, kuoleman ja hengellisen eldman alueella. Yleensa ei ole pidetty suotavana, ettd ihminen paljastaa

kaiken toisille tai tunkeutuu toisen yksityisyyteen. (Kettunen 2014: s. 44.)
2.3.3 Myrkyllinen hapea
Hapeadsta puhuttaessa tai sitd kuvattaessa itse haped-sanaa mainitaan harvoin. Useimmiten kaytetaan kier-

toilmaisuja, koska siitd puhuminen ja jo sanan ddneen lausuminen lisda ainakin hetkellisesti hdpedntunnetta.

Niinpd hdpea-sanan sijaan puheessa vilahtelevat usein sellaiset termit kuten riittamattomyys, kelpaamatto-
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muus, huonommuus, alemmuus, mitattdmyys, voimattomuus ja pienuus. Sitd kuvataan myos loukkaantumi-
sena ja epdonnistumisena. Kaikkien ndiden sanomisten takana voi silti olla hdpea: tunne siita, ettei ylla omiin

tai muiden asettamiin hyvaksytyksi tulemisen kannalta valttdmattomiin tavoitteisiin. (Malinen 2011: s. 16.)

Hapedntunteeseen liittyy usein pelko paljastumisesta. Se voi olla pelkoa siitd, etta jokin tehty virhe, epdon-
nistuminen, todelliset tunteet tai persoonallisuus paljastuvat toisille. Paljastuminen ei valttamatta edes ole
todellista, vaan kyse voi olla pelkdstdaan paljastumisen pelosta tai sen ennakoimisesta, millaisia reaktioita
mahdollinen paljastuminen toisissa aiheuttaisi. (Malinen 2011:s. 16-17.)

Haped on ihmisarvossamme oleva vaurio. Olemme niin heikoilla, ettemme kesta pienimmankadan saroén pal-
jastumista. Emme saa osoittautua heikoiksi, silld heikkous merkitsee huonoutta. Jollemme ole taydellisia,

emme kelpaa. Emme uskalla nayttaa syyllisyyttdmme, silla ihmisarvomme romahtaisi. (Hellsten 2019: s. 36.)

On siis selvaa, ettd hdpead estaa tietoisuuden syntymisen. Niin tapahtuu siksi, ettei ihminen uskalla katsoa
itseddn silmiin. Han ei kestda nahda kaikkea sita valheellista ja epatodellista, jota kantaa mukanaan ja ilmen-
taa kayttaytymisellaan. Jotta tietoisuus péaasisi kehittyméaan, ihmisen tulee vapautua hapeésta. (Hellsten
2019:s.37.)

2.4 Syyllisyys

Hapea- ja syyllisyystutkimukset ovat osoittaneet, ettd patologisen syyllisyyden todellinen aiheuttaja ei ole
suinkaan syyllisyys vaan kokonaisvaltainen hdped, johon voi liittyd masennusta. Kokemus omasta arvotto-
muudesta estda ihmista jattamasta syyllisyyttad aiheuttanutta tapahtumaa taakseen ja sisinta kalvava hapea
muistuttaa siita yha uudelleen. Vasta kokonaisvaltaisen kelpaamattomuuden tunnistaminen ja tunnustami-
nen sekd hdpean kohtaaminen auttavat vahitellen vapautumaan piinaavista ja syyllisyyttd aiheuttavista muis-
toista. (Malinen 2011:s. 15.)

Usein on helpompi puhua syyllisyydentunteesta, joka liittyy hdpedkokemukseen, kuin itse hapeasta. Syylli-
syydestd puhuminen nayttaa olevan jotenkin hyvaksytympda ja helpompaa kuin tunnustaa hdpedvansa tai
paljastaa, ettd hapea kahlitsee elamaa. Jokapdivaisessa puheessa syyllisyys korvaa usein hdpea-sanan ja sita
kaytetdadn hapean korvikkeena. Vaikka syyllisyydestda puhuminen lievittadkin hapedntunnetta, se samalla es-

tda hapedn kohtaamista ja sita kautta myos hdpean kahleista vapautumista. (Malinen 2011:s. 12.)

Kun ihminen nakee syyllisyytensa, siis sen, ettd hdan on tehnyt vaarin ja rikkonut, maailmassa ei ole voimaa,
jolla sen jalkeen olisi tarve tuomita hanet ja pitad hanet syyllisena. Ihminen toisin sanoen vapautuu syyllisyy-
desta, kun han vapautuu syyllisyyteen. Silla samalla sekunnilla, jolloin tunnustamme syyllisyytemme, vapau-

dumme siitd. Anteeksi saaminen on ndin ikdan kuin osa syyllisyyden tunnustamista. (Hellsten 2019: s. 35.)

Omien virheiden ja keskenerdisyyden tunnustaminen voi olla niin vaarallista, ettemme itse edes tunnista
vajavaisuuttamme. Olemme katkeneet sen defenssien alle. Kun paljastumme, saamme raivokohtauksen

ja alamme hillittdmasti syyttda muita, selitelld kdyttaytymistdmme tai turvautua valheisiin. Teemme mita
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tahansa, ettemme paljastuisi keskenerdisiksi tai huonoiksi. Syyllisyys nimittdin herattda henkiin syvalla uinu-
van haurauden, huonommuuden ja riittdmattdomyyden tunteen. Sen on meihin istuttanut hapea. (Hellsten
2019:s. 36.)

Syyllisyydentunne ei automaattisesti tarkoita, etta on syyllinen. Sen sijaan toisin péin voi sanoa: silloin kun
ihminen on aidosti syyllinen ja mydntda sen, myos tunnetila kertoo samaa. Itseltddn onkin tarkeda kysya,
olenko mina tdssa tai tuossa asiassa syyllinen vai tuntuuko minusta vain silta. Olenko syyllinen vai onko mi-
nulla vain syyllinen olo? Erityisen vaikeaksi ja hammentavaksi asian tekee se, ettd kummassakin tapauksessa
tunne syyllisyydestd on kovin samankaltainen. Tunne voi olla sama, mutta sen ldhde on taysin eri. Siksi pel-

kan tunteen avulla ei useinkaan voi tehdéa oikeaa johtopaatosta. (Valtavaara 2014: s. 20-21.)

Voimme kokea ainakin kolmea erilaista syyllisyytta. Ensinnakin on olemassa realistista, todellista syyllisyytta.
Siitd on kysymys, kun olemme toimineet vaarin tai jattaneet tekemattd sen, mika olisi ollut oikein. Tallaisessa
syyllisyydessa on kysymys vastuullisuudesta ja moraalista. Silloin otamme vastuun siitd, mitd olemme teh-
neet. Kysymys on samalla kypsyydesta.

Toisena ryhmana on epéterve, neuroottinen syyllisyys. Siitd on kysymys silloin, kun meilla on syyllinen olo,
mutta syyllisyydella ei ole kohdetta tai tuo kohde on vaara. Neuroottisesta syyllisyydesta on kysymys myds
silloin, kun ihmisen syyllisyys suhteessa hdanen tekoihinsa on kohtuuton. Saatamme nimittaa yleista pahaa
oloamme syyllisyydeksi, vaikka silla ei olisi kohdetta. Joku saattaa pyytad synninpdastda ja anteeksianta-
musta pahaan oloonsa. Talldin han epasuorasti nimedd oman negatiivisen tunteensa syyllisyydeksi ja hakee
sithen apua. Jos auttaja ei tallaisessa tilanteessa osaa jasentda, millaisesta syyllisyydestd on kysymys, han voi
tuottaa ihmiselle enemman haittaa kuin hyodtya. Antamalla synninpdastdon pahaan oloon han samalla viestit-
tda, ettd on kyse synnista tai todellisesta syyllisyydesta. Usein kdy niin, etta tallainen synninpdasto vahingoit-
taa ihmisen jumalasuhdetta, hengellistd elamaa ja psyykkista hyvinvointia. Kun paha olo ei poistu, hdan kokee

olevansa niin huono, ettei Jumalakaan hanta auta.

Moraalisen syyllisyyden ohella meilla voi olla epatervetta tai kohtuutonta syyllisyyttd, johon anteeksiantamus
ei auta eika sita talloin pitdisi kayttaa. Tallainen syyllisyys ei valttamatta liity sen enempaa ihmisen toimin-
taan kuin hdnen syntisyyteensakaan. Sen sijaan se kertoo hdanen tunne-eldmastaan ja itselleen asettamis-
taan vaatimuksista. Se on emotionaalista ja sekoittuu helposti hapedan. Taustalla voi olla syva tunto omasta
huonoudesta, jota yritetdan paikata asettamalla itselle korkeat ihanteet ja moraaliset vaatimukset. Kun

niita ei kyeta tayttdmaan, seurauksena on syyllisyytta — tai oikeastaan hapeaa. Tallaisessa “syyllisyydessa” ei
kuitenkaan yleensa pystyta auttamaan anteeksiantamuksella kuin korkeintaan hetkellisesti. Olennaista on
padsta kiinni tuohon huonouden ja mitattdmyyden tuntoon, jonka heijastuma “syyllisyys” mita ilmeisimmin
on. (Kettunen 2014:s. 61-62.)

2.4.1 Terve syyllisyys

Tervetta syyllisyytta on nimitetty jokaisen ihmisen aatelismerkiksi, jollaista ei [6ydy eldinkunnassa. Terveelld

syyllisyydelld on kohde, objekti, joka on tunnistettavissa. Joskus yksilon syyllisyyden taakka voi olla niin ras-
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kas, ettd han yrittad vaistaa sen kieltamalla tai pakenemalla sita. Tallainen torjunta voi johtaa hapeaan. (Ket-
tunen 2014:s. 61.)

Parhaimmillaankin olemme valilla virheita tekevia, vaarinymmartavia, epareiluja, itsekkaita ja joskus jopa
ilkeita ja julmia, kaukana tdydellisyydesta. Sanamme eivéat ole aina kauniita eivatka tekomme hyvia. Siksi

olemme aika ajoin myos aidosti syyllisia. Sita ei kannata kieltaa. (Valtavaara 2014:s. 41.)

Terveen syyllisyyden olennainen tuntomerkki on tama: se liittyy aina vaaraan tekoon. Esimerkiksi tunteista ei
kuulu syyllistya eika vahdakaan siita, millainen on. Syyllisyyden ldhteend on tekeminen, ei oleminen. Teoksi
lasketaan tietysti my0ds se, jos ei tee sitd hyvaa ja oikeaa, mita pitdisi. Aidon syyllisyyden taustalla on joko
vaarin tekeminen tai oikein tekematta jattdminen ja laiminlydminen. Toinen aidon syyllisyyden tuntomerkki
on siind, ettd se syntyy nimenomaan omasta teosta, ei kenenkdadan muun. Aidosti syyllinen tietaa ja sanoo:
”Mina tein vdarin.” Han tunnistaa ja myontaa itsensa vastuulliseksi tekijaksi. Kolmanneksi terve syyllisyys
syntyy teosta, jonka voi selkedsti tunnistaa ja nimeta: mita tein vaarin, milloin, kenelle ja missa? Tapahtu-

malla on nimi, aika ja paikka historiassa. (Valtavaara 2014: s. 41-44.)

2.4.2 Vaara syyllisyys

Aiheeton syyllisyys piinaa ihmista sekd yhteistydssa aidon syyllisyyden kanssa ettd monesti myos niind het-
kind, kun han ei oikeasti ole syyllinen yhtdan mihinkdan. Se on elinvoimainen ja kiusallinen yksinaankin,
mutta havaitessaan ihmismielessa hitusenkaan aitoa syyllisyytta se ei yksinkertaisesti voi pysya piilossa, vaan
lyottaytyy heti mukaan ja tarttuu kiinni kuin takiainen. Olemassa oleva aiheeton syyllisyys nayttda aktivoitu-
van merkittavasti vahvemmaksi heti, kun olemme aidosti syypditd johonkin. Se liittyy salakavalasti seuraan ja
saa pienenkin rikkeen ndyttamaan suurelta ja suuren jattisuurelta. Lopputuloksena on selvasti yliannos syylli-

syydentunnetta. (Valtavaara 2014: s. 82.)

Vadran syyllisyyden juuret eivat ole omissa vdarissa teoissa, vaan omassa persoonassa. Syyllistyja kokee

eri tavoin olevansa itse huono, vaaranlainen, arvoton, riittdmaton ja kelpaamaton. Siltd pohjalta han tie-
tenkin uskoo myos tekevansa vaarin, vadria asioita ja vaaralla tavalla. Pelkistetysti eroa voi kuvata niin,

ettd terveesti syyllinen tietda, ettd han teki vaarin sita ja sitd, mutta vaaristyneesti syyllinen ajattelee, etta
han on vaara. Edellinen tunnistaa tekevansa yksittaisid vaaria tekoja, mutta uskoo silti olevansa ihmisena
kohtuullisen kelvollinen. Jalkimmadinen taas kokee olevansa lahes jatkuvasti, kokonaisvaltaisesti ja jotenkin
selittamattdémasti vadranlainen, ja siksi han myos kyseenalaistaa melkein minka tahansa tekonsakin laadun.
(Valtavaara 2014:s. 83—84.)

Vield on mainittava ainakin yksi tarkea ero oikean ja vaaran syyllisyyden valill3, ja se ndyttaisi olevan kaikkein
merkittdvin varsinkin tunnistamisen kannalta. Kun terve syyllisyys syntyy vain ja ainoastaan minun omien
tekojeni seurauksena, niin epaterve syyllistyvyys on kehittynyt toisten ihmisten vaarien tekojen seurauksena,
siis siitd, miten muut ovat kohdelleet minua. (Valtavaara 2014: s. 87.)
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2.5 Hapeadn ja syyllisyyden suhde

Syyllisyydestd puhuminen hapedn yhteydessa on ymmarrettdvad, koska nama kaksi tunnetta kulkevat kasi
kddessa. Hapedan ja syyllisyyteen liittyvat tutkimukset osoittavat, ettd hapeaa ja syyllisyyttd tunnetaan usein
samanaikaisesti. Tavallisesti ensimmainen tunne on syyllisyys, joka voi liittya asianomaisen kasitykseen oi-
keasta ja vaarasta. Kun ihminen kokee tehneensa vaarin jotakuta kohtaan tai on jattanyt tekematta jotakin
sellaista, mitd hanen olisi pitanyt tehdd, seuraa syyllisyys. Kun ihminen sitten kokee itsensa epaonnistuneeksi
ja sen seurauksena riittamattomaksi ja kelpaamattomaksi, han tuntee hapeaa. Kun syyllisyys on rajattavissa
tiettyyn tekoon tai tapahtumaan, on hdpea puolestaan kokonaisvaltaista itsensa riittdmattomaksi ja huonoksi
kokemista. (Malinen 2011:s. 12-13.)

Kysymys hdpean ja syyllisyyden suhteesta ja niiden eroista on hdapean nakokulmasta keskeinen mutta ei
yksinkertainen. Aluksi ne voivat tuntua ldhes samoilta asioilta. Pahaan oloonsa apua etsiva saattaa kuvata
omaa tilannettaan samankaltaisin sanoin riippumatta sitd, kokeeko han syyllisyytta vai hdpeda. Pinnallinen
tunnetila hdpedssa ja syyllisyydessa onkin usein samankaltainen. Perusero on siina, etta syyllisyys koskee
ihmisen tekoja ja toimintaa. Hapea koskettaa ihmisen sisintd, meidan olemustamme. Tama ndkyy myos sa-
navalinnoissa. lhminen on syyllinen johonkin, mutta han on itse hapeissaan. Syyllisyys on ulkopuolisempi
asia kuin hapea. Syyllisyydelld on ihmisen ulkopuolinen kohde, johon tunteet suuntautuvat. Hapedssa kohde

on oma itse. Hapeén itseani. (Kettunen 2014: s. 20-21.)

Syyllisyys ja hapeé ovat voimakkaita tunteita. Tarkea ero on siina, ettd hapeasta on vaikeampi puhua kuin

syyllisyydesta. Taman voi nahda myds psykiatrin tydssa. Tietoiset, itsed piinaavat, usein eparealistiset syylli-
syydentunteet saattavat olla keskeinen syy hakeutua hoitoon masennuksen vuoksi. Mutta hdpedstdan poti-
las pystyy puhumaan vasta paljon myéhemmin, kun hoitosuhde on jo niin vakiintunut ja luottamuksellinen,

ettd paastaan kurkistamaan mielen salatumpiin, lukittuihin “sisdkamareihin”. (Laitinen 2007: s. 13.)

Hapean ja syyllisyyden valisen dynamiikan monimutkaisuutta kuvastaa se, ettd syylliseksi paljastuminen voi
herattda uuden hdpedn, hdapean syyllisyydesta. Saatamme puolustautua syyllisyytta vastaan siksi, etta pel-
kadmme enemman syyllisyyden tuottamaa hapeda kuin itse syyllisyyttd. lhminen voikin paeta sekd hapeasta
syyllisyyteen etta syyllisyydestd hdpedan aina sen mukaan, kumpaa hdanen on helpompi kestaa. Jos auttaja
jaksaa jakaa ja ottaa vastaan ihmisen hapedkokemuksen, taman olotila voi muuttua uudelleen syyllisyydeksi.
Hyvaksyvassa ilmapiirissa hanelld on vara tunnistaa omaa pahuuttaan ja huonouttaan. Ottamalla vastaan

ja suostuessaan kuuntelemaan hadpedasta karsivaa inmista auttaja itse asiassa valittad hdapedasta karsivélle ja
itsensa arvottomaksi tuntevalle ihmiselle kddnteisen kokemuksen: olet arvokas, kuuntelemisen arvoinen ja

oman eldmasi asiantuntija. (Kettunen 2014: s. 23.)

Analogia syyllisyyden ja hdpedn erotteluun on kiintoisa. Syyllisyyden tutkiminen edellyttda objektiivista
asennoitumista eli sen selvittdmistd, mitd maailmassa on todella tapahtunut. Hapean tapaus on erilainen,
koska tutkimukseni subjekti ja objekti ovat erottamattomat. Tutkijana olen miné itse ja tehtdvana sisaisen
maailmani havainnointi: “mitd minulle on maailmassa tapahtunut”. Hieman yksinkertaistaen — syyllisyys on

asioiden tietdmista. Hapea liittyy pikemmin siihen, miltad asiat tuntuvat. (Laitinen 2007: s. 18.)
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3 Minun matkani riittamattdmyydesta riittamiseen

3.1 Mista tiedan, riitdnko

Istun tyéhuoneessani ja nojaan kyyndrpdillé tyépdytédn kéddet otsalla. Miksi taas témd olo, ettd en riitd, en
osaa, kaikki vaan kaatuu pddille. Pitkddn jatkuneet huonot yéunet saavat minut drtyiséksi, pédtd sdrkee,
maha toimii huonosti. Kaikki tuntuu olevan tekemédittéd. Tehtaalla on taas joku ongelma, joka pitdisi kdydd
katsomassa. Puhelin soi aivan koko ajan — muistan yhden soittajan nimestd, ettd olen unohtanut tuonkin
asian. En vastaa nyt, soitan takaisin jossain vdlissd. Lapsi itki aamulla, etté hdnen kenkénsd on rikki ja
noilla toisilla ei kehtaa mennd kouluun, tai kaikki vaan nauraa. Pidin sylissd ja koetin lohduttaa, vilkuilin
kelloa, kun tajusin olevani myéhdéssé. No lupasin myés, ettd ostetaan uudet. Kun itku vaimeni hiukan, hédn
kysyi, ettd miks me ei koskaan ehdité vaan rauhassa olla kotona iltaisin. Huomasin toisen lapsen livahta-
neen ovesta mitddn sanomatta, miksei héin muuten huutanut “Heippa”, niin kuin tavallisesti. Kollega ndytti
aamulla vihaiselta, murahti vaan, ettd eiké olisi jo aika jutella. Lupasin, ettd eikéhdn iltapdiviélld ehditd.
Vaimon kanssa riideltiin illalla rajusti, se alkoi varmaan tiskeistd, sitten mukaan pddsivét mydés auton huol-
lot, raha-asiat ja anopit. Ai niin, se budjetti-excel piti IGhettdd jo. Péddssdni humisee ja silmiin nousee kyy-
neleet. Yhtdkkid olen taas se pieni poika, joka istuu yksin huoneessaan ja itkee tyynyd vasten, ettei kukaan
vaan kuule. Ajattelee mielessddin, ettd miksen mind ole niin kuin muut. Puree sitten lopulta hammasta ja
peilaa kuvaansa pimedd ikkunaa vasten — joko voi mennd niin, ettei silmien punaisuus enéé ndy. Kdyn néyt-
tdmdssd matikan kokeesta saadun kympin isélle, hdn kehuu siitd ja porrottdd hiuksia.

Minulla on ollut aina ajatus, ettei kukaan muu ole tuntenut sellaista riittamattomyytta kuin mina. Vaaranlai-
suutta. Viallisuutta. Kylld, nimenomaan viallisuutta. Vakuuttuneisuutta siita, ettd olen epéakelpo, virheellinen
painos. Sitd olen tuntenut Iahes koko eldmani, alkaen hyvin pienesta pojasta. Kun reilu kymmenen vuotta
sitten kipu sisallani kavi lopulta sietdmattdomaksi ja kokemani masennuksen jalkeen aloin saada esille oikeata
itsedni, sain huomata, ettei asia ollutkaan ihan niin. Sain huomata, ettd en olekaan maanantaikappale. Olin
lisaksi kuvitellut olevani tdman vaivani kanssa ainutlaatuinen, mutta ymmarsin riittdmattémyyden olevan
taalld maailmassa hiukan tavallisempaa — vdhan niin kuin nuha, tai pariton sukka. Siis aivan tavallista! Riit-
tamattdomyyttd huomasin kokevan niin monen. Aloin ihmettelemaan, ettd mita riittamattomyys sitten on ja
miksi sitd yhtakkia nayttikin olevan kaikkialla. Kuulin rohkeimpien kertovan riittamattdmyyden kokemuksis-
taan jopa daneen; kuinka he eivat ole koskaan kokeneet riittdvansa, olevansa tarpeeksi. Huomasin yllatyk-

sekseni, ettd tdma maailma on tdynna riittdmattomyytta.

Nyt luulen ainakin vdhan tietdvani, mista riittamattomyys saa alkunsa. Kasitykseni mukaan se tulee ihmi-
sen, meidan ihan jokaisen perustarpeesta tulla nahdyksi, ymmarretyksi, rakastetuksi. Ja toisaalta tama
maailma on rakentunut niin, ettd jokainen meista laitetaan jollain tavoin jadmaan tuon perustavanlaatui-
sen tarpeemme kanssa vajaaksi. Jokainen. Tama ihmeellinen paradoksi on vaivannut mieltani paljon. Olen
huomannut, kuinka samalla tavalla ihmiset tdméan kokevat, ja siitd olen paatellyt, ettd tdman vaille jdgamisen
taytyy liittya jollakin oleellisella tavalla ihmisyyteen, ihmisena kasvamiseen. Onhan se silti edelleen hullua,

ettd ihminen on kuvitellut olevansa viisas jo pitkdan, jopa vuosituhansia — siitéd huolimatta ihminen edelleen
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jattaa kohtaamatta pienen lapsen tai toisen ihmisen siten, ettd se aiheuttaa téllaista kdrsimystd. Huolimatta
erilaisista lahtdkohdistamme tai kyvystdmme toipua eli resilienssistdmme, nayttaa vaille jddminen olevan
oleellinen ja lahes vaistamaton osa ihmisyytta. Tata asiaa olen pohtinut paljon, kunnes olen huomannut sen
sotivan nimenomaan jarkeani vastaan. Eli sitd, ettd mina ymmartaisin kaiken ja osaisin viela hallitakin kaik-

kea. Siina vain unohdan toisen niin oleellisesti ihmisyyteen kuuluvan asian eli oman pienuuteni.

Kun mina pienena tai sitten isompana ihmisena jaan vaille perustarvettani, on hyvin luonnollista, etta kaikki
minun tekemiseni ja huomio kiinnittyy siihen, etta tarpeeni tayttyisi. Kun en tunne riittavani lahella tai ym-
parilld oleville ihmisille, ajattelen, ettd minun tulisi olla jotain muuta, jotain enemman. Ja jotta varmistaisin,
ettd olen tarpeeksi, kelpaan ja riitdn, niin silloin mikdan mahdollinen temppuni tai keinoni ei jaa kayttamatta
ja kokeilematta. Ei mikdan maara tekemistd, jarkea, valtaa, rahaa. Olen siis yksinkertaisesti riittdmaton, ja sen
tulen hyvin vahvasti tietdmadan. Tiedan sen, ettd en riitd kenellekdan, vaikka en ehka uskalla sitda menna edes
keneltdkaan kysymaan. Tai jos kysyn, niin saan kohteliaan mydnteisen vastauksen. Itse kylld tieddn, mita vas-
taaja oikeasti haluaisi sanoa. Onko siis yllattavaa, etta riittdmattomyys on loputon keha, josta en padse pois.
Keha, josta tulee tdma stressi ja kiire, jotka vievat youneni ja saavat minut jaksamaan vield huonommin. Ja
pelkdstdan siksi, ettd mina sisimmissani haluan olla rakastettu. Tai jos rakastettu sanana tuntuu tassa vie-
raalta, niin haluan olla hyvaksytty itsenani, kuultu ajatuksineni, ndhty aitouteni kanssa. Ja kun tiedan, ettd en

riita itsendni, olen valmis tekemaan kaikki temput ja muuntumaan miksi vaan, etta saisin tietaa riittavani.

Onko riittdmiseen olemassa jotain mittaria tai taulukkoa? Taulukkoa, josta nakisin, etta paljonko on riitta-
vasti. Ehkapa ei ole, eiké silla asteikolla taida ollakaan kuin kaksi arvoa. Vai voiko sanoa, ettd kyllda mina koen
riittdvani vahan tai ettd jos hiukan vield tietdisin riittdvani enemman, niin sitten se olisi tarpeeksi. Mista riit-
tdmiseni mittari sitten on lahtdisin? Mielestdni olisi aika oikaisevaa ja yksinkertaistavaa sanoa, etta se olisi
peraisin lapsuudestamme tai vanhemmiltamme. Kokemukseni ja tietoni mukaan mittari kylla useimmiten
muotoutuu lapsuudessa, mutta syntymekanismi ei ole niin yksinkertainen, etta se vain annetaan meille. Mit-
tari muotoutuu hyvin samalla tavalla riippumatta siita, tulenko varakkaista olosuhteista vai olenko joutunut
kokemaan puutetta tai onko kasvuymparistoni ollut ndenndisesti turvallinen vai olenko saanut pelata tervey-
teni, koskemattomuuteni tai muuten rajojeni puolesta. Kohtaaminen tai paremminkin se, miten itse koen

tulevani kohdatuksi, on kaiken ydin.

3.2 Voinko edes tietaa, riitanko

Juoksen hiestd mdérkdnd sulkapallon perdssd ja hyppddn niin paljon kuin pystyn, mutta ei, en aivan onnistu
ja pallo tippuu lattialle. Tunnen pettymystd, drtymystd sekd vihaa ja koen epédonnistuneeni. Kaveri katsoo
minuun nauraen ja sanoo, ettd yrittdisit edes. Sisdlldni kiehahtaa ja mietin, etté odotas mité kohta kuulet.
Ja totta kai I6ydén paikan, jossa pddsen sivaltamaan véihdn kovemmin takaisin — siitds sait, minulle ei vi-
noilla. Pelin jéilkeen syén yksin kotona jddteléannosta, se lievittééd mielipahaa. Samalla selailen lehted, ja
silmddn osuu artikkeli, jossa puhutaan itsetunnosta. Tuhahdan. Kaikesta sitd kirjoitellaan, eiké olisi ihan
oikeitakin aiheita. Teini kdvelee viereen yhteisvalintalomakkeensa kanssa. Innostun heti ja sanon tdysin em-
pimdttd, ettd jos sind haluat vaikka hévittdjdlentdjéksi, niin sellainen sinusta tulee. Se on siitd kiinni vaan,

ettd pitdd pddttdd. Mielessdni néen jo lapseni lentéjdnd ja se tuntuu minussa hyvdille. Pojan Iéhdettyd nuk-
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kumaan mieleeni palaavat omat ajatukseni teinind. Muistan eldvdsti, kuinka tyénndn rinnassa puristavan
oudon méykyn, pahan olon vaan pois. Ei sinulla ole mitddn syytd valittaa. Katso nyt itse, sinulla on kaikki
niin hyvin ja saat Iéhes kaiken, mitd haluat. Mikd oikeus sinulla on edes eldd, jos vikiset. Miksi maailmassa

on niin paljon kdrsimystd ja sinulla, jolla on kaikki hyvin, on muka paha olla.

Voinko tietda riittavani? Voinko tietda sen ilman, ettd olen tuntenut riittdvani? Mistd voisin saada riitta-

mista tai kelpaamista? Mihin tarvitaan tietoa, ja voiko sitd tietoa korvata jollain? Tallaisia kysymyksia vilisee
padssad. Jarki kertoo kylla, mika ero on tietamiselld ja tuntemisella, mutta pystynkoé luottamaan tassa jarkeen.
Toisaalta jarki antaa periksi ja sanoo, ettd tdssa tietdminen tulee tuntemisen kautta. Samaan aikaan sydan
kertoo, ettd tiedolla ei ole mitddn merkitysta ilman tuntemista. Ndin se on, ei riittdmistadn voi tietda, kylla se
taytyy tuntea. Se johtaa seuraavan kysymyksen luo, ettd mista riittdmisen tunnetta voi saada. Onko sitd mah-
dollista oppia.

Voin kayttaa itsedni esimerkkina siitd, millaiseen kuoppaan tai valheeseen voi riittdmista etsiessdan pudota.
Kuinka riittdminen, kelpaaminen, hyvdksytyksi tuleminen voi ajaa todelliseen ja petolliseen noidankeh&an.
Kun en ollut saanut itseeni tunnetta, etta riitdn, luulin olevani viallinen ja ettd minun tietysti pitaisi olla jotain
enemman ja parempaa, jotta voisin riittda. Siita tuli jopa eldman tarkoitus. Eli kun teen tdman, hoidan tuon,
keksin taas ratkaisun, autan muita, niin kylld minut sitten nahdaan. Tai jos ei ndhda, niin sehéan tarkoittaa,
ettd en ole yrittanyt tarpeeksi ja ollut riittdvan hyva. Ei muuta kuin jatkamaan. Kun vield vdahan jaksan ja viela
yritdn, olen sitten parempi, jospa sitten riittdisin. Tama tie osoittautui jalkikdteen todella petolliseksi, koska
paljon tekeminen, yrittdminen ja auttaminen ovat my6s hyveitd. Mina pystyin saavuttamaan asioita, joista
sain arvostusta, ihmiset olivat kiitollisia, mutta sisalla oleva pieni poika jatkoi radkymistaan, ettd mina olen
taalla, kuka minut nakee. Toiset nakivat kylla suoritukseni, mutta eivdt minua. Joku saattoi olla saavutuksis-
tani jopa kateellinen, mutta se ei lohduttanut yhtdan. Uskoin myds itse, etta ulkoinen paljous voisi korvata
sisdisen tyhjyyden. Ei voinut. Olen kuullut sanottavan, ettd menestyvaa yritysta ei pelasta mikdan. Enta sit-
ten ulkoisesti menestyvad ihmista? Oman kokemukseni mukaan en olisi omin avuin mitenkaan onnistunut
padsemaan eroon siitd harhasta, ettd hyva voisi olla vahan ja pientd jonkun suuren ja mahtavan sijaan. Sielta
omavoimaisuudesta mina en paassyt ilman voimien loppumista. Nyt ajattelen, ettd onneksi vahvinkin puu

lopulta taipuu, kun taakkaa on sen paalla riittavast.

Yhteys muihin oli siind kohtaa katkennut. Voimat tarkoittivat vain omia voimia. Nyt ymmarran, ettd en voi
tuntea riittdmistd muuta kuin vuorovaikutuksessa. Yhteydessa toisiin. Mina sain kokea riittavani vasta toisten
avulla, suostumalla ottamaan apua vastaan. Vasta mydnnettyani oman pienuuteni, néyrryttya, sain kokea

turvan ja sylin.

Ladke tahan on mielestani itsetunto. Kovaa menestyva mind olisi vastannut kysyttdessa, ettd minullahan on
erittain hyva itsetunto. Kylla, kova seka kiiltdva kuori, mutta sen alla oli pimea tyhjyys. Mista itsetunto tulee?
Niin henkilékohtainen asia kuin itsetunto onkin, niin paradoksaalisesti se muodostuu peilien eli toisten ih-
misten kautta. Itsetunto ei ole pelkdstddn omanarvontuntoa. Itsetunto on myds oman pienuuden, heikkou-
den, haavoittuvuuden ja tarvitsevuuden hyvaksymista. Vaikka itsetunto tietda kaiken olevan mahdollista, se

ei yliarvioi itsedan yhtaan.
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3.3 Riittavasti riittamaton

Ajan vield uudelta tuoksuvalla autollani, kdidet pehmedsti ratilla. Tumma puku pdédlld ja kravatti kaulassa
olen menossa ison asiakkaan pddkonttorille téirkediéin neuvotteluun. Ajatukset kulkevat hyvin mddrdtie-
toisesti asiasta toiseen. Olen harjoitellut tulevan tapahtuman erilaiset mahdolliset variaatiot mielessdni
moneen kertaan, tieddn selviévdéni siité hienosti. Pyysin tyékaverin keksiméén myds kaikkein oudoimmat
vastavditteet, olen valmistautunut niihinkin. Tdstd tulee mielettémdén hieno diili! Hymyilen itsekseni ja mie-
tin, ostaisinko sitten kevddlld sen véhédn hienomman moottoripyérén, kun saan tdmdn vuoden bonukset.
Kolmoskehdilld vihén ennen Koskelon liittymdd jysdhtdd. Aivan yhtdkkid murrun, kun kuulen auki jdédneestd
radiosta laulun sanat, jotka saavat minut itkemdéén hallitsemattomasti. Minun on ajettava auto pienta-
reelle ja pysdytettdvd. Muistin tarkasti, milloin olen aiemmat kerrat itkenyt, edellisestd oli aikaa yli kaksi
vuotta. Mutta tdmd oli toisenlaista, en saanut hallittua sitd mitenkddn. Antti Kleemola vaan lauloi, ...auta

mua, auta mua, md en selvidkddn tdstd ilman sua. Auta mua, auta mua, pidd kiinni...

Mika tuossa laulussa osui minuun, rikkoi kuoreni? Sitd mietin pitkdan, mutta ehka suurin kolauttaja oli se,
ettd sama riittamattomyyden tunne voi painaa niin kddet vapisten pyoralld ajamaan opettelevaa kuin ura-
putkessa ravihevosen lailla laput silmilld juoksevaa kaikkivoipaa miestd tai muistinsa menettdneena yksin
sangyssa yolla valvovaa vanhusta. Olin menestyva kolmikymppinen, jolla omissa ajatuksissaan oli viela kaikki
mahtava edessa. Laulussa kosketti siis se, ettd edessa ei ehka odotakaan mitdan kummallisempaa. Sisalla oli
itanyt toivo jostain, ettd nyt ensin on vaan tdma hetki, kun on painettava lujaa. Kivusta huolimatta on jakset-
tava, koska jotain parempaa ja ihmeellistd on edessdpain. Ja yhtakkia nainkin itseni valvomassa vanhuksena
sangyssa, "muistaen apupydrat, mutta ettd en tunne tytartani” ja vieldkin ainut toiveeni olisi, ettd joku nakisi
minut, pitaisi kiinni. Silloin kipu 16i sisdani ja puristi jotain rikkoen. Se, mita meni rikki, oli oma voima. Olin

siind tilanteessa varmasti riittavasti riittdmaton.

Omilla voimillani olin tottunut tavoittelemaan riittdmista niin monella saralla. Ihmisend, ettd tayttaisin paik-
kani tdssa maailmassa. Miehend, ettad osaisin olla riittdvan vahva ja turvallinen. Toissa, etta liikketoiminta
kukoistaisi ansiostani. Esimiehend, ettd alaiseni tuntisivat tukeni ja kehitys jatkuisi. Alaisena, etta tayttaisin
saamani tavoitteet. Naapurina, ettd sopu sailyisi. Puolisona, ettd vaimo hehkuisi eldmaa ja jaksaisi yhteista
arkea. Vanhempana, ettd lapset tuntisivat turvaa ja rakkautta ja heidan tulevaisuutensa olisi aurinkoinen.
Lapsena, ettd vanhempani voisivat olla minusta ylpeita. Veljena, etta sisarusteni silmissakin tayttaisin paik-
kani. Siis aivan kaikkena, ettd vield jaksaisin edes hetken, etten tukehtuisi, kuristuisi, kaatuisi paineideni
alle. Omien, itse luotujen paineiden, jotka lopulta saivat minut tdysin vakuuttuneeksi siita, etten olisi yh-
tdan mitaan.

Vaatimukseni olivat siis hurjat. Ei mikdan ihme, etta tunsin rintakehani sisalla kuin teraksisen nyrkin, joka
puristi minua. Niin pitkdan terdsnyrkki oli ollut minulle arkipadivaa, ettd kuvittelin sen olevan normaalia. Tal-
tdhan sen elaman kuuluukin tuntua, eikd miltdan helpolta herkulta. Selittdmatén paha olo tuntui kuuluvan
kiintedna osana minuun, olevan osa minua. Nadin on aina ollut, joten ndinhan sen kuuluu ollakin. Paineet
olivat kuitenkin lopulta liikaa ja ne mursivat suojamekanismini. Jalkikateen katsoen oma vaatimusteni ver-
kosto hengastyttaa itsednikin, mutta siina tilanteessa se oli vain ihan normaalia, minun arkeani ja minun

elamaani. Niin tottunut mina olin siihen, ettd minad autan, mina pystyn, mina teen, ettd en osannut enaa
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rentoutua missaan. Nyt jo hymyillen muistelen sita, miten ystavien kanssa saunailtaa viettdessanikin isoin
ajatus sisallani oli, ettd en mina tassa voi rentoutua, minua tarvitaan jossain muualla, tdma ei ole minun
paikkani. Sellaisessa syyllisyydessa en osannut nauttia mistdan, en siitdkaan, kun sitten menin sinne jonne-
kin muualle. Riitin tai luulin riittdvani suorittamalla, mutta itselleni en vaan ollut tarpeeksi. Mikdan ei riitta-

nyt, mina en riittanyt.

Sieltd vaatimusten viidakosta pois kurkistellessani silméani sokaistuivat kaikesta kirkkaudesta. Ymmarsin, etta
elama on jotain muutakin kuin suorittamista ja riittdmisen tavoittelemista. Ainakin siis muille, mutta etta
minullekin! Kaikkien muiden, aivan kaikkien, on niin paljon helpompaa ymmartaa ansaitsevan hyvan, mutta

sen hyvaksyminen vield itsellenikin oli minulle jarkyttédvan vaikeaa. Sisallani oleva tuomari oli todella ankara.

Mita sitten on muuttuminen tuosta kaikesta. Kaikesta siitd, joka kuitenkin on niin tuttua, ettei muusta muka
tiedakaan. Ainakaan muista tietdvansa. On hurja tunne, kun tietda tarvitsevansa muutosta, mutta ei silti
uskalla edes ajatella mita se tarkoittaisi. Ja ettd uskaltaisinko. On naurettavaa, etta tietda ja tuntee tarpeen
muuttua, muttei tieda uskaltaako. Jos ei tieda, onko itse sen arvoinen. Eikd varsinkaan, mita se tarkoittaisi.

Riittdmisesta arvoton ihminen ei pysty paattdmaan sitakaan, saako han muuttua. Estajia on niin paljon.

3.4 Milta tuntuu, kun riittaa

Miltd se sinusta tuntuu? Ystdvdn sanat osuvat hirmuisella voimalla. Siis tuntuu. Minusta ja minussa. Ja
mind kerroin. Ystdvd sanoo vakavasti ja pddttédvdisesti, ettd sinun on mentdvd juttelemaan tyéterveyteen.
Soitan iltapdivdlld ja varmistan, etté olet varannut itsellesi ajan.

Olen esittelemdssd tulevan vuoden budjettia yrityksemme hallitukselle. Kuvio on aikaisemmilta vuosilta
hyvinkin tuttu. Muiden edessd seistessdni havahdun, ettd minusta tuntuu aivan erilaiselta kuin ennen. Jalat
ovat tukevasti lattiassa, vaihdan dian seuraavaan, kerron seuraavasta taulukosta. Oloni on rauhallinen.
Nden edessdni tuttuja kasvoja, jotka kuuntelevat puhettani. Ihmettelen, miksi ja mistd téllainen olo tulee,
mutta en siind voi pyséhtyd sen enempdd pohtimaan. Annan vaan mennd ja kepedisti se meneekin. Tunnen
esittdmdni asian, luotan itseeni ja tiedédn mistd puhun. Vasta kun oma vuoroni on ohi ja olen vastannut
kysymyksiin, voin pyséhtyéd tunnustelemaan uutta tuttavuuttani. Tajuan, mistd vapautunut oloni tulee,
minussa on tapahtunut merkittdvd muutos. Tajuan, ettd olen aina aiemmin esittéinyt asiani siten, ettd olen
halunnut kelvata kuulijoille. Saada heiltd huomiota. Kuulla heidén suustaan henkdys, ettd hienoa. Silloin
mind olen onnistunut. Mutta nyt oli niin toisin. Minun ei tarvinnut kertoa asiaani kelvatakseni kenellekdéin.

Luotin itseeni ja pystyin ottamaan senkin riskin, ettd en kelpaa jollekin.

Miltd kuulostaa, jos sanon, ettd tiedan olevani onnellinen, jos en siséllani tunne niin. Elan silloin kylld mit-
tareideni tai asteikkojeni mukaan. Mutta mikd on se asteikko. Jos esimerkiksi mina tai joku on asettanut
paahani, minkalaista elaman kuuluu olla ja se sitten toteutuu, niin olenko onnellinen. Voin toki sanoa, etta
kaikki on hyvin. Ehka silti tuntematta, etta kaikki on hyvin. Pitdisiko siis sanoa, ettad “kaiken tiettavasti pitdisi
olla hyvin” tai “kaiken pitaisi olla kunnossa”. Aikaisemmin pohdin jo hieman itsetuntoa. Itsetunto johdattaa

minusta sen darelle, ettd tieddmme, nayttddkdé mittarimme oikein vai ei. Tai ovatko mittarimme oikeat. Mina
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esimerkiksi todella ajattelin, etta kaikki ulkoinen oli kunnossa, kunnes havahduin, etta sisalld puristava rauta-
nyrkki ei ehka olisikaan “normaali”. Onkin mahdollisesti niin, etta itsensa tunteminen, tunteisiin tutustumi-
nen, suhteiden ymmartaminen — siis itsetunto, aikaansaa itsensa hyvaksymisen. ltsensa hyvdaksyminen taas
vapauttaa meidat vaatimuksista, ovat ne vaatimukset sitten mielestdmme kotoisin mista vaan. Itse ne vaati-
mukset padhamme silti laitamme. Tykkdan paljon Tommy Hellstenin kirjoittamasta ajatuksesta "Ole se mika

olet, silld olet se joka tapauksessa.”

Riittamattomyydesta on vain tullut meille uusi normaali, siksi sen kyseenalaistaminen on monesti niin vai-
keaa. Sorrun niin helposti ajattelemaan huonolla itsetunnolla, ettd tdssd maailmassa on kylld hyvaa, varsin-
kin muille, mutta mind olen vdhan tallainen valiinputoaja. Olen itse niin monesti miettinyt ja puntaroinut
sitd, ettd saanko mina tuntea hyvaa. Kokemuksissani on niin usein muistikuvia, etta jos siihen tuudittaudun,
niin hyva viedaankin sitten vain pois. Sehan kuvaa minun ripustautuvuuttani siihen, mita kaipaan ja jonka
arvoinen en ehka koekaan olevani. Kun koen jadneeni “aina” paitsi, takerrun hyvin mielellani siihen, mita
saan. Hyvaksymatta sita, ettd en mina itse tatd maailmaa pysty hallitsemaan. Taalld on hyvia asioita, pahoja
asioita, kaikenlaisia asioita, jotka kuitenkin kaikki ovat vain ja ainoastaan asioita. Karsimyskin kuuluu oleelli-
sesti ihmisen elamaan, ihmisyyteen, mutta koko elama ei silti ole kdrsimysta. Myrskyn jalkeen on tdhan asti

aina paistanut taas aurinko, miksei niin olisi siis my6s jatkossa?

Hyvaan liittyy jollain ihmeelliselld tasolla myos syyllisyys. Kuten kuvasin, minun oli, on joskus edelleen, erit-
tdin vaikea olla hetkessa ja lasnd, koska pdani tuottaa ajatusta, ettd minun pitdisi olla jossain muualla. Sita se
ei kerro aina, ettd missa ja miksi tai mita minun sielld jossain pitdisi tehda, mutta silti se vain vahvasti viestii,
ettd “sinua tarvitaan jossain”. Silloin minusta katoaa se tieto, ettd tdma hyva ja rakkaus, jota maailmassa

on, on tarkoitettu kaikille, myds minulle. Mina saan kokea hyvaa ilman syyllisyytta. Tahan en ainakaan mina
padssyt yksin. Tarvitsin todella siihen peileja, toisia ihmisia, jotka valoivat minuun uskoa siitd, ettd olen tar-
ked, olen rakas. Se on myds sudenkuoppa, johon me niin monesti putoamme, etta kuulemme lauseen “turva
lOytyy sinusta itsestdsi” niilla sanoin, ettd “sinun on vatys ja epdonnistunut rddpale onnistuttava siihen ihan
itse, ala nyt kuvittele menevasi sitd muilta kerjaamaan ennen kuin olet itse kunnossa”. Tama karrikoitu esi-
merkki on ainakin minulle ollut hyvinkin totuudenmukainen. Kun en ole pystynyt tuntemaan ja hyvaksymaan
itseani taydellisena luomistyona ja tdnne maailmaan tarkoitettuna, niin en todellakaan ole kokenut olevani
edes muiden avun arvoinen. Minulle kesti pitkdan |0ytda tervetta tarvitsevuutta, joka on sen hyvaksymista,

ettd mina saan tarvita muita ja heita todellakin tarvitsen.

Minulla tdhan on liittynyt selkedsti vaikeuteni ottaa apua vastaan. Olen nimittain luonut mindkuvani sen
ymparille, etta riitdn vasta sitten, kun olen jotain, teen jotain, saavutan jotain, on minun heikko ja hauras
puoleni tdysin oman onnensa nojassa ilman niitd. Minun on silloin myds mahdotonta mydntdaa omaa arvok-

kuuttani keskenerdisena ja uskoa, etta olisin rakkauden, laheisyyden ja avun arvoinen.

Tasta kohtaa matkaa on darettdman helppo palata takaisin vanhaan, suorittamiseen ja itsekseen parjaami-
seen. Sehan on tuttua, sen mind osaan ja niin olen aina toiminut. Siina olossa en todellakaan ymmarra sita,
ettd "tekemalld samanlaisia asioita saa samanlaisia tuloksia ja haluamalla jotain, mita ei ole koskaan ollut, on
tehtdva asioita, joita ei ole koskaan tehnyt”. Itsetunto on tdssa oleellinen asia: miten sen saa itsensa tueksi.

Minulla riittdva motivaattori oli vain ja ainoastaan riittdvdn paha olo. Tuska siita, ettd jokin on pielessa, koska
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minusta tuntuu nain pahalta. Tama syoksi minut masennukseen ja sita kautta uudelleenrakentumiseen.
Taakse péin katsominen ja sen mustan ndkeminen toimi hyvin siing, ettd tuonne en enaa ainakaan halua. Se
riitti minulla motivaattoriksi kdyda kohti tuntematonta ja tietdmatonta ja siksi niin pelottavaa. Oli myds toi-

nen vaihtoehto eli ottaa askel eteenpain.

Itsetuntemuksessa tarkedd on huomata ja ymmartaa, etta olen juuri nyt oikeanlainen ja paras versio itses-
tani. Ja kun tassa hetkessa pystyn hyvaksymaan oman keskeneraisyyteni, mahdollistan myods kasvamisen ja
kehittymisen. Voin kasvaa vain, jos voin myontaa olevani vaarassa ja sallin vaardssa olemisen ja uudet mieli-

piteet itselleni.

3.5 Kelpaan kelle vaan

Painaudun nojatuoliin niin syviille kuin pystyn, silti tdssd on ddrettémdn epdmiellyttdvdd olla. Vaihdan
painoa puolelta toiselle, mutta olisin nyt kylld mieluummin ihan missd tahansa muualla. En uskalla katsoa
kohti vastapddtd istuvaa ihmistd, vaan katseeni kiertdd seindltd toiselle, ehdin ndhdé kattolistat, niiden kul-
mien jiirit, ikkunan ristikon ja lasien vdlissé olevan kuolleen kéirpdsen, lattiamaton hapsut ja myds sen pie-
nen néyhtdpallon vasemman sukan reunassa. Silti en pysty kiinnittdmddn mihinkéén oikeasti huomiotani.
Témd on niin tuttu tunne — héped. Mind olen huono, kelvoton ja nyt kun olen vahingossa uskaltanut tuolle
luottamukseni voittaneelle ihmiselle, terapeutilleni, kertoa ééneen asian, josta en ole koskaan puhunut ke-
nellekédn, niin téhén tdmd taitaa sitten loppua. Mindhdn tieddn, ettd jos joku oikeasti saa tietéid, millainen
mind olen, niin sitten minut viimeistddn hyldtdén. Ldpitunkemattoman hiljaisuuden rikkoo joku pieni déni ja
hitaasti, varoen katson jostain sumun Ilédpi tuota ihmistd. Néen hdnet siind yhd ja hdnen silménsd! Liikutuk-
sesta kostuneissa silmisséén néen kdsittdmdattémdn rakkauden. Hén on siind edelleen ja katsoo minua niin,
ettd en epdile, etteik6 hdn vdlittdisi ja rakastaisi minua juuri téllaisena, itsendni. Muuriini tulee sdré, josta
jotain niin hoitavaa pddsee sisddni. Kuin rutikuiva maaperd saisi vettd, niin paljon se myds sattuu. Sattuu
niin viiltdvdn kipedsti, ettd heti vaistomaisesti kovetan itseni ja suljen muurini. Jotain on kuitenkin pysyvdsti

muuttunut ja tuota tunnetta tutkailen monta pdivéd epduskoisena.

Mika onkaan ihmiselle parempi ja oikeampi paikka kuin se tunne kehossa, ettd mina olen tarkea ja kaiken
rakkauden arvoinen. Matka siihen on vaan kivinen ja mutkainen. Niin kuin ei vaikka kukan kasvukaan ole
helppo, nopea ja kivuton, niin sitd ei ole mydskaan ihmisyys. Ehka juuri tuskaisinta on huomata, etta kasva-
minen on hidasta. Ihmisen mieli on erittdin hidas ja armollisuuden I6ytaminen sille, ettd jos omien toiminta-
mallien kanssa on eldnyt vuosikymmenia, niin ihan tunnin terapiaistunnon jalkeen tai edes viikonlopussa ei

kaikki olekaan toisin. Taman takia myos vanhaan takaisin putoamista tapahtuu niin helposti ja niin usein.

Eldmani parhaita palkkapaivia ovat olleet kuitenkin ne, kun itsessani ymmarran, huomaan konkreettisesti,
ettd joku itsestadn selvana pitdamani asia on muuttunut. Kuten se, ettd huomasin puhuvani hallitsemastani
asiasta toissa ilman, ettd minun tarvitsi miellyttda ketdan. Tai vaikka lapsen alkaessa huutaa pahaa oloaan
minulle, minulla ei aktivoidukaan oma hatdinen lapseni ja pystyn vastaamaan lapsen hatdan vanhempana.
Kysyméaan hanen olostaan, pitdmaan lahell, silittimaan ja koskettamaan, lohduttamaan, etta ei ole hataa

ja ettd on ihan hyvaksyttdvaa, ettd tuntee pahaa oloa. Olemaan lapselle tai toiselle ihmiselle ldsna. Tai ihan
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yksinkertaisesti antamalla itselleni luksusta, vaikka ldhtemalla kajakilla yksin jarvelle puhelin suljettuna. Ja
ilman syyllisyytta, ettd minun taytyisi olla ennemmin jossain muualla, jotain muuta varten. Nauttien veden
liplatuksesta, vastatuulen otsalle nostamasta hiestd, palasesta evassuklaata, pitkdstd horpysta raikasta
vettd, sinisestd taivaasta — ja tdma kaikki nautinnollisessa hiljaisuudessa omasta mahtavasta seurasta ja

elamasta iloiten.

Tama uusi olo tekee vahitellen myos rohkeaksi. Vapauttaa kohtaamaan muita, rohkaisee kertomaan omista
tunteista, ajatuksista ja havainnoista ilman pelkoa siitd, miten muut ne kokevat. Itsetunto luo nain myos
itseluottamusta. Vahvaa luottamusta siihen, ettd mina en enaa olekaan ylimaarainen tai vaaranlainen, mi-
nun mielipiteillani on myds merkitysta. Parasta tdssd muutoksessa on se, ettd sen seurauksena myds ihmis-
suhteet syvenevat ja paranevat. Toiset ihmiset huomaavat kylla, ettd olen sinut itseni kanssa, kannan omat
kuormani ja nden silti toisen ihmisen omine kuormineen. Olen silloin totta. Ja sellaisen ihmisen kanssa on

levollista olla.

Parhaimmillaan se, ettd saa tuskan sisaltdan vaimenemaan, saa aikaan kasittamattdman rakkauden kaikkea
ympdrilla olevaa kohtaan. Jopa lapsenomaisen ajatuksen, siis ajalta ennen puhtoisen maailmankuvan rikkou-
tumista, etta kaikkihan minusta tykkaa. Vastapuolena tulee myos sielta vanhasta miellyttdmisen halusta, ettd

haluaa kelvata kaikille, elad rakkaushotossa jokaisen kanssa.

Olen itsessani kuvannut tata uutta tunnetta niin, ettd silloin aloin taas ndkemaan varit, haistamaan
hajut, maistamaan maut, kuulemaan danet. Kaikki aivan eri tavalla kuin silloin, kun suoritin elamaa

sumuni keskella.

3.6 Ei minun tarvitse kelvata kelle vaan

Istun kahvilassa. Erds tuttavani pyysi minut tdnne, koska halusi ndhdd ja jutella. llahduin kutsusta, se tuntui
merkittdvdltd. Kuuma teekuppi ja pala piirakkaa ehtivdt jadhtyd haaleiksi juttelun lomassa, mutta keskus-
telu ja ldsndolo on Idmmintd ja vdlitonté. Ei ole mihinkddn kiire, ympdirillé on sopivan rauhallista ja koko
keholtani olen uponnut syvédn keskusteluun. Ymmdrrdn sentddn, etté olen ihan julkisella paikalla, véistén
hiukan tuolini kanssa, kun joku toinen asiakas hakeutuu paikalleen, hymyilen hénelle ohimennen ja jatkan
sitten juttelua teen muuttuessa véhitellen kédiden ldmpéiseksi. Tieddn, ettd jos hyvdd oloa voisi mitata,

niin nyt minuun asennettavat anturit ndyttdisivdt kyllé aivan tdysié arvoja, niin kokonaisvaltaisen hyvdltd
minusta tuntuu. Kun jutut on alettava kédéntdmddn loppuun ja hérpdttdvd viimeiset kylmdit teet kupista,
havahdun siihen, kuinka selvénd tunnen itsessdni muutoksen entiseen aikaan. Saan kyllé hyvin vielé muis-
tikuvan, millaista minulla on ennen ollut vastaavissa tilanteissa. Sen liséiksi, ettd olen koettanut ja halunnut
miellyttdd toista, olen halunnut olla erittdin tietoinen vaikkapa siitd, miltd nédytén. Koska olenhan julkisella
paikalla, jossa kuka vain voi néhdd minut, joten olen halunnut varmuuden vuoksi néyttdd hyviltd. Miten
hiukseni on laitettu, mitd minulla on pddlld, miten istun, miten muita katson. Ne muistikuvat tuntuvat nyt
kuristavalta kaulapannalta ylléni ja sitd pantaa mind en halua endé kantaa. Minun arvoani ei mddritd
yhtddn se, mitd joku muu minusta ajattelee, miten katsoo. Nautin olostani itsessdni ja se riittdd. Sen kylld

huomaavat ne, joiden se tarvitseekin huomata.
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Suurin ja mahtavin havaitsemani muutos itsessani itsetunnon [6ytymisen yhteydessa on ollut hadan, kiireen
ja miellyttdmisen tarpeiden vaimeneminen. Miten hata ja kiire liittyvat miellyttdmisen tarpeeseen? Ainakin
minulla sitd on kuvannut olo, ettd koko ajan hieno hiekka valuu sormien vélistd. Asiat, joita luulen tarkeiksi,
jadvat tekematta ja tapahtumatta ja tunnen itseni kuin pysakilla sateeseen liukenevaksi varjoksi, jonka ohitse
viimeinenkin mahdollinen bussi on mennyt. Tatad se ehka tarkoittaakin, kun turva 16ytyy sisaltani. Minun ei
todellakaan ole pakko miellyttad kaikkia. Ei ketdan — jos miellyttamiselld tarkoitetaan sitd, etta toimin niin
kuin muiden oletan minun haluavan toimia. Omat dariviivani ovat tulleet nakyviksi ja viivat vain vahvistuvat,
tieddan omat rajani ja nautin siitd, miten itsessani viihdyn. Minun on tarkeinta voida itse hyvin, koska silloin
ja vain silloin minulla on annettavaa myos muille. Tassad kohtaa on vielad hyva painottaa, etta vaikka rauha ja
turva l6ytyvatkin nyt minun sisaltani, niin eivat ne sielta yksin nakyviin tule. Olen tarvinnut ja tarvitsen edel-

leen siihen muita ihmisia.

Haluan tuoda nakyvaksi myos hiuksenhienon eron hyvinvoinnin ja pahoinvoinnin valilla. Jaksamisen ja uu-
pumisen. Ja kuinka pieni on se ero, joka kdantaa uupumisen jaksamiseen. Se voi olla parhaimmillaan vain
mitattdman pieni sana, huomaamaton kohtaaminen tai ohi kiitdvan hetken mittainen katse. Ja silla, vain
silla paino siirtyy veitsen teran toiselle puolelle. Rohkaisevaa on, ettd siihen mitattdman pieneen tekoon me
pystymme kaikki, sind ja mina. Eika sen tosiaan tarvitse olla tippaakaan vaadittu, itse asiassa sen toimimisen
todennéakdisyys muuttuu aika pieneksi, jos se tulee minusta vaadittuna. Minun voimiani sydden. Ja siind voin

olla myos itselle armollinen, omat rajani tunnistava, ettad aina minusta ei siihen ole eika tarvitsekaan olla.

Olen kokenut myds syvaa surua siitd, mitd omat rajat ovat saaneet aikaan joillekin ihmissuhteilleni. Taysin
ymmarrettavasti, kun olen ollut rajaton ja miellyttdmisella hyvaksyntda olemassaololleni hakeva ihminen,
minulle on muotoutunut sellaisia laheisidakin ihmissuhteita, jotka ovat olleet vaaristyneita. Ne ovat muo-
toutuneet toki molemminpuolisesti, kun kahden haavojaan kohtaamattoman ihmisen tarpeet ovat koh-
danneet taydellisesti. Esimerkiksi siten, ettd mina olen luullut saavani itselleni ja elamélleni merkityksen
antamalla kaiken itsesténi toisen hyvaksi ja toinen on kokenut voivansa ripustautua minun varaani saamaan
haluamansa turvan itsensa ulkopuolelta. Tallaiset suhteet ovat voineet kestda pitkdankin ja minun muuttu-
essa koko ajan aidommaksi itsekseni, tallaiset liitokset alkavat hajoamaan. Ja usein se voi tarkoittaa myos
ihmissuhteen etdantymista vuosien aikana tarkeaksi muuttuneessa suhteessa, jolloin suhteen loppuminen
on ymmadrrettdvastikin aihe suruun ja pettymykseen. Silloin ainakin minun on erittdin tarkeda muistuttaa
itsedni, ettd toisen ihmisen arvo ei silti ole muuttunut miksikaan. Ja aiheuttamalla ymparilleni ristiriitoja seka

jatkamalla elamaa konfliktissa en saa mitdaan hyvaa aikaan.

Loytynyt omanarvontuntoni on saanut minut vilhtymaan myos omassa seurassani, yksin. Yhd enemman olen
huomannut kaipaavani vain hiljaisuutta, jossa voin kuulla sisédltani myos aavistuksenomaiset kuiskaukset. Ne
ovat tulleet minulle erittdin tarkeiksi. Olen huomannut, ettd pystyn auttamaan itseani sille veitsen teran pa-
remmalle puolelle antamalla itselleni aikaa ja mahdollisuuden levétd ja hengdhtda. Tama poikkeaa aika radi-
kaalisti siitd, miten olen etsinyt omaa arvoani silld kiireiselld ja hatdisella muiden miellyttamiselld. Minussa
tuntuu huikean hienolta muutos, ettd pystyn tuntemaan nautintoa levatessani ilman jatkuvaa syyllisyytta

siitd, ettd en ole jossain tekemassa jotain.
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Ollessani itsessani olen totta. Haluan myos olla tdysin oma itseni. Olen saanut huomata, ettd minunkin on
helpointa olla sellaisen ihmisen seurassa ja sellaisen kanssa vuorovaikutuksessa, joka pystyy olemaan itses-
sdan totta. Koska totta ollessani mina en edellyta tai odota toiselta jotain, mika hdanen ehka pitdisi minusta
myds sanomatta ymmartda. Tieddn olevani mina ja tiedan toisen olevan han ja kunnioitan toista omana itse-
naan, omine tarpeineen. Samalla kuitenkin kunnioitan myos itsedni omana itsendni ja omine tarpeineni. Ja
kun olen tdman oman pienuuden ja heikkouteni pystynyt mydntdmaan itselleni, uskallan myds ottaa riskeja,
jotka ovat aikaisemmin tuntuneet aivan suhteettomilta. Esimerkiksi olen jattéanyt asioita tekematta tai sano-
matta, kun olen kuvitellut toisen ihmisen siita loukkaantuvan tai pahoittavan mielensa. Totta ollessani pystyn
ymmartamaan, ettd en mina toisen tunteisiin pysty vaikuttamaan. Tama ei oikeuta minua tahallani ja tarkoi-
tuksella ketddn loukkaamaan, mutta se myds vapauttaa, etta tiedan pystyvani sitten tarvittaessa ndyrtymaan

anteeksipyyntdon, jos olen tahtomattani toista loukannut.

3.7 Mikd minussa on totta

Istun hiljaa ja mietin merkittévid tapahtumia eldmdssdni, havahdun. Olen kuitenkin kokenut jo aika pal-
jon, saavuttanut asioita, samoin epdonnistunut monessa. Kaikki ndmd asiat ja tapahtumat muodostavat
minun eldmdni helminauhan. Miettiesséni huomaan, ettd isoina asioina muistoissani eivét olekaan vilt-
tdmdttd asiat, joiden sielld voisi kuvitella olevan. Sen sijaan monet dkkid isoilta tuntuvat virstanpylvddt ja
saavutukset saavat muistellessa aikaan vaan huokauksia, suruakin. Se kertoo minulle voimakkaasti niiden
todellisesta merkityksestd. Isoilta tuntuvat tietysti myéds lapset ja heiddn tapahtumansa tai saavutuksensa,
niiden varaan en omaa eldmddni voi kuitenkaan oikeasti rakentaa. Jdénkin miettimddn kuinka eri asia on
olla ylped lapsesta kuin pénkittdd itseddn heiddn saavutuksillaan. Muistan oikeasti minuun vaikuttaneiden
ja suuntaani korjanneiden tapahtumien kulun erittdin selkedsti. Sellaisia ovat ne tilanteet, joissa mukana
ovat olleet suuret tunteet, ne ovat mielessdni kirkkaina. Koskaan ei mielestdni tule poistumaan vaikka

se, kun nden pelastushelikopterin nousevan ilmaan kyydissddn oma poikani, eiké minulla ole mitéén var-
muutta, tuleeko hdn selviéimddn edes hengissd vai ei. Silloin lopulta ymmdirsin, ettd vaikka syddmestdni
rakastan jokaista lastani, niin rakastan my@és itsedni niin paljon, etté en halua tehdd eldmdlldni mitéén

merkityksetontd.

Olen valvonut lukemattomia aamugita. Siten kehoni ja mieleni on kertonut minulle, ettd kaikki ei ole kun-
nossa, kaikki ei ole minussa oikein. Miten mina ja tietojeni mukaan niin moni muukin ajattelee unettomuu-
desta, kun se ensin saapuu vieraaksemme. Ainakin mina ajattelin, ettd se on vain hoidettava jotenkin ja no-
peasti pois. Ja sitten alkaa loputon liuta temppuja. Temput saattavat auttaakin hetkellisesti, mutta jos itse syy
jaa hoitamatta, niin kylla unettomuus [6ytda takaisin. Entistd voimakkaampana ja immuunimpana tempuille.
Ndin siksi, ettd jos mina en kuule sisimpani kuiskausta, enka puhetta, niin lopulta se huutaa kuolemantuskis-
saan niin lujaa, etta varmasti kuulen. Siten minun unettomuuteni on toiminut, ettd lopulta ei enda ole vaih-
toehtoja sille, ettd itse syyt on kohdattava. Ja edelleen, yhta varmasti kuin ettd toukokuuta seuraa kesdkuu,

unettomuuteni saapuu vierailulle luokseni, jos ja kun alan ajautua itseni kanssa sivuraiteille.

Uni seka unen ja valveen rajamaasto tuttuuden lisdksi kiehtoo minua paljon. Ajatus siitd, kumpi on totta tai

todempaa, uni vai hereilld oleminen, on todella kiehtova. Minun on helppo ymmartas, etta ihmisen fyysinen
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kehittyminen tarvitsee harjoituksen ja ravinnon lisdksi yhta tarkedna osana lepoa. Huomattavasti vaikeam-
malle minussa tuntuu, kun pitaisi samalla vakuuttavuudella uskoa myds ajatusten ja tunteiden maailmassa
toimivan tdysin saman lainalaisuuden mukaan. Unen maailma kaikessa kiehtovuudessaan on niin hallitsema-
ton, ettd uskallan myontaa sita valilla pelkadvani, vaikka siihen tutustumiseen tunnenkin vetoa. Ymmarran
pelon tulevan siitd, ettd nimenomaan jarki ei unen maailmassa nayttele mitdan osaa. Unessa minulta puut-
tuu siis valtava maara rakentelemiani keinoja hallita kaikkea — enkd siis unessa ole useimmiten paljon lahem-

pana totuutta kuin valveilla ollessani?

Kun vanhan koiran lailla koetan opetella uusia temppuja, vaistamatta tekemiseni on vélilld hidasta ja jopa
mahdotonta. Jarjelld pystyn ymmartamaan kylld, ettd jos kehitan selviytymisstrategian eli toimintamallin
vaikkapa kolmevuotiaana ja hion ja parantelen sitd 30 tai 40 vuotta, niin poisoppiminen vanhasta vaatii to-
dellakin paljon tyota. Ja kun mieli on maassa, olen vasynyt, vihainen, koen tulleeni loukatuksi, ohitetuksi,
hyldtyksi, niin aivan varmasti minusta nopeasti ulos tuleva toiminta tai sanat mukailevat sita selkdrangasta
vuosikymmenien kokemuksella tulevaa. Taman vuoksi joudun todella olemaan itselleni armollinen, etta

opittu ja totuttu ohittaa niin usein sisallani tuntuvan oikean.

Mika minussa sitten on totta ja mika ei. Totuttu tapakin voi tuntua ja tuntuukin ensikosketuksella erittain
todelta. Sisimmadssani kuitenkin tiedan, mika tuntuu oikealta. Tata herkkyyttd minun on harjoitettava, etté
se vahvistuu ja ettd uskallan rohkeasti seurata sitd d4anta, jonka tiedan oikeasti olevan osa minua. Juuri tdma
rohkeus piirtda rajojani uusiksi ja vahvistaa niitd. Rohkeus on sitd, ettd mina toimin sydameni mukaan, vaikka
tunnenkin pelkoa. Tama rohkeus pitaa aitouttani esilla nakyy ja tuntuu myos muille, jonka seurauksena mi-

nun seurassani on huomattavasti parempi olla. Oma aitouteni on se, mika on totta.

3.8 Olen enemman kuin tiedan

Istun téssd koneeni diciressd ja tuskailen, ettd tdtd on niin vaikea selittéid, pukea sanoiksi. Noiksi hassuiksi
pieniksi merkeiksi, joita laitetaan monta perdkkdin ja jotka sitten joku toinen pystyy ymmdrtémdédn minun
ajatuksikseni. Toinen lukee ja mahdollisesti ymmdirtdd sen, mitd koetan kertoa, mitd minusta ndkyy. Toi-
von ja haluan ajatella, etté samalla, kun hdn ymmdrtdd, niin toisaalla perhonen nousee siivilleen ja lentdd
kdymddén minun luokseni. Ja perhosen néhtydni minun sisélldni ldikéhtdd, tunnen, etté mind olen tdrked
osa tdtd kaikkea. Ainutlaatuinen ja upea osa. Selittdmdttéomdn selittéminen on todella vaikeaa. liman, ettd
pddhdni on jo pudotettu foliohattu. Silti selittdmdtonté koettuaan mieleni haluaisi kertoa tai kuvata sitd
jotenkin. Minun mieleni kaiken liséksi haluaisi IGhted maalaamaan siité koko kaikkeutta, mahtavuutta ja
suuruutta. Ehkd suurin oivallukseni téssé onkin ollut, etté on huomattavasti tirkedmpdié olla osa selittdmd-
téntd, kun saada selitettyd se. Siten ainakin mind alan saada itseni oikean kokoiseksi ja omalle paikalleni
pieneksi, hauraaksi ja heikoksi - joka juuri siten on vahva. Se edellyttdd minulta suurta néyrtymisistd, jota
mieli ja jérki vastustavat viimeiseen asti. Tunnen Iimpimdsti sisélldni, mité Raamatussa tarkoitetaan silld,
ettd “jollette tule lasten kaltaiseksi”. Lapsi, joka ei vield ole jérjen saastuttama, katsoo kirkkain silmin ja

syddmin ja ndkee kaiken niin selkedisti.

Tdmédin kirjoitettuani nden ikkunasta ulos, jossa marraskuun puolessa vilissd lennéihtdd perhonen.
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Mina ajattelen, ettd kun lapsi ihmettelee esimerkiksi ndkemaansa leppakerttua, hadn siind samalla ymmartaa
itse olevansa osa ihmettd. Ei ulkopuolisena vaan tdrkedna osana yhta ihmeen kanssa. Sinne lapsenkaltaiseen
maailmaan kun minakin paasen, niin huomaan kaiken olevan taas mahdollista. Aivan kaiken. Sen mina olen
aina taalla tiennyt, mutta jostain syystd unohtanut ja hukannut. Mutta on turvallista ja lohdullista ajatella,
ettd hukatun voi aina 16ytaa uudestaan. Ja kun hukatun olemassaoloa ei ole vililld edes muistanut, niin 16y-

tdmisen ilo on moninkertainen.

Ihminen on kautta aikojen etsinyt merkityksellisyyttd, olemassaolonsa ja eldaman tarkoitusta. Sen uskon
tarkoittavan, ettd ihmisen sisalld on tieto tai aavistus, ettd me olemme paljon enemman kuin ymmarramme-
kaan. Tunnistan itsessdnikin tuon aavistuksen. Ja yhtaan yllattymatta tunnen sen kaikkein parhaiten luonnon
hiljaisuudessa. Hiljaisuudessa, josta puuttuu kaikki ihmisen aikaansaama kakofonia ja tavoiteltu jarjestys.
Luonnossa mina pystyn helpoiten kokea liittyvani osaksi tata kaikkea. Oma tarkoitukseni taalla maailmassa
selkenee myos siella hiljaisuudessa, kun huomaan kuinka paljon mina olen muutakin kuin vaan kehoni,
paljon enemman kuin vaan ajatukseni, paljon enemman kuin vaan tunteeni. Minua kiehtoo ajatelma, etté
minuus ilmenee aidoimmillaan sisdan- ja uloshengitykseni valisessa tyhjassa tilassa tai kahden ajatukseni

valisessa hiljaisuudessa.

Kun olen suorittanut eldmaani, olen ajatellut, ettd merkitykseni on siina, paljonko saan aikaan, kuinka kor-
kean ja vaikutusvaltaisen aseman saan itselleni, paljonko ehdin tienata rahaa ja haalittua omaisuutta. Mista
tama kaikki on minuun tullut, mika on saanut minut ajattelemaan, ettd minun tarkoitukseni on olla mah-
dollisimman paljon ja mahdollisimman kiiltdvaa. Hyvin yksinkertaisesti ajatellen tuo kaikki on tullut minuun
rakkauden vajeesta. Olen joutunut huomaamaan, ettd ihminen pystyy lahes ihmeisiin tavoitellessaan hyvin
usein tiedostamattaan sitd, ettd hanet hyvaksyttaisiin, nahtaisiin, kuultaisiin ja rakastettaisiin. Se on saanut
minutkin luulemaan, ettd vasta jotain saavuttamalla olen jotain. Oloni on kuitenkin hammentyneen kiitolli-
nen, kun olen alkanut ymmartaa, ettd suuri ja mahtava onkin pienta. Ja etta juuri yksinkertainen onkin hie-

noa ja briljanttia.

Menestyminen ei suinkaan eldmassa ole vain paha asia. Paha asia on se, jos haluan menestysta itseni takia.
Saavuttaakseni silla itselleni arvostusta tai kunniaa — ymmartamatta, etta sellainen arvostus ja kunnia ei ole
aitoa ja oikeaa. Onkin huimaa ajatella, ettd menestys tarkoittaa ihan muuta. Kun pystyn toimimaan noyrana
itsenani ja eldaman palveluksessa, kaikki mita teen, on menestysta. Minun ei enda tarvitse tehda mitdan mer-
kityksetonta, asioista poistuu turha kiire. Kohtaamiset toisten ihmisten kanssa saavat aivan uuden merkityk-

sen. Kuolemakaan ei enaé pelota.
Eldama on ihme.

Ihminen on ihmeinen.
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Edes puoli vuotta sitten mina en olisi uskaltanut valita tyolleni téllaista otsikkoa, ettd Mina riitan. Pelkdstaan
siksi, etta kokemukseni riittdmisesta olivat niin ohuita ja ohimenevia hetkid. Tuntuu jotenkin niin vanhan
ihmisen sanomalta, niin sanonpa juuri siksi, ettd olen kuitenkin jo neljdkymmenta vuotta sita asiaa itsessani
ihmetellyt ja sen kanssa tuskaillut. Nyt olen vihdoin saanut kokea ja tuntea, milta tuntuu sisalld, kun alkaa

riittdmaan. Se on uskomaton tunne!

Hyvin pitkdan olen ollut itseni ja ajatusteni kanssa jumissa, kun olen pohtinut sarkymisen ja karsimyksen
suhdetta ihmisen eldmadan. En ole kasittanyt, miksi sitd taalla on niin paljon. Nyt tuntuu toisaalta aika
hienolta, kun koen jotenkin ymmartaneeni kdrsimyksen yhteyden ihmisyyteen ja ihmisena kasvamiseen.
Pystyn vapauttamaan mieleni sen asian jatkuvasta miettimisesta ja suostumaan sekd hyvaksymaan sen
asian ja oman paikkani. On minun pakko silti todeta, ettd kylla tdman kaiken Luoja on viisauden lisaksi
melkoinen veijari!

Muotoilin tdman lopputydni siten, ettd ensin kasittelin l1ahteiden avulla varhaisia vuorovaikutussuhteita,
hapeda ja syyllisyyttd. Nama rajasin tarkastelun kohteiksi omien kokemusteni perusteella. Sen jalkeen avasin
itseadni ja omia kokemuksiani matkalla riittavaksi. Taman lopputydni matka itseeni on ollut todella antoisa

ja avaava minulle itselleni ja syddmestani toivon sen olevan sita edes yhdelle lukijallekin. Koulutuksen lahi-
paivien padttyessa reilu kaksi vuotta sitten en olisi télle matkalle vield ollut valmis. Valiin mahtui hetkid, jol-

loin ajattelin, ettd en tata tule edes koskaan tekemaan — nyt totean vain, ettd onnekseni olin vaadrassal

Tama lopputyo olisi halunnut laajentua ja ronsyilld moneenkin suuntaan, mutta koetin pitaa rajauksen koh-

tuullisen selkedna. Asioita, jotka minussa jdivat tyon aikana elamdan, ovat esimerkiksi

- vahvistuneet tunteet omasta valttelevasta kiintymyssuhteesta ja sen seurauksena mietteet kiintymyssuh-
teiden vaikutuksesta aikuisian ihmissuhteisiin. Tdssa mieleeni tulee erittdin voimakkaasti itsetutkiskelun ja
my0s itsetuntemusprosessin vaikutus siihen, miten pystymme katkaisemaan “perintomittoja”.

- hapedidentiteetin suhde siihen, miten pystymme kohtaamaan oman sisdisen lapsemme. Tama aihepiiri on
minusta erittdin mielenkiintoinen, ja taman tyon tekemisen aikana mieleeni nousivat vahvasti omat koke-
mukseni sisdisen lapsen |Oytymisestd ja sen linkittymisestd oman hdapedidentiteetin kasittelemiseen.

Matka siis jatkuu, onneksi. Taman tyoni lopetan tdhan hienoon ajatukseen:

Tunnistamalla ja tunnustamalla oman keskenerdisyyteni mahdollistan kasvamisen.
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