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1 Johdanto

Mita tapahtuu, kun ihminen havahtuu itsenséa kanssa ja kdynnistyy toipuminen? Miten toipumisprosessi ete-

nee ja millaisia vaiheita siind on odotettavissa? Miten muutos ja toipuminen ihmisessa ilmenevat?

Naita kysymyksia pohdin tdssd mentorkoulutuksen lopputydssani. Keskeisia kasitteita ovat laheisriippuvuus,
tunnelukot seka Alkoholistien aikuisten lasten 12 askeleen ohjelma. Teoriajaksojen valiin olen lisénnyt ku-
vauksia omista kokemuksistani ja oivalluksistani toipumismatkani varrelta, joka alkoi vuonna 1991 kun luin

Tommy Hellstenin Virtahepo olohuoneessa —kirjan.

Taman tyon tekeminen on ollut tavattoman antoisa prosessi. Olen palannut sille l[ahteelle mista aikoinaan
laksin. Olen palannut samojen kirjojen dareen, jotka silloin tajuntaani laajensivat ja todennut, ettd samat
tekstit puhuttelevat minua yha, nyt uudenlaisen ymmarryksen kera. Olen palannut muistoihini ja paivakirja-

merkintoihini ja todennut, ettd paljon on tapahtunut siita, kun havahduin.

Tunnen olevani etuoikeutettu siitd, ettd olen saanut tehda matkaa minuuteeni. Kiitos isélleni, jonka alkoho-
lismi ohjasi minut hakemaan apua ja vapautumaan menneisyyden kahleista. Limmin kiitos Tommylle Virta-
hevosta seka siitd uskosta, jota minuun valoit terapiaprosessini aikana. Sydamellinen kiitos Irenelle siita, etté
luotit minuun ja houkuttelit minut mentorkoulutukseen opettelemaan sita arvokasta tyotd, mita sind olet

ansiokkaasti ja suurella sydamellasi tehnyt. liIman teitd en olisi tassa. Matka jatkuu, hiio-hoi!

2 Karsimys ja terve sairaudentunto

Tommy Hellsten pohtii vastauksia edellé esitettyihin kysymyksiin kirjassaan Virtahepo olohuoneessa (1991,
118-120). Meissa itsessdmme on vastaus eldman majesteetin esittadmiin kysymyksiin ja me voimme kaantya

sisadllamme olevan “eldaman koodin” puoleen ja alkaa elda naita kysymyksia.

Kysymys “saako ihminen muuttua” pitda sisalldaan ajatuksen muutoksesta lahjana tai mahdollisuutena johon-
kin uuteen ja houkuttelevaan. Kun muutoksen tarve ei tule ulkoapain vaatimuksena vaan sisaltapain, niin se

on silloin eraalla tavalla kutsu matkalle ja 16ytoretkelle, jossa on liiketta (emt., 120).

Matkalle 1dhdettdessa ihmisen on hellitettdva otteensa omista varmistetuista asemista eldman sivustakatso-

jana ja hypattava tuntemattomaan. Emme voi olla yhta aikaa kotona ja matkalla vaan olemme joko kotona tai
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matkalla. Kaikki eivat Iahde matkalle, silld se on paitsi kiehtovaa myds pelottavaa. Osa valitsee mieluummin

kotona olemisen, koska se on turvallista (emt., 120-121).

Ketka sitten |dhtevat matkalle ja millaisista syista? Yhteista naille ihmisille on eraanlainen pakko lahtea liik-
keelle. Kukaan ei muutu ennen kuin muuttumisesta kieltdytyminen alkaa olla liian tuskallista. Liikkeelle |ah-
temisen pakko viittaa kdrsimykseen, joka on paras muutokseen motivoiva tekija. Vasta riittdvan suureksi
kaynyt tuska ja karsimys saavat ihmisen luopumaan varmistetuista asemistaan. Muutos syntyy, kun olemassa

oleva tavalla tai toisella sarkyy (emt., 121).

Kun lapsi kasvaa jonkin voimakkaan ilmion laheisyydessa ja joutuu sopeutumaan sen olemassaoloon, han
selviytydkseen kieltaa sisallaan olevan todellisuuden, “lapsiominaisuuden” ja kehittda suojakseen erdanlaisen
valeminan. Valemina on strateginen yhteenveto ihmisen selviytymismekanismeista ja sen avulla han selvida
hengissa tilanteissa, joissa ei ole mahdollista muulla tavoin selviytya. Inmisen koko elama alkaa rakentua
valeminan varaan. Tallainen ihminen ei luota eldman virtaan vaan on ottanut eldman omiin kasiinsa. Hanesta

on tullut omavoimainen (emt., 121-122).

Kun kutsu matkalle kuuluu, on tallaisen ihmisen ensin luovuttava valeminastd; kaikesta siitd, minka varaan
han on eldmansa rakentanut. Tulee ensin antaa omien vaivalla tehtyjen rakennelmien sortua ja luottaa jo-
honkin, jota ei vield ole. Taméan vuoksi omasta rakennelmastaan luopuminen ei kiinnosta ketdan muuta kuin
sitd, joka on jo alkanut tukehtua oman rakennelmansa alle. Oman vahvuuden taytyy ensin murtua ja oman
voiman muuttua voimattomuudeksi. Kaikki todellinen henkinen ja hengellinen kasvu syntyy ymmalla olemi-
sesta, eksymisestd, voimattomuudesta, hallinnan menettamisestd, oman pahuutensa ja sairautensa kohtaa-

misesta (emt., 122—123).

Elaman tuleen ulkonaisesti toimia, jotta voimavaroja vapautuu sisdiseen tyohon. Taydellisessa kaaoksessa
eldvan ihmisen on mahdoton keskittya tekemaan matkaa minuuteensa. Tdman vuoksi esimerkiksi paihderiip-
puvaisen on ensin luovuttava pdihteestd, jotta pdihderiippuvuuden taustalla oleva ldheisriippuvuus ja tunne-
eldma aktivoituvat. Kun alkoholisti luopuu ladkkeestaan eli alkoholista, niin sairaus puhkeaa kukkaan. Vaaran
laakityksen poistuminen mahdollistaa terveen sairaudentunnon, joka on kaikessa toipumisessa oleellista.
Alkoholisti alkaa voida todella huonosti vasta jonkin aikaa raitistumisensa jalkeen, kun hanen laheisriippu-

vuuttaan ei enaa laakita alkoholilla. (Hellsten 1991, 133—-134).
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3 Kognitiivinen tunnistamisen vaihe

Kognitiivista vaihetta voidaan myds kutsua tunnistamisen vaiheeksi. Tunnistamisen vaiheessa ihminen saa
tiedon, mitad hanelle on lapsuudessa tapahtunut. Tieto alkaa irrottaa hdnen persoonaansa siitd, minkad han oli
aikaisemmin kokenut osaksi itsedan. Talloin tapahtuu myods huomattava hdpedn vaheneminen (Hellsten

1991, 134-136).

Antti Heikkilan (1995, 192) mukaan alkoholismista toipuminen tapahtuu ldhes poikkeuksetta tietylla tavalla.
Toipumisen kdynnistda se, ettd ihminen oivaltaa oman tilansa ja ymmartaa, ettd muutos on mahdollista.

Talldin vapautuu valtavasti energiaa ja yleensa muutos on silmin nahtavissa.

Alkoholistin laheiselle alkoholismia koskevien tietojen saaminen on toipumisen alku. Tarkeda on saada ym-
marrys siitd, etta alkoholismi on perheen sairaus ja ettd kasvaessaan alkoholismin vaikutuspiirissa perheenja-
senet omaksuvat sairauteen kuuluvia ominaispiirteitd juovatpa he itse tai eivat. Kun tunnistaa nama piirteet
ja kuulee muiden jakavan kokemuksensa, voimansa ja toivonsa, huomaa ettei enda ole yksin (Alkoholistien

aikuisten lasten kasikirja, 7).
HAVAHTUMINEN

Elettiin syksyd 1991. Luen Hesarista juuri ilmestyneestd kirjasta nimeltd Virtahepo olohuoneessa. Jokin minus-
sa pysdhtyy. Soitan Iéhikirjakauppaan ja kirja on sieltd loppu. Otan pyérdn ja polkaisen keskustaan Akateemi-
seen, ostan kirjan ja poljen kotiin. Luen kirjan kannesta kanteen herpaantumatta, vailla minkddnlaisia keskit-

tymisvaikeuksia, ja koen ensimmdistd kertaa tulleeni ndhdyksi.

Minun elémddni vaikuttanut voimakas ilmié oli iséni alkoholismi. Ennen kirjan lukemista en ollut tietoinen
alkoholismin vaikutuksesta koko perheeseen. En liioin tiedostanut sitd, ettd alkoholismin vaikutus ulottuisi
minun nykyisyyteeni, vaikka en ollut asunut isdéni kanssa endd vuosiin. Tieto vapautti minua ja antoi toivoa, toi
ripauksen erillisyytté ongelmaan. Mind en ollutkaan viallinen vaan mind olin jédnyt vanhemmuutta vaille.

Sain ikddn kuin diagnoosin, jolle oli jotain tehtdvissd.

Samalla tulin tietoiseksi myds valemindstdni ja kulisseistani, joita olin suojakseni rakentanut.
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3.1 Laheisriippuvuus

Laheisriippuvuuden kasite on peraisin 1970-luvulta ja alun perin sita kdytettiin puhuttaessa alkoholistien
perheenjdsenista. Tommy Hellstenin (1991, 58) mukaan ”Laheisriippuvuus on sairaus tai sairauden kaltainen
tila, joka syntyy, kun ihminen elda jokin hyvin voimakkaan ilmién laheisyydessa eikd kykene kasittelemaan

tata ilmiota persoonallisuudessaan vaan sopeutuu sen olemassaoloon”.

Ben Malisen (2014, 21-24) mukaan ldheisriippuvuus on lapsuudessa kehittynyt toimintatapa ja selviytymis-
keino, jonka tarkoituksena on valttda hylatyksi ja torjutuksi tuleminen. Laheisriippuvuus on yhdistelma tun-

teita, ajattelua ja kayttaytymista.

Hellsten puhuu meissa olevasta lapsiominaisuudesta ja sen syvajaatymisestd, mikali vanhemmuus katoaa
perheesta jonkin voimakkaan ilmion vuoksi. Alkoholistivanhempi katoaa pulloon ja hdnen puolisonsa voima-
varat menevat alkoholistista huolehtimiseen ja perheen koossa pitamiseen. Mikéli lapsella ei ole vanhem-
muutta, jonka kanssa kasitella kaikkia voimakkaan ilmion aiheuttamia tunteita, han oppii ohittamaan tun-
teensa ja tarpeensa ja ne jaavat haneltd tiedostamatta. Tunteet eivat katoa, vaan ne vetdytyvat tietoisuudes-

ta ja syvajaatyvat (Hellsten 1991, 39—-41).

Malisen mukaan (2014, 24) jos lapsi ei saa turvallisesti ja ehdoitta olla oma itsensa, han alkaa kokea ilmapiirin
ja ymparistdn torjuvana ja uhkaavana. Hanen tunne-eldmansa, ajattelunsa ja kdyttdaytymisensa vaaristyvat.
Lapsi oppii, ettd toimimalla ja olemalla vain muita varten, miellyttden ja myoétdillen ja palvellen toisia, han
varmistaa tarvitsemansa rakkauden ja turvan. Keskittyessaan hallitsemaan ymparistdaan ja laheisidan lapsi
oppii pitdmaan elamansa hallinnassaan ja torjumaan tietoisuudestaan vaikeat ja tuskalliset tunteet ja ajatuk-

set.

Laheisriippuvuus tuhoaa yksilon oman minuuden ja yksil6llisyyden, estaa ihmista |6ytamasta iloa, onnea ja
levollisuutta itsensa kanssa. Laheisriippuvuus on hengissaselviytymismekanismi, jonka lapsi kehittda ja joka

sailyy aikuisuuteen saakka (emt., 22—-24).

Laheisriippuvainen henkilo keskittyy enemman toisten kuin oman eldmansad ongelmiin ja niiden hoitoon.
Laheisriippuvainen hakee elamalleen tarkoitusta itsensa ulkopuolelta, muista ihmisista tai heidan kauttaan

(emt., 22).
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3.2 Valemina

Hellstenin (1991, 51) mukaan lapsiominaisuuden syvajaatyessa lapsen psyykkinen rakenne, minuus, alkaa
muuttua ja jakautua kahtia hanen siirtyessdan kohti aikuisuutta. Haavoittuva, avuton, muista riippuvainen,
totuudellinen, yksinkertainen ja luottavainen osa — lapsiominaisuus — syvajaatyy ja laskeutuu persoonallisuu-
den alkumereen. Sielld se jatkaa olemassaoloaan mahdollisuutena, joka voisi toteutua, jos kohtaisi sellaista

vanhemmuutta, joka kykenisi ndkemaan sen.

Lapsiominaisuuden paélle kehittyy toinen osa, valeming, jonka avulla ihminen jatkaa olemassaoloaan, selviy-
tyy ja alkaa suorittaa elamaa. Valemina syntyy, kun ihminen kieltda sisalldan olevan lapsiominaisuuden. Va-
lemina syntyy hapedkerroksen péaalle. Ihmisen vieraantuessa todellisesta minastdan han saattaa samaistua
valemindansa niin voimakkaasti, ettd valemina tuntuu todemmalta kuin hdnen todellinen minansa (emt., 51—

52).

Valemina rakentuu laheisriippuvaiselle tyypillisista piirteista, joita Hellstenin (1991, 61-80) mukaan ovat mm.
ulkoaohjautuminen, kontrolli, kyvyttémyys luottaa muihin, heikko minuuden kokemus, pakonomainen teke-
minen ja suorittaminen, ylivakavuus, sairastelu ja hengellisyyden puuttuminen. Kasittelen tassa itsedni eniten

puhutelleita piirteita.
VALEMINA KULISSISSA

Elettiin syksyd 1991. Asuin avoliitossa menestyvidn muusikon kanssa. Kohtelin hdnté huonosti, mddrdilin ja

syyllistin milloin mistékin asiasta. Koin saavani itseeni arvoa pyériessdni muusikkojen seurapiireissé ja voides-
sani sanoa tuntevani sen ja tuon. Mielistelin ja esitin kiinnostunutta kuuntelijaa tdrkeiden henkiléiden ldhelld
ja pahoitin herkdsti mieleni, jos koin, ettd joku ei tykénnyt minusta. Olin kateellinen monille ihmisille ja vertai-

lin itsedni alituisesti muihin.

Opiskelin Sibelius-Akatemiassa ja olin siitd suunnattoman ylped. Opiskelupaikka antoi minulle identiteetin ja
ponkitti itsetuntoani, sai minut tuntemaan itseni muita paremmaksi. Ajelehdin perusopinnoissani ja haaveilin
maailmantdhteydestd oopperalaulajana. Kammoksuin tavallista eldmdéd. Ihmettelin ihmisid, joilla oli mielipi-
teitd ja mietin, ettd mistd ne oikein tulevat. Pidin itseéni vahd-élyisend, mutta yritin peittdd sitd ostelemalla
kirjoja, joista useimmat jétin lukematta. Térkedd oli, ettd kirjahyllyssd oli kirjoja, jotka viestivét sivistyneisyy-

destd.
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Hiustyylini oli perua teiniajoilta, vaatteeni olivat enimmdkseen muodottomia telttoja, joista monet olin saanut
vanhemmilta sukulaisilta. Hdpesin menneisyytténi ja peittelin kotitaustaani. Olin siind uskossa, ettd kun olin
karistanut kotikaupungin pélyt kintereiltdni, olin vapaa luomaan uljaan eldmdén, johon heikkous ei ulottuisi.

Olin ihan pihalla, totaalisen ulkona itsesténi. Eldmdni oli kulissi vailla sisdltéd.

3.3 Ulkoaohjautuminen

Ulkoaohjautuva ihminen on joutunut sopeutumaan johonkin itsensa ulkopuolella olevaan ja siksi han ensisi-
jaisesti reagoi muihin sen sijaan, ettd toimisi omista lahtdkohdistaan kasin. Ulkoaohjautuva ihminen on herk-
ka vaistoamaan muiden tunteet ja tarpeet ja han on ikdan kuin olemassa muita varten. Tdma herkkyys aistia
ymparilla olevia ilmi6itd on voinut toimia selviytymiskeinona toimimattoman perheen arvaamattomissa olo-

suhteissa (Hellsten 1991, 62).

3.3.1 Kontrolli

Kontrolloimisen tarpeen omaavalla ihmiselld on tarve hallita omia tunteitaan, toisia ihmisid ja elamaa yleen-
sa. Tarpeen takana voi olla varhainen pelottava, kauhua herattéanyt kokemus. Kontrollista luopuminen voi
palauttaa tallaiselle ihmiselle mieleen saman tunnetilan, jossa han oli kauhua herattéaneen kokemuksen aika-

na. Kontrollista luopuminen merkitsee hanelle samaa kuin kuolema tai totaalinen luhistuminen (emt., 62).

Paatos kontrolloida kaikkea syntyy lapsessa, kun hdn huomaa, ettei voi luottaa kehenkaan. Kukaan ei tule
antamaan hanelle turvaa, joten han hankkii itse itselleen turvan hallitsemalla kaikkea mika hanen ymparillaan
on. Kaikki mitd han ei hallitse, herattad hanessa kauhua. Kauhua voivat herattda esimerkiksi tunteet, voimak-

kaat ihmiset tai asioiden omaehtoinen kehittyminen ilman etté niita voi hallita (emt., 62).

Elamaansa kontrolloiva ihminen on sairastunut vahvuuteen ja han ikdan kuin kantaa itse itseaan sen sijaan,
ettd luottaisi eldman kantavan hanta. Hanen on jatkuvasti oltava varuillaan ja valppaana, jotta hanen maail-
mansa ei luhistuisi. Hanen on tiedettdva, osattava ja hallittava kaikki. Kontrolloiva ihminen arvostaa lineaaris-
ta ajattelua ja tietoa, koska tiedolla voi hallita kaikkea sita, mika uhkaa sisdista, jarjestyksessa olevaa lokero-

maailmaa. Kontrolloiva ihminen on ikdan kuin muuttanut pdahansa ja on “paissdan” (emt., 63—64).
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3.4 Heikko minuuden kokemus

Laheisriippuvuutta sairastavalla ihmisella ei ole usein aavistustakaan siitd kuka han on. Han ei tieda mista han
pitaa tai mita han haluaa tai ettd jostain voi erityisesti pitaa tai etta voi olla oma maku. Heikko minuuden
kokemus liittyy ihmisen kykyyn tunnistaa omia tunteitaan ja tarpeitaan. Jos omat tunteet tai tarpeet ovat
itselle tavoittamattomissa, on oma minuus samalla kadoksissa. Tama johtaa ulkoaohjautumiseen, eldmiseen
muiden tunteista ja tarpeista kasin (emt., 64—65). Laheisriippuvaisella ihmiselld on pakonomainen tapa tun-
tea, ajatella ja kayttdytya ja han kokee, ettd ei ole muuta vaihtoehtoa kuin lapsuudessa opittu malli olla muita

varten, unohtaa itsensa ja omat tarpeensa (Malinen 2014, 25).

Heikko minuuden kokemus heikentaa kykya olla toisten ihmisten lahelld ilman ettd menettda omaa minuut-
taan. Jos ei tieda kuka on, ei voi kommunikoida aidosti itsendisena ja erillisena ihmisena toisten kanssa. Ihmi-

nen joka ei ole psyykkisesti olemassa, ei ole vield syntynyt (Hellsten 1991, 65-66).

3.5 Hengellisyyden puuttuminen

Hellstenin mukaan jokaisella ihmisella on luonnollinen hengellisyyden tarve ja kyky. Hengellisyys on ihmisen
kykya uskoa ja syvaa tarvetta kokea olevansa jonkin itseddn suuremman kokonaisuuden osa. Se on myds
yhteyden kokemista tdhan omaa itsed suurempaan kokonaisuuteen ja ohjautumista tdsta yhteydestd kasin.
Hengellisyys on oman voimattomuuden syvéllistd ja kokonaisvaltaista tajuamista ja taltd pohjalta syntyvaa
kykya ja halua tarvita itsensa ulkopuolella olevaa voimaa. On merkityksetontd, mitd nimitysta tasta voimasta
kayttad. Oleellista on, ettd tdhan voimaan on eldva yhteys ja taméan yhteyden kokeminen muokkaa ihmisen

tekoja, ajatuksia ja tunteita (emt., 75-77).

Usko on ihmisen tietoista haluamista ja kurkottamista kohti parempaa elamad. Hengellista elamaa kuvaavat
pienet, arkipdivan valinnat, jotka syntyvat siitd, ettd ihminen tietoisesti etsii ja haluaa elamalleen uutta suun-
taa. Suunnan vaihdos kuvaakin usein hengellisen eldman alkua. Hengellinen eldma merkitsee luottamista
eldman kantaviin voimiin, se on oman haavoittuvuutensa avointa tunnustamista ja jakamista. Eldessaan hen-
gellistd elamaa ihminen on erdanlaisessa vapaan pudotuksen tilassa, jossa han ei voi turvautua mihinkaan

omaan kykyynsa tai ominaisuuteensa vaan han on luopunut varmistetuista asemista (emt., 77-78).

Hengellisen elaman puuttuminen ilmenee eristdytymisena ja omaan itseen turvautumisena seka tunteena,

ettd elamalta puuttuu tarkoitus. Elaman tarkoituksen puuttuminen ajaa ihmisen etsimaan sita sielta, missa
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han milloinkin on kuullut sen olevan. Ulkoiset symbolit, kuten raha ja arvokkaat esineet, voivat tulla tarkeiksi,
silld niilld voi kertoa eldman onnistuneisuudesta ja peittda tunne oman elaman sisallon ja tarkoituksen puut-

tumisesta (emt., 78—79).

Hengellisyyden puuttuminen voi ilmeta myo6s perfektionismina, jossa ei ole sijaa keskenerdisyydelle. Perfek-
tionismin takana on voimakas omaan persoonaan liittyva hdped. Perfektionismi on ymmarrettavissd oman
hapean hoitamisen keinoksi. Hdpedan sidottu persoonallisuus kokee itsensd epdaonnistuneeksi ja huonoksi.
Hanen tarpeensa ja tunteensa ovat havettdvida. Tdma tila on jatkuessaan sietdmaton, joten ihminen pyrkii
mitdtéimadn hdpednsa kehittamalla sen vastakohdan — ryhtymalla taydelliseksi. Tdman jalkeen pieninkin

epaonnistuminen omassa suorituksessa pyrkii herattamaan koko massiivisen hapean (emt., 79).

3.6 Aikuisen lapsen ongelmalista

AAL eli alkoholistien aikuiset lapset (englanniksi ACA eli Adult Children of Alcoholics) on New Yorkissa vuonna
1977 perustettu miesten ja naisten nimeton toveriseura, jonka jasenet haluavat tervehtya tiedostamalla
itselleen tuhoisat kayttaytymismallinsa seka jakamalla keskendan kokemuksensa, voimansa ja toivonsa. AAL:n
padtarkoitus on toipua itsetuntemuksen avulla ja auttaa muita alkoholistien aikuisia lapsia irrottautumaan

menneisyyden tuskasta ja saamaan toivoa huomispdivada varten elamalla tata paivaa.

Kasite aikuinen lapsi tarkoittaa, ettd vastaamme aikuismaisiin vuorovaikutustilanteisiin pelolla ja itseluotta-
muksen puutteella, jotka opimme lapsina (Alkoholistien aikuiset lapset 2011, 3.) Vastoinkdymisia kohdates-
samme aikuinen lapsi taantuu toistamaan toimintamalleja, jotka hdn on oppinut lapsuudessaan (AAL-

kasikirja, 5).

Toimimattomissa perheissa kasvaneilla aikuisilla lapsilla on havaittu olevan yhteisid ominaispiirteita. Alkoho-
listien aikuisten lasten kokousten alussa luetaan 14 kohdan ongelmalista, joka on muokattu niin kutsutusta
"pyykkilistasta”. Newyorkilainen porssimeklari Tony A., erds ACA:n perustajajasenista kirjoitti listan vuonna
1978. Kun lista luettiin ensimmaisessa ACA:n kokouksessa New Yorkissa, erds ryhman jasen huudahti ”Voi
pojat, tuo on minun pyykkilistanil” Pyykkilista kuvaa hairiintyneessa perheessa kasvatetun aikuisen ajattelun

ja persoonallisuuden (Alkoholistien aikuiset lapset 2011, 5).
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Meille on kehittynyt huono itsetunto sen tuloksena, ettd meitd on arvosteltu lapsena. Aikuisina jat-
kamme tata vanhempiemme mallia ja tuomitsemme itsemme ja muut ankarasti. Yritimme peittda
huonoa itsetuntoamme pyrkimalld olemaan taydellisia ja kaiken arvostelun ylapuolella samalla kont-
rolloiden, arvostellen ja halveksien muita ihmisia.

Meilla on taipumus eristdytya, koska olemme peloissamme. Tunnemme olomme epamukaviksi mui-
den ihmisten, etenkin auktoriteettien seurassa.

Etsimme epéatoivoisesti rakkautta ja hyvaksyntda. Olemme valmiita tekemaan mitad tahansa, jotta
muut ihmiset pitaisivat meistd. Emme halua loukata ketaan. Niinpa olemme uhrautuvaisia sellaisissa-
kin tilanteissa ja ihmissuhteissa, jotka vain vahingoittavat meita.

Pelkddmme vihaisia ihmisid ja meihin kohdistuvaa arvostelua, koska se saa meidat tuntemaan it-
semme riittdmattomiksi ja turvattomiksi.

Meista tuli alkoholisteja tai otimme puolisoksemme alkoholistin tai jonkun muun pakonomaisesti
toimivan henkilon kuten tydnarkomaanin, varmistaaksemme sen, ettei meita hylattaisi.

Elamme eldamdamme tuntien itsemme uhreiksi ja syytdamme vaikeuksistamme muita. Myos ystavina
ja kumppaneina meitd viehattdvat uhrin roolin omaksuneet ihmiset. Niinpa sekoitamme rakkauden
ja saalin. Siksi olemme taipuvaisia rakastamaan ihmisid, joita voimme saalia ja pelastaa.

Olemme joko ylihuolehtivaisia tai ylivastuuttomia. Otamme vastuun muiden ongelmista ylikehitty-
neen vastuuntuntomme vuoksi tai oletamme muiden ihmisten olevan vastuussa meidan ongel-
miemme ratkaisemisesta. Kummassakaan tapauksessa meidan ei tarvitse katsoa omia virheitdamme
ja vastata omasta eldmadstamme ja valinnoistamme.

Tunnemme syyllisyyttd, kun piddmme puoliamme emmeka myotaile muita ihmisia.

Traumaattisen lapsuutemme seurauksena kiellamme, vahattelemme ja tukahdutamme tunteitam-
me. Emme tiedosta sitd, miten kyvyttdmyys tunnistaa ja ilmaista tunteita on vaikuttanut aikuisela-
madmme. Tama koskee myos myonteisid tunteitamme. Se, ettemme ole kosketuksissa omiin tuntei-
siimme, on eras tarkeimmista kieltomekanismeistamme. Tulemme riippuvaisiksi omista tunnekuo-
huistamme; innostus, kiihtymys ja jannitys saavat meidat valtaansa.

Olemme laheisriippuvaisia henkiloita. Pelkddmme, ettd meidat hylataan ja teemme mita hyvansa ih-
missuhteen sailyttamiseksi, jotta meidan ei tarvitsisi kokea tuskallisia tunteita. Kaikki tama on seu-
rausta siitd, ettd elimme sairaiden ihmisten kanssa, ihmisten, jotka eivadt tunnetasolla koskaan vas-

tanneet meidan tarpeisiimme.
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11. Tunnemme itsemme toivottomiksi ja avuttomiksi. Tama johtuu lapsuudenkotimme perinnosta: kiel-
tdmisesta, kontrolloinnista, eristdytymisesta, hdpedsta ja aiheettomasta syyllisyydesta.

12. Laheisyys, turvallisuudentunne, luottamus ja sitoutuminen ovat meille vieraita ja vaikeita asioita ih-
missuhteissa. Koska meiddn on vaikea asettaa selvia henkilokohtaisia rajoja kahden ihmisen valisessa
vuorovaikutuksessa, annamme helposti periksi kumppanimme tarpeille ja tunteille unohtaen itsem-
me.

13. Lykkdadgmme usein asioiden hoitamista myohemmaksi ja meilla on vaikeuksia saattaa loppuun aloitet-
tuja toita.

14. Meilld on voimakas tarve kontrolloida muita ihmisia ja omaa elamaamme.
AAL

Elettiin elokuuta 1992. Virtahevon lukemisesta oli kulunut vuosi ja paljon oli tapahtunut eldmdsséni. Olin
eronnut kulissiliitostani omasta halustani, mutta roikuin emotionaalisesti suhteessa edelleen. Hain lohtua
uskonnosta ja koin voimakkaan hengellisen heréémisen helluntaiseurakunnassa. Liityin raamattupiiriin ja
evankelioin Jeesuksesta kavereilleni kiihkedsti. Suoritin uskovaisena olemista téydellisyyttd tavoitellen. Sitten
kdvin tapaamassa kurssikaveriani Géteborgissa ja join itseni humalaan. lllan aikana térmdsin jénnittdvédn
argentiinalaiseen sdveltdjddn, joka iski minut. Matkan jdlkeen olin niin nolona ja hdpeisséni, ettd jdtin seura-
kunnan ja raamatunluvun. Suhdekokeilusta argentiinalaisen kanssa ei tullut mitddn ja eldmd tuntui jotenkin

holtittomalta. Yritin hallita eldmdd, mutta otteeni lipsui koko ajan.

Kesdlld luin kirjan alkoholistien toipumisesta ja sen rohkaisemana elokuussa 1992 kdvelin Hietaniemenkadun
AAL-palaveriin. Minut toivotettiin limpimdsti tervetulleeksi ja sain saman minuuttimddrdn puheaikaa kuin
kaikki muut. Kuulin askeleesta, ongelmalistasta ja muiden kokemuksista. Rauhoituin. Tunsin kuuluvani jouk-

koon ja tulleeni kotiin. Olin lopulta valmis luovuttamaan.

3.7 Tunnelukot

Tunnelukot syntyvat edistamaan sopeutumista kasvuymparistéon. Ne syntyvat sisdisena reaktiona tilantei-
siin, joissa lapsen emotionaaliset perustarpeet eivat tyydyty. Lapsi ei voi itse vaikuttaa tunnelukkojen kehit-
tymiseen eivatka tunnelukot ole koskaan lapsen omaa syyta. Lapsen aivoilla ei ole muuta vaihtoehtoa kuin

kehittdaa skeemoja eli malleja, jotka edistavat selviytymista. Tunnelukot ovat tavallisesti hyvin kehittyneita jo
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kouluikddn mennessa ja ne jatkavat vahvistumistaan jokaisen toiston kautta lapsuudesta tahan paivdan saak-

ka (emt., 22).

Kun tunnelukko nykypaivana aktivoituu, meissa virittyy lapsuutemme tunteita ja lukitumme tiedostamat-
tamme toimimaan lapsuudessa opittujen selviytymismallien mukaisesti. Tunnelukot saavat meidat lapsenkal-
taisesti valttelemaan, antautumaan ja hyokkdaamaan kohtaamissamme tilanteissa. Nama keinot, strategiat,

ovat aikuisialla haitallisia ja toimivat itsedmme vastaan estden tarpeidemme tyydyttymisen (emt., 9-12).

Takanen nimeé&a 18 tunnelukkoa ja kullekin lauseen, joka tiivistaa kunkin tunnelukon tuottaman sisdisen hai-

tallisen uskomuksen (Takanen 2011, 17).

Tunnelukko Sisdinen uskomus

1. Alistuminen “Minun on pakko alistua”

2. Emotionaalinen estyneisyys “Tunteet on hallittava”

3. Epdonnistuminen ”Olen epdonnistuja”

4. Hylkddminen “Minut hyldtédén kuitenkin®

5. Hyvaksynnan haku “Toiset mddrittédvdt arvoni”

6. Kaltoin kohtelu “Kuka tahansa voi haavoittaa”

7. Kietoutuneisuus “Kaikki téytyy jakaa kanssasi”

8. Oikeutus “"Minulla on oikeus”

9. Pessimistisyys “Kaikki menee kuitenkin pieleen”
10. Rankaisevuus “Virheistd pitéd rangaista”

11. Riippuvuus “En pdrjéd yksin”

12. Riittdmaton itsekontrolli “Teen mitd haluan, milloin haluan!”
13. Suojattomuus “Maailma on vaarallinen paikka”
14. Tunnevaje “Kukaan ei oikeasti vélitd minusta”
15. Uhrautuminen “Tehtdvdni on palvella toisten tarpeita”
16. Ulkopuolisuus “En kuulu mihinkddn”

17. Vaativuus “Olen riittdmdtén”

18. Vajavuus ”Olen kelvoton”

13
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3.7.1 Sisdinen lapsi

Takasen (2011, 169-170) mukaan meissa kaikissa elda edelleen koko ajan sisdinen lapsi. Me olemme edel-
leen se sama ihminen, joka me lapsuudessa olimme — haavoinemme ja suojautumiskeinoinemme — vaikka
olemme kasvaneet isommiksi ja vanhemmiksi. Ei ole jotain tiettya iltaa jolloin lapsuus olisi paattynyt. Lapsuus

ja sen rinnalle muodostunut aikuisuus ovat erddnlaisia jatkumoita, joilla kuljemme eldmamme aikana.

Sisdinen lapsi on meissa se, joka tuntee. Kun olemme tanaan surullisia, se tarkoittaa, etta sisdinen lapsemme
meissa on surullinen. Tunteet kertovat siitd, miten tarpeemme — sisdisen lapsemme tarpeet — tyydyttyvat.

Kun tarpeemme eivat tyydyty, sisdinen lapsi tuntee itsensa pelokkaaksi, ahdistuneeksi, turvattomaksi, surul-
liseksi, torjutuksi, huonoksi jne. Kun sisdisen lapsen tarpeet tyydyttyvat, hdan on aidosti iloinen. Kun tunnem-

me, tunnemme lapsen tavoin (emt., 170).

Sisdisessd lapsessamme ei ole mitadn vikaa. Han on tdydellinen, niin kuin vain pieni lapsi voi olla, sellainen
kuin lapset ovat. Sisdinen lapsi tuntee, ajattelee ja toimii niin kuin lapset. Kun sisdisella lapsella heraa tana
paivana lapsuudesta tuttuja tunteita, han lukittuu toimimaan lapsen tavoin, lapsuudessa opittujen selviyty-

miskeinojen tavoin. Lapsi tarvitsee vastuullisen aikuisen lasndoloa, tukea ja suojelua (emt., 170).

3.7.2 Sisainen kriittinen vanhempi

Sisdisen lapsen ohella meista 16ytyy tdna paivana myos sisdinen vanhempi. Olemme sisdistdneet itseemme
vanhempiemme suhtautumistapoja eldmaan ja ihmisiin, heidan asenteitaan ja ajattelutapojaan (Takanen

2011, 171).

Vanhemmat sisdistyvat lapsuudessa erilliseksi osaksi lapsen mielta. Sisdistamisessa lapsi ottaa ulkopuoleltaan
jotain osaksi itseddn ja taltioi sen muistiinsa haitallisena skeemana. Vanhemman haitallinen ajattelutapa na-
kyy aikuisuudessa oman mielen osana, sisdistettyna kriittisena vanhempana. Sisdistdmme vanhempien ajat-
telua ja suuntaamme sité itse itseemme sisdisen puheen muodossa, kun tunnelukkomme aktivoituu (emt.,

172-173).

Esimerkiksi vaativuuden tunnelukon omaavalla on sisdinen vaativa vanhempi seka riittamattdomaksi itsensa
kokeva sisdinen lapsi. Vaativa sisdinen vanhempi saa sisdisen lapsen kokemaan itsensa riittamattomaksi sa-

malla tavoin kuin lapsuudessa. Sisdinen lapsi ei kykene vastaamaan sisdistetyn vanhemman kohtuuttomiin

14



o )
ihminen

P

vaatimuksiin (emt., 173). Lapsi tarvitsee tuekseen aikuisen, joka pitda lapsen puolta ja joka suojelee lasta

haitalliselta sisdiseltd vanhemmalta.

AAL-ohjelma (Alkoholistien aikuiset lapset 2011, 308—310) nimeaa sisdisen kriittisen vanhemman viestit
meissa oleviksi “vanhoiksi nauhoiksi”. Kriittinen dani syyttelee ja vahattelee meité ja kaivaa maata
jalkojemme alta. Kriitikko meissa syyttelee ja arvostelee myds muita. Kriittisen vanhemman tiedostaminen on

valttdamatontd, jotta voimme kehittdd ja vahvistaa sitd haastavan rakastavan vanhemman itsessamme.

Kriittinen vanhempi estda meitd kokemasta eheytta ja onnea. Voimme tunnistaa sisdisen arvosteliamme
pitdmalla muistikirjaa ja kirjaamalla muistiin negatiiviset ajatukset, epdilykset ja pelot niiden ilmetessa. Mui-
den tuomitseminen ja itsemme vertaaminen toisiin ovat klassinen esimerkki sisdisestd vanhemmasta (emt.,

310).
SISAISEN LAPSEN KOHTAAMINEN

Elettiin marraskuuta 1992. Osallistuin Tommy Hellstenin ja Irene Kristerin jérjestémdlle Ldheisriippuvuus—
kurssille. Kurssi oli viisipdivdinen internaatti ja siellé tydstimme menneisyyttimme toiminnallisten menetel-
mien avulla. Sain léksyksi kurssin aikana opetella tunnistamaan tunteitani ja tarpeitani. Olin dimistynyt ja
pidin tehtévdd ihan dorkana ja védrdnd itselleni. Kyseenalaistin jopa vetdjien ammattitaitoa. Minulla ei ollut
mitédn hajua miten toimia. Olisin mieluummin halunnut toiselle kurssilaiselle annetun tehtévén “opettele

pyytdmddn toisilta apua mm. ruokailussa”. Tiesin, ettd olisin osannut suorittaa sen oitis sankarin elkein.

Draamassa pddhenkilétydssdni ndin konkreettisesti sisdisen lapseni, joka oli sikibasennossa paksun vilttiker-
roksen alla ja tuskin kuulin hdnen hiljaista ddntddn. Olin tédystyrmistynyt tdstd pienuudesta ja minun oli vaikea
hyvéksyd sitd itsessdni. Minulla ei ollut minkddnlaista kosketusta téhdn puoleen itsesséni. Pieni heikko osa
minussa tuntui vastenmieliseltd rddpdleeltd, jolla ei ollut minulle mitddn annettavaa. Tajusin kuitenkin, ettd
se hauraus oli sillé hetkelld totta ja siitd oli IGdhdettdvd. Menin draamassa siséisen lapseni luo, kaivoin sen
vilttien alta ja kiedoin kddet sen ympdirille. Halusin opetella suojelemaan tdtd herkkyyttd itsesséni enké endd

hyldté sitd. Ymmcdirsin myds, ettd tarvitsin apua oppiakseni rakastamaan sisdistd lastani.
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4 Lapielamisen vaihe

Ongelman tunnistaminen ja tiedon saaminen ongelmasta kaynnistavat lapielamisen vaiheen. Kun ihminen on
alkanut ndhdd, ettd han ei olekaan paha, ja ettd hanelld olisi ollut oikeus hyvdaan vanhemmuuteen, hdanen
tunteensa alkavat herata. Tama johtuu siitd, ettd hanen hapeédnsa alkaa vaheta. Laheisriippuvuutta sairastava
henkild on hapedan sidottu persoonallisuus, jonka tunteet ja tarpeet ovat hapedan sidottuja. Kun hapeén
tunne alkaa hellittda, niin muut tunteet nousevat haudastaan ja sisdinen lapsi osoittaa ensimmaiset elon-
merkkinsa. Tassa kohtaa alkaa lapsuuden uudelleen eldminen ja sisdisen lapsen kohtaaminen.
Vuosikymmenia kasittelematta olleet tunteet herdavat ja syntyminen persoonaksi kdynnistyy uudelleen siita,

mihin se aikoinaan jai (Hellsten 1991, 139-140).

Hellstenin (1991, 55) mukaan syvdjaadytetyt tunteet poistuvat organismista vain lapielamisen kautta. La-
pielaminen vaatii vanhemmuutta, silla lapsella — mydskaan sisdisella lapsella — ei ole kykya itse antaa itselleen
lupaa omille tunteilleen vaan han tarvitsee siihen vanhemmuuden luvan. Han tarvitsee nahdyksi tulemista ja

ikaan kuin sylin tai tunteilleen. Kasittelen vanhemmuutta tarkemmin luvussa 5.1.

AAL-ohjelman mukaan tervehtyminen alkaa, kun uskallamme tulla ulos eristyksista. Tunteet ja haudatut
muistot palaavat. Paddstamalla asteittain irti ilmaisemattoman surun taakasta siirrymme hitaasti pois mennei-

syydesta.
SYNTYMISEN IHME

Elettiin vuosia 1994—1996. Léytdesséni henkisen kotipesén terapiasta, jossa tulin néhdyksi ja kuulluksi ja tur-
vapaikan alkoholistien aikuisten lasten ryhmistd, jossa sain jakaa kokemaani muiden vertaisteni kanssa, alkoi

ihmeitd elémdssdni tapahtua.

Olin ollut reipas hymytytté koko eldmdini ja tdysin tiedostamaton surustani ja menetyksisténi. lloisuus ja pir-
teys olivat osin aitoa itsedni, mutta myés selviytymisstrategiani. Suru ei ollut mahtunut perheeseeni, sille ei
ollut tilaa didissdni. Oli parempi pitdd suru poissa ja olla reipas, olla ajattelematta. Sain terapiassa peilausta
sille, ettd olin menettdnyt asioita, joita minulle olisi lapsena kuulunut. Olin menettényt Idsndoloa, turvallisuut-
ta, kannustusta, kunnioitusta ja lempedd hyvéksyntdd. Tutustuessani alakuloiseen, véisyneeseen, hiljaiseen ja

arkaan itseeni tunsin epdvarmuutta ja pelkoa. Oli vaikeaa hyvéksyd hauras haavoittunut osa minua ja
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pelkdsin, etté mitd jos jédn araksi ja surulliseksi, epdvarmaksi. Jos en olisi tiennyt, ettd ldpieldminen kuuluu
prosessin luonteeseen, olisin luullut tulevani hulluksi. Turvarakennelmista luopuminen tuntui hengenvaaralli-

selta.

Sitd mukaa kun tyéstin kipeitd tunteitani ja ldpielin niitd, alkoi energiaa vapautua myds uudenlaiseen eldmi-
seen. Mitd enemmdn sain kosketusta todelliseen itseeni, sitd vieraammaksi valemindni kévi. Klassinen musiik-
ki ja haave oopperalaulajattaren urasta alkoivat tuntua pddlle liimatuilta kiinnostuksilta, kulissilta. Ystdvépiiri,
jonka kanssa olin tavannut viettdd aikaani, alkoi tuntua vieraalta, enkd 16ytdnyt endd yhteisid puheenaiheita

heiddn kanssaan. Rivit harvenivat. Tuntui pelottavalta luopua entisestd, mutta halusin olla totta.

Syvimmdt haaveeni ja kiinnostuksen kohteeni alkoivat pulpahdella pintaan tunnesyévereissd vietettyjen aiko-
jen vdlilld. Oli ainutlaatuinen kokemus tuntea syvdd kiinnostusta jotakin asiaa kohtaan riippumatta siitd milté
se ndytti ja kuulosti muiden silmissd. Kiinnostuin intohimoisesti lavatansseista ja niiden myétd iskelmdmusii-
kista. Olin aiemmin ylenkatsonut ja halveksinut iskelmdn yksinkertaisuutta ja rahvaanomaisuutta. Se oli muis-
tuttanut minua liikaa tyévdenluokastani, jota olin hdvennyt. Oli suurenmoista havaita, ettd kun oikeasti jos-

tain kiinnostuu, niin oppiminen on helppoa ja hauskaa, levollista ja luontevaa.

Oli ilo I6ytéd oma dly, muisti ja kyky hahmottaa kokonaisuuksia. Oli ilo saada omat aivot narikasta, saada
itseluottamusta oppivaisena ja dlyllisend olentona ja vapauttaa piilevd kapasiteettiirti alisuoriutujan kahleis-
ta. Mikdli en olisi saanut kohdata ihmisid, jotka nékivdt minussa enemmdn kuin vanhempani tai mind itse,

olisin jadnyt psyykkisesti syntymdittd.

4.1 Omien tunteiden ja tarpeiden tunnistaminen

Tunne on psyykkistd energiaa, jatkuvaa energeettista lilketta ihmisen sisaisyydessa. Kun tunnetta yritetaan
hallita ja estaa jarjen avulla, syntyy antitunnetila. Antitunne eli kielletty tunne lukkiutuu kehoon ja lukitsee
tunnemuistin. Aidolla tunteella on aina kohde. Antitunteella ei ole ilmaistavissa olevaa kohdetta. Antitunne-
reaktiot ovat epamaaraisia tiloja kuten paniikki, masennus, ahdistus, tuska, huolehtiminen, stressi, pettymys
ja hermostuneisuus. Aidon tunteen kieltaminen ja patouttaminen aiheuttaa ennen pitkaa niin kovan paineen,

ettd seurauksena ei voi olla muuta kuin poistuminen, tunnemyrsky tai -réjahdys (Pietidinen 2010, 28-31).

NVC:n eli Nonviolent Communicationin kehittdjan Marshall B Rosenbergin (1998, 45-52) mukaan sekoitam-

me usein tunteet ajatuksiin. Tunteita ei ilmaista selkeasti silloin kun sanaa tunne seuraavat sanat etta, kuin,

17



o )
ihminen

P

ikddn kuin: “Minusta tuntuu, ettd sina et rakasta minua”, pronominit mina, sina, han, he, se: ”Se tuntuu mi-
nusta tarpeettomalta” sekd nimi tai substantiivi: “Minusta pomoni on manipuloiva”. Rosenbergin mukaan ei
ole useinkaan tarpeellista kdyttaa sanaa tunne silloin kun haluamme ilmaista tunteitamme. Voimme sanoa

yksinkertaisesti “Olen vihainen” tai “Tunnen itseni vihaiseksi”.

NVC painottaa sita, etta toisen ihmisen teko voi olla tunteemme herattdja, mutta ei sen syy. Tunteet aiheu-
tuvat a) siitd miten valitsemme ja padtdmme ottaa vastaan toisten sanat ja teot b) siitd mitka ovat senhetki-
set tarpeemme ja odotuksemme. Rosenbergin mukaan meilld on neljad vaihtoehtoa vastaanottaa kielteisia
viestejad muilta ihmisiltd ja voimme itse valita reaktiomme. Vaihtoehdot ovat 1) itsesyytos, 2) toisten syytta-
minen, 3) omien tunteiden ja tarpeiden aistiminen seka 4) toisten ihmisten tunteiden ja tarpeiden aistimi-

nen.

Takasen (2011, 108-111) mukaan lapsen luonnolliset tarpeet ovat universaaleja. Kaikilla lapsilla on samat
emotionaaliset tarpeet riippumatta kulttuurista, kansallisuudesta tai asuinpaikasta. Temperamentti vaikuttaa
tyyliin, jolla lapsi tuo tarpeitaan esille. Lapsen kehitysymparistd; vanhemmat, sisarukset, sukulaiset, tuttavat,
kaverit, harrastukset jne. vaikuttaa lapseen joko tukien tai vaikeuttaen tarpeiden tyydyttymista. Esimerkiksi
jos suvussa ei ole tapana puhua tunteista tai omista ongelmista, vuorovaikutus sukulaisten kanssa invalidoi

lapsen itsenséd ilmaisemisen tarvetta. Takasen lapsen luonnollisia tarpeita ovat mm. seuraavat:

1. Lapsitarvitsee kasvuympariston, jotta hanelle kehittyy riittava sisdinen turvallisuudentunne. Tahan
sisaltyy perusturvallisuus ja kasvuolojen vakaus seka luottamus ihmisten hyvantahtoisuuteen ja ela-
man jatkuvuuteen.

2. Lapsi tarvitsee arvostusta, jotta han oppii arvostamaan itseddn omana itsenadn. Lapsen tarvitsee
saada kokea, ettd hantd pidetddn tarkedna ja ettd hantd arvostetaan sellaisena kuin han on.

3. Lapsella on tarve kokea yhteytta toisiin ihmisiin. Yhteenkuuluvuuden kokeminen edellyttaa valitta-
mista, huomion saamista, kuulluksi ja ymmarretyksi tulemista, tarkedna pitamista, hyvaksyntaa, 13-
heisyyttd, kosketusta, hellyytta, lohtua, sylid sekd hoivaa, opastusta ja huolenpitoa.

4. Lapsella on tarve toteuttaa itseddn. Lapsi tarvitsee sopivasti vapautta, omaa tilaa ja aikaa ilmaistak-
seen tarpeitaan ja tunteitaan, olla spontaani ja leikkisa.

5. Lapsi tarvitsee mahdollisuuden itsendistya ja kasvaa parjaamaan omillaan. Itsendistymisen tulisi ta-

pahtua pikkuhiljaa, vaihe vaiheelta ja lapsi tarvitsee siihen riittavasti tukea ja rohkaisua.
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6. Lapsitarvitsee kohtuulliset ja realistiset rajat. Vanhempien tehtdva on asettaa lapsen toiminnalle ra-
jat, joissa hadn voi kokea olonsa turvalliseksi. Vanhempien tulee opettaa lastaan huomioimaan toisia

ihmisid ja kunnioittamaan vastavuoroisuuden periaatetta.

Lapsen tarpeiden tyydyttyminen on aikuisten ja erityisesti vanhempien vastuulla. Tunnelukot syntyvét silloin
kun vanhemmat eivat kanna vastuutaan ja lapsi jaa yksin selviytymaan tilanteesta, jossa tarpeet eivat tyydyty

(emt., 112).

Myo6s Rosenbergin (1998, 50-51) mukaan tunteen takana on aina tarve. Mikéli tarpeemme ovat tyydytty-
neet, koemme itsemme esimerkiksi iloiseksi, rauhalliseksi, virkeaksi, voimakkaaksi, inspiroituneeksi, lempeak-
si, uteliaaksi tai tarmokkaaksi. Mikali tarpeemme eivat ole tyydyttyneet, koemme itsemme esimerkiksi kire-
aksi, kylmaksi, karsimattomaksi, peldastyneeksi, raivostuneeksi, apaattiseksi, haluttomaksi, ikdvystyneeksi tai

pettyneeksi.

Tarpeemme tekevat meista haavoittuvia (Hellsten 1991, 156). Ne kertovat, ettd tarvitsemme muita emmeka
selvid yksin. Kun lapsen tarpeet eivat tyydyty, lapsi kokee negatiivisia tunteita ja tarvitsee silloin aikuista aut-
tamaan. Mikéli vanhempi ei ymmarra lapsen tarvetta, han ei voi toimia lapsen tarpeiden hyvéaksi (Takanen

2011, 112-113).

Takasen (2011, 113—-114) mukaan on olemassa kahdenlaista suhtautumistapaa lapsen tarpeisiin; validoiva ja
invalidoiva. Vastuullinen vanhempi validoi lapsen tarpeet. Han nakee lapsen ja hdnen tarpeensa ja pitaa niita
tarkeina, oikeina ja hyvaksyttyina. Han antaa lapsen ilmaista tarpeitaan ja kantaa vastuun siita, etta lapsen
tarpeet tyydyttyvat riittavasti. Tarkeda on, etta vaikka tarvetta ei juuri tietylla hetkelld voisi tyydyttaa, van-
hempi suhtautuu itse tarpeeseen hyvaksyvasti. Kun vanhempi suhtautuu lapsen tarpeisiin validoivasti, lapsi
kokee, etta tarpeet ovat oikeita ja hyvaksyttavia. Lapsi oppii, etta tarpeita voi ilmaista ja niille voi hakea tyy-

dytystd. Han tiedostaa tarpeensa niiden noustessa esille ja tietdd miten toimia.

Invalidoiva vanhempi suhtautuu lapsen tarpeisiin vdahatellen, halveksuvasti tai tuomitsevasti. Han ei halua
nahda lapsen tarpeita ja vaikka nakisikin, han ei kenties ymmarra niitd. Invalidoivan vanhemman voi olla vai-
keaa sietda lapsen tarvitsevuutta, koska hanen omia tarpeitaan ei ole aikanaan nahty ja ymmarretty. Nain
han siirtda omia tunnelukkojaan lapseen. Kun vanhempi suhtautuu invalidoivasti lapsen tarpeisiin, lapsi ko-

kee, ettd hanen tarpeensa eivat ole tarkeita, ettd niissa on jotain vaaraa ja havettavaa. Lapsi oppii, etta
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tarpeita ei kannata ilmaista eika niille saa hakea tyydytysta. Lapsi oppii tukahduttamaan ja torjumaan omia

tarpeitaan hapeallisena eikd ajan myota enaa tiedosta niita (emt., 114).

Toisiin kohdistuvat arvostelut ja vikojen maarittely ovat omien toteutumattomien tarpeiden epdsuoria ilmai-
suja. Esimerkiksi lause ”Et koskaan ymmarrda minua” kertoo, ettd sanojan tarve tulla ymmarretyksi on jaanyt
tyydyttymatta. Kun ilmaisemme tarpeemme epasuorasti arvioiden, tulkiten ja kdyttamalla mielikuvia, toiset
kuulevat sen todennakdisesti arvosteluna ja helposti puolustautuvat tai hyokkaavat. Mitd suoremmin ilmai-
semme tunteemme ja tarpeemme vélisen yhteyden, sitd helpompi toisten on suhtautua tarpeisiimme myo-

tdelden (Rosenberg 1998, 59).

4.1.1 Pelko

Pietidgisen (2010, 82—83) mukaan aitoja perustunteita ovat pelko, viha, syyllisyys ja hapea. Syy miksi juuri ne
esitetdan perustunteina, perustuu Pietidisen mukaan kdytannon terapiatydssa tehtyihin tunneilmioita koske-
viin havaintoihin. Tunteiden jarjestys noudattaa yleisimmin kaytannon prosessointia esimerkiksi ihmisen
tullessa terapiaan, kun paalld oleva antitunnetila alkaa purkautua.

Pelko on eldmankaaren perustavin tunne. Se liittyy elossa pysymiseen ja kuoleman mahdollisuuteen. Pelko
syntyy, kun sikiolta tai lapselta puuttuu perusturva, kun lasta ei ole toivottu eika haluttu tai hdnet on muuten
hylatty. Syvin peloista on kuoleman pelko, joka on muiden pelkojen (pimean pelko, korkean paikan pelko,
hylatyksi tulemisen pelko, sairastumisen pelko) taustalla. Kuoleman pelko voi tulla perimastd, esimerkiksi
sodan pelosta. Verrattuna eldinten vaistonvaraiseen pelkoon ihmisen pelko on yksiléllisté ja sen luonne on

periméan kautta suvuittain siirtyvaa ja sosiaalisesti opittua (Pietidinen 2010, 84-85).

Pelko on aito perustunne, joka yleensa kohdataan terapiassa ensimmaisena. Tunteiden pelko estda ihmista
heittdytymasta hoidettavaksi. Asiakas pelkad, ettd ei kesta voimakkaita tunteita, jotka hoito saattaa nostaa
esiin. Esimerkiksi ihminen joka pelkda omaa vihaansa, pelkaa vahingoittavansa jotakin, mikali kohtaa vihansa.

Han pelkaa sitd, ettei hallitse vihaansa. Pelko on kuin portinvartija tunteiden prosessoinnissa (emt., 85).

Terapiassa ei koskaan pidd menna vakisin pelkoja pain. Niin ikddn pelkoa ei pida kieltda eika selittda tyhjaksi.
On opittava reilusti pelkdamaan ja tunnustamaan pelkdavansa. On kysyttava itseltaan, elamankaareltaan ja
perimaltaan miksi pelkaa. Mika on pelon luonne ja mista se voisi olla peraisin? Terapeutti voi auttaa tunnis-

tamalla pelon antitunteet arkuuden ja uhkarohkeuden (emt., 85).
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Aito pelko on myonteinen tunne, joka ilmenee luottavaisuutena siihen, ettd elama kantaa. Se antaa kyvyn
heittdytya elamaan ja ottaa riskeja. Myodnteinen pelko synnyttaa aktiviteettia ja omakohtaista vastuunottoky-
kya, uskoa onnistumiseen ja selviytymiseen. Myonteinen pelko liittyy terveeseen, aitoon itsetuntoon ja ha-
luun yrittdd. Myonteinen pelko antaa rohkeutta toimia omantuntonsa mukaisesti. Siihen ei liity ndyttdmisen
tai onnistumisen pakkoa. Myonteinen pelko mahdollistaa itsena peliin laittamisen silloinkin, kun ongelmia on

odotettavissa (emt., 86—87).

Pelon antitunteet ovat ylipelkddminen eli arkuus ja alipelkdaminen eli uhkarohkeus. Antipelon perustila on
turvallisuushakuisuus, joka johtaa passiivisuuteen ja kyvyttomyyteen ottaa riskeja elamassa. Turvallisuusha-
kuisuus ilmenee yksildtasolla ulkoisen turvallisuuden varmistelulla esimerkiksi haalimalla rahaa, tavaraa,

omaisuutta, turvalukkoja, halytysjarjestelmia ja vakuutuksia (emt., 88).

Pelkoon liittyy valttamista, pakenemista, jatkuvaa varuillaan oloa ja passivoivaa arkuutta tai padinvastoin intoa
kohdata pelottavia asioita hintaan mihin hyvansa. Jarki-ihmiselle antipelot, kuten epdonnistumisen, erehty-
misen, naurunalaiseksi joutumisen tai paljastumisen pelot aiheuttavat hdnelle jatkuvasti patoutettuina erilai-
sia antitunnereaktioita. Naita ovat esimerkiksi ahdistuneisuus, jatkuva huolehtiminen, varuillaanolo, yksin
olemisen vaikeus, herkkdunisuus, hermostuneisuus. Patologisia oireita ovat paniikit, fobiat, pakko-oireiset

hairiot ja lopulta uupuminen, kun jatkuva yritys hallita pelkoa vie kaikki voimat (emt., 88—89).
ANTIPELKO

Elettiin alkukevdttd 2014. Olin joulukuussa hakenut sisdisessd haussa Taideyliopiston laatuvastaavan tehtd-
vdd. Otaksuin mahdollisuuteni tulla valituksi olevan kohtalaisen hyviit, silld minut oli jo nimetty projektipddlli-
koksi laatujdrjestelmén rakentamisprojektiin, minulla oli kuuden vuoden kokemus laatutydstd ja lisGksi itseni
liséksi hakijoita oli vain yksi toinen henkilé. Virallinen valinnan tulos viipyi ja nostatti minussa epdvarmuutta ja
pelkoa. Esimieheni rauhoitteli minua ja lupaili, etté tulen saamaan paikan, kunhan paperit vain ehditddn teh-

dd. Pddn tasolla kaikki oli siis kunnossa eikd syytd huoleen.

Pelkoni kuitenkin yltyi ja alkoi muuttua kauhuksi. Tajusin, ettd sillé ei ollut endé mitéén tekemistd tdmdn pdi-
vdn kanssa ja kerroin tunteesta mentorilleni. Kauhuni johdatti minut perusturvallisuudentarpeeni ddrelle syn-
tymdni aikoihin. Olen saanut kuulla didilténi, ettd minun maaliskuista syntymddni ei oltu erityisemmin toivot-
tu tai odotettu “sind vaan tulit”. Tilanne perheessdmme oli niihin aikoihin monella tavoin haastava ja ditini

voimia vei jo 1v3kk ikdinen vauva, veljeni. Tilaa tulokkaalle ei juuri ollut.
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Aivotutkimuksen mukaan sikion aivot alkavat kehittyd noin kaksi kuukautta ennen lapsen syntymaa ja ne ovat
yhteydessa didin alitajuntaan. Uskon &itini olleen syntymani aikoihin hyvin turvaton ja peloissaan ja huolis-
saan jaksamisestaan. Uskon, ettd minun syva kauhuni oli hyvin varhaista perua ja liittyi siihen, ettd minulle ei
psyykkisessa mielessd ollut paikkaa tdssa maailmassa. Talle kauhulle oli nyt minussa riittdvasti tilaa tulla esiin.
Tyopaikkaan liittyva tapahtuma nostatti vanhan tunteen, mutta ei ollut sen syy. Itkin ja ulvoin holtittomasti
koko mentorointisession. Kehoni kouristeli ja oli ihan krampissa. Mentoroinnin jalkeen menin suoraan san-

kyyn ja nukuin kuin vauva koko illan.

4.1.2 Viha

Viha inhimillisena tunteena perustuu ihmisen itsendistymiseen. Vihan alkujuuret ovat lapsen ensimmaisessa
uhmaidssa noin kolmen vuoden idssd, jolloin lapsi irrottautuu fyysisesti erilliseksi oman tahtonsa ilmaisevaksi
olennoksi. Kaikkein perustavanlaatuisin viha syntyy vield varhaisemmin. Sen tausta on hylatyksi tulemisen
kokemus joko sikio- tai vauvaiassa, esimerkiksi jos diti sairastuu tai kuolee. Vanhempien kyky antaa rajat ja
perusturvallisuus yhta aikaa ratkaisevat sen, kuinka lapsi oppi kohtaamaan kiukkuaan. Jos viha kielletdan tai

tukahdutetaan, lapsi sairastuu tunnemielesséa (Pietidinen 2010, 99—-100).

Lapsen ja aikuisen vélisessa vuorovaikutuksessa lapsen viha puhkeaa yleensa murrosidssa. Positiivinen viha
on rajan asettamista itsen ja toisen vilille ja siksi itsendistymisen ehto. Jos aikuinen ei kykene kohtaamaan

omaa vihaansa, ei han siedd myo6skaan nuoren vihan ilmauksia (emt., 100-101).

Kiellettya vihaa pyritdan hallitsemaan alyn avulla. Tall6in syntyvan antivihan perustila on tottelevaisuus ja
kuuliaisuus, joista seka kiltteys etta katkeruus syntyvat. Antiviha johtaa jatkuvasti patoutettuna antivihareak-
tioihin: masennukseen, itsesaaliin, vetaytymiseen, heikkoon itsetuntoon, alistuvuuteen auktoriteettien edes-
sd ja jopa auktoriteettien nuolemiseen. Viha voidaan myos kohdistaa itsensa alapuolella oleviin ja halveksia
heitd. Myos itsensa korottaminen ja jatkuva esiin tuonti voi olla alistuneen antivihakdyttaytymista. Vihaansa
kieltdva ihminen voi kehittaa erilaisia addiktiivisia korvikekadyttdytymisen muotoja, kuten juosta pitkid matko-

ja, harrastaa ylen maarin seksia tai kayttaa liikaa alkoholia (emt., 102).

Mita kauemmin vihaa on kielletty, sitd voimakkaampaa se on. Antivihasta vapautuminen aidon vihan koh-
taamiseen on siksi vaikea prosessi. Vihan purkamisen tulisi tapahtua vahitellen. Sille on |6ydettava terapeut-
tinen purkautumiskanava. Antiviha pitaa pyrkia purkamaan oman sisdisen prosessin kautta, ei suoraan henki-

I6lle, joka on sen alkuperdinen syy. Erimerkiksi vihakirjeita voi kirjoittaa, mutta ei ldhettaa. Vihaansa voi
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purkaa kaikilla mahdollisilla keinoilla, mitka tuntuvat luonnollisilta ja hyvilta. Se voi olla vaikka nyrkkeilyssakin
hakkaamista, juoksemista, potkimista, huutamista tai piirtdmista. Vihaa voi purkaa myds mielikuvien avulla.

Vihan purkaminen onnistuu, kun se tapahtuu tietoisesti ja kun silld on kohde (emt., 104).

Terapeuttisesti pelkka vihan purkaminen ei kuitenkaan riitd antivihasta vapautumiseen. On kyettdava ymmar-
tdmaan, miksi antiviha siirtyy suvuissa sukupolvelta toiselle. Ymmartaminen ei voi tapahtua ennen aidon
vihan henkilékohtaista kohtaamista ja purkamista. Yliymmartdminen suhteessa vanhempiin on alyn tapaa
kieltda viha. Viha on tunnettava, kohdattava ja purettava ennen kuin sen alkuperaa voi ymmartaa ja ennen

kuin voi todella antaa anteeksi (emt., 104).

Vihan tunne on arvokas ja sita voidaan kayttaa halytysmerkkina. Vihan tunne kertoo, etta ajattelen tavalla,
joka lahes varmasti johtaa siihen, etta tarpeeni eivat tyydyty. Mikali tukahdutamme vihamme, jatdmme sen
kasittelematta. Kasittelematonta ja tukahdutettua vihaa ilmaisemme tavalla, joka ei ole rakentava kenenkaan

osapuolen kannalta (Rosenberg 2008, 7).

NVC pyrkii ymmartdmaan mitd meissa tapahtuu, kun olemme vihaisia ja mika tarve liittyy vihan syntymiseen.

Sen jalkeen pyrimme toimimaan saadaksemme tarpeemme tyydytetyiksi (emt., 7).

NVC-vuorovaikutusmalli toimii tilanteissa, vaikka vain toinen henkild kayttaisi sitd. NVC-malli kasittaa nelja

vaihetta ja sitd voidaan kayttaa vihan kasittelyyn.

1. Tietoiseksi tuleminen siitd, ettd arsyke ei ole koskaan vihan syy. Vihan varsinainen syy on se, etta jo-
kin meissa reagoi sithen, mita toiset tekevat.

2. Ymmadrtaminen, etta vihamme aiheuttaa se, miten tulkitsemme tapahtuneen. Ei se, mita toiset teke-
vat. Tulkintamme mukaan toisten ihmisten tekemisessd on jotain vaaraa tai pahaa. Vihan syy on aina
ajatus, ettd sinua kohtaan on tehty vaarin. Viha paasee valloilleen, kun alamme kehitelld hypoteesia
tapahtumien syista. Kysy itseltasi: “Mita vaarda ajattelen tuon toisen tehneen minua kohtaan?”

3. Selvittdminen, mika tarve on vihan tunteen pohjalla. Edelld esitetty kysymys itselle saa meidat nope-
asti yhteyteen tuomitsevien ajatustemme takana olevien tarpeitten kanssa. Tarpeiden |6ytymisen
tunnemme myds kehossamme esim. rentoutena tai syvana huokauksena. Kun saan yhteyden tarpei-
siini, minulla on voimakkaita tunteita, mutta ei vihaa. Vihaisena emme ole yhteydessa tarpeisiimme.

Tunteet palvelevat tarpeita. Niiden tehtavana on saada meidat liikkeelle tyydyttamaan tarpeemme.
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4. Toiselle ihmiselle kommunikointi koko prosessista, kun olemme muuntaneet vihamme muiksi tun-
teiksi ja padsseet kosketukseen tuomitsevan ajatuksen takana olevasta tarpeestamme. Kommuni-
koinnin vaiheet:

a) Havainto: kerromme mitd olemme nahneet toisen sanovan tai tekevan, joka on laukaissut vi-
hamme.

b) Tunne: kerromme, mitd tunnemme ja mitd muita tunteita vihan alta on paljastunut.

c) Tarve: kerromme mitka tarpeemme eivat ole tyydytetty.

d) Pyynto: esitamme toiselle selkedn pyynnon siitd, mitd haluamme hanen tekevan.

Esimerkki: “Tein teille anomuksen kolme viikkoa sitten (havainto 1). Toistaiseksi en ole saanut vastausta (ha-
vainto 2). Minua pelottaa (tunne), ettad ilman valmennusta, johon olen pyrkimé&ssa, minun on vaikeaa vapau-
duttuani ansaista elantoni (tarve). Haluaisin tietda, mika teitad estda vastaamasta anomukseeni (pyynto)”

(emt., 16—-17).

Rosenbergin (2008, 18—19) mukaan meidat tekee vihaiseksi ajattelutapa tai uskomus, ettd meita kohtaan
vaarin tehneiden kuuluu saada rangaistus teoistaan ja sanoistaan. Tuomitsevien ajatusten taustalla on usko-
mus, ettd meitd kohtaan “vaarin” tehneet ovat vastuuttomia tai kelvottomia ja ettd naiden ihmisten ei olisi
pitdnyt toimia siten kuin he toimivat. Heitd on tdméan vuoksi syyta paheksua tai rangaista. Rangaistus ei voi
koskaan johtaa tarpeittemme tyydyttamiseen rakentavalla tavalla. Voimme kysya itseltdmme:

Miten toisen ihmisen pitéisi toimia eri tavalla kuin han toimii nyt?

Mistd syysta haluamme toisen tekevan sen, mitad pyydamme hénelta?

Marshall B. Rosenbergin ydinajatuksia (emt 2008, 35-36):
e Toinen ihminen ei voi tehda mitadan sellaista, mika voi saada meidat vihaisiksi.
e Jokainen ajatus, johon sisdltyy sana ”“pitdisi” tai “taytyy” on vakivaltaa sisaltava
e Viha on luonnollinen tunne, jonka synnyttda elamasta vieraantunut ajattelu
e Ejiihmisten tuomitseminen ole vaarin, se vain tekee meista vihaisia
e Tuomitsevat kommenttimme voi lukea kasvoiltamme, vaikka emme sanoisikaan niita daneen.
e Vihasi johtuu omasta valinnastasi, ei toisen teoista. Muistuta itsedsi tasta sanomalla: olen vihainen,
koska mina...
e Helpoin tapa tavoittaa elama sisallimme on miettia tarpeitamme kussakin tilanteessa. Kysy itseltasi:

Mitd mina tarvitsen téssa tilanteessa?
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e Paras tapa saada ymmarrysta toiselta ihmiselta on ensin kuulla hdnen tunteensa ja tarpeensa. Vasta
sen jalkeen han kykenee kuulemaan meidan tarpeemme ja tunteemme.
e Jos annan toisille ihmisille heidan tarvitsemaansa myotdtuntoa, on helppoa saada heidat kuulemaan

minua.
VIHA TUTUKSI

Toipumiseni alkuvaiheessa minulla ei ollut mitécén kosketusta vihaani. Olin téysin antivihani vallassa, kiltti,
kuuliainen ja ndkymdton. Pelkdsin vihaisia ihmisié ja auktoriteetteja ja yritin miellyttdd heitd. Kédénsin vihan

itseeni pdin, olin hyvin vaativa ja ankara itselleni, pureskelin kynsicni ja oireilin anoreksialla.

Ensimmdisié kosketuksia aitoon vihaani oli, kun kuulin vihan rakentavista puolista tehdessimme vihatyén
Laheisriippuvuus—kurssilla vuonna 1992. Oli tdrkeéd saada lupa turvallisissa olosuhteissa hakata ja vihata
kaikkea sitd mitd olin joutunut kokemaan. Tunsin, kuinka paljon vihaa oli patoutuneena kehossani. Vihan

purkaminen avasi minulle myés vdylén surra kaikkea mité oli jaédnyt paitsi ja mité olisin ansainnut.

4.1.3 Syyllisyys

Syyllisyys on tunteiden dynaamisessa ketjussa syvalla. Terapeuttisessa prosessissa syyllisyys on késiteltavissa
yleensa vasta, kun pelko ja viha on jo ainakin jossain maarin prosessoitu ja purettu. lhminen, joka ei ole koh-
dannut omaa pelkoansa ja vihaansa pystyy tekemaan mita tahansa tekoja tuntematta lainkaan syyllisyytta.
Mikali aikuinen on pakotettu ja alistettu toimimaan toisen tahdon mukaisesi, hdn ei yleensa tunne syyllisyytta

(Pietidinen 2010, 115-117).

Aikuisen syyllisyys liittyy lain, normin tai kdskyjen vastaiseen toimintaan. Lapsen syyllisyys syntyy olemisesta
tai toimimisesta vanhempien toiveiden ja tahdon vastaisesti. Lapsi on hyvin herkka ja syyttaa itsedan rikkoes-
saan vanhempien toiveita ja odotuksia. Lapsi haluaa toimia vanhempien toiveiden ja odotusten mukaan valt-
taakseen hylatyksi tulemisen. Lapsi kokee olevansa viallinen ja syyllinen ymparistdn hanelle aiheuttamiin

vaariin tekoihin (Pietidinen 2010, 114).

Hellstenin (1996, 142-152) mukaan terve syyllisyys perustuu siihen, ettd on olemassa jokin kasitys oikeasta ja
vadrasta. Jos ei ole olemassa mitaan lakia oikeasta ja vaarastd, hyvasta ja pahasta, ei voi olla syyllisyyttakaan.

Syyllisyys nousee siitd, kun on rikkonut jotain lakia vastaan ja se osoittaa meille, ettd olemme harhautumassa
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tielta. Syyllisyyden ilmenemista tulisi tavallaan tervehtia ilolla, silla se on palauttamassa meitd oikealle tielle.
Syyllisyys koskee ihmisen tekoa, kun taas hdpea koskee hanen olemustaan. Syyllisyydelle voi tehda itse jo-
tain, mutta hapealle ei. Jos ihminen ei nde, tunnusta eikd kohtaa syyllisyyttaan, se alkaa muuttua hapeaksi.

Hapea voisi olla tavallaan kumuloitunutta syyllisyytta.

Viha liittyy itsetuntoon ja siihen mitd mina tahdon ihmisend. Vain se, jolla on omaa tahtoa, voi olla itsenai-
nen. Vain omaan tahtoon liittyviin tekoihin voi liittya syyllisyys. Aito, positiivinen syyllisyys ldhtee omasta
tahdosta, itsetunnosta ja niihin perustuvasta omastatunnosta. Aitoon omaantuntoon perustuvan aidon syyl-
lisyyden ja aidon vihan kokeminen on myonteistd. Aito syyllisyys antaa yksilolle vapauden, vastuun ja mah-

dollisuuden kehittya (Pietidinen 2010, 116-117).

Hellstenin (1996, 149) mukaan ihmisen kyky tuntea syyllisyytta liittyy siihen, miten paljon han on saanut vas-
taanottaa rakkautta. Vain vahattelya, julmuutta, pilkkaa ja hapdisemista vastaanottanut ihminen on niin hei-
koilla, ettei hanellad ole varaa nahda itsessaan mitdan keskenerdaista. Han tuhoutuisi siihen. Ihmisen tulee

rakentua sisdltd, eheytya ja saada riittdva varmuus omasta oikeudestaan saada olla ihminen ennen kuin han
on valmis kohtaamaan omaa syyllisyyttddn. Ennen sitd han vaistelee, kieltdd, pakenee, syyttdd muita, vyoryt-
tad vastuun omasta eldmastadn milloin mihinkin suuntaan. Missadn vaiheessa han ei itse ota vastuuta teois-

taan ja tekematta jattamisistaan.

Pietidisen (2010, 118-119) mukaan antisyyllisyyspersoona voi olla viaton muiden syyttdja tai uhrautuva syyl-
listyja. Viaton syyttdja esiintyy hyvana ja uhrautuvaisena ihmisena, joka huolehtii muista. Ndin han yrittaa
puhdistaa omaa syyllisyyttaan, jota ei kykene kohtaamaan. Usein antisyyllinen ei tiedosta omaa rooliaan ja

uskoo itsekin viattomuuteensa ja hyvyyteensa.

Viaton syyttdja on kyvyton todelliseen avoimuuteen tai rehellisyyteen. Hanelta puuttuu aito omatunto tai se

on lilan heikko, jotta itsensa uskaltaisi ndhda sellaisena kuin on. Viaton antisyyllinen pelkdd mitd muut hanes-
td ajattelevat, joten hdn valehtelee asiat itsensa kannalta parhain pdin, paaduttaen siten omatuntonsa vahi-

tellen. Han on hyvin herkkanahkainen ja hdanen oikeudentajunsa on ylikorostunut. Pahimmillaan han saattaa

olla jopa vainoharhainen. Han kokee helposti olevansa syntipukki: muut syyllistavat hanta turhaan eika han

ole koskaan eikd mihinkdan syyllinen (emt., 118-122).

Uhrautuva syyllistyja on todellinen syyllisyyden kuormajuhta: han varoo loukkaamasta ketdan ja keraa kaiken

mahdollisen ja mahdottoman syyllisyyden ymparistdstaan. Han suostuu mihin tahansa puhdistaakseen omaa
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syyllisyyttdan. Han joko ilmoittautuu syylliseksi tai uskoo olevansa syyllinen, vaikkei olisi tehnyt mitdan. Han
pyrkii kaikessa taydellisyyteen, mutta pettyy aina. Han ei koskaan voi olla omasta mielestdan tarpeeksi hyva.
Han kerjda suorituksistaan kiitosta, mutta ei oikeastaan pysty ottamaan sita vastaan, onhan han joka tapauk-
sessa syyllinen. Hanen itsetuntonsa on hyvin heikko ja vaatii jatkuvaa ponkittamista esimerkiksi jatkuvaa kii-

tosta tai esilldoloa tai ympariston ihailua (Pietidinen 2010, 122-123).

Syyllistyja on usein syyllistdjan hampaissa ja yhdessa he ovat toinen toistaan tdydentava pari. Ottaessaan syyt
itselleen, vaikka ei olisikaan syyllinen, syyllistyja patouttaa itsessaan vihaa syyllistdjid kohtaan. Hanella on
hyvin ylikorostunut oikeudenmukaisuuden taju, mika on varma antisyyllisyyden merkki. Han karsii kaikesta

nakemdstaan vaaryydestd, koska oikeastaan kokee olevansa itse siihen syyllinen (emt., 119-123).

Antisyyllisilla on vadristynyt omatunto ja usein heilla tarkoitus pyhittda keinot. He saattavat kayttaa mita ta-
hansa keinoja esimerkiksi epdoikeudenmukaisiksi kokemiaan tai vaarduskoisia vastaan. Antisyyllisyys kuten
muutkin tunteiden antitilat periytyy lapsuuteen. Viaton muiden syyllistdja on jo lapsena tottunut selviyty-
maan rikkeistaan hatavalheiden avulla muita syyttamalla. Syyllistyja puolestaan on pakotettu ottamaan syyn
itselleen jostain mitéa ei ole tehnyt tai mihin ei ole voinut vaikuttaa. Nain syntyvat vahitellen antisyyllisen

kayttaytymismallit, jotka saattavat jatkua lapi eldman (emt., 116).

Antisyyllinen voi olla samalla sekd marttyyri — uhri ja raataja — ettd tyranni, joka syyllistda muita aina ja kai-
kesta. Marttyyri-tyranni on sopiva esimerkiksi alkoholistin puolisolle, eldinaktivistille tai sosiaalipoliitikolle.
Epdoikeudenmukaisuuden ndkeminen yhteiskunnassa ja muissa mutta ei itsesséd, on antisyyllisen perustrau-
ma. Jos hdn nakisi syyllisyyden itsessaan, hanelle kehittyisi aito omatunto ja han pystyisi aidosti edistamaan
oikeudenmukaisuutta. Talldin oikeudenmukaisuus ei olisi hdnelle enda pakkomielle, dogmi tai julistus, joka
taytyy toteuttaa keinolla milld hyvansa, vaan hanen omaan toimintaansa ja tekoihinsa liittyva periaate (emt.,

123-124).

Hellsten (1996, 153—154) puhuu terveen syyllisyyden ohella sairastuneesta syyllisyydesta. Sairas syyllisyys on
sitd, ettd ihminen tuntee syyllisyyden tunteita, vaikka hanelld ei ole todellista syyllisyytta. Sairas syyllisyys
liittyy siihen, ettd ihminen ei kykene tunnistamaan omia rajojaan: sitd mihin itse loppuu ja mistd muut alka-
vat. Tastd johtuen han kantaa vastuuta asioista, jotka eivat hanelle kuulu. Han kantaa vaaria taakkoja ja elaa

toisten elamaa.
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Usein sairas syyllisyys syntyy lapsuudessa, kun lapsen rajoja rikotaan. Vanhemmat eivat kunnioita lastensa
erillisyytta ja pitavat heitd omaisuutenaan ja itsena jatkeena. Niinpa he salyttdvat lastensa kannettavaksi
omia epdonnistumisiaan ja tunteitaan ja panevat lapsensa kantamaan vastuuta asioista, joista he itse ovat
vastuussa. Kun isa purkaa pahaa oloaan lapsiinsa ja nimittaa sita kasvatukseksi, lapsi kokee olevansa syyllinen
isdn pahaan oloon. Lapsi ei kykene kriittisesti arvioimaan isdnséa kykya toimia vanhempana vaan uskoo kaiken
mitd isd sanoo ja tekee. Nain lapsen rajat rikkoutuvat, kun hanta ei ndhda erillisend persoonana, joka tulisi
vapauttaa kantamasta vastuuta vanhempien keskeneraisyydesta. Lapsi oppii kantamaan sairasta syyllisyytta

(emt., 154).

Kasvaessaan aikuiseksi hdnella ei ole rajoja oman itsensa ja muiden valilla ja han jatkaa siitd, minka lapsena
oppi. Han kokee olevansa syyllinen kaikkeen ja vastuussa kaikesta mitd hanen ymparillaan tapahtuu. Tata

opitaan myds kayttamaan hyvaksi ja hdnesta saattaa tulla erdanlainen syntipukki tai roskakori, johon muut
kaatavat likaansa. Muut paasevat nakemasta vastuullisuuttaan asioihin, kun syyllinen on aina niin kadtevasti

saatavilla (emt., 154).

Sairasta syyllisyytta kantavan tulee rakentaa omat rajansa uudelleen. Hanen tulee saada uskoa, ettd hanen
tunteensa ja tulkintansa tilanteista eivat valttdmatta ole huonoja tai pahoja ja etta itsensa suojeleminen ei
ole rikos. Hanen tulee opetella luottamaan omiin reaktioihinsa. Jatkuvasti syyllinen ihminen hylkaa itsensa
automaatin tavoin ja tarvitsee ulkopuolista apua kyetdkseen luottamaan omaan tulkintaansa tilanteista ja
olemaan mukautumatta tilanteissa, joissa niin ei tulisi tehda. Esimerkiksi parisuhde, jossa toinen osapuoli

jarjestelmallisesti ja jatkuvasti hylkaa itsensa, keraa varastoon rajahtavaa materiaalia (emt., 155).
SAIRAS SYYLLISYYS

Elettiin syksyd 2013. Olin IGhddssd viikon pituiselle tydmatkalle Sveitsiin ja Saksan 24 muun korkeakoulun
laatupddllikén kanssa. Odotin reissua ristiriitaisin tuntein. Toinen osa minusta oli innoissaan matkasta ja
mahdollisuudesta oppia uusia asioita liittyen korkeakoulujen laadunvarmistukseen ja toinen osa vastusti IGh-
téd. Toivoin salaa jopa, ettéd pomoni olisi halunnut Idhted minun sijastani yliopistomme edustajana ja olisin

voinut olla turvallisesti kotona.

Matkan Idhestyessd levottomuus itsessdni lisddntyi ja kuuntelin sitd. Tein tyhjén tuolin harjoituksen itseni

kanssa, jossa toisessa tuolissa oli aikuinen mind (A) ja toisessa pelokas ja levoton siséinen lapseni (SL).
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A: "Mikd sua pelottaa?”

SL: ”Se, ettd en keksi mitddn puhuttavaa muiden kanssa vapaamuotoisissa tilanteissa; juna- ja lentomatkoilla,
illallisilla, tauoilla.”

A: "Mikd siiné sua pelottaa?”

SL: ”Se, ettd jos en keksi mitécin puhuttavaa, niin kukaan ei halua olla minun kanssani ja ne ajattelee, etté md
olen tylsd. Sitten joudun olemaan yksin ja paljastun kummalliseksi.”

A: "Mistd tuo ajatus tulee?”

Tuntui hyvdltd saada tunteesta kiinni. Tajusin yhteyden lapsuuteeni, jossa mind olin ollut reipas tytts, perheen
ilostuttaja. Selvin pdin ollessaan isdni oli monesti alakuloinen ja koin ettd jos olin oikein kiltti ja iloinen, niin
ehkd isd silloin piristyisi. Koin, ettd vastuu iséni iloisuudesta oli minun vastuullani. Myéhemmin isépuoleni
kanssa vuorovaikutus oli yksipuolista ja koin, ettéd oli minun tehtdvdni keksid puheenaiheet ja pitdd keskuste-
lua ylld, mikéli ylipddtddn halusin jostain keskustella. Opin olemaan ylivastuullinen vuorovaikutuksessa ja

luulin, etté minun oli tehtévd kaikki tyo.

Oli hyvin vapauttavaa tajuta, ettd en mind ollut yksin vastuussa kollegoideni kanssa seurustelusta, myés heilld
oli oman osuutensa. Ja mikdli hiljaisuutta tulisi, niin se ei olisi minun syyni ja huonouttani. Voisin rauhassa
kuunnella, mité minussa liikkuu ja antaa toisellekin tilaa avata keskustelu jostain aiheesta. Matka meni lopul-
ta todella hyvin ja iloitsin olostani kollegoiden kanssa olemalla oma itseni. Spontaani, humoristinen puoli mi-

nusta pddsi esille, kun minussa oli turva itsessdni, ettd riitdn sellaisena kuin olen.

414 Hapead

Pietidisen (2010, 129) mukaan hapea on tunteiden dynamiikassa hyvin syvalla ja sen kohtaaminen on ny-
kyihmiselle vaikeinta. Hapea paljastuu syyllisyyden alta ja siihen liitetaan jarki-ihmisen ja nykykulttuurin suu-
rimmat salaisuudet. Hapean kokeminen tapahtuu suhteessa hapeallisinad pidettyihin asioihin, jotka kulttuuris-
samme ovat kaikkein arimpia. N&itd ovat esimerkiksi seksuaalisuuteen, alastomuuteen, mielisairauteen, al-

koholismiin, rikollisuuteen, magiaan, insestiin, syrjahyppyihin, avioeroon ja itsemurhiin liittyvat asiat.

Hapead on tunteista kaikkein inhimillisin, viimeisin ja opituin. Voimakkain jarjen valvonta kohdistuu siihen.
Jarki-ihminen salaa hapean ja peittda sen julkisivun alle. Kulissi sisaltda oman ja suvun maineen, omaisuuden,
suoritukset. Se on ulkoista taydellisyytta, jolla peitetdan sisdinen epataydellisyys ja hapea. Kulissiin liittyy

tarve salata ja salaaminen onkin antihdpean perustila (emt., 132).
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Pietidisen (2010, 132—133) mukaan antihdpeé ilmenee hdpedmattdémyytena tai enkeliméisyytena. Hapedma-
ton voi ryhtya huoraksi, itsensd paljastelijaksi tai toisten hapaisijaksi. Han kayttaytyy ronskisti, kayttaa alatyy-
lista kieltd ja kertoo havyttémia vitseja. Enkeli on yliymmartaja ja laheisriippuvainen uhrautuja, joka hylatyksi
pelon vuoksi sopeutuu ja suostuu kaikkeen. Enkeliys voi pukeutua toisten auttamisen kaapuun. Myos ujous
liittyy antihdpedan. Ujo valttada esilldoloa peldten paljastuvansa. Antihdped saa ihmisen piiloutumaan jopa

itseltaan.

Antihdpedpersoonallisuus tulee usein suvuista, joissa on tapahtunut itsemurhia, tappoja tai joissa on oltu
sukupolvien ajan magialla pelottelun vankeja. Hanella voi olla suuri viehtymys ennustamista ja tuonpuoleista
kohtaan. Han on joko huuhaan ystava tai sen vastustaja, skeptikko. Antihdpeapersoonan tyypillisia vaikeuksia
ovat ongelmat parisuhteessa ja seksuaalisuudessa seka hairiot hormonitoiminnassa. Oireita voivat myos olla
kovat kuukautiskivut, frigiditeetti, impotenssi tai vastaavasti hallitsematon seksiaddiktio. Han ei sieda aitoa

laheisyyttd, vaikka naytteleekin sitd mielelldan (emt., 134-136).

Hellsten (1991, 44—-45) nikee hdpedn myonteisend asiana, erdanlaisena lapsi-ominaisuuden suojana vihan
tavoin. Hapea muistuttaa meitd rajoista, joiden puitteissa meiddn on maara elaa ja siten hapea suojaa meita
meidan suuruustavoitteluiltamme. Hapea ikdan kuin palauttaa meidat meidan omaan kokoomme: olemme

ihmisia emmeka Jumala.

Siind missa syyllisyys liittyy ihmisen tekoon, hapea liittyy hdnen olemiseensa. Syyllisyydesta voi vapautua
muuttamalla kdyttdytymistdan. Hapea sen sijaan kehottaa ihmistd mydontamaan syyllisyytensa ja tatd kautta

vapautumaan hdpedn otteensa. Mikali hdpea ei muutu syyllisyydeksi, silloin vaakalaudalla on ihmisen oma

arvo, hdnen laatunsa. Jos emme suostu ndkemaan ja tunnustamaan syyllisyyttdmme, olemme hdpedan sidot

tuja. Mitd enemman meilla on vaaria tekoja, joita salaamme, sitd enemman meissa on hapeda (emt., 45-46).

Jatkuva hapean kanssa elaminen on ihmiselle sietdmatdnta. Kukaan ei kesta sitd, ettd kokee olevansa laadul-
taan huono ja arvoton. Taman vuoksi ihminen alkaa ensin valehdella itselleen ja sitten muille, ettei ole syylli-
nen. Han kieltda omat vaarat tekonsa ja pyrkii vakuuttumaan omasta syyttémyydestaan. Hellsten pohtii, jos-
ko ihmisen psykologiset puolustusmekanismit eli defenssit ovat itse asiassa jarjestelmallista itsepetosta, jon-

ka avulla ihminen kieltdytyy ndkemasta omaa syyllisyyttdan ja siten kieltdytyy omasta kasvustaan (emt., 46).

Mikali emme kykene nakemaan omaa syyllisyyttamme, olemme kykenemattomia nadkemaan myos omia tar-

peitamme ja tunteitamme. Haped muodostaa erdanlaisen kelmun persoonamme ymparille estden meita
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olemasta yhteydesta seka omiin ettd muiden tunteisiin ja tarpeisiin. Hellsten puhuu hdpedan sidotusta per-
soonallisuudesta, joka kokee omat tarpeensa ja tunteensa niin havettdving, etta ei kenties ole edes tietoinen

niiden olemassaolosta (emt., 154).

Kun tunteet alkavat herata, niita seuraa aina hapea. Ihminen ei valttdmatta edes tunnista omaa hdpeadnsa
tunteiden heratessa, vaan kokee epdonnistuneensa. Hapean esiin nouseminen on positiivinen asia ja merkki-
na siitd, ettd jotain uutta on syntymassa. Joku tunne tai tarve, joka kenties on ollut hapean alla vuosikymme-

nia (emt., 154-155).

Tutustuminen hapeaan voidaan terapeuttisessa prosessissa kaynnistda pohtimalla mistd se on kotoisin ja
kuka sen on minulle antanut. Tavoitteena haped-tyoskentelyssa on tulla tietoiseksi hapeasta ja nahda sen
alkupera. On tarkeda myos kuulla, ettd hapean alta nousevat tunteet ja tarpeet ovat luonnollisia ja terveita

eika havettavia (emt., 155).
MASSIIVINEN HAPEA

Elettiin kevdttd 2013. Olin kokenut Ihminen tavattavissa —mentorkoulutuksen kutsumuksekseni. Unelmakseni,
jota olin toteuttamassa. Olin saanut rohkaisevaa palautetta ympdirilléni olleilta ihmisiltd toiminnastani ja
itseni kanssa tekemdsténi tyostd, joka kuulemma nékyi. Koin, ettéd minuun uskottiin ja luotettiin. Odotin in-
noissani neljdnteen opiskeluvuoteen kuuluvia harjoitusmentorointeja ja sain lahjaksi ilman suuria ponnisteluja

kolme asiakasta heti tammikuussa.

Mentorointisessiot jdnnittivit etukdteen, mutta niiden aikana olin melko tyyni ja ldsnd. Sessioiden jdlkeen
minuun vyéryi massiivinen hdped ja huonouden tunne. Kriittinen sisédinen vanhempi karjui mielesséni brutaa-
lin, ankaraan tyyliinsd: ”Vittu susta ei ole mihinkédn! Kato nyt paljastuu kaikille, etté sé olet saatanan haihat-
telija ja taivaanrannan maalari. Sulla ei ole mitddn annettavaa tdlld saralla kenellekdén! Usko jo jumalauta,
ettd sd olet duunarin tytér ja kuulut harjan varteen etkd néihin piireihin. Pysy saatana lestissds ja lopeta hy-

vdn sddn aikana”.

Olin typertynyt tunteen voimakkuudesta ja haukoin henkedni. Olen havainnut, ettd mitd syvemmisté tunteista
on kyse, sité kovemmat panokset siséinen sabotoijani lataa ja sité karumpaa kieltd kdyttdd. Tunnistin kuiten-
kin erillisyyteni kriittiseen ddneen ja persoonaani oli syntynyt jo sen verran rakenteita, ettd hdped ei lamaan-

nuttanut minua toimimasta ja jatkamasta harjoittelua. Pohdin kuitenkin vakavasti, josko mentorin tyé ei sit-
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tenkddn ollut minua varten. Ajattelin, ettd jos tuska ja héped eivit hellité, olen valmis nostamaan kddet yl6s
ja luovuttamaan. Olin ainakin yrittényt.

Ymmiirsin, etté voimakas hépedn tunne pystyi tulemaan tietoisuuteeni niin voimakkaana siksi, etté minussa
oli turvaa itsessdni Iépielcd se. Tiesin jo kokemuksesta, ettd tunteet menevdit ohi, ennemmin tai myéhemmin.
Oivalsin myés, ettd mentorin tydssd en voinut turvautua valesankarin selviytymisstrategiaani ja siksi olin niin
paljaana, haavoittuvana asiakkaan kanssa. Sankaristrategia oli suojellut minua tuntemasta pohjatonta huo-
nouden ja hdpedn tunnetta, jota minuun oli kauan sitten istutettu. Minulla ei ollut tarvetta paeta hépedd
endd syémiseen, juomiseen tai pakonomaiseen suorittamiseen. Kdsittelin asiaa mentorini kanssa ja sain tu-
kea, ettd ei ole muuta reittié kuin Idpieldminen ja sitd kautta tunteesta vapautuminen. Monena péivéind kir-

joitin pdivékirjaani huippuhetkeksi sen, ettd jaksoin eldd pdivén ja selvisin siitd hengissd.

Kesdn jélkeen héped oli hellittdnyt ja aloin tuntea mentorointisessioissa tyén iloa. Aloin myds luottaa intuiti-

ooni enemmdin ja kokeilla uusia tyétapoja virheitd ja katastrofeja pelkddmdttd.

5 Toiminnallinen vaihe

Ihminen on toimija, subjekti, oman eldméansa luoja. Niin pitkdan kuin mahdollista, me siirramme elamas-
samme eteenpdin sitd hetked, jolloin pitdisi luopua uhrina olemisesta ja ottaa vastuu itsestdaan. On helpompi
tuudittautua uskoon, ettd olemme olosuhteiden uhreja, ja syyttda toisia kurjuudestamme kuin ndhda, etta
me luomme eldmamme aivan itse omilla valinnoillamme. Valinnan hetki |dhestyy kaikkia niita, joita suostuvat

kasvuun (Hellsten 2005, 64).

5.1 Sisallissota — muutoksen vastavoima

Muutokseen liittyy aina vastavoimia. Osa meistd itsestdmme nousee vastustamaan muutosta. Muuttues-
samme uhkaamme kaikkea sitd, minka varassa ennen olimme. Astuessamme vanhasta rakenteestamme ulos
uhkaamme sita joka aiemmin antoi meille turvaa. Meidan tulee siis varautua sisallissotaan. Sisallissota on
merkki siitd, etta olemme alkaneet muuttua. Sisallissota on parempi vaihtoehto kuin rauha, joka perustuu

siihen, ettemme kyseenalaista mitdan itsessamme (Hellsten 2005, 100).

Niin kauan kuin annamme pelon ja turvallisuudentarpeen sanella ei ole mitdan sisallissotaa. Kaikki on hyvin ja

jatkuu kurjuuden tasapaino. Olemme ndakymattémid, seuraamme joukkoa ja pyrimme miellyttdmaan kaikkia.
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Kasvua ja muutosta ei tosin tapahdu, mutta onpahan turvallista. Todellinen muutos kdy mahdolliseksi vasta
silloin kun tartumme auraan katsomatta taakse (Hellsten 1993, 134-135).

Aktiivinen toiminta, luovien riskien ottaminen ja itsensa likoon paneminen sen puolesta mihin uskoo edellyt-
tda luottamista johonkin itseddn suurempaan. Hellsten (emt., 135) puhuu Jumalaan luottamisesta. Opimme
luottamaan vasta sitten kun suostumme eldmaan. Luottaminen ei putoa meihin taivaasta odottaessamme
mukavasti nojatuolissamme. Luottaminen vaatii rohkeutta ja toimimista, vaikka pelottaa. Pelko ei ole merkki
siitd, ettd pitdisi luovuttaa ja menna turvaan. Pelko on merkki siitd, ettéd taistelu on alkanut. Vain se voi voit-

taa, joka suostuu taistelemaan. Vain se joka suostuu taistelemaan, voi kunnioittaa itsedan.
IRTI PAASTAMINEN

Elettiin vuotta 1995. Motivaationi pianonsoiton opettamiseen oli loppunut. En endd kehittdnyt omaa osaa-
mistani ja kiinnostukseni pianonsoittoa kohtaan oli tyystin kuihtunut. Tunsin huonoa omaatuntoa lepddnty-
neisyydesténi. Hapesin, kun en pystynyt endd soittamaan kunnon esimerkkid pidemmdille ehtineille oppilaille-
ni. Valittelin kohtaloani suureen dédneen terapiassa monena kertana ja pidin mahdottomana, ettd saisin
muunlaista tyétd, eihdn minulla ollut muuta koulutusta. Terapeuttini peilasi, etté tuosta teemasta olet puhu-

nut koko vuoden ja se drsytti. Hévettikin véhdn.

Tuska ja turhautuminen opettamiseen kasvoivat lopulta niin suureksi, ettd pddtin irtisanoutua ja katsoa, kan-
taako eldmd. En tiennyt vield mitd haluan, mutta tiesin mité en endd halua. Olin valmis mihin tahansa. Olin
valmis luopumaan elintasosta, statuksesta, jopa eldmdstd. Kesédkuun lopussa soitin vapisevana ja pddttdvdi-
send koulun rehtorille ja ilmoitin, ettd en ole endd kéytettdvissd tulevana syksynd. Tunsin ytimissdni syvdd
levollisuutta, iloa ja vapautta, vaikka minulla ei ollut mitddn tietoa tulevasta. Huikea, jdrjetén paradoksi. Ai-
van kuin sisdlldni olisivat linnut ldhteneet lentoon. Ajattelin, ettd jos kuolen tai joudun katuojaan tdmdn seu-

rauksena, niin ei haittaa. Tdmd pyhd tyyneys on ollut sen arvoista.

Syyskuussa naamatuttu opiskelijakaveri tuli bussissa tarkistamaan, kuka olin ja kysyi kiinnostustani tyésken-
nellé nuottikaupassa. Soitin saman tien tutulle toimitusjohtajalle ja aloitin tyét seuraavana aamuna. Tunsin
kiitollisuutta, ihmetystd ja ytimissd asti eldmdn kannettuna olemista. Kolmen vuoden kuluttua minut ylennet-

tiin yrityksen toimitusjohtajaksi.
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5.2 Vastuullinen aikuinen - omaksi vanhemmaksi tuleminen

Tunnelukkojen taustalla olevan skeematerapian keskeinen paamaara on vastuullisen aikuisen vahvistaminen
meissa. Voimme tana paivana olla itse vastuullisia aikuisia sisdiselle lapsellemme. Emme voi avata tunneluk-

kojamme ilman vastuullista aikuista itsessamme (Takanen 2011, 177).

Vastuullisina aikuisina voimme kuunnella, ymmartad, lohduttaa, arvostaa, tukea, kannustaa, rohkaista, suo-
jella ja puolustaa sisdista lastamme. Voimme olla lempeitd, 1dsna ja pitda huolta sisdisestd lapsestamme. Vas-
tuullinen aikuinen meissa haastaa sisdisen vanhemman. Vastuullinen aikuinen taistelee haitallisen sisdisen
vanhemman kanssa niin kauan, ettd vanhemman vaikutusvalta sisdiseen lapseen heikkene. Vastuullinen ai-

kuinen on sisdisen lapsen puolella (emt., 177-178).

Myo6s AAL-ohjelma pyrkii siihen, ettd tulemme omaksi rakastavaksi vanhemmaksemme. Opimme uudelleen
vanhemmoimaan itsedmme lempeydelld, huumorilla, rakkaudella ja kunnioituksella. On tarkeaa, etta hyvak-
symme sisdisen lapsen olemassaolon. Sisdinen lapsi on alkuperainen identiteettimme, jolla on kyky rakastaa
ja luottaa. Kun integroimme sisaisen lapsen elamaamme, siitd tulee oppaamme tunteisiin, luovuuteen ja
henkisyyteen. Kun tulemme omaksi rakastavaksi vanhemmaksemme, opimme kuuntelemaan lasta sisallam-
me. Opimme pdiva kerrallaan muokkaamaan sairaan ajattelumme uudenlaiseksi. Opimme sailyttamaan kes-
kittymisen itsessamme tdssa ja nyt. Otamme vastuun omasta eldamdstamme ja kasvamme omaksi vanhem-

maksemme (Alkoholistien aikuiset lapset 2011, 297-298).

Rakastavan sisdisen vanhemman tunnistaminen itsessa voi olla joillekin aikuisille lapsille vaikeaa. On helpom-
pi samastua ja hyvaksya ajatus kriittisesta sisdisestd vanhemmasta, joka on julma ja joka luo jatkuvaa itse-

epailyd. Ensimmainen askel on tunnistaa itsessamme oleva rakastava dani. AAL-ohjelman mukaan jokaisessa
aikuisessa lapsessa on rakkautta riippumatta siitd, mitd han itse sanoo tai uskoo. Rakkaus on hédnessa ja se on

alkuperaista (emt., 298-300).

Sisdinen lapsi ei yleensa tule esille ennen kuin olemme saaneet kosketuksen itsessimme olevaan rakastavaan
vanhempaan. On sen vuoksi tarkedd muistaa, ettd ennen kuin ryntddmme tydskentelyyn sisdisen lapsemme
kanssa, meidan tulee kohdata sisdinen, huolehtiva vanhempamme. Erds tapa herattaa sisdinen rakastava

vanhempi ovat mm. kirjeen kirjoittaminen hanelle (emt., 300-301).

34



o )
ihminen

P

Keskeinen sisdisen vanhemman tehtadva on oppia haastamaan kriittinen sisdinen vanhempamme. Kun meihin
kasvaa sisdistda vanhemmuutta, lakkaamme vahingoittamasta itsedmme addiktioilla ja pakonomaisella kay-
tokselld. Muistutamme itseamme siitd, ettd olemme arvokkaita. Herdtamme rakastavan sisdisen vanhem-
man, kun pysahdymme kuuntelemaan, mita asioita paivittdin sanomme itsellemme. Tulemme tietoisiksi it-
semme tuomitsemisesta, arvostelusta, paheksunnasta ja vahattelystd ja ymmarramme niiden vahingollisuu-
den itsellemme. Pysahdymme keskelle lausetta, jos olemme lannistamassa itsedmme tai arvostelemassa
ajatuksiamme tai tekojamme. Tunnistamme kielteisyyden ldhteen, joka on sisdinen arvostelija jokaisen aikui-
sen lapsen sisalld. Kohtaamme tdman kriittisen ddnen ja maaritdmme myonteisilla ilmauksilla, keitd todella

olemme. Muunnamme virheemme mahdollisuuksiksi oppia tai kasvaa emotionaalisesti (emt., 301-302).

Myds sen tiedostaminen, ettd emme voi toipua yhdessa ydssd, on omaksi rakastavaksi vanhemmaksi tulemis-
ta. AAL-ohjelman mukaan toipumisen kulmakivet ovat AAL-kokouksissa kdyminen, tyoskentely 12 askeleen
parissa seka yhteydenpito muihin esimerkiksi puhelimitse. Vaikka toimisimme ohjelman mukaisesti, voi vai-
keita aikoja tulla. Tall6in sisdinen rakastava vanhempi karsivallisesti muistuttaa meita siita, etta selviamme,

olemme riittavan hyvia ja ettd edistymme (emt., 302).

Joskus epailemme tarvetta olla lempeita ja rakastavia itsedmme kohtaan. Jos olemme esimerkiksi taloudelli-
sissa vaikeuksissa, saatamme haluta tehda ylitoita korjataksemme tilanteen ja sen vuoksi laiminlydmme it-
semme hoitamista. Voimme palata omavoimaisiksi ja alkaa eldd elamadamme pyytdmatta muilta apua. Tallai-
sina aikoina kriittinen sisdinen vanhempi yleensa aktivoituu ja nousee meissa entistd voimakkaampana ja
aiheuttaen meille karsimysta. Alamme kantaa kaunaa ja pohdimme ohjelmasta jattaytymista. Puhe rakasta-
vasta vanhemmasta kuulostaa typeralta ja epdrealistiselta. Talldin juuri on hyva pysdhtya ja miettid mita to-
della haluamme elamalta. Rakastava vanhempi muistuttaa meita siitd, ettd meilld on vaihtoehtoja. Haluam-
meko vahingoittavaa stressid ja omavoimaisuutta vai haluammeko tehda tyota kohti tyyneytta ja oman it-

semme rakastamista (emt., 302—303).

Erds kompastuskivi rakastavan vanhemman heradttdmisessa on vaaranlainen lojaalisuus lapsuudenperhet-
tdmme kohtaan. Saatamme ajatella, ettd puhuminen omasta elaméastamme ja tarpeistamme on itsekastd ja
petollista ja ettd petdmme perheemme. Opimme taman vaaranlaisen lojaalisuuden lapsuudessamme. Rakas-
tava vanhempi pyytaa meita pohtimaan, mita meille on sanottu itsestdmme ja tukee meitd murtaessamme
lojaalisuuden epaterveille perheviesteille ja uskomuksille. Vahvistavat ilmaukset ovat avaintekija, kun haas-
tamme lojaalisuuttamme ja muutamme negatiivisia nauhoja padassamme. Voimme valita muutaman vahvis-

tavan ilmauksen ja kirjoittaa ne muistiin ja lukea niita pitkin pdivaa itsellemme. Voimme my0os ottaa
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vahvistavat ilmaukset toihin ja sijoittaa ne paikkaan missa voimme nahda ne pitkin pdivaa. Tallaisia vahvista-

”on

via ilmauksia ovat esimerkiksi: ”On oikein tehda virheitd ja oppia”, ”On oikein, ettei tieda kaikkea”, On oikein

noon ”on

olla pdastaa itsensa vahan helpommalla”, On oikein luottaa itseeni”, “On oikein tietdad kuka olen”, ”On oikein
” ”

haaveilla ja toivoa”, ”“On oikein etsid omaa Korkeampaa Voimaani” tai “On oikein sanoa rakastavani itseani”

(emt., 303-330).

5.3 Yhteyden luominen sisdiseen lapseen

AAL-ohjelman mukaan sisdinen lapsi on meidan todellinen olemuksemme, itse. Sisdinen lapsi ymmartaa tun-
teita ja on yhteydessa Korkeampaan Voimaan. Sisdinen lapsi tukee hengellistd herddmistamme. Sisdisella
lapsellamme on myods perheemme koko henkinen, ruumiillinen ja historiallinen muisti. Sisdinen lapsi on mei-

dan haavoittunut osa itseamme (emt., 304—305).

Yhteyden muodostaminen sisdiseen lapseemme tuo meille suuremman sisdisen eheyden ja vie meidat |a-
hemmaksi Korkeampaa Voimaamme. Tydkaluja yhteyden muodostamiseen sisdiseen lapseen voivat olla AAL-
kokouksiin osallistumisen lisdksi terapia, paivakirjan pito ja ohjattu meditaatio. Myds lapsuuden valokuvat

ovat oiva valine yhteyttd rakentaessamme (emt., 306).

Heikommalla kddella kirjoittaminen on myds erds toimivaksi osoittautunut tapa keskustella sisdisen lapsem-
me kanssa. Siind kirjoitamme kysymyksen sisdiselle lapsellemme silla kadelld, jolla kirjoitamme nimemme.
Sitten kirjoitamme vastauksen kysymyksen vaihtamalla kynan toiseen kdteen. Ajatukset voivat hyppelehtia ja
lauseet olla vajaita, mutta tarkeaa on kirjoittaa muistiin kaikki mitd mieleen nousee avoimin mielin ja ilman
arvostelua (emt., 306—307).

Muita valineitd yhteyden muodostamiseen sisdisen lapsen kanssa ovat esimerkiksi kuvien piirtdminen tai
maalaaminen perheestamme, koulustamme tai suosikkipaikastamme. Nama saattavat avata meille tunte-
muksiamme kasvaessamme lapsuudenperheissamme. Musiikin kuuntelu, tanssiminen tai kehon liikuttelu
musiikin tahdissa voivat myds saada liikkeelle muistoja ja tunteita. Nama toiminnot koskettavat tavallisesti

sellaisia alitajuntamme alueita, joissa emme ole kdyneet moneen vuoteen (emt., 307).

Tyoskentely sisdisen lapsen kanssa antaa meille selkeytta lapsuusvuosiimme. Ajan myota tunnemme suu-
rempaa sisdistd rauhaa ja tiedostamme paremmin tunteemme ja valintamme. Olemme matkalla eheiksi ja
terveiksi ihmisiksi ja voimme olla yhteydessa itsedmme suurempaan voimaan ja |0ytaa tasapainon (emt.,,

308).
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5.4 Unelmat ja niiden toteuttaminen

Hellstenin mukaan unelmat ja haaveet ovat syntymatdnta minuuttani ja niissa uinuu jotain todellisesta iden-
titeetistdmme. Meidan tulee singota elamamme haaveidemme suuntaan, sinne missad ovat syvimmat toi-
veemme. Mutta unelmia ymparoi usein rakkaudettomuus ja hapesd, jotka saavat meidat vahattelemaan
unelmiamme, mitatdéimaan ja jopa pelkddmaan niitd. Ne tuntuvat liian hyvilta ollakseen totta. Saatamme
hyldta unelmamme ja tyydymme eldmassamme liian vahaan. Emme suostu syntymaan ja elamasta tulee

pelkkaa hengissa selviytymista (Hellsten 2005, 91).

Mistd sitten tietad, ettd kulkee oikeaan suuntaan? Siitd, ettd kokee hapeadd. Lahestyessadn syvimpia unelmi-
aan joutuu kulkemaan niitd ymparoivan hapeakerrostuman lapi. Hipedn uhmaamiseen tarvitaan rohkeutta ja

rakkautta. Rohkeutta itselta ja rakkautta muilta (emt. 91).

6 Muutos ja ymmartamisen vaihe

Tunnistamisen ja lapielamisen kautta syntyy uusi ymmarrys itsestd ja omasta elamasta. Monesti ymmartami-
sen vaiheeseen pyritdadn suoraan ensimmadisesta tunnistamisen vaiheesta ohittamalla tunteiden lapieldaminen
ja ilmaiseminen. On kuitenkin niin, ettd itsed sitovista tunteista ei vapaudu, ellei saa elda niitd uudelleen. On

opittava l0ytamaan itsessa oleva lapsi ja siind oleva heikkous ja avuttomuus (Hellsten 1991, 148—149).

Erds keskeisin uudenlaisen ymmartdmisen ilmentyma on kyky antaa omille vanhemmille anteeksi. Kun on
vapautunut itsessa olevasta vihasta ja katkeruudesta ja saanut surra lapsuuden ja nuoruuden menetyksig,
alkaa persoonaan vapautua tilaa uusille oivalluksille. Syntyy ymmarrys, ettd omat vanhemmat ovat itse me-
nettdneet vanhemmuutta ja kenties olemme itse vanhempina olleet kykeneméattémia toimimaan eheina
peileind omille lapsillemme. Taman kaiken ymmartamisen jalkeen on mahdotonta ylldpitaa harhaa, etté

omat vanhempamme olisivat edelleen vastuussa meidan elaméastamme (emt., 149-150).

Tassa toipumisen vaiheessa ihmisen kyky ottaa vastuu omasta elamdastaan lisadantyy ja han luopuu uhrin ela-
mantavasta. Uhri on oman eldmansa sivustakatsoja, joka panee merkille, miten muut aiheuttavat hanelle
pahaa ja odottaa, ettd muiden vastuulla on jarjestda hanen eldmaansa hyvad. Mikali ndin ei tapahdu, han
syyttda muita ja on katkera. Vastuulliseksi tuleminen edellyttda elamansa ottamista omiin kasiin. Vastuulli-
suus on oman voimattomuuden syvdllista oivaltamista ja kykya aidolla tavalla tarvita muita ja pyytaa heiltd

apua silloin kuin ei itse jaksa (emt., 151).
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6.1 Hengellisyyteen heraaminen

Jossain vaiheessa toipumista tulee eteen kysymys uskosta. Elaminen yhteydessa sisdiseen lapseen on hengel-
lisen eldman elamista. Hellsten ei usko, ettad toipumista voi todella tapahtua ilman, etta kysymysta uskosta
aidosti ja totuudellisesti kohdataan. Se mihin ihminen uskoo maaraa hanen toipumisensa suunnan (Hellsten

1993, 128).

Uskon syvin olemus on luottaminen. Luottaminen on tunnetta, tahtoa ja toimintaa koskevaa. En ole valmis
toimimaan uskoni mukaan ennen kuin todella luotan ja tahdon. Jumalaan luottaminen on sitd, ettad luovuttaa
eldmansa pois omista kasistdan. Se on elamdssa lepaamista ja sen kannettavana olemista. Kun on kannetta-
vana, niin antaa eldamansa kehkeytya. Kehkeytyminen on oman kontrollin ulkopuolella olevaa tapahtumista,
jota miné en voi kontrolloida, mutta johon mina saan osallistua. Saan huomata, ettad elama pitadkin sisallaan
suuren ja salaperaisen suunnitelman, jonka kehkeytymisessd minulla on aktiivinen osa kuuntelijana ja totteli-

jana (emt., 129-133).

Kuuntelijana tehtavani on virittaa itseni taivaallisiin ja taivaallisen pitamista todellisena. Kuunteleminen mer-
kitsee maallisen kokemista pyhand. lhmisen eldmasta tulee suuri ja pyha mysteerio, jota eletdan ja jonka

annetaan kehkeytya (emt., 133).

Tottelijana uskallan singota eldmani oman uskoni perdan. Vasta totteleminen tekee uskosta totta. Tottelemi-
nen on kaytannossa toimimista, joka vaatii rohkeutta. Rohkeus on sitd, etta tekee vaikka pelottaa. Kasvuunsa
sitoutunut ihminen pitda sitoumuksestaan kiinni, vaikka pelottaa ja pyytaa apua, vaikka rukoilemalla. Kasvus-
sa ja muutoksessa mahdottomalta tuntunut tulee mahdolliseksi, vaikkakin vaikeaksi. Mutta tdma voi tapah-

tua vain silloin kun suostuu yrittdmaan mahdottomia (emt., 133—134).
TERAPEUTTI

Elettiin syksyd 1993. Olin jo jonkin aikaa tutustunut itseeni lukemalla kirjoja ja kdymdlld Ldheisriippuvuus—

kurssin. Tunsin tarvetta syvempddn tydskentelyyn terapiassa. Koin Tommy Hellstenin oppi-isékseni ja halusin
pddstd hénen asiakkaaksi. Tajusin kyllé, etté terapia olisi opiskelija-kukkarolleni Iihes mahdoton vaihtoehto,
mutta pddtin silti yrittdd. Tommy kertoi puhelimessa, ettd hdnellé on tdyttd ja suositteli vaihtoehtoista tera-

peuttia, joka olisi vielépd Kela-korvauksen piirissd.
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Kontaktoin Tommyn suosittelemaan naisterapeuttiin ja hommasin tarvittavat Kela-lausunnot. Sain myéntei-
sen rahoituspddtioksen ja kaikki oli aloittamista vaille valmista. Pddtéksen tullessa olin iloton, haluton ja
apaattinen. Tunsin, ettd olin hylkddmdéssd sisdisen lapseni ja sen tahdon, jota sisdltdni kuulin. Vailla jérjen
hiventd pddtin uskoa tdhdn siséiseen ddneen ja ilmoitin terapeutille, ettd en aloita prosessia hénen kanssaan.
Olin tyhjdn pddllé. Soitin Tommylle ja kerroin, ettd odotan niin kauan kuin tarve vaatii ja ilmoittauduin jo-

noon. Tunsin oloni selkedksi ja suoraselkéiseksi. Koin, ettd olin itseni puolella

Puolen vuoden kuluttua kevddlld 1994 Tommy soitti ja sanoi, ettd syksylléd voisimme aloittaa yhteistyén. Tun-
sin ytimisséni eheytymistd ja oli voittajaolo. Ensimmdisen vuoden elin 30 markan (5€) pdivdbudijetilla ja selvi-
sin. Maksoin joka ikisen terapiaistunnon omasta pussistani kaikki neljé vuotta. Kokemus osoitti minulle sen,
etté mahdoton voi tulla mahdolliseksi, kun uskoo ja kuuntelee siséisté ddntédcn. Se osoitti minulle myés sen,
ettd raha-asiat jérjestyvdt aina oikean tarpeen ollessa kyseessd. Koko suhteeni rahaan ja sitd kautta itseni

arvostamiseen muuttui terapiaprosessin myotda.

6.2 AAL-ohjelman lupaukset

12 lupausta kuvaa niita palkkioita, joita voimme odottaa AAL-ohjelmalta ja siltd, etta rakastamme itsedamme.
Lupauksissa kuvastuu tydskentely terveiden valintojen tekemiseksi, rajojen asettamiseksi ja todellisen identi-
teettimme Ioytamiseksi. Lakkaamme pelkddamastda menestysta. Lupaukset kuvaavat tasapainoa olemisen,

tuntemisen ja toimimisen valilla (Alkoholistien aikuiset lapset 2011, 442—-443).

Loyddmme todellisen identiteettimme rakastamalla itsedmme ja hyvaksymalla itsemme.
ltsetuntomme kasvaa, kun annamme itsellemme tunnustusta paivittain.
Auktoriteettihahmojen pelko ja tarve mielistelld ihmisia hellittavat.

Kykymme laheisyyteen kasvaa meissa.

AR A .

Kun kohtaamme hylkadmiskokemuksiamme, vahvuudet alkavat viehattdaa meita ja sieddmme pa-
remmin heikkouksia.

Nautimme siita, ettd olemme vakaita, levollisia ja taloudellisesti turvassa.

Opimme leikkimaan ja pitamaan hauskaa.

Valitsemme rakastaa ihmisia, jotka osaavat rakastaa ja vastata itsestaan.

o o N o

Meille tulee helpommaksi asettaa terveet aariviivat ja rajat.
10. Epdonnistumisen ja onnistumisen pelkomme jattavat meidat, kun vaistonvaraisesti teemme ter-

veempiad valintoja.
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11. AAL-tukiryhmamme avulla pdastamme vahitellen irti toimintahairidisista kayttaytymistavoistamme.

12. Korkeamman Voimamme avulla opimme asteittain odottamaan parasta ja saamaan sen.

6.3 Toipumisen ilmeneminen arjessani

Koen, ettd eldn tana paivana itseni nakoista elamaa ja ohjaudun eldmdssani sisalta kasin. Olen jo seitseman
vuoden ajan tavannut istua aamuisen hiljaisuudessa ja kuulostella mitd minussa liikkuu ja mihin eldama on
minua ohjaamassa. Lueskelen myds jotain sisintani ravitsevaa ja kirjoitan aamusivun, jossa kertaan edellisen
paivan huippuhetket, kiitollisuuden aiheet, ihmeet ja lahjat. Kirjaan myos tavoitteeni talle paivalle, joskus
pidemmallekin ajalle, kun unelmia pullahtelee tietoisuuteeni. Tasta tavasta on tullut minulle hyvin rakas ja
tarked. Se on ikaan kuin sisdisen vanhemman vastuun ottamista sisdisen lapseni hyvinvoinnin kuuntelemises-

ta. Istun itseni darelld ja minulla on turvallinen olo.

Koen, etta tdna paivana uskallan ja jaksan kantaa kaikki tunteeni. Minuun mahtuu. Minun ei enaa tarvitse
paeta kestamattdmia tunteita defensseihin tai selviytymisstrategioihin. Tiedan, ettd tunteita tulee ja menee
ja en kuole niihin. Mina en hajoa, vaikka tuntisin hylatyksi tulemisen pelkoa, mustasukkaisuutta tai vihaa.
Ymmarrdn, ettd tunteilla on minulle viesti ja kuuntelen sitd. En koe enad hdpeda tai syyllisyytta joistakin tun-
teistani vaan suhtaudun niihin viestintuojina tarpeistani. Osaan myds jo rauhoitella itseani epamiellyttavien
tunteiden ilmetessa. Tunne on tunne ja mind olen enemman kuin minun tunteeni. Menestyksen tunteen

kanssa olen vield alussa, mutta utelias ja vastaanottavainen kokemaan sita lisaa .

Toipumisprosessin myodta mina olen alkanut riittaa itselleni ja viihtya itsessani. Minuun on alkanut syntya koti
minulle. Koti, jossa minun on hyva ja levollinen olla. Koti, jossa vallitsee utelias ja armollinen ilmapiiri. Sisdisen
kodin rakentumisen myota olen rakentanut itselleni myds kauniin ja kotoisan fyysisen kodin, jota rakastan ja

jossa voimaannun.

Toipuminen ilmenee arjessani rohkeutena ottaa nakyvaksi tulemisen riskeja, vaikka pelottaa. Uskallan sanoa
mielipiteeni auktoriteeteille tai pitda puheen juhlissa, jos tunnen, etta niin on tehtava. Motiivini ei ole vaiku-
tuksen tekeminen tai asemani nostaminen vaan puhdas halu tuoda oma ndakemykseni asiasta, joka on minul-
le merkityksellinen tai halu jakaa tuntemuksiani muiden kanssa, kun tilanne on kasilla. Prosessi tekemisessa

tuntuu lopputulosta tarkeammalta.
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Toipuminen merkitsee minulle myds lisdantynyttad luottamusta johdatettuna olemiseen ja asioiden jarjesty-
miseen. Luottamusta hyvdntahtoisuuteen ja hyvan jatkumiseen eldaméassani. Minun ei tarvitse hallita kaikkea
ja kaikkia ja sieddn enemman keskeneraisyyttd ihmisissa ja asioissa. Maailman ei tarvitse enda tanssia minun

pillini mukaan ja minulle riittda rivinaisen paikka.

En pelkda enda konflikteja ja omia reaktioitani riitatilanteissa. Pysyn paremmin itsessani jannitteisissa tilan-
teissa. Kuuntelen intuitiotani ja ohjaudun siihen luottaen. Olen avoimempi uusille kokemuksille ja uusille

ihmisille ja koen tasavertaisuutta muiden ihmisten kanssa.

Toipuminen merkitsee minulle arjessani myds realistisuutta sen suhteen, ettd olen matkalla enka perilla.
Riitan tdssa tallaisena kuin olen ja saan olla ihmisen kokoinen. Tavallisuudesta on tullut minulle arvo ja en
kaipaa jatkuvia elamyksia ollakseni onnellinen tai tunteakseni olevani elossa. Olen suostuvainen sille ajatuk-

selle, ettd elama on jatkuva prosessi ja haluan olla siind mukana.
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