Et ole riittamaton

Miten vapaudut riittdméattomyyden tunteesta ja alat uskoa itseesi

Tama opas on sinulle, joka olet vdsynyt yrittdmiseen — ja kaipaat lupaa olla jo riittava.
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Johdanto: Tuo olen mina

Jos olet joskus ajatellut: "En tee tarpeeksi.” Tai: "Minun pitéisi jaksaa enemmén. " Tai: "Muut osaavat paremmin.”
Tai: "Olen pettymys."Tai: "En kelpaa téllaisena.” — et ole yksin. Et todellakaan ole.

Riittdmattomyyden tunne ei yleenséd ndytd ulospiin siltd, miltd se sisdlla tuntuu. Se piiloutuu tunnollisuuden
taakse — siind ihmisessé, joka saapuu aina ajoissa, tekee enemmén kuin pyydettiin, sanoo harvoin ei. Se piiloutuu
kiltteyden taakse — siin, joka jaksaa kuunnella muita, mutta ei osaa pyytéda apua itse. Se piiloutuu vastuullisuuden
taakse — siind, joka kantaa perheen, tyon ja ihmissuhteiden painon hartioillaan, hiljaa, ilman valitusta. Ulkoapain
katsottuna tdllainen ihminen vaikuttaa vahvalta. Sisélta kdsin hdn miettii joka ilta: Oliko tdnédén tarpeeksi? Olinko

tarpeeksi?

Miljoonat ihmiset kantavat tédta tunnetta paivista toiseen — usein ddnettomasti, vuosikymmenii. He oppivat sen
lapsena: ehki kotona, jossa rakkauden sai ansaitsemalla. Ehka koulussa, jossa arvo mitattiin suorituksella. Enka
jossain sellaisessa hetkessd, jossa he oppivat, ettd heiddn tunteensa olivat liikaa, tarpeensa vaivaksi, he itse —
jotenkin — liian paljon tai liian vahan. Tuo oppi jdi. Ja aikuisena se elda edelleen — ei endd ddnekkddna muistona

vaan kehon jannityksend, ajatuksen automaattisena kdanteend, tottumuksena, jota on vaikea edes nimeta.




Tuo olen mina

Léhes kaikki, jotka kokevat tédtd tunnetta, tekevat yhden saman virheen. He yrittavat korjata itsedan. He
tekevdt enemman, suorittavat enemmaén, vaativat itseltddn enemmaén — toivoen, ettd jonakin paivdna tunne
héavida. Mutta tunne ei havia tekemalld enemmaén, koska se ei syntynyt tekemisen puutteesta. Se syntyi
uskomuksesta — vanhasta, syvilld istuvasta tarinasta, jonka he ovat kerran oppineet itsestdan ja jota he

ovat siitd ldhtien toistaneet niin kauan, etta se alkoi tuntua totuudelta.

Tama opas ei ole listaus positiivisista ajatuksista. Se ei kehota sinua vakuuttelemaan itsellesi olevasi
taydellinen, kaunis tai riittdva — silld sellaiset sanat liukuvat pintaa pitkin eivitka tavoita sitd, missa kipu
todella asuu. Se ei tarjoa nopeita korjauksia, koska tdmai ei ole ongelma, joka katoaa nopeasti. Se ei

my0Oskéddn syyta sinua siitd, miten olet oppinut selviytyméaén.

Sen sijaan tdmé opas kutsuu sinut katsomaan rehellisesti — lempeésti, mutta rehellisesti. Se kysyy: Mista
tdma tunne oikeastaan tuli? Miten se elda kehossasi — siind jannityksen4, jota kannat ilman ettd huomaat?
Miten se ohjaa valintojasi, ihmissuhteitasi, tapaasi olla olemassa? Ja ennen kaikkea: miten siita voi

vapautua — ei pakottamalla, vaan askel askeleelta, pdiva paivilt4, itselle tutuksi tulemalla?

Silla on yksi asia, jonka toivon sinun muistavan téstd kaikesta: Se, mika auttoi sinua selviytyméén lapsena,

ei valttamatta endd auta sinua elaméaén aikuisena. Ja siind tunnistamisessa — juuri siind — alkaa vapaus.

Tarinoita Selityksia

Tunnistettavia ihmiskohtaloita — tavallisia Psykologisesti uskottavaa tietoa siitd, mista
ihmisia, jotka ovat l0yténeet tien takaisin riittimattdmyyden tunne syntyy ja miksi se on
itseensd niin sitkea

Harjoituksia 30 paivin ohjelma

Konkreettisia, kehoa ja mieltéd rauhoittavia Kestavid, pienid muutoksia joka paivalle — ei
tehtdvid — pienid tekoja, jotka muuttavat suoritettavaksi, vaan elettavaksi

suhdetta itseen




Sisallysluettelo

() Tadma4 opas ei korvaa terapiaa tai ammatillista apua. Se on tarkoitettu havainnoinnin vilineeksi —
auttamaan sinua pysahtymaén itsesi ddrelle, tunnistamaan omia kokemuksiasi ja ehkd avaamaan
oven johonkin, mité et ole aiemmin katsonut. Jos tunnet tarvitsevasi enemman tukea,

rohkaisemme sinua hakemaan ammattiapua.

e Johdanto — Tuo olen mini (s. 2—3) e Luku 7 — Opettele uusi sisdinen puhe (s. 28)

e Luku 1 — Miten riittdiméattomyys syntyy (s. 4— Luku 8 — Vapauta vanhat uskomukset (s. 29)

11) e Luku 9 — Anna anteeksi — mutta &lé selita pois
e Luku 2 — Lapsuuden ndkymattomat siannot (s. 30)
(s. 12-21) e Luku 10 — 30 piivin muutosohjelma (s. 31)
¢ Luku 3 — Kiintymyssuhde — miksi rakkaus e Luku 11 — Miltd riittimattomyys nayttasa
tuntuu joskus epavarmalta? (s. 22) arjessa? (s. 32—34)
e Luku 4 — Siséinen kriitikko — dani, joka ei e Luku 12 — Miten katkaiset ketjun omien lastesi
koskaan tyydy (s. 23—-24) kohdalla? (s. 35-36)
e Luku 5 — Miksi onnistuminen ei tunnu o Liitteet ja loppusanat (s. 37—-38)

miltdan? (s. 25-26)

e Luku 6 — Kehosi kantaa tarinaa (s. 27)



LUKU 1

Miten riittamattomyys syntyy
Tarina — Ella

Oli l1ammin kevéatpaiva. Pdivakodin piha tuoksui marille mullalle ja tuoreelle ruoholle. Lapset juoksivat,

huusivat, nauroivat — se tavallinen, ihana kaos, jossa kukaan ei vield mieti, riittaako.

Ella oli neljavuotias. Hén oli istunut koko aamup&ivan poydan daressa, kieli hieman suupielessd, ja piirtdnyt.
Hén piirsi didin. Keltainen mekko, punaiset kengét, iso hymy. Han katsoi ty6tddn ja tunsi rinnan tayttyvan
jollain lampimalld — silla erityiselld lapsen ylpeydella, joka on viela tdysin puhdas vertailusta.

Hin niki didin portilla. Juoksi niin kovaa kuin pienet jalat kantoivat, piirustus koholla kuin palkinto. "Katso

mit4 tein! Min4 tein sinut!”

Aiti katsoi. Hénen suupielensi kohosivat — nopea, automaattinen hymy, sellainen jonka aikuiset oppivat silloin
kun on kiire mutta ei haluta olla téykeitd. Silmét eivat pysdhtyneet kuvaan. Ne olivat jo seuraavassa asiassa —
avaimissa, autossa, kokouksessa joka alkoi viidentoista minuutin pédsta.

"Hieno, kultaseni. Mennéén nyt, minulla on kiire."”
Ella piti piirustusta kidessézn portilla. Aiti kiveli jo parkkipaikalle. Ella juoksi peréan.

Han ei itkenyt. Hén ei edes tiennyt, ettd jotain oli juuri tapahtunut. Mutta jossakin — sielld missé sanat eivat
vield ylla — jokin pieni ajatus muotoutui: Ehkéa piirustus ei ollut tarpeeksi hyvi. Ehkd minun olisi pitdnyt tehda
se paremmin. Ehkd jos olisin yrittanyt enemmaén, diti olisi jaanyt katsomaan.

Tuo ajatus ei ollut tietoinen. Se ei ollut lause, jonka Ella muistaa. Se oli tunne, joka painui syvemmaille kuin

muistot — sinne, missd uskomukset asuvat.
Tuhannet pienet hetket

Aiti rakasti Ellaa. Siiti ei ole epailystikizan. Hin teki parhaansa — niin kuin ldhes kaikki vanhemmat tekeviit.
Hién oli vasynyt, ylikuormittunut, yksin monessa asiassa. Héanell4d oli omat haavansa, omat taakkansa, mutta Ella

ei tiennyt sitd. Ella tiesi vain sen, minka lapsi voi tietdd: minda tarvitsin sinua juuri nyt, ja siné katsoit muualle.

Ja tuo hetki toistui. Ei suureellisena traumana, ei yhtend mustana péivana jonka voisi nimeté. Se toistui
tuhansina pieniné hetkind — aamupalalla kun &iti katsoi puhelintaan, illalla kun is# oli vasynyt eikd jaksanut
kuunnella loppuun, viikonloppuna kun Ella esitti tanssiesityksen olohuoneessa ja kukaan ei oikein katsonut.

Jokainen hetki itsessdédn oli mitdton. Mutta yhdesséa ne kutivat tarinan. Ja tuo tarina kertoi: Miné en ole
tarpeeksi mielenkiintoinen. Minun tédytyy tehdid enemmén. Minun téytyy olla enemmén. Vasta sitten minut

huomataan.

Riittdmé&ttomyys ei synny pahasta tahdosta. Se syntyy hetkistd, joissa lapsi ei saa vahvistusta sille, ettd hdn on

arvokas sellaisena kuin on — ei tekemistensi, vaan olemisensa tdhden.




Miten riittamattomyys syntyy
Ella, 35 vuotta

Hén herda kuudelta, puhelin kddessd ennen kuin jalat osuvat lattiaan — sdhkopostit, tehtéavalista, kalenteri.
Hin tekee kaksitoista tuntia t6itd, usein enemman, ja kollegat ihailevat héntd. Mutta illalla, kun tietokone
sulkeutuu, ei tunnu miltdédn: ei helpotukselta, ei ylpeydelta — vain tyhjyydeltd ja huolelta siit4, riittiko

tamakaan.

Lomalla hén etsii ensimmaisend Wi-Fin ja alkaa toisena pdiviana suunnitella seuraavaa projektia.
Rentoutuminen tuntuu vaaralliselta — kuin jotain hajoaisi, jos hén pysdhtyisi. Ella ei yhdista tata paivikodin
pihaan eikd muista piirustusta. Han tietda vain, ettd lepo tuntuu ansaitsemattomalta ja ettd hanen téaytyy

jatkuvasti todistaa arvoaan jollekin, jota ei voi nimeta.

Miksi lapsi syyttaa itseddn

Lapsi ei voi ajatella "didill4 on paha p#iva" tai "vanhempi on stressaantunut” — lapsen aivot eivit viela
kykene siihen. Sen sijaan hermosto tekee sen, mité sen taytyy tehda selviytyakseen: etsii selitysta joka pitaa
maailman turvallisena. Ja turvallisin selitys on aina sama — syy on minussa. Jos syy on minussa, minulla on

myos valta: voin yrittdd enemmén, muuttua, tehdd asiat paremmin niin etta ensi kerralla he katsovat.

Vanhemman rikkonaisuus olisi lapselle liian pelottava totuus — se tarkoittaisi avuttomuutta. Niinp4 lapsi
valitsee, tiedostamattaan, uskomuksen joka sdilyttda toivon: miné olen ongelma, ja mina voin korjata itseni.
Tuo uskomus oli selviytymisstrategia — viisas silloin, pelastava silloin. Mutta se jai, kasvoi, ja lopulta siita tuli

hakki, jossa Ella elda viela 35-vuotiaana, vaikka ovi ei ole enda lukossa.

Se, mika auttoi sinua selviytyméan lapsena, ei vilttamattd endd auta sinua elaméén aikuisena.



Psykologinen selitys:
Miten uskomus syntyy

Lapsen hermosto rakentaa kisityksen itsestddn sen perusteella, miten
tarkeat aikuiset hdneen reagoivat. Tama4 ei ole heikkous — se on
biologia. Thmislapsi syntyy maailmaan taydellisen avuttomana. Han ei
selviydy yksin paivadkaan. Tama tarkoittaa, ettd hdnen aivonsa ovat
evoluution muokkaamat tekemé#én yht4 asiaa ennen kaikkea muuta:
tarkkailemaan hoitajaa. Joka ikinen hetki, joka ikinen ilme, 4dnensivy,
kosketus — kaikki rekister6iddan. Lapsen hermosto kysyy taukoamatta:
Olenko turvassa? Olenko rakastettu? Olenko riittdvd?

Tama tarkoittaa, ettd lapsi ei katso maailmaa — hén katsoo sinua. Han
oppii itsensa sinun kauttasi. Kun sylissd pitavét kddet ovat lampimét ja
johdonmukaiset, hermosto oppii: maailma on turvallinen, mina olen
tervetullut. Kun kidet ovat poissaolevat, kylmét tai arvaamattomat,
hermosto oppii jotain aivan muuta — vaikka kukaan ei lausuisi 4aneen
yhtdk&dn sanaa.

Joonas, 7 vuotta

Joonas tiesi isdnsd mielialan ennen kuin ovi edes aukesi. Han oppi sen
kuuntelemalla askelia — olivatko ne hitaat vai nopeat, raskaita vai
kevyitd. Oppi tunnistamaan, miten avain kdantyi lukossa. Oppi
haistamaan ilman, kun is4 astui sisdén.

Kun isi oli "sellainen”, tunnelma muuttui ennen kuin sanoja tuli.
Keittion valo tuntui ankarammalta. Aidin hartiat nousivat. Joonas tiesi
menn# huoneeseensa. Hén tiesi olla pieni, hiljainen, ndkyméaton. Han
veti peiton yli ja kuunteli oven takaa — dédnten rytmid, voimakkuutta,
taukoja.

Hénen sisdinen puheensa — se, jota hén ei osannut sanoiksi pukea,
mutta joka ohjasi kaikkea — oli yksinkertainen: Jos olen tarpeeksi
kiltti, ehkéd tdnédin on rauhallinen ilta. Jos en héiritse, ehké tdnédan ei
tapahdu mitaan.

Tuo "kilttind oleminen” ei ollut valinta. Se oli selviytymisstrategia.
Joonas ei oppinut sité kirjasta tai aikuiselta — han oppi sen
hermostossaan, toiston kautta, yo toisensa jalkeen.

Joonas on nyt 38-vuotias. Han on poikkeuksellisen taitava lukemaan
ihmisid — hén aistii huoneen tunnelman sekunneissa, tietdd kenen
pdivd on mennyt pieleen, tietdd milloin pitaa olla hiljaa. Kollegat
pitdvdt hanta empaattisena ja tilannetajuisena. Han on se, joka aina

kysyy miten muilla menee.

Mutta hén ei kerro koskaan omista tarpeistaan. Ei siksi, ettd hén olisi
ujo tai vaatimaton. Vaan siksi, ettd hén ei oikeasti tiedd, mita tarvitsee.
Se osa hanestd, joka olisi voinut oppia tunnistamaan omat tarpeet — se
osa oppi varhain olemaan hiljaa. Se osa ei kehittynyt. Se odottaa
vieldkin.




A Y N Ty Py

Aino — perhe, jossa
kaikki oli hyvin
Aino ja perhe, jossa kaikki oli 'hyvin'

Ainon lapsuudessa ei ollut alkoholia, ei huutamista, ei selvia
kriiseja. Perhe oli kunnollinen. Koti oli siisti. Vanhemmat
kavivit toissa, lapset kidvivit koulua. Kaikki oli,

pintapuolisesti katsoen, hyvin.
Mutta tunteilla ei ollut tilaa.

Kun Aino itki, 4iti sanoi hiljaa: "Al4 nyt. Ei se niin paha ole.”
Kun hén raivostui, isd katsoi tiukasti: "Sopimaton kaytos."
Kun hén riehaantui ilosta — hyppi, huusi, pyori — joku
aikuinen aina hieman kiristi, hieman hillitsi, hieman tasoitti.
Ilo piti pitda sopivissa rajoissa. Suru oli heikkous. Viha oli

sopimatonta. Pelko oli lapsellista.

Aino ei koskaan saanut suoraa kiskya olla tuntematta. Hén
ei tarvinnut sitd. Han oppi sen ilmapiiristd — katseista,
hiljaisuuksista, siitd pienesta jannitteestd joka syntyi aina
kun jokin tunne oli liian suuri. Hdn oppi hymyileméa&n
silloinkin kun ei halunnut. Han oppi sanomaan "ei mitaan"

kun joku kysyi, mitad han ajattelee.

Hanen hermostonsa teki sen, minka hermoston téaytyy tehda:
se sopeutui. Se oppi, ettd tunteet ovat vaarallisia — tai
ainakin epamukavia muille. Niinp4 ne alettiin varastoida.

Painaa alas. Peittda.

Aino on nyt 41. Han on jarkeva, rauhallinen, tasapainoinen
— niin kaikki sanovat. Hén ei itse tunnista omia tunteitaan
ennen kuin ne rdjdhtavit. Yleensa vdaarana aikana, vadrassa
paikassa, vadrédn asian takia — ja sitten han hdpeaa itsedan
viikkoja. Hdn ei ymmarr4, ettd tunteet eivat kadonneet. Ne

vain oppivat odottamaan.

Tunteet, joita ei saa nayttédd, eivit katoa. Ne menevit
sisddn — ja odottavat sielld, kunnes joku antaa niille

luvan tulla ulos.



Kehon muisti ja uskomuksen juuri

Kehon muisti — miksi tamai ei ole vain ajatus

Sekd Joonas ettd Aino kantavat jotain, jota ei voi kuvata pelkiksi uskomuksiksi tai ajatusmalleiksi. Kyse on

syvemmastd. Kyse on hermostosta — kehon muistista.

Kun lapsi elaa toistuvasti tilanteissa, joissa turvallisuus on epavarmaa — oli se sitten arvaamaton vanhempi,
tunnettomuuden ilmapiiri tai jatkuva tarve olla ndkyméton — hermosto ei vain "tallenna” kokemusta. Se
muuttuu sen myo6ta. Stressihormonit, kortisoli ja adrenaliini, huuhtovat kehoa riittdvan usein, ja hermosto
alkaa tulkita tavallisen arjen uhkana. Keho siirtyy valmiustilaan — fight, flight tai freeze — ja pysyy siella,

koska se on oppinut, ettd vaara voi tulla milloin vain.

Téta ei voi ajatella pois. Ei siksi, ettd ihminen olisi heikko tai tahdoton — vaan siksi, ettd kyse on
hermostollisesta ohjelmasta, joka toimii nopeammin kuin tietoinen mieli ehtii reagoida. Joonas jannittyy
edelleen, kun joku nostaa adntdan — vaikka han tietaa jarjelld, ettei vaara ole todellinen. Ainon kurkku

sulkeutuu edelleen, kun héan yrittdd sanoa ddneen, miltd hanestd tuntuu — vaikka han haluaisi puhua.

Keho muistaa. Ja keho suojelee. Se tekee sen edelleen, vaikka suojelua ei enéé tarvita.



Siemen, joka kasvaa

Siemen, joka kasvaa

Riittdmattomyyden uskomus ei synny yhdesté hetkestd. Se syntyy toistosta. Tuhansista pienista hetkista,
joissa lapselle viestittiin — ei sanoilla, vaan teoilla, tunnelmilla, hiljaisuuksilla — ettd han on liikaa, liian

vahan, vaard, ndkymaiton tai raskas.

Lapsi ei koskaan syyta aikuista. Hédn syyttda itseddn. Koska se on ainoa tapa sdilyttdd maailma turvallisena,

aikuinen hyvani, ja toivo elossa: jos syy on minussa, voin ehka korjata sen.

Tuo uskomus kantaa pitkille. Ella ylikuormittaa itsensa toissd. Joonas huolehtii kaikista muista paitsi
itsestddn. Aino ei tunnista omia tunteitaan ennen kuin on liian myohéista. Kaikki ovat elaneet timéan

uskomuksen mukaan niin kauan, etta se tuntuu totuudelta — ei opitulta, vaan synnynnéiselta.

Mutta se on opittu. Ja siksi se voidaan my6s oppia pois.

BRCORY PO PE

Varhainen Hoitajan Uskomuksen Ajan . Aikuisen
. kertautumin .
kokemus reaktio synty on mallit

Lapsi ei koskaan lakkaa kaipaamasta sitd, mitd hén ei saanut — ennen kuin aikuinen alkaa antaa sita

itselleen.



Lapsuuden muistot — missa siemen
kylvettiin?

Tama harjoitus ei vaadi suuria traumoja tai dramaattisia tarinoita. Pienet hetket riittavat — diti, joka ei
katsonut ylos kirjasta, isd joka sanoi "ei hitda" silloin kun hété oli suuri, perhejuhla jossa kukaan ei

huomannut. Hermostosi muisti ne kaikki, vaikka ne tuntuivat niin tavallisilta.

On myo0s tdysin normaalia, jos muistot tuntuvat epaselvilta tai ristiriitaisilta: rakastin vanhempiani, mutta

jokin sattui silti. Molemmat voivat olla totta yhtd aikaa. Sinun ei tarvitse valita.

Tama harjoitus ei ole syyttdmistd. Vanhempasi tekivit parhaansa sen oman taakkansa kanssa, joka heilld
oli — ja monet kantoivat omia hoitamattomia haavoja. Tama ei tee kipua vihemmaén todelliseksi. Varaa

itsellesi rauhallinen hetki, hae kyna ja paperi, ja kirjoita hitaasti, rehellisesti, ilman arvostelua.

Kysymys 1

Milloin tunsit itsesi
tarkeaksi? Muistele

hetked, jolloin joku

pysahtyi juuri sinua varten.

Milt4 se tuntui? Missa olit?
Jos tallaisia hetki on
vaikea loytd4d, sekin on

arvokas vastaus.

Kysymys 2

Milloin tunsit jadvasi
yksin jonkin kanssa?
Hetki, jolloin tarvitsit
lohdutusta tai lupaa tuntea
— mutta et saanut. Mita
paatit silloin itsestési tai

maailmasta?

Kysymys 3

Milloin opit, etti jotkut
tunteesi eiviit olleet
tervetulleita? Ehka sitd ei
koskaan sanottu ddneen —
se nakyi vain ilmassa,
katseissa, hiljaisuuksissa.
Mité opit siitd, mita sinulle

sallittiin tuntea?
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Pysahdy hetkeksi

Kirjoita muistot paperille omin sanoin. Al arvioi niiden
"suuruutta” tai "oikeellisuutta” — kokemus on
merkityksellinen, jos se on merkityksellinen sinulle. Kun olet
kirjoittanut, lue tekstisi ddneen itsellesi. Kuuntele, mita
syddmesi sanoo. Anna itsellesi lupa tuntea mitd nousee —

ilman selityksig, ilman kiirehtimista.

Pysahdy hetkeksi

Kun olet kirjoittanut, ala ryntds eteenpéin. Istu hetki tekstisi

kanssa ja anna seuraavien kysymysten kaikua mielessasi:

Mita tunsit tata lukiessasi?

Misséa kohtaa kehossasi se tuntui — rintakehéssé,
kurkussa, vatsassa? Oliko se jannitystd, haikeutta,

helpotusta, kenties kaikkia yhta aikaa?

Mika tarina — Ellan, Joonaksen vai
Ainon — muistutti eniten jotain omasta
elamastadsi?

Ei tarvitse olla tdydellinen osuma. Mika yksityiskohta

herétti jonkin tutun tunteen?

Mita lapsi sinussa olisi silloin tarvinnut
kuulla?

Jos voisit istua sen lapsen viereen — sen joka oppi
olemaan hiljainen, ndkymaton tai tunteeton — mita
sanoisit hdnelle? Anna sanojen tulla, vaikka ne

tuntuisivat yksinkertaisilta.

Muistot eivit ole syytoksid. Ne ovat karttoja — ja kartan

avulla voi 16ytéa tien kotiin.
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LUKU 2

Lapsuuden
nakymattomat saannot

Useimmissa kodeissa oli sdént6j4, joita ei koskaan lausuttu déneen.
Kukaan ei istunut lapsen eteen ja sanonut: "Al4 itke, koska tunteet ovat
heikkous”tai "Arvosi riippuu siitd, mitéd saavutat.”Niité sanoja ei
tarvittu. Saannot valittyivat muulla tavalla — didin ilmeessd, kun
kyyneleet nousivat védrassd paikassa. Isdn ddnensavyssé, kun lapsi
epdonnistui. Hiljaisuudessa, joka laskeutui huoneeseen silloin kun
jokin tdrkea olisi pitdnyt sanoa 4aneen mutta ei sanottu. Lapsi luki
nédma4 viestit tarkemmin kuin yksikéén aikuinen osasi aavistaakaan —
koska hanen turvallisuutensa riippui siita.

Nama kirjoittamattomat sddnnot eivit syntyneet pahuudesta. Ne
syntyivét peloista, joita vanhemmat kantoivat omasta lapsuudestaan.
Ne syntyivat kulttuurisista odotuksista, visymyksest4, ja siitd
yksinkertaisesta tosiasiasta, ettd monet vanhemmat eivat koskaan
saaneet itse oppia tunnistamaan tai kdsitteleméan omia tunteitaan. He
antoivat eteenpain sen, mit# olivat itse saaneet — tai mit4 eivat olleet
saaneet. Ja lapsi omaksui ndmé sddannét niin syville, ettd ne
muuttuivat osaksi hdnen identiteettidan. Osaksi sitd ddntd, joka vield
vuosikymmenida myohemmin kuiskaa: 414 ndyta litkaa, dld pyyda liikaa,
ala ole liikaa.

Liisan tarina: kun suorittaminen oli rakkautta

Liisa muistaa vieldkin sen hetken. Han oli kymmenen, ja hén juoksi
kotiin koulureppu selédssé, sydédn tdynnd odotusta. Matematiikan koe
oli takana — ja héan oli saanut yhdeksén. Yhdeksédn! Héan oli harjoitellut
kolme iltaa perdkkiin, yksin huoneessaan, kyna kddessd, kunnes laskut
alkoivat sujua.

Isd istui keittiossd, kahvikuppi edessé. Liisa ojensi koepaperin. Isd
katsoi sitd hetken, sitten nosti katseensa. "Miksi ei kymppia?”

Vain kolme sanaa. Ei vihaa niiss, ei julmuutta — vain kysymys, joka
kuulosti isén korvissa kenties kannustavalta. Mutta Liisan siséllé jotain
supistui. Jokin pieni, kirkas hetki sammui.

Hin ei itkenyt. Han oppi nopeasti, ettei se kannattanut. Sen sijaan han
péétti: ensi kerralla kymppi. Ensi kerralla olen tarpeeksi. Ja siita tuli
elaméntapa. Han menestyi koulussa, yliopistossa, tydeldméssd — ja
silti jokaiseen onnistumiseen sekoittui sama kysymys: mutta oliko se
tarpeeksi hyvi? Huomasivatko he puutteet? Paljastuuko pian, ettid olen
vain teeskennellyt?

Aikuisena Liisa ei osaa levitd. Loma tuntuu vaaralliselta. Kiitos ei pure
— hén kdantad sen valittomasti odotukseksi: nyt minun tadytyy ylittdad
tamékin. Han tuntee impostor-ilmion kouraan otteet joka kerta, kun
hénet nostetaan esiin — ja silti hén ei pysty lopettamaan suorittamista,
koska syvalla sisdlld se on ainoa tapa, jonka hén tietad ansaita
rakkautta.
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Petrin tarina: kun

tunteet olivat
heikkous

Petrin tarina: kun tunteet olivat heikkous

Petrin kodissa miehet eivit itkeneet. T4t ei sanottu suoraan
— mutta se nékyi. Isi ei itkenyt isodidin hautajaisissa. Seta
vitsaili silloin kun hénen olisi pitdnyt sanoa jotain tarkeaa.
Petri itse, kahdeksanvuotiaana, putosi pyoralla ja hankki
polveensa syvin haavan — ja isd sanoi: "Ei hétdé, miehet

kest#a." Petri niieli itkun. Hén oppi, etté se oli oikein.

Vuosien my6téd hidn oppi tukahduttamaan muutkin tunteet.
Pelko muuttui jannittyneisyydeksi, suru muuttui
hiljaisuudeksi, hdped muuttui vetdytymiseksi. Ja viha — viha
jai. Se oli ainoa tunne, joka tuntui hyvéksytlylta, joten kaikki

muut tunteet kulkivat sen kautta.

Aikuisena Petri huomaa reagoivansa vihalla tilanteisiin,
joissa jokin muu tunne olisi lahempani totuutta. Partneri
sanoo jotain, joka satuttaa — ja Petri ei tunnista kipua, vaan
arsytyksen. Han menettéda laheisen — ja tuntee ensin
tyhjyyttd, sitten turtumusta, sitten outoa raivoa jostain
merkityksettomastd. Terapeutit kutsuvat tdtéd tunteiden
alexithymiaksi — kyvyttomyydeksi tunnistaa ja nimeta omia
tunnekokemuksia. Petri ei ole kylméd ihminen. Han on
ihminen, joka oppi lapsena, ettd tunteet ovat vaarallisia — ja

joka on siita ldhtien maksanut siitéd hintaa.

Néama4 kaksi tarinaa — Liisan ja Petrin — eivat ole
poikkeuksia. Ne ovat esimerkkeji siitd, kuinka tavalliset,
rakastavaiset kodit voivat silti jattda haavoja. Ei
pahantahtoisuudesta, vaan tietamattomyydestd. Ja ndma

haavat jatkavat elaméénsd, kunnes ne tuodaan valoon.
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Kuusi saantoad, jotka jaiva

Niama sdaannot eivat syntyneet pahasta. Vanhemmat tekivat parhaansa silla tiedolla ja niilld voimavaroilla,
joita heilld oli. Mutta sadnnot jaivat — ja ne ohjaavat edelleen aikuisten valintoja, reaktioita ja sita sisdista

aanté, joka kommentoi joka hetki.

Ali itke

Tunteet ovat héiritsevia tai
heikkoja. Aikuisena:
tunteiden tukahduttaminen,
keho kantaa sen minka mieli
ei saa nayttda — jannitysta,
padnsarkyj4d, selittimatonta

uupumusta.

Menesty

Arvosi on kiinni
suorituksistasi. Aikuisena:
lepo tuntuu
ansaitsemattomalta,
impostor-ilmio6, kyvyttomyys
nauttia saavutuksista ilman

heti seuraavaa tavoitetta.

O
)

Ole reipas

Kipusi ei ole tarked —
muiden ilo on. Aikuisena:
jatkuva muiden tarpeiden
asettaminen ensin, vaikeus
tunnistaa omia rajoja,
"min#hin parjaan" — vaikka

ei parjaa.

o
=

Huolehdi muista

Omat tarpeet tulevat aina
viimeisend. Aikuisena:
uupumus hoitamisesta,
katkeruus jota ei uskalla
myontad, vaikeus
vastaanottaa huolenpitoa

itse.

@

Al4 hiiritse

Tarpeesi ovat liikaa muille.
Aikuisena: pyyntéjen
esittdminen tuntuu
ylivoimaiselta, hdpeén tunne
avun pyytamisesta,
yksiniisyys ihmisten

keskella.
©)
A
Ald pyydi apua

Pérjadminen yksin on
kunnia-asia. Aikuisena:
haavoittuvuuden
valttdminen, laheisyyden
etdisyydeltd kokeminen,
yksin selvidminen myos

silloin kun ei tarvitsisi.
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Pysahdy hetkeksi

Pysdhdy hetkeksi

Mika saanto tuntui
tutulta? — Kun luit kuutta
sdantoa, jokin ehkd sykaytti
enemman kuin muut — tai
heritti pienen
epamukavuuden. Miki se
oli? Mist4 arvaat, ettd se on

peraisin?

Missi tilanteessa
sadanto on eniten lasna
elamaissasi tdnadn? — Ei
lapsuudessa — nyt. Toiss4,
suhteissa, yksin ollessasi?
Milté se tuntuu kehossasi,

kun sdanto aktivoituu?

Mita tapahtuisi, jos

rikoisit saannon? — Ei

oikeasti — vain ajatuksessa.

Jos itkit julkisesti. Jos
pyysit apua. Jos et
suoriutunut tdydellisesti.
Miké tunne nousee ensin?
Pelko? Haped? Helpotus?

Saanto, jonka tiedostaa, menettdd osan voimastaan. Mutta ensin se taytyy nahda.
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TARINA

Mikko — poika, joka oppi olemaan
nakymaton

Heidén kotinsa tuoksui teekannukankaalle ja vanhoille lehdille. Olohuoneen verhot olivat usein kiinni — ei
siksi, ettd ulkona olisi ollut , ett# diti sanoi valon satuttavan. Talvella tima tarkoitti, ettd paivat kuluivat
hémaérassé, auringonvalo vain kapea viiru lattian halki. Kesilla se tarkoitti, ettd muiden lasten nauru
kantautui ulkoa sisddn kuin toisesta maailmasta. Talossa oli hiljaista erityiselld tavalla — ei tyhjyyden
hiljaisuutta, vaan painetun hiljaisuuden hiljaisuutta. Sellaista, joka tayttda keuhkot hitaasti, jos ei muista

hengittaa.
Viisivuotias

Mikko oppi jo viisivuotiaana katsomaan #itinséd ilmeen oven raosta ennen kuin astui huoneeseen. Tama ei
ollut tietoinen padatés — se tapahtui niin kuin lapset oppivat kaiken tarkeimman: toistosta, pelosta ja

rakkaudesta samaan aikaan.

Aiti saattoi olla sohvalla, peitto hartioillaan, katse jossakin kaukana seinzssa. Tai hin saattoi olla keittioss,
liike hitaampaa kuin tavallisesti, kahvikuppi kddessd mutta ei juomassa. Mikko oppi lukemaan ndma
merkit tarkemmin kuin yksikaén kirja — hartioiden asennon, silmien painon, sen erityisen hiljaisuuden,

joka tarkoitti ei tdnaan.

Niind paivina hdn meni omaan huoneeseensa. Sulki oven hiljaa, peukalolla, jotta naksahdus olisi
mahdollisimman pieni. Leikki yksin lattialla, pikkuautot hiljaa muovimaton kuvioita pitkin. Ei siksi, ettd
joku olisi kdskenyt. Vaan siksi, ettd hén tiesi: diti on jo niin vasynyt. Mikkon ilon ei tarvitse olla didin
taakka.

Kahdeksanvuotias

Toukokuinen paivé, aurinko harvinaisen lammin. Mikolla oli ollut paras koulupdiva aikoihin — ykkossija
luokan piirustuskilpailussa, opettajan kehu ddneen koko luokalle. Hédn juoksi kotiin reppu hyppien seléssa,

jokin kirkas ja lammin syddmessa.

Hin avasi oven. Makuuhuoneen ovi oli kiinni. Keittion péydalld aamun kahvikuppi — yksindiseni. Aiti oli

maannut koko péivan.

Mikko seisoi eteisessa piirros repussa, sanat jo valmiina paassa: Aiti, katso, mind voitin— Sitten han katsoi

makuuhuoneen ovea. Hiljaisuutta sen takana. Han pani késineet hyllylle ja meni huoneeseensa.

Hin ei koskaan kertonut piirustuksesta. Aiti oli jo niin tiynni omaa asiaansa. Mikon ilo olisi ollut liséz
kannettavaa. Han oppi tuona iltana: minun iloni ei ehka koskaan ole niin tdrked kuin jonkun toisen paha
olla.
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TARINA JATKUU

Mikko — kaksitoistavuotiaana

Kaksitoistavuotias

Koulussa oli psykologi, joka kévi kerran viikossa. Hanen nimensi oli Marja, ja hdn piti oven aina hieman
raollaan, koska hin sanoi sen tuntuvan avoimemmalta. Erdédnd syyskuisena aamuna Marja pyysi Mikon

juttusille — rutiiniluonteinen juttu, ei mitdan hataa.

Marja kysyi miten kotona menee. Mikko sanoi: hyvin. Marja kysyi mité hyvin tarkoittaa. Mikko mietti. Han

katsoi lattiaa. Sitten han katsoi ikkunaa, jossa puut olivat alkaneet kellastua.
"Aiti on joskus vasynyt,” hin sanoi lopulta. "Mutta kaikilla on joskus visynyt #iti."

Marja ei sanonut mitién hetkeen. Sitten hén sanoi hiljaa: "Joo. Mutta ei kaikilla tarvitse olla se lapsi, joka

huolehtii siité, ettei diti visy enempaa."”

Mikko ei tiennyt mita tehda télla lauseella. Han tunsi sen jossakin rintakehassadan — jonkin oudon
puristuksen, joka ei ollut suru eika helpotus vaan jotain siltd vililtd. Han hymyili Marjalle ja sanoi, etta

tdytyy menna tunnille.

Han ei enad kdynyt Marjan luona.

Joskus lapsi on niin tottunut kantamaan, etta hén ei enda tunnista kantamista. Se tuntuu vain —

normaalilta.
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TARINA JATKUU

Mikko —
kolmekymmentanelja
vuotiaana

Kolmekymmentineljavuotias

Mikko asui nyt Helsingissd, kolmiossa Kalliossa, kumppanin
Lauran kanssa. Han oli projektipaallikko
teknologiayrityksessd, hyva ty0ssddn, arvostettu tiimissadn.
Laura sanoi usein, ettd Mikko oli helpoin ihminen asua yhteen
— ei vaadi mitdén, ei valita mistd4n, huolehtii aina ensin

muista.

Laura ei tiennyt, ettd se ei ollut hyve. Se oli

selviytymisstrategia.

Kun Mikolla oli huono péivé, hén ei kertonut siitd Lauralle.
Hén meni juoksemaan, tai istui tietokoneella my6héan, tai
katsoi puhelinta sdngyssa hiljaa Lauran nukkuessa vieressa.
Kun jokin satuttaa, han analysoi sen yksin. Kun hén tarvitsi
apua — toiss4, arjessa, missd tahansa — hén yritti ensin selvita
yksin kolme kertaa ennen kuin sanoi mitaan kenellekaan.
Useimmiten hén selvisi. Tai ainakin se oli versio

selvidmisesta.

Laura oli sanonut terapeutilleen, ettd hén ei koskaan tieda
mitd Mikko oikeasti tuntee. Mikko oli sanonut terapeutilleen
— jonka hén oli loytényt tyGterveyshuollon kautta ja jonka
luona héan kévi vain koska tyonantaja sen maksoi — ettd han ei
oikein ymmirra miti Lauralla on ongelmana. "Min4 hoidan

asiat. Mini olen luotettava. Eiko se riita?"

Terapeuttinsa Annan kanssa hin oli kerran ldhelld. He olivat
puhuneet lapsuudesta, didist4, siitd hiljaisesta talosta. Anna
oli kysynyt: "Milloin sinusta tuli niin pieni?" Mikko oli
tuntenut saman oudon puristuksen kuin kahdentoista vuoden
idssd Marjan toimistossa. Héan oli hymyillyt ja sanonut, ettei

muista tarkkaan. Vaihtoivat aihetta.

Hénen tarpeensa tuntuivat edelleen — ei edes ajatuksessa,
vaan kehon tasolla, jossain mahassa — kuin liika paino jonkun

muun kannettavaksi.
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Miksi nain kay — ja
mita se tarkoittaa

Miksi ndin kdy — ja mita se tarkoittaa

Lapsi, jonka vanhempi on kroonisesti sairas, vasynyt tai
kuormittunut, oppii varhaisen vastuun. Han alkaa toimia
tunnelmaluotaimena — ei omien tunteidensa, vaan
vanhemman tunteiden. Hanesta tulee herkka mittari, joka
lukee ilmapiiria jatkuvasti: onko nyt turvallista? Onko nyt
tilaa? Saako nyt olla?

Tatd kutsutaan parentifikaatioksi — roolinvaihdoksi, jossa
lapsi ottaa aikuisen vastuun. Se ei vaadi vakivaltaa tai
laiminly6ntid sen perinteisessd merkityksessa. Riittad, ettd
lapsi oppii, ettd hdnen ldsndolonsa — hédnen tarpeensa,

ilonsa, surkunsa — on potentiaalisesti liikaa.

Ja kun tdma lapsi kasvaa aikuiseksi, han ei ole lakannut
olemasta se viisivuotias oven raossa. Han on vain oppinut
pukemaan strategian aikuisen vaatteisiin: olen helppo, en
vaadi, parjadn yksin. Laheisyys pelottaa, koska ldheisyys
tarkoittaa, ettd toinen nikee tarpeet. Ja tarpeet tarkoittavat
taakkaa.

Muutos alkaa siitd hetkestd, kun ihminen kykenee sanomaan
daneen: minulla on tarpeita, ja ne eivat tee minusta taakkaa.

Ne tekevat minusta ihmisen.

Lapsi, joka oppii olemaan ndkyméton suojellakseen
rakkaitaan, kasvaa aikuiseksi, joka ei usko ansaitsevansa
tilaa maailmassa. Mutta tila ei ole ansaittava asia — se on

ihmisyyteen kuuluva oikeus.
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Kotisi kirjoittamattomat saannot

Jokaisessa kodissa on sddntoja, joita ei koskaan kirjoitettu ylos — joita ei ehka ddneen sanottu kertaakaan.

Ne eivit olleet kieltoja tai kdskyja. Ne olivat ilmassa, hartioiden asennossa, sen hiljaisuuden laadussa, joka

laskeutui, kun jokin meni véarin. Ne olivat niin 1dsn4, niin kaikkialla, ettd niitd oli mahdoton ndhda —

kuten kala ei née vettd, jossa ui. Huomaat ne vasta, kun astut pois niiden virrasta.

Nama sdannot syntyivit suojelemaan sinua. Ne olivat viisaita silloin. Lapsen mieli teki parhaansa. Ja juuri

siksi ne eldvit edelleen — hiljaa, taustalla, ohjaamassa valintoja, joita et ehka tieda tekevasi.

Seuraavat lauseet kutsuvat sinut katsomaan ldhemmin. Kirjoita se, mika tulee ensimmaisena mieleen — &la

muokkaa, dla pehmentele. Jos vastaukset yllattavat sinut, se on hyva merkki. Se tarkoittaa, etté olet

koskenut johonkin, joka on ollut piilossa. Piilossa ei ole sama kuin poissa.

Taydenna ndma lauseet

7/ Kotona ei saanut koskaan...
7 Kotona piti aina...

7 Minun tehtévini oli...

7 Opin, etti ihmiset rakastavat minua

silloin kun...
7 Kun kotona oli paha ilma, mini...

7/ Omia tarpeitani ei saanut niyttai,
koska...

Pohdi vastauksesi jalkeen

Lue vastauksesi ddneen — edes hiljaa, vain
itsellesi. Kuuntele, miltd ne tuntuvat kehossa,

eivit vain mielessa.

Pohdi: Missé tilanteissa ndmd sddnnot
nousevat pintaan tand paivanid? Toissé,
parisuhteessa, yksin ollessasi? Milloin huomaat
toimivasi jonkin vanhan logiikan mukaan —

ennen kuin olet edes ehtinyt valita?

Saanto, jonka tiedostaa, menettdd osan
voimastaan. Et tarvitse kaikkia vastauksia nyt.
Riittd4, ettd katsot.
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Pysahdy hetkeksi

Pysahdy hetkeksi

Kun olet kirjoittanut vastauksesi, anna itsellesi hetki ennen kuin jatkat. Nama kysymykset eivit vaadi

taydellisid vastauksia — ne kutsuvat sinua vain astumaan hieman ldhemmais.

Kenen aani kuuluu?

Kun noudatat néitd sdantoja
— kenen adni se oikeastaan
on? Aidin, isin, opettajan,
jonkun muun tarkean
ihmisen? Vai onko se jo niin
sisdaan rakentunut, etta se
kuulostaa omaltasi? Voitko
erottaa, kumpi se on?

Mikad sddnto on
suojellut sinua
eniten?

Jokaisella saannolla oli
tarkoituksensa. Se syntyi
pitdméaan sinut turvassa —
emotionaalisesti,
sosiaalisesti, joskus
kirjaimellisesti. Mika sadnto
on kantanut sinua? Mista se
on suojellut? Anna itsellesi

lupa kiittaa sita siita.

Mika saanto on
maksanut eniten?
Jotkut sadnnot ovat
kantaneet sinut tdnne —
mutta samalla ne ovat
vieneet jotain. Mitd olet
ehka menettanyt? Yhteyttd,
iloa, lupaa olla nédkyv,
lupaa pyytda? Tama ei ole
syyttamistd. Se on

nakemista.

Vanhat saannot olivat viisaita silloin. Ne syntyivit suojelemaan sinua tilanteessa, jossa et pystynyt valita

toisin. Mutta siné olet kasvanut — ja sinulla on nyt lupa kirjoittaa uudet.

[J)' Muistutus: Jos tdmi harjoitus nosti pintaan tunteita — surua, kireytté, jotain nimeténta — se on

merkKi siitd, ettd olet koskenut johonkin tarkedan. Anna itsellesi lupa tuntea.
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LUKU 3

Kiintymyssuhde — miksi rakkaus
tuntuu joskus epavarmalta?

Kiintymyssuhdeteoria selittda, miksi jotkut meistéd pelkaavat hylatyksi tulemista, toiset vélttelevit

laheisyyttd, ja jotkut tuntevat jatkuvaa epavarmuutta siitd, rakastaako toinen todella. Nama mallit opittiin

varhain — ja ne seuraavat meita aikuisiin ihmissuhteisiin.

15
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Turvallinen
kiintymyssuhde

Tuntuu: Olen rakastettu
sellaisena kuin olen.
Parisuhteessa: Luottaa
kumppaniin, sietda
erillisyytta. TyOssa:
Pyytda apua, ottaa
palautetta avoimesti.
Ystévyydessd: Antaa ja

ottaa vastavuoroisesti.

Viltteleva
kiintymyssuhde

Tuntuu: Laheisyys
tuntuu ahdistavalta,
itsendisyys on turva.
Parisuhteessa: Vetiytyy,
kun kumppani haluaa
laheisyyttd. Tyossa:
Suoriutuu yksin, ei
pyyda apua.
Ystéavyydessa: Pitda

etdisyyttd tunnetasolla.

Ahdistunut
kiintymyssuhde

Tuntuu: Pelko hylatyksi
tulemisesta on jatkuva.
Parisuhteessa: Tarvitsee
paljon vakuuttelua,
pelkda menettamista.
Tyossd: Haluaa
miellyttaa, pelkdaa
kritiikkid. Ystavyydessa:
Huolehtii suhteen tilasta

jatkuvasti.

Jasentymaton
kiintymyssuhde
Tuntuu: Laheisyys on
seka haluttua ettd
pelottavaa.
Parisuhteessa:
Vuorottelee
vetdytymisen ja
takertumisen valilla.
Tyossd: Reaktiot voivat
tuntua arvaamattomilta.

Ystavyydessa: Vaikeus
luottaa pysyvyyteen.

Mik&dn néistd tyyleista ei ole tuomio. Ne ovat selviytymistrategioita — tapoja, joilla lapsi yritti navigoida

epavarmuudessa. Aikuisena niitd voi alkaa muuttaa, kun ne ensin tunnistaa.
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Sisainen kriitikko — dani, joka ei
koskaan tyydy

Tarina — Laura

Laura oli aina luokan paras. Hén teki kotitehtdvansa huolella, oppi nopeasti, saavutti kaiken, mité tavoitteli.
Kun hién toi kokeesta kympin, isd kysyi: "Miten muilla meni?" Kun hén valmistui lddkériksi, isd sanoi: "Nyt
alkaa oikea tyo."

Laura ei koskaan oppinut juhlimaan. Koska seuraava tavoite odotti aina. Juhliminen tuntui vaaralliselta —

kuin se olisi merkinnyt, ettd hdn on valmis, tdysi, tarpeeksi. Ja sitd hén ei uskonut olevansa.

Sisdinen kriitikko on tuo déani, jonka kuulet ennen nukahtamista. Se, joka muistuttaa kaikesta, mit4 olisi
pitdnyt tehda toisin. Se, joka vertaa sinua muihin ja 16ytda sinut aina puutteelliseksi. Se ei ole sinun vikasi —
se on aikanaan ollut selviytymisstrategia. Mutta se ei enda palvele sinua.

Sisdinen kriitikko ei yleensa valehtele kokonaan. Se poimii aitoja asioita — tilanteita, joissa et onnistunut

parhaalla mahdollisella tavalla — mutta se tulkitsee ne vaarin. Se muuttaa virheen todisteeksi siitd, ettd olet

virhe. Ja siind on se tarkein ero.
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Sisainen kriitikko vs. viisas ystava

Tdmé on yksi tehokkaimmista harjoituksista itsemyo6tdtunnon kehittdmiseen. Sen idea on yksinkertainen:
kirjoita ylGs, mita sisdinen kriitikkosi sanoo — ja sitten kysy, mité viisas, rakastava ystdva sanoisi saman

tilanteen adrelld. Ei siis sokeaa positiivisuutta, vaan realistista ystavillisyytta.

Sisdinen kriitikko sanoo... Viisas ystavi sanoisi...

Olet epdonnistunut. Teit parhaasi silla tiedolla, joka sinulla oli.

Miksi et jaksa kuten muut? Olet kantanut paljon. Lepo on ansaittu.

Olet liikaa ihmisille. Sinun tarpeesi ovat yhta tarkeitd kuin muiden.

Et ole tarpeeksi hyvd vanhempi. Valitat lapsestasi niin paljon, ettd mietit tdtd. Se on
jo jotain.

Taas epdonnistuit. Epédonnistuminen kuuluu kasvamiseen. Mita voit
oppia tastd?

Varaa itsellesi aikaa tayttdad taulukko omilla ajatuksillasi. Kirjoita ensimmaiseen sarakkeeseen kolme—viisi
lausetta, jotka sisdinen kriitikkosi usein toistaa. Sitten — asetu ystévési asemaan ja kirjoita viereiseen

sarakkeeseen, mitd hén sanoisi. Huomaa, miten sévy muuttuu.

— jatko seuraavalla sivulla —
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LUKU 5

Miksi onnistuminen ei tunnu miltaan?

Olet ehka kokenut timén: saavutit jotain merkittdavaa — ylennyksen, tavoitteen, tunnustuksen — ja

odotetun onnistumisen tunteen sijaan tunsit... tyhjyytta. Tai ohimenevéan helpotuksen. Ja sitten sisdinen

kriitikko jo kysyi: Miké on seuraava tavoite?

Miksi saavutukset eivit korjaa
lapsuuden haavaa

Riittdméattomyyden tunne ei synny suoritusten
puutteesta — se syntyy siitd, ettd lapsena ei saatu
riittavasti vahvistusta sille, ettd on arvokas ilman
suorituksia. Siksi yksikddn saavutus ei pysty tayttdmaan

tuota aukkoa. Ne ovat vadra ladke oikeaan kipuun.

Miksi aivot tottuvat onnistumiseen
nopeasti

Hermosto sopeutuu. Sama saavutus, joka ennen tuntui
isolta, alkaa tuntua normaalilta — ja sitten
riittdmattomalta. Tatd kutsutaan hedoniseksi
sopeutumiseksi. Tavoiterima nousee automaattisesti, ja

tunne pysyy samana.

Miksi tdydellisyyden tavoittelu ei lopu

Perfektionismi ei ole korkea standardi — se on
suojamekanismi. Jos teen kaiken tédydellisesti, kukaan ei
voi kritisoida minua. Jos en koskaan valmistaudu
tarpeeksi, epdonnistuminen ei ole minun vikani.
Taydellisyyden tavoittelu pitad meidét liikkeessa —

mutta viematta minnekaan.

Kysymys itsellesi

Mihin odotat onnistumisen tunteen

tulevan?

Oletko joskus saavuttanut sen, mita haluat
— ja todennut, ettei se riittanyt?

Mité luulit, ettd se muuttaisi?

Kirjoita vastauksesi paperille. Rehellisyys

on tidssd tarkeampaa kuin kauneus.
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Tarina

Sari — joka odotti vadarasta paikasta

Sari odotti koko eldminsi yhti tunnetta. Tunnetta, joka vihdoin kuiskaisisi: "Nyt riitdn.”Héan uskoi
l6ytavansa sen, kun saisi ylennyksen. Ylennys tuli. Tunne ei tullut.

Hén uskoi, ettd uusi talo tekisi sen — tilava, valoisa, juuri sellainen kuin hén oli haaveillut. Talo tuli. Tunne ei
tullut. Han laihduttaisi sitten. Paino putosi. Tunne ei tullut. Joka kerta, kun saavutus ei tuonut odotettua

helpotusta, sisdinen ##ni kuiskasi: "Se oli vdiré tavoite. Seuraava on se oikea.”

Lopulta, erddna tavallisena syysillan iltana, Sari istui keittiossd kahvikupin daressd. Hén ei ollut saavuttanut
mitddn erityistd. Han ei ollut onnistunut eikéd epdonnistunut. Hén vain istui. Ja jostain syystd — ehka juuri
siksi — hdn huomasi jotain. Hén oli odottanut tunnetta vdarasta paikasta. Ulkoa, saavutuksista, muiden
reaktioista. Mutta tunne ei koskaan tule ulkoa. Se voi synty4 vain sisalta.

Ei mikdédn saavutus voi tayttaa aukkoa, joka syntyi siité, ettei lapsena saanut olla tarpeeksi vain olemalla.
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LUKU 6

Kehosi kantaa tarinaa

Moni ylldttyy tasté. Riittamattomyys ei ole vain ajatus — se eldd kehossa. Hermosto tallentaa kokemuksia

jannityksend, supistumisena, pinnallisena hengityksena. Usein ndma kehon reaktiot ovat niin tuttuja, etté

olemme lakanneet huomaamasta niita. Ne ovat vain "normaali olotila".

Miten riittdmattomyys niakyy kehossa

o Hartiat ovat jatkuvasti jannittyneet, koholla tai
eteenpdin tyontyneet

o Hengitys on pinnallista — usein unohdat
hengittda syvaan

o Leuka puristuu yhteen erityisesti stressaavissa
tilanteissa

o Vatsassa on jatkuva puristus tai epdméardinen
jannitys
e Lepo tuntuu levottomalta — kehossa on kiire

vaikka p#d haluaisi rauhoittua

oI

o Syyllisyys nousee heti, kun istut alas ilman "syyta

o Nukahtaminen on vaikeaa — mieli kdy lapi paivan

virheet

Kolmen minuutin kehon kuuntelu

Tama4 harjoitus on yksinkertainen mutta voimakas.
Istu mukavasti. Sulje silmét. Hengitd kolme syvaa

henkeai.

Kysy itseltédsi: Missd kohtaa kehoani riittiméattomyys
tuntuu juuri nyt? Skannaa kehosi pailaelta
varpaisiin. Huomaa, missa on jannitysta, puristusta

tai epamukavuutta.

Piirra tai kuvittele ihmiskehon dariviivat. Varita tai
merkitse alueet, joissa tunnet jannitysta tai raskautta.
Nama paikat ovat kehosi muisti.

[0 Keho ei valehtele. Kun mieli yrittaa selittda pois tunteita, keho kantaa niitéd edelleen. Kehon kuuntelu

on yksi tehokkaimmista tavoista paasta kosketuksiin sen kanssa, mit4 todella tarvitset.
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LUKU 7

Opettele uusi sisdinen puhe

Itsemyotitunto ei ole sama asia kuin positiivinen ajattelu. Positiivinen ajattelu sanoo: "Kaikki on hyvin

|H

vaikka ei olisi. Itsemyotiatunto sanoo: "TAma on vaikeaa — ja se on ok.” Se on realistista ystavillisyytti. Se ei

kielld kipua, mutta se ei myoskaén jaa tuleen makaamaan.

Tutkimukset osoittavat, ettd itsemy6tatunto on yhteydessa parempaan psyykkiseen terveyteen,

sitkedmpadn selviytymiseen vastoinkdymisistd ja terveempiin ihmissuhteisiin. Se ei tee ihmisestd laiskaa tai

itsekdstda — padinvastoin. Thminen, joka pystyy olemaan armollinen itselleen, pystyy myo6s olemaan

armollisempi muille.

Kun on vaikea hetki

"Tdmé& on vaikeaa juuri nyt. Se on
inhimillistad.”

"Monet ihmiset tuntevat juuri tité. En ole
yksin."”

Kun visymys iskee

"Minun ei tarvitse olla tdydellinen.”

"Teen riittidvésti. Saan levéti.”

Kun tekee virheen
"Tein parhaani silld tiedolla, joka minulla oli.”

"Virhe ei tee minusta epdonnistujaa. Se tekee

minusta ihmisen.”

Kun vertaa itseddn muihin
"Minun polkuni on erilainen — ei huonompi.”

"En tiedi toisen ihmisen koko tarinaa.”

Valitse yksi ndisté lauseista ja toista se itsellesi tinddn — erityisesti silloin, kun sisdinen kriitikko korottaa

aantadn. Se tuntuu aluksi keinotekoiselta. Se on normaalia. Uusi kieli vaatii harjoittelua.
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LUKU 8

Vapauta vanhat uskomukset

Uskomukset ovat tarinoita, joita kerromme itsestimme. Ne eivit ole faktoja — vaikka ne usein tuntuvat

siltd. Ne ovat opittuja tulkintoja, jotka syntyivit tietyssa kontekstissa, tiettya tarkoitusta varten. Mutta ne

eivit enda palvele sinua — ja niitd voidaan muuttaa.

01

Mistd opin taman?

Kuka tai mika tilanne opetti sinulle timén
uskomuksen? Oliko se vanhempi, koulu, kokemus?

Kirjoita se auki.

03

Onko tama totta tanaan?

Uskomus syntyi silloin — mutta onko se tosi nyt?
Onko sinulla todisteita, jotka haastavat sen? Mita

aikuinen sini, tdndén, todella nikee?

02

Kuka hyotyi siita, etta uskoin nain?

Uskomuksilla on usein sosiaalinen funktio. Se
saattoi pitdd perheen rauhallisena, tai suojella sinua

hylkdamiseltda. Kenen etu se palveli?

04

Mita haluan uskoa tasta eteenpain?

Muotoile uusi uskomus — realistinen,
myotatuntoinen, sinulle sopiva. Ei ylioptimistinen,
vaan tasapainoinen. Kirjoita se paperille ja palaa

sithen péivittain.

Tee tdmi harjoitus jokaisen alla olevan uskomuksen kohdalla, joka resonoi sinussa. Ali ryntid. Ota yksi

uskomus kerrallaan — ehka yksi vitkossa. Syvd muutos ei synny kiireessa.

"En riitd.” "Olen liikaa.”

"Minun pitiéd miellyttéa kaikkia.”

"Olen

védrdnlainen.”

"Minun pitéé

ansaita rakkaus.”

"Minun téytyy jaksaa yksin.”
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Anna anteeksi — mutta ala selita pois

Anteeksianto on yksi eniten vadarinymmarretyistd kasitteistd psykologiassa. Moni luulee, ettd antaakseen
anteeksi taytyy hyviksya se, mita tapahtui — tai ettd rajoja ei voi asettaa, jos on antanut anteeksi. Tai

pahimmillaan: ettd anteeksianto tarkoittaa, ettei tapahtunut mitaan vakavaa. Nama ovat vaaria

uskomuksia.
Anteeksianto Hyviksyminen Rajojen asettaminen
On sinua varten, ei toista On sen myontamista, etta On teko, joka suojelee sinua
varten. Se tarkoittaa, ettd jotain tapahtui — ja se jatti nyt. Voit antaa anteeksi ja
padtat olla kantamatta vihaa jaljen. Hyviksyminen ei silti paattad, ettei henkilo
tai katkeruutta, koska se tarkoita, ettd se oli ok. Se kuulu enéi eldmaasi — tai
vapauttaa sinut — ei siksi, tarkoittaa, ettd lopetat ettd han kuuluu, mutta eri
ettd toinen ansaitsee sen. taistelun todellisuutta tavalla. Rajat ja anteeksianto
Anteeksianto ei tarkoita, etta vastaan ja voit alkaa eivit sulje toisiaan pois.
unohdat tai hyvéksyt. parantua.

Harjoitus: Kirje, jota et koskaan ldheta

Kirjoita kirje henkilolle, joka on jattanyt jalkensa sinuun. Voi olla vanhempi, sisarus, entinen kumppani,
opettaja — kuka tahansa. Kirjoita kaikki, mit4 olet halunnut sanoa mutta et ole sanonut. Ali sensuroi. Ald

mieti, miltd se kuulostaa. T#té kirjettd ei lahetetd. Se on sinua varten.

Kirjoita loppuun: "Annan anteeksi — en sinulle, vaan itselleni. Jotta voin kulkea vapaammin eteenpéin.”
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LUKU 10

30 paivan muutosohjelma

Muutos ei tapahdu yhdessa hetkessda — se tapahtuu pienissé, toistuvissa teoissa. Tamé ohjelma on

suunniteltu niin, ettd jokainen pdiva on mahdollista toteuttaa myos kiireisena paivéana. Ei tarvita tunteja.

Riittda viisi tai kymmenen minuuttia rehellisyytté itsensa kanssa.

Viikko 1 — Tietoisuus

Pv 1: Kirjoita 5 asiaa, joista olet ylped. Pv 2:
Pyydd apua yhdessa asiassa. Pv 3: Lepda 20
min ilman syyta. Pv 4: Kirjoita kirje
lapsuuden itsellesi. Pv 5: Nimea 3 tarpeitasi.
Pv 6: Sano "ei" yhdelle pyynolle. Pv 7:

Kirjoita, milta viikko tuntui.

Viikko 3 — Harjoittelu

Pv 15: Valitse yksi vanha uskomus
kasittelyyn. Pv 16: Kirjoita uusi versio siita.
Pv 17: Tee jokin asia, jota olet lykdnnyt pelon
takia. Pv 18: Katso vanhoja valokuvia —
myotatunnolla. Pv 19: Harjoittele
anteeksiantoa kirjeessd. Pv 20: Nuku
tarpeeksi — ilman syyllisyyttd. Pv 21:

Kirjoita, missa olet kasvanut.

Viikko 2 — Tunnistaminen

Pv 8: Tunnista yksi sisdisen kriitikon lause.
Pv 9: Kirjoita sille my6tatuntoinen vastaus.
Pv 10: Tee yksi asia vain itsesi iloksi. Pv 11:
Kirjoita lapsuuden sdantojasi. Pv 12: Kehon
kuuntelu -harjoitus. Pv 13: Soita jollekin,
jolle et yleensi soita. Pv 14: Paivikirja —

mitd opin télla viikolla?

Viikko 4 — Vahvistaminen

Pv 22: Tunnista yksi arvojesi mukainen teko.
Pv 23: Lausu itsemyotatunnon lause déneen.
Pv 24: Kirjoita, mita tarvitset tédlla hetkella.
Pv 25: Tee kehoa rauhoittava harjoitus. Pv
26: Kerro jollekin turvalliselle jostain
vaikeasta. Pv 27: Kiit4 itsedsi tdsta
kuukaudesta. Pv 28—30: Kirjoita uusi tarina

siitd, kuka olet tdnéan.

(D Jos jait jilkeen tai jatéit paivin viliin — se on osa prosessia, ei epdonnistuminen. Palaa ohjelmaan

siitd, missa olet. Armollisuus itselle on jo osa muutosta.
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Milta riittamattomyys nayttaa arjessa?

Moni ajattelee, ettd riittimattomyys on tunne.
Todellisuudessa se on usein tapa elaa.

Se vaikuttaa siihen, miten rakastat. Miten teet toitd. Miten kasvatat lapsiasi. Miten kohtaat ystavisi. Ja

ennen kaikkea siihen, miten kohtelet itseési.

Usein ihminen ei edes huomaa eldviansa riittaméattomyyden ohjaamana. Hén ajattelee vain olevansa

tunnollinen. Tai kiltti. Tai vastuullinen.

Mutta pinnan alla on yksi kysymys: "Kelpaanko mini téllaisena?”

Parisuhteessa

TARINA — MARIA

Maria rakasti miestdan. Silti hdn pelkési jatkuvasti, ettd mies kyllédstyisi hdaneen. Kun mies oli tavallista
hiljaisempi, Maria alkoi miettid: "Teinké jotain vaarin?" Kun mies halusi viettd4 illan ystéviensé kanssa,

Maria ajatteli: "Enk6 mina riitd?" Kun mies unohti vastata viestiin, Maria alkoi jo kuvitella pahinta.

Todellisuudessa mies oli vain kokouksessa. Maria ei reagoinut nykyhetkeen — hénen hermostonsa reagoi

lapsuuden kokemuksiin.

Riittdmattomyys voi nakya parisuhteessa nain:

Jatkuvana tarpeena saada Vaikeutena ottaa vastaan Mustasukkaisuutena tai
vakuutteluja kehuja hylétyksi tulemisen pelkona
Omien tarpeiden Jatkuvana miellyttdmisena Vaikeutena uskoa, ettd toinen
piilottamisena rakastaa ilman suorituksia

Pelkona nayttda keskenerdisyytensa
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Milta riittamattomyys nayttaa arjessa?
Tyoelamassa

TARINA - VILLE

Ville oli ensimmainen toimistolla — ja viimeinen, joka ldhti. Kun pomo pyysi vapaaehtoista, Ville nosti aina
kédtensd. Hén ei uskaltanut sanoa ei. Ei siksi, ettd pomo olisi vaatinut. Vaan siksi, ettd hanen sisélladn asui
pelko: "Jos en ole hyodyllinen, minua ei tarvita.”

Kun Ville lopulta uupui, hin sanoi: "En edes huomannut olevani viasynyt." Riittiméttomyyden tunne

turruttaa kyvyn huomata omat rajat.

Tyypillisid merkkeja:

Et osaa lopettaa tyopdivaa Tunnet syyllisyytta lomalla
Et uskalla pyytda apua Tarkistat sdahkopostit jatkuvasti
Ajattelet tyGasioita Gisin Koet, ettei mikddn ole koskaan tarpeeksi hyvin
tehty
Vanhempana

TARINA — SANNA

Sanna rakasti lapsiaan enemmén kuin mitdén. Silti hdn meni joka ilta nukkumaan ajatellen: "Olisin voinut
olla kirsivillisempi.” "Olisin voinut leikkii enemmaén." Lapsilleen hiin oli turvallinen #iti. Itselleen hén oli

armoton.

Riittamattomyys vanhemmuudessa:

Syyllisyys ldhes kaikesta Jatkuva vertailu muihin vanhempiin
Tunne, ettei koskaan tee tarpeeksi Vaikeus levitd, kun lapset lepdavat
Omien tarpeiden jatkuva sivuuttaminen Pelko siité, ettd epdonnistuu vanhempana

— jatko seuraavalla sivulla —
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Milta riittamattomyys nayttaa arjessa?
Ystavyyssuhteissa

TARINA — NINA

Nina oli aina se, joka jadrjesti tapaamiset. Muisti syntymépaivat. Auttoi muut muuttamaan. Kuunteli tuntikausia. Mutta
kun hén itse tarvitsi apua — hén ei uskaltanut pyytaa. Hén pelkasi olevansa vaivaksi.

Riittamattomyys ystivyyssuhteissa:

Annat enemmén kuin uskallat Pelkait olevasi rasite Pyydat anteeksi olemassaoloasi
vastaanottaa
Et uskalla kertoa omista tarpeistasi Pelkait, ettd ystavit unohtavat sinut

Suhde itseen

Tama on kaikkein tdrkein — koska kaikki muu rakentuu tdmén varaan.

Riittamattomyyttd kokeva ihminen saattaa:

Puhua itselleen rumemmin kuin pahimmalle Né&hda vain virheet

viholliselleen

Vahatelld onnistumisiaan Verrata itsedan jatkuvasti muihin

Ajatella, ettd lepo pitdd ansaita Uskoa, ettd oma arvo riippuu hyodyllisyydesta
Harjoitus

Kirjoita paperille nelja otsikkoa: Parisuhde — Ty6 — Lapset — Ystavat

Kirjoita jokaisen alle:

Mita pelkédédn eniten?

Sitten kirjoita:

Misté tieddn, ettd tdima pelko on vanha eika valttdmattd liity nykyhetkeen?

— jatko seuraavalla sivulla —
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LUKU 12

Miten katkaiset ketjun omien lastesi
kohdalla?

Yksi suurimmista peloista on tama:
"Ent4 jos siirrdn timén omille lapsilleni?”

Hyva uutinen on, etté tdydellistd vanhempaa ei tarvita.

Lapsi ei tarvitse virheetontd vanhempaa. Hén tarvitsee vanhemman, joka osaa korjata.

TARINA — TOMI

Tomi hermostui erdédna iltana kahdeksanvuotiaalle pojalleen. Han korotti dantdan. Poika meni hiljaiseksi.
Puoli tuntia my6hemmin Tomi meni pojan huoneeseen. Hén istui sangyn reunalle.

"Haluan pyyti4 anteeksi.”
"Mini huusin sinulle.”
"Se ei ollut sinun syysi."
"Mini olin visynyt."

"Sini et ole vastuussa minun tunteistani.”
Poika nyokkési. He halasivat.

Tilanne ei muuttunut tdydelliseksi. Mutta jotain paljon tirkedmp#a tapahtui. Lapsi oppi: Aikuinen voi tehda

virheen ja myds korjata sen.

Viisi asiaa, jotka jokaisen lapsen pitaisi kuulla

"Sini et ole vastuussa "Rakastan sinua myos "Virheitd saa tehda."
minun tunteistani.” silloin, kun olet vihainen."

"Sinun ei tarvitse ansaita paikkaasi tassé "Sind riitét juuri téllaisena.”
perheessi.”
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Miten katkaiset ketjun omien lastesi
kohdalla?

Jos vanhemmat riitelevat

Vanhemmat saavat olla eri mieltd. Riidat kuuluvat elamaan. Mutta lapsen ei pitdisi jadda yksin niiden

merkityksen kanssa.

Kun riita on ohi, lapselle voi sanoa:

Huomasit ehk4, ettd riitelimme. Se saattoi tuntua sinusta pelottavalta. Haluan, ettd tiedat yhden asian.

Se ei johtunut sinusta. Sini olet turvassa. Me aikuiset hoidamme tamén.

Nama muutamat lauseet voivat estda lasta kantamasta sellaista syyllisyyttd, joka muuten voisi seurata

mukana vuosikymmenia.
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Liitteet ja loppusanat

Tamin oppaan tarkoitus ei ole ollut kertoa sinulle, ettd olet taydellinen. Tarkoitus on ollut kutsua sinut
katsomaan itsedsi realistisemmin — ihmisen4, jonka arvo ei riipu suorituksista, virheettomyydesta tai

muiden hyviksynnasta. Se on usein kestévin tie pois riittimattomyyden tunteesta.

Riittdmattomyyden oirekartta

Miten tunne ndkyy ajatuksissa, tunteissa, kehossa ja kdyttaytymisessd — visuaalinen

apuviline itseymmarryksen tueksi.

Lapsuuden uskomusten kartoitus

Lomake, jonka voi tdyttda itse rauhassa. Auttaa tunnistamaan, mitkd uskomukset ohjaavat

edelleen toimintaasi.

Sisaisen kriitikon vastaukset

Yleisimmat lauseet ja niihin realistisen myotdtuntoiset vaihtoehdot — nopeakéyttéinen

referenssikortti.

30 paivin paivikirjapohja

Tilaa paivittiisille oivalluksille, tunteille ja huomioille — strukturoitu mutta joustava.

Toimintasuunnitelma takapakeille

Mit4 tehdd, kun vanhat ajatukset palaavat — ja ne palaavat. Konkreettisia askelia, joihin voi

tarttua heti.

Usein kysytyt kysymykset
"Voiko riittimattomyyden tunne hivitd kokonaan?" "Miksi se palaa stressissid?" "Miti jos

liheiseni vahvistavat tita tunnetta edelleen?”
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Viimeinen sivu — loppusanat ja tarkea
huomio

() Jos riittiméttomyyden tunne on hyvin voimakas, pitkikestoinen tai vaikeuttaa arkea
merkittavasti, siitd kannattaa keskustella terveydenhuollon ammattilaisen kanssa. Avun
pyytdminen ei ole merkki epdonnistumisesta — vaan askel kohti toipumista.

Sina et ole korjattava.
Sina olet jo arvokas.

Tama matka on
muistamista — el
muuttumista.
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