
Et ole riittämätön
Miten vapaudut riittämättömyyden tunteesta ja alat uskoa itseesi

Tämä opas on sinulle, joka olet väsynyt yrittämiseen — ja kaipaat lupaa olla jo riittävä.
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Johdanto: Tuo olen minä
Jos olet joskus ajatellut: "En tee tarpeeksi." Tai: "Minun pitäisi jaksaa enemmän." Tai: "Muut osaavat paremmin." 
Tai: "Olen pettymys." Tai: "En kelpaa tällaisena." — et ole yksin. Et todellakaan ole.

Riittämättömyyden tunne ei yleensä näytä ulospäin siltä, miltä se sisällä tuntuu. Se piiloutuu tunnollisuuden 
taakse — siinä ihmisessä, joka saapuu aina ajoissa, tekee enemmän kuin pyydettiin, sanoo harvoin ei. Se piiloutuu 
kiltteyden taakse — siinä, joka jaksaa kuunnella muita, mutta ei osaa pyytää apua itse. Se piiloutuu vastuullisuuden 
taakse — siinä, joka kantaa perheen, työn ja ihmissuhteiden painon hartioillaan, hiljaa, ilman valitusta. Ulkoapäin 
katsottuna tällainen ihminen vaikuttaa vahvalta. Sisältä käsin hän miettii joka ilta: Oliko tänään tarpeeksi? Olinko 
tarpeeksi?

Miljoonat ihmiset kantavat tätä tunnetta päivästä toiseen — usein äänettömästi, vuosikymmeniä. He oppivat sen 
lapsena: ehkä kotona, jossa rakkauden sai ansaitsemalla. Ehkä koulussa, jossa arvo mitattiin suorituksella. Ehkä 
jossain sellaisessa hetkessä, jossa he oppivat, että heidän tunteensa olivat liikaa, tarpeensa vaivaksi, he itse — 
jotenkin — liian paljon tai liian vähän. Tuo oppi jäi. Ja aikuisena se elää edelleen — ei enää äänekkäänä muistona 
vaan kehon jännityksenä, ajatuksen automaattisena käänteenä, tottumuksena, jota on vaikea edes nimetä.

2



JOHDANTO JATKUU

Tuo olen minä
Lähes kaikki, jotka kokevat tätä tunnetta, tekevät yhden saman virheen. He yrittävät korjata itseään. He 
tekevät enemmän, suorittavat enemmän, vaativat itseltään enemmän — toivoen, että jonakin päivänä tunne 
häviää. Mutta tunne ei häviä tekemällä enemmän, koska se ei syntynyt tekemisen puutteesta. Se syntyi 
uskomuksesta — vanhasta, syvällä istuvasta tarinasta, jonka he ovat kerran oppineet itsestään ja jota he 
ovat siitä lähtien toistaneet niin kauan, että se alkoi tuntua totuudelta.

Tämä opas ei ole listaus positiivisista ajatuksista. Se ei kehota sinua vakuuttelemaan itsellesi olevasi 
täydellinen, kaunis tai riittävä — sillä sellaiset sanat liukuvat pintaa pitkin eivätkä tavoita sitä, missä kipu 
todella asuu. Se ei tarjoa nopeita korjauksia, koska tämä ei ole ongelma, joka katoaa nopeasti. Se ei 
myöskään syytä sinua siitä, miten olet oppinut selviytymään.

Sen sijaan tämä opas kutsuu sinut katsomaan rehellisesti — lempeästi, mutta rehellisesti. Se kysyy: Mistä 
tämä tunne oikeastaan tuli? Miten se elää kehossasi — siinä jännityksenä, jota kannat ilman että huomaat? 
Miten se ohjaa valintojasi, ihmissuhteitasi, tapaasi olla olemassa? Ja ennen kaikkea: miten siitä voi 
vapautua — ei pakottamalla, vaan askel askeleelta, päivä päivältä, itselle tutuksi tulemalla?

Sillä on yksi asia, jonka toivon sinun muistavan tästä kaikesta: Se, mikä auttoi sinua selviytymään lapsena, 
ei välttämättä enää auta sinua elämään aikuisena. Ja siinä tunnistamisessa — juuri siinä — alkaa vapaus.

Tarinoita
Tunnistettavia ihmiskohtaloita — tavallisia 
ihmisiä, jotka ovat löytäneet tien takaisin 
itseensä

Selityksiä
Psykologisesti uskottavaa tietoa siitä, mistä 
riittämättömyyden tunne syntyy ja miksi se on 
niin sitkeä

Harjoituksia
Konkreettisia, kehoa ja mieltä rauhoittavia 
tehtäviä — pieniä tekoja, jotka muuttavat 
suhdetta itseen

30 päivän ohjelma
Kestäviä, pieniä muutoksia joka päivälle — ei 
suoritettavaksi, vaan elettäväksi
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Sisällysluettelo

Tämä opas ei korvaa terapiaa tai ammatillista apua. Se on tarkoitettu havainnoinnin välineeksi — 
auttamaan sinua pysähtymään itsesi äärelle, tunnistamaan omia kokemuksiasi ja ehkä avaamaan 
oven johonkin, mitä et ole aiemmin katsonut. Jos tunnet tarvitsevasi enemmän tukea, 
rohkaisemme sinua hakemaan ammattiapua.
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LUKU 1

Miten riittämättömyys syntyy
Tarina – Ella

Oli lämmin kevätpäivä. Päiväkodin piha tuoksui märälle mullalle ja tuoreelle ruoholle. Lapset juoksivat, 
huusivat, nauroivat — se tavallinen, ihana kaos, jossa kukaan ei vielä mieti, riittääkö.

Ella oli neljävuotias. Hän oli istunut koko aamupäivän pöydän ääressä, kieli hieman suupielessä, ja piirtänyt. 
Hän piirsi äidin. Keltainen mekko, punaiset kengät, iso hymy. Hän katsoi työtään ja tunsi rinnan täyttyvän 
jollain lämpimällä — sillä erityisellä lapsen ylpeydellä, joka on vielä täysin puhdas vertailusta.

Hän näki äidin portilla. Juoksi niin kovaa kuin pienet jalat kantoivat, piirustus koholla kuin palkinto. "Katso 
mitä tein! Minä tein sinut!"

Äiti katsoi. Hänen suupielensä kohosivat — nopea, automaattinen hymy, sellainen jonka aikuiset oppivat silloin 
kun on kiire mutta ei haluta olla töykeitä. Silmät eivät pysähtyneet kuvaan. Ne olivat jo seuraavassa asiassa — 
avaimissa, autossa, kokouksessa joka alkoi viidentoista minuutin päästä.

"Hieno, kultaseni. Mennään nyt, minulla on kiire."

Ella piti piirustusta kädessään portilla. Äiti käveli jo parkkipaikalle. Ella juoksi perään.

Hän ei itkenyt. Hän ei edes tiennyt, että jotain oli juuri tapahtunut. Mutta jossakin — siellä missä sanat eivät 
vielä yllä — jokin pieni ajatus muotoutui: Ehkä piirustus ei ollut tarpeeksi hyvä. Ehkä minun olisi pitänyt tehdä 
se paremmin. Ehkä jos olisin yrittänyt enemmän, äiti olisi jäänyt katsomaan.

Tuo ajatus ei ollut tietoinen. Se ei ollut lause, jonka Ella muistaa. Se oli tunne, joka painui syvemmälle kuin 
muistot — sinne, missä uskomukset asuvat.

Tuhannet pienet hetket

Äiti rakasti Ellaa. Siitä ei ole epäilystäkään. Hän teki parhaansa — niin kuin lähes kaikki vanhemmat tekevät. 
Hän oli väsynyt, ylikuormittunut, yksin monessa asiassa. Hänellä oli omat haavansa, omat taakkansa, mutta Ella 
ei tiennyt sitä. Ella tiesi vain sen, minkä lapsi voi tietää: minä tarvitsin sinua juuri nyt, ja sinä katsoit muualle.

Ja tuo hetki toistui. Ei suureellisena traumana, ei yhtenä mustana päivänä jonka voisi nimetä. Se toistui 
tuhansina pieninä hetkinä — aamupalalla kun äiti katsoi puhelintaan, illalla kun isä oli väsynyt eikä jaksanut 
kuunnella loppuun, viikonloppuna kun Ella esitti tanssiesityksen olohuoneessa ja kukaan ei oikein katsonut.

Jokainen hetki itsessään oli mitätön. Mutta yhdessä ne kutivat tarinan. Ja tuo tarina kertoi: Minä en ole 
tarpeeksi mielenkiintoinen. Minun täytyy tehdä enemmän. Minun täytyy olla enemmän. Vasta sitten minut 
huomataan.

Riittämättömyys ei synny pahasta tahdosta. Se syntyy hetkistä, joissa lapsi ei saa vahvistusta sille, että hän on 
arvokas sellaisena kuin on — ei tekemistensä, vaan olemisensa tähden.
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LUKU 1 JATKUU

Miten riittämättömyys syntyy
Ella, 35 vuotta

Hän herää kuudelta, puhelin kädessä ennen kuin jalat osuvat lattiaan — sähköpostit, tehtävälista, kalenteri. 
Hän tekee kaksitoista tuntia töitä, usein enemmän, ja kollegat ihailevat häntä. Mutta illalla, kun tietokone 
sulkeutuu, ei tunnu miltään: ei helpotukselta, ei ylpeydeltä — vain tyhjyydeltä ja huolelta siitä, riittikö 
tämäkään.

Lomalla hän etsii ensimmäisenä Wi-Fin ja alkaa toisena päivänä suunnitella seuraavaa projektia. 
Rentoutuminen tuntuu vaaralliselta — kuin jotain hajoaisi, jos hän pysähtyisi. Ella ei yhdistä tätä päiväkodin 
pihaan eikä muista piirustusta. Hän tietää vain, että lepo tuntuu ansaitsemattomalta ja että hänen täytyy 
jatkuvasti todistaa arvoaan jollekin, jota ei voi nimetä.

Miksi lapsi syyttää itseään

Lapsi ei voi ajatella "äidillä on paha päivä" tai "vanhempi on stressaantunut" — lapsen aivot eivät vielä 
kykene siihen. Sen sijaan hermosto tekee sen, mitä sen täytyy tehdä selviytyäkseen: etsii selitystä joka pitää 
maailman turvallisena. Ja turvallisin selitys on aina sama — syy on minussa. Jos syy on minussa, minulla on 
myös valta: voin yrittää enemmän, muuttua, tehdä asiat paremmin niin että ensi kerralla he katsovat.

Vanhemman rikkonaisuus olisi lapselle liian pelottava totuus — se tarkoittaisi avuttomuutta. Niinpä lapsi 
valitsee, tiedostamattaan, uskomuksen joka säilyttää toivon: minä olen ongelma, ja minä voin korjata itseni. 
Tuo uskomus oli selviytymisstrategia — viisas silloin, pelastava silloin. Mutta se jäi, kasvoi, ja lopulta siitä tuli 
häkki, jossa Ella elää vielä 35-vuotiaana, vaikka ovi ei ole enää lukossa.

Se, mikä auttoi sinua selviytymään lapsena, ei välttämättä enää auta sinua elämään aikuisena.

5



LUKU 1 JATKUU

Psykologinen selitys: 
Miten uskomus syntyy
Lapsen hermosto rakentaa käsityksen itsestään sen perusteella, miten 
tärkeät aikuiset häneen reagoivat. Tämä ei ole heikkous — se on 
biologia. Ihmislapsi syntyy maailmaan täydellisen avuttomana. Hän ei 
selviydy yksin päivääkään. Tämä tarkoittaa, että hänen aivonsa ovat 
evoluution muokkaamat tekemään yhtä asiaa ennen kaikkea muuta: 
tarkkailemaan hoitajaa. Joka ikinen hetki, joka ikinen ilme, äänensävy, 
kosketus — kaikki rekisteröidään. Lapsen hermosto kysyy taukoamatta: 
Olenko turvassa? Olenko rakastettu? Olenko riittävä?

Tämä tarkoittaa, että lapsi ei katso maailmaa — hän katsoo sinua. Hän 
oppii itsensä sinun kauttasi. Kun sylissä pitävät kädet ovat lämpimät ja 
johdonmukaiset, hermosto oppii: maailma on turvallinen, minä olen 
tervetullut. Kun kädet ovat poissaolevat, kylmät tai arvaamattomat, 
hermosto oppii jotain aivan muuta — vaikka kukaan ei lausuisi ääneen 
yhtäkään sanaa.

Joonas, 7 vuotta

Joonas tiesi isänsä mielialan ennen kuin ovi edes aukesi. Hän oppi sen 
kuuntelemalla askelia — olivatko ne hitaat vai nopeat, raskaita vai 
kevyitä. Oppi tunnistamaan, miten avain kääntyi lukossa. Oppi 
haistamaan ilman, kun isä astui sisään.

Kun isä oli "sellainen", tunnelma muuttui ennen kuin sanoja tuli. 
Keittiön valo tuntui ankarammalta. Äidin hartiat nousivat. Joonas tiesi 
mennä huoneeseensa. Hän tiesi olla pieni, hiljainen, näkymätön. Hän 
veti peiton yli ja kuunteli oven takaa — äänten rytmiä, voimakkuutta, 
taukoja.

Hänen sisäinen puheensa — se, jota hän ei osannut sanoiksi pukea, 
mutta joka ohjasi kaikkea — oli yksinkertainen: Jos olen tarpeeksi 
kiltti, ehkä tänään on rauhallinen ilta. Jos en häiritse, ehkä tänään ei 
tapahdu mitään.

Tuo "kilttinä oleminen" ei ollut valinta. Se oli selviytymisstrategia. 
Joonas ei oppinut sitä kirjasta tai aikuiselta — hän oppi sen 
hermostossaan, toiston kautta, yö toisensa jälkeen.

Joonas on nyt 38-vuotias. Hän on poikkeuksellisen taitava lukemaan 
ihmisiä — hän aistii huoneen tunnelman sekunneissa, tietää kenen 
päivä on mennyt pieleen, tietää milloin pitää olla hiljaa. Kollegat 
pitävät häntä empaattisena ja tilannetajuisena. Hän on se, joka aina 
kysyy miten muilla menee.

Mutta hän ei kerro koskaan omista tarpeistaan. Ei siksi, että hän olisi 
ujo tai vaatimaton. Vaan siksi, että hän ei oikeasti tiedä, mitä tarvitsee. 
Se osa hänestä, joka olisi voinut oppia tunnistamaan omat tarpeet — se 
osa oppi varhain olemaan hiljaa. Se osa ei kehittynyt. Se odottaa 
vieläkin.
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LUKU 1 JATKUU

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

Ainon lapsuudessa ei ollut alkoholia, ei huutamista, ei selviä 
kriisejä. Perhe oli kunnollinen. Koti oli siisti. Vanhemmat 
kävivät töissä, lapset kävivät koulua. Kaikki oli, 
pintapuolisesti katsoen, hyvin.

Mutta tunteilla ei ollut tilaa.

Kun Aino itki, äiti sanoi hiljaa: "Älä nyt. Ei se niin paha ole." 
Kun hän raivostui, isä katsoi tiukasti: "Sopimaton käytös." 
Kun hän riehaantui ilosta — hyppi, huusi, pyöri — joku 
aikuinen aina hieman kiristi, hieman hillitsi, hieman tasoitti. 
Ilo piti pitää sopivissa rajoissa. Suru oli heikkous. Viha oli 
sopimatonta. Pelko oli lapsellista.

Aino ei koskaan saanut suoraa käskyä olla tuntematta. Hän 
ei tarvinnut sitä. Hän oppi sen ilmapiiristä — katseista, 
hiljaisuuksista, siitä pienestä jännitteestä joka syntyi aina 
kun jokin tunne oli liian suuri. Hän oppi hymyilemään 
silloinkin kun ei halunnut. Hän oppi sanomaan "ei mitään" 
kun joku kysyi, mitä hän ajattelee.

Hänen hermostonsa teki sen, minkä hermoston täytyy tehdä: 
se sopeutui. Se oppi, että tunteet ovat vaarallisia — tai 
ainakin epämukavia muille. Niinpä ne alettiin varastoida. 
Painaa alas. Peittää.

Aino on nyt 41. Hän on järkevä, rauhallinen, tasapainoinen 
— niin kaikki sanovat. Hän ei itse tunnista omia tunteitaan 
ennen kuin ne räjähtävät. Yleensä vääränä aikana, väärässä 
paikassa, väärän asian takia — ja sitten hän häpeää itseään 
viikkoja. Hän ei ymmärrä, että tunteet eivät kadonneet. Ne 
vain oppivat odottamaan.

Tunteet, joita ei saa näyttää, eivät katoa. Ne menevät 
sisään — ja odottavat siellä, kunnes joku antaa niille 
luvan tulla ulos.
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LUKU 1 JATKUU

Kehon muisti ja uskomuksen juuri
Kehon muisti — miksi tämä ei ole vain ajatus

Sekä Joonas että Aino kantavat jotain, jota ei voi kuvata pelkiksi uskomuksiksi tai ajatusmalleiksi. Kyse on 
syvemmästä. Kyse on hermostosta — kehon muistista.

Kun lapsi elää toistuvasti tilanteissa, joissa turvallisuus on epävarmaa — oli se sitten arvaamaton vanhempi, 
tunnettomuuden ilmapiiri tai jatkuva tarve olla näkymätön — hermosto ei vain "tallenna" kokemusta. Se 
muuttuu sen myötä. Stressihormonit, kortisoli ja adrenaliini, huuhtovat kehoa riittävän usein, ja hermosto 
alkaa tulkita tavallisen arjen uhkana. Keho siirtyy valmiustilaan — fight, flight tai freeze — ja pysyy siellä, 
koska se on oppinut, että vaara voi tulla milloin vain.

Tätä ei voi ajatella pois. Ei siksi, että ihminen olisi heikko tai tahdoton — vaan siksi, että kyse on 
hermostollisesta ohjelmasta, joka toimii nopeammin kuin tietoinen mieli ehtii reagoida. Joonas jännittyy 
edelleen, kun joku nostaa ääntään — vaikka hän tietää järjellä, ettei vaara ole todellinen. Ainon kurkku 
sulkeutuu edelleen, kun hän yrittää sanoa ääneen, miltä hänestä tuntuu — vaikka hän haluaisi puhua.

Keho muistaa. Ja keho suojelee. Se tekee sen edelleen, vaikka suojelua ei enää tarvita.
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LUKU 1 JATKUU

Siemen, joka kasvaa
Siemen, joka kasvaa

Riittämättömyyden uskomus ei synny yhdestä hetkestä. Se syntyy toistosta. Tuhansista pienistä hetkistä, 
joissa lapselle viestittiin — ei sanoilla, vaan teoilla, tunnelmilla, hiljaisuuksilla — että hän on liikaa, liian 
vähän, väärä, näkymätön tai raskas.

Lapsi ei koskaan syytä aikuista. Hän syyttää itseään. Koska se on ainoa tapa säilyttää maailma turvallisena, 
aikuinen hyvänä, ja toivo elossa: jos syy on minussa, voin ehkä korjata sen.

Tuo uskomus kantaa pitkälle. Ella ylikuormittaa itsensä töissä. Joonas huolehtii kaikista muista paitsi 
itsestään. Aino ei tunnista omia tunteitaan ennen kuin on liian myöhäistä. Kaikki ovat eläneet tämän 
uskomuksen mukaan niin kauan, että se tuntuu totuudelta — ei opitulta, vaan synnynnäiseltä.

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

Aikuisen 
mallit

Ajan 
kertautumin

en

Uskomuksen 
synty

Hoitajan 
reaktio

Varhainen 
kokemus

Lapsi ei koskaan lakkaa kaipaamasta sitä, mitä hän ei saanut — ennen kuin aikuinen alkaa antaa sitä 
itselleen.
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HARJOITUS

Lapsuuden muistot — missä siemen 
kylvettiin?
Tämä harjoitus ei vaadi suuria traumoja tai dramaattisia tarinoita. Pienet hetket riittävät — äiti, joka ei 
katsonut ylös kirjasta, isä joka sanoi "ei hätää" silloin kun hätä oli suuri, perhejuhla jossa kukaan ei 
huomannut. Hermostosi muisti ne kaikki, vaikka ne tuntuivat niin tavallisilta.

On myös täysin normaalia, jos muistot tuntuvat epäselviltä tai ristiriitaisilta: rakastin vanhempiani, mutta 
jokin sattui silti. Molemmat voivat olla totta yhtä aikaa. Sinun ei tarvitse valita.

Tämä harjoitus ei ole syyttämistä. Vanhempasi tekivät parhaansa sen oman taakkansa kanssa, joka heillä 
oli — ja monet kantoivat omia hoitamattomia haavoja. Tämä ei tee kipua vähemmän todelliseksi. Varaa 
itsellesi rauhallinen hetki, hae kynä ja paperi, ja kirjoita hitaasti, rehellisesti, ilman arvostelua.

Kysymys 1
Milloin tunsit itsesi 
tärkeäksi? Muistele 
hetkeä, jolloin joku 
pysähtyi juuri sinua varten. 
Miltä se tuntui? Missä olit? 
Jos tällaisia hetkiä on 
vaikea löytää, sekin on 
arvokas vastaus.

Kysymys 2
Milloin tunsit jääväsi 
yksin jonkin kanssa? 
Hetki, jolloin tarvitsit 
lohdutusta tai lupaa tuntea 
— mutta et saanut. Mitä 
päätit silloin itsestäsi tai 
maailmasta?

Kysymys 3
Milloin opit, että jotkut 
tunteesi eivät olleet 
tervetulleita? Ehkä sitä ei 
koskaan sanottu ääneen — 
se näkyi vain ilmassa, 
katseissa, hiljaisuuksissa. 
Mitä opit siitä, mitä sinulle 
sallittiin tuntea?
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HARJOITUS JATKUU

Pysähdy hetkeksi
Kirjoita muistot paperille omin sanoin. Älä arvioi niiden 
"suuruutta" tai "oikeellisuutta" — kokemus on 
merkityksellinen, jos se on merkityksellinen sinulle. Kun olet 
kirjoittanut, lue tekstisi ääneen itsellesi. Kuuntele, mitä 
sydämesi sanoo. Anna itsellesi lupa tuntea mitä nousee — 
ilman selityksiä, ilman kiirehtimistä.

Pysähdy hetkeksi

Kun olet kirjoittanut, älä ryntää eteenpäin. Istu hetki tekstisi 
kanssa ja anna seuraavien kysymysten kaikua mielessäsi:

Mitä tunsit tätä lukiessasi?
Missä kohtaa kehossasi se tuntui — rintakehässä, 
kurkussa, vatsassa? Oliko se jännitystä, haikeutta, 
helpotusta, kenties kaikkia yhtä aikaa?

Mikä tarina — Ellan, Joonaksen vai 
Ainon — muistutti eniten jotain omasta 
elämästäsi?
Ei tarvitse olla täydellinen osuma. Mikä yksityiskohta 
herätti jonkin tutun tunteen?

Mitä lapsi sinussa olisi silloin tarvinnut 
kuulla?
Jos voisit istua sen lapsen viereen — sen joka oppi 
olemaan hiljainen, näkymätön tai tunteeton — mitä 
sanoisit hänelle? Anna sanojen tulla, vaikka ne 
tuntuisivat yksinkertaisilta.

Muistot eivät ole syytöksiä. Ne ovat karttoja — ja kartan 
avulla voi löytää tien kotiin.
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LUKU 2

Lapsuuden 
näkymättömät säännöt
Useimmissa kodeissa oli sääntöjä, joita ei koskaan lausuttu ääneen. 
Kukaan ei istunut lapsen eteen ja sanonut: "Älä itke, koska tunteet ovat 
heikkous" tai "Arvosi riippuu siitä, mitä saavutat." Näitä sanoja ei 
tarvittu. Säännöt välittyivät muulla tavalla — äidin ilmeessä, kun 
kyyneleet nousivat väärässä paikassa. Isän äänensävyssä, kun lapsi 
epäonnistui. Hiljaisuudessa, joka laskeutui huoneeseen silloin kun 
jokin tärkeä olisi pitänyt sanoa ääneen mutta ei sanottu. Lapsi luki 
nämä viestit tarkemmin kuin yksikään aikuinen osasi aavistaakaan — 
koska hänen turvallisuutensa riippui siitä.

Nämä kirjoittamattomat säännöt eivät syntyneet pahuudesta. Ne 
syntyivät peloista, joita vanhemmat kantoivat omasta lapsuudestaan. 
Ne syntyivät kulttuurisista odotuksista, väsymyksestä, ja siitä 
yksinkertaisesta tosiasiasta, että monet vanhemmat eivät koskaan 
saaneet itse oppia tunnistamaan tai käsittelemään omia tunteitaan. He 
antoivat eteenpäin sen, mitä olivat itse saaneet — tai mitä eivät olleet 
saaneet. Ja lapsi omaksui nämä säännöt niin syvälle, että ne 
muuttuivat osaksi hänen identiteettiään. Osaksi sitä ääntä, joka vielä 
vuosikymmeniä myöhemmin kuiskaa: älä näytä liikaa, älä pyydä liikaa, 
älä ole liikaa.

Liisan tarina: kun suorittaminen oli rakkautta

Liisa muistaa vieläkin sen hetken. Hän oli kymmenen, ja hän juoksi 
kotiin koulu reppu selässä, sydän täynnä odotusta. Matematiikan koe 
oli takana — ja hän oli saanut yhdeksän. Yhdeksän! Hän oli harjoitellut 
kolme iltaa peräkkäin, yksin huoneessaan, kynä kädessä, kunnes laskut 
alkoivat sujua.

Isä istui keittiössä, kahvikuppi edessä. Liisa ojensi koepaperin. Isä 
katsoi sitä hetken, sitten nosti katseensa. "Miksi ei kymppiä?"

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

Hän ei itkenyt. Hän oppi nopeasti, ettei se kannattanut. Sen sijaan hän 
päätti: ensi kerralla kymppi. Ensi kerralla olen tarpeeksi. Ja siitä tuli 
elämäntapa. Hän menestyi koulussa, yliopistossa, työelämässä — ja 
silti jokaiseen onnistumiseen sekoittui sama kysymys: mutta oliko se 
tarpeeksi hyvä? Huomasivatko he puutteet? Paljastuuko pian, että olen 
vain teeskennellyt?

Aikuisena Liisa ei osaa levätä. Loma tuntuu vaaralliselta. Kiitos ei pure 
— hän kääntää sen välittömästi odotukseksi: nyt minun täytyy ylittää 
tämäkin. Hän tuntee impostor-ilmiön kouraan otteet joka kerta, kun 
hänet nostetaan esiin — ja silti hän ei pysty lopettamaan suorittamista, 
koska syvällä sisällä se on ainoa tapa, jonka hän tietää ansaita 
rakkautta.
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LUKU 2 JATKUU

Petrin tarina: kun 
tunteet olivat 
heikkous
Petrin tarina: kun tunteet olivat heikkous

Petrin kodissa miehet eivät itkeneet. Tätä ei sanottu suoraan 
— mutta se näkyi. Isä ei itkenyt isoäidin hautajaisissa. Setä 
vitsaili silloin kun hänen olisi pitänyt sanoa jotain tärkeää. 
Petri itse, kahdeksanvuotiaana, putosi pyörällä ja hankki 
polveensa syvän haavan — ja isä sanoi: "Ei hätää, miehet 
kestää." Petri niieli itkun. Hän oppi, että se oli oikein.

Vuosien myötä hän oppi tukahduttamaan muutkin tunteet. 
Pelko muuttui jännittyneisyydeksi, suru muuttui 
hiljaisuudeksi, häpeä muuttui vetäytymiseksi. Ja viha — viha 
jäi. Se oli ainoa tunne, joka tuntui hyväksytlyltä, joten kaikki 
muut tunteet kulkivat sen kautta.

Aikuisena Petri huomaa reagoivansa vihalla tilanteisiin, 
joissa jokin muu tunne olisi lähempänä totuutta. Partneri 
sanoo jotain, joka satuttaa — ja Petri ei tunnista kipua, vaan 
ärsytyksen. Hän menettää läheisen — ja tuntee ensin 
tyhjyyttä, sitten turtumusta, sitten outoa raivoa jostain 
merkityksettömästä. Terapeutit kutsuvat tätä tunteiden 
alexithymiaksi — kyvyttömyydeksi tunnistaa ja nimetä omia 
tunnekokemuksia. Petri ei ole kylmä ihminen. Hän on 
ihminen, joka oppi lapsena, että tunteet ovat vaarallisia — ja 
joka on siitä lähtien maksanut siitä hintaa.

Nämä kaksi tarinaa — Liisan ja Petrin — eivät ole 
poikkeuksia. Ne ovat esimerkkejä siitä, kuinka tavalliset, 
rakastavaiset kodit voivat silti jättää haavoja. Ei 
pahantahtoisuudesta, vaan tietämättömyydestä. Ja nämä 
haavat jatkavat elämäänsä, kunnes ne tuodaan valoon.
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LUKU 2 JATKUU

Kuusi sääntöä, jotka jäivät
Nämä säännöt eivät syntyneet pahasta. Vanhemmat tekivät parhaansa sillä tiedolla ja niillä voimavaroilla, 
joita heillä oli. Mutta säännöt jäivät — ja ne ohjaavat edelleen aikuisten valintoja, reaktioita ja sitä sisäistä 
ääntä, joka kommentoi joka hetki.

Älä itke
Tunteet ovat häiritseviä tai 
heikkoja. Aikuisena: 
tunteiden tukahduttaminen, 
keho kantaa sen minkä mieli 
ei saa näyttää — jännitystä, 
päänsärkyjä, selittämätöntä 
uupumusta.

Ole reipas
Kipusi ei ole tärkeä — 
muiden ilo on. Aikuisena: 
jatkuva muiden tarpeiden 
asettaminen ensin, vaikeus 
tunnistaa omia rajoja, 
"minähän pärjään" — vaikka 
ei pärjää.

Älä häiritse
Tarpeesi ovat liikaa muille. 
Aikuisena: pyyntöjen 
esittäminen tuntuu 
ylivoimaiselta, häpeän tunne 
avun pyytämisestä, 
yksinäisyys ihmisten 
keskellä.

Menesty
Arvosi on kiinni 
suorituksistasi. Aikuisena: 
lepo tuntuu 
ansaitsemattomalta, 
impostor-ilmiö, kyvyttömyys 
nauttia saavutuksista ilman 
heti seuraavaa tavoitetta.

Huolehdi muista
Omat tarpeet tulevat aina 
viimeisenä. Aikuisena: 
uupumus hoitamisesta, 
katkeruus jota ei uskalla 
myöntää, vaikeus 
vastaanottaa huolenpitoa 
itse.

Älä pyydä apua
Pärjääminen yksin on 
kunnia-asia. Aikuisena: 
haavoittuvuuden 
välttäminen, läheisyyden 
etäisyydeltä kokeminen, 
yksin selviäminen myös 
silloin kun ei tarvitsisi.
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LUKU 2 JATKUU

Pysähdy hetkeksi
Pysähdy hetkeksi

Mikä sääntö tuntui 
tutulta? — Kun luit kuutta 
sääntöä, jokin ehkä sykäytti 
enemmän kuin muut — tai 
herätti pienen 
epämukavuuden. Mikä se 
oli? Mistä arvaat, että se on 
peräisin?

Missä tilanteessa 
sääntö on eniten läsnä 
elämässäsi tänään? — Ei 
lapsuudessa — nyt. Töissä, 
suhteissa, yksin ollessasi? 
Miltä se tuntuu kehossasi, 
kun sääntö aktivoituu?

Mitä tapahtuisi, jos 
rikoisit säännön? — Ei 
oikeasti — vain ajatuksessa. 
Jos itkit julkisesti. Jos 
pyysit apua. Jos et 
suoriutunut täydellisesti. 
Mikä tunne nousee ensin? 
Pelko? Häpeä? Helpotus?

Sääntö, jonka tiedostaa, menettää osan voimastaan. Mutta ensin se täytyy nähdä.
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TARINA

Mikko — poika, joka oppi olemaan 
näkymätön
Heidän kotinsa tuoksui tee kannu kankaalle ja vanhoille lehdille. Olohuoneen verhot olivat usein kiinni — ei 
siksi, että ulkona olisi ollut , että äiti sanoi valon satuttavan. Talvella tämä tarkoitti, että päivät kuluivat 
hämärässä, auringonvalo vain kapea viiru lattian halki. Kesällä se tarkoitti, että muiden lasten nauru 
kantautui ulkoa sisään kuin toisesta maailmasta. Talossa oli hiljaista erityisellä tavalla — ei tyhjyyden 
hiljaisuutta, vaan painetun hiljaisuuden hiljaisuutta. Sellaista, joka täyttää keuhkot hitaasti, jos ei muista 
hengittää.

Viisivuotias

Mikko oppi jo viisivuotiaana katsomaan äitinsä ilmeen oven raosta ennen kuin astui huoneeseen. Tämä ei 
ollut tietoinen päätös — se tapahtui niin kuin lapset oppivat kaiken tärkeimmän: toistosta, pelosta ja 
rakkaudesta samaan aikaan.

Äiti saattoi olla sohvalla, peitto hartioillaan, katse jossakin kaukana seinässä. Tai hän saattoi olla keittiössä, 
liike hitaampaa kuin tavallisesti, kahvikuppi kädessä mutta ei juomassa. Mikko oppi lukemaan nämä 
merkit tarkemmin kuin yksikään kirja — hartioiden asennon, silmien painon, sen erityisen hiljaisuuden, 
joka tarkoitti ei tänään.

Niinä päivinä hän meni omaan huoneeseensa. Sulki oven hiljaa, peukalolla, jotta naksahdus olisi 
mahdollisimman pieni. Leikki yksin lattialla, pikkuautot hiljaa muovimaton kuvioita pitkin. Ei siksi, että 
joku olisi käskenyt. Vaan siksi, että hän tiesi: äiti on jo niin väsynyt. Mikkon ilon ei tarvitse olla äidin 
taakka.

Kahdeksanvuotias

Toukokuinen päivä, aurinko harvinaisen lämmin. Mikolla oli ollut paras koulupäivä aikoihin — ykkössija 
luokan piirustuskilpailussa, opettajan kehu ääneen koko luokalle. Hän juoksi kotiin reppu hyppien selässä, 
jokin kirkas ja lämmin sydämessä.

Hän avasi oven. Makuuhuoneen ovi oli kiinni. Keittiön pöydällä aamun kahvikuppi — yksinäisenä. Äiti oli 
maannut koko päivän.

Mikko seisoi eteisessä piirros repussa, sanat jo valmiina päässä: Äiti, katso, minä voitin— Sitten hän katsoi 
makuuhuoneen ovea. Hiljaisuutta sen takana. Hän pani käsineet hyllylle ja meni huoneeseensa.

Hän ei koskaan kertonut piirustuksesta. Äiti oli jo niin täynnä omaa asiaansa. Mikon ilo olisi ollut lisää 
kannettavaa. Hän oppi tuona iltana: minun iloni ei ehkä koskaan ole niin tärkeä kuin jonkun toisen paha 
olla.
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TARINA JATKUU

Mikko — kaksitoistavuotiaana
Kaksitoistavuotias

Koulussa oli psykologi, joka kävi kerran viikossa. Hänen nimensä oli Marja, ja hän piti oven aina hieman 
raollaan, koska hän sanoi sen tuntuvan avoimemmalta. Eräänä syyskuisena aamuna Marja pyysi Mikon 
juttusille — rutiiniluonteinen juttu, ei mitään hätää.

Marja kysyi miten kotona menee. Mikko sanoi: hyvin. Marja kysyi mitä hyvin tarkoittaa. Mikko mietti. Hän 
katsoi lattiaa. Sitten hän katsoi ikkunaa, jossa puut olivat alkaneet kellastua.

"Äiti on joskus väsynyt," hän sanoi lopulta. "Mutta kaikilla on joskus väsynyt äiti."

Marja ei sanonut mitään hetkeen. Sitten hän sanoi hiljaa: "Joo. Mutta ei kaikilla tarvitse olla se lapsi, joka 
huolehtii siitä, ettei äiti väsy enempää."

Mikko ei tiennyt mitä tehdä tällä lauseella. Hän tunsi sen jossakin rintakehässään — jonkin oudon 
puristuksen, joka ei ollut suru eikä helpotus vaan jotain siltä väliltä. Hän hymyili Marjalle ja sanoi, että 
täytyy mennä tunnille.

Hän ei enää käynyt Marjan luona.

Joskus lapsi on niin tottunut kantamaan, että hän ei enää tunnista kantamista. Se tuntuu vain — 
normaalilta.
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TARINA JATKUU

Mikko — 
kolmekymmentäneljä
vuotiaana
Kolmekymmentäneljävuotias

Mikko asui nyt Helsingissä, kolmiossa Kalliossa, kumppanin 
Lauran kanssa. Hän oli projektipäällikkö 
teknologiayrityksessä, hyvä työssään, arvostettu tiimissään. 
Laura sanoi usein, että Mikko oli helpoin ihminen asua yhteen 
— ei vaadi mitään, ei valita mistään, huolehtii aina ensin 
muista.

Laura ei tiennyt, että se ei ollut hyve. Se oli 
selviytymisstrategia.

Kun Mikolla oli huono päivä, hän ei kertonut siitä Lauralle. 
Hän meni juoksemaan, tai istui tietokoneella myöhään, tai 
katsoi puhelinta sängyssä hiljaa Lauran nukkuessa vieressä. 
Kun jokin satuttaa, hän analysoi sen yksin. Kun hän tarvitsi 
apua — töissä, arjessa, missä tahansa — hän yritti ensin selvitä 
yksin kolme kertaa ennen kuin sanoi mitään kenellekään. 
Useimmiten hän selvisi. Tai ainakin se oli versio 
selviämisestä.

Laura oli sanonut terapeutilleen, että hän ei koskaan tiedä 
mitä Mikko oikeasti tuntee. Mikko oli sanonut terapeutilleen 
— jonka hän oli löytänyt työterveyshuollon kautta ja jonka 
luona hän kävi vain koska työnantaja sen maksoi — että hän ei 
oikein ymmärrä mitä Lauralla on ongelmana. "Minä hoidan 
asiat. Minä olen luotettava. Eikö se riitä?"

Terapeuttinsa Annan kanssa hän oli kerran lähellä. He olivat 
puhuneet lapsuudesta, äidistä, siitä hiljaisesta talosta. Anna 
oli kysynyt: "Milloin sinusta tuli niin pieni?" Mikko oli 
tuntenut saman oudon puristuksen kuin kahdentoista vuoden 
iässä Marjan toimistossa. Hän oli hymyillyt ja sanonut, ettei 
muista tarkkaan. Vaihtoivat aihetta.

Hänen tarpeensa tuntuivat edelleen — ei edes ajatuksessa, 
vaan kehon tasolla, jossain mahassa — kuin liika paino jonkun 
muun kannettavaksi.
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TARINA JATKUU

Miksi näin käy — ja 
mitä se tarkoittaa
Miksi näin käy — ja mitä se tarkoittaa

Lapsi, jonka vanhempi on kroonisesti sairas, väsynyt tai 
kuormittunut, oppii varhaisen vastuun. Hän alkaa toimia 
tunnelmaluotaimena — ei omien tunteidensa, vaan 
vanhemman tunteiden. Hänestä tulee herkkä mittari, joka 
lukee ilmapiiriä jatkuvasti: onko nyt turvallista? Onko nyt 
tilaa? Saako nyt olla?

Tätä kutsutaan parentifikaatioksi — roolinvaihdoksi, jossa 
lapsi ottaa aikuisen vastuun. Se ei vaadi väkivaltaa tai 
laiminlyöntiä sen perinteisessä merkityksessä. Riittää, että 
lapsi oppii, että hänen läsnäolonsa — hänen tarpeensa, 
ilonsa, surkunsa — on potentiaalisesti liikaa.

Ja kun tämä lapsi kasvaa aikuiseksi, hän ei ole lakannut 
olemasta se viisivuotias oven raossa. Hän on vain oppinut 
pukemaan strategian aikuisen vaatteisiin: olen helppo, en 
vaadi, pärjään yksin. Läheisyys pelottaa, koska läheisyys 
tarkoittaa, että toinen näkee tarpeet. Ja tarpeet tarkoittavat 
taakkaa.

Muutos alkaa siitä hetkestä, kun ihminen kykenee sanomaan 
ääneen: minulla on tarpeita, ja ne eivät tee minusta taakkaa. 
Ne tekevät minusta ihmisen.

Lapsi, joka oppii olemaan näkymätön 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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HARJOITUS

Kotisi kirjoittamattomat säännöt
Jokaisessa kodissa on sääntöjä, joita ei koskaan kirjoitettu ylös — joita ei ehkä ääneen sanottu kertaakaan. 
Ne eivät olleet kieltoja tai käskyjä. Ne olivat ilmassa, hartioiden asennossa, sen hiljaisuuden laadussa, joka 
laskeutui, kun jokin meni väärin. Ne olivat niin läsnä, niin kaikkialla, että niitä oli mahdoton nähdä — 
kuten kala ei näe vettä, jossa ui. Huomaat ne vasta, kun astut pois niiden virrasta.

Nämä säännöt syntyivät suojelemaan sinua. Ne olivat viisaita silloin. Lapsen mieli teki parhaansa. Ja juuri 
siksi ne elävät edelleen — hiljaa, taustalla, ohjaamassa valintoja, joita et ehkä tiedä tekeväsi.

Seuraavat lauseet kutsuvat sinut katsomaan lähemmin. Kirjoita se, mikä tulee ensimmäisenä mieleen — älä 
muokkaa, älä pehmentele. Jos vastaukset yllättävät sinut, se on hyvä merkki. Se tarkoittaa, että olet 
koskenut johonkin, joka on ollut piilossa. Piilossa ei ole sama kuin poissa.

Täydennä nämä lauseet
📝 Kotona ei saanut koskaan...

📝 Kotona piti aina...

📝 Minun tehtäväni oli...

📝 Opin, että ihmiset rakastavat minua 
silloin kun...

📝 Kun kotona oli paha ilma, minä...

📝 Omia tarpeitani ei saanut näyttää, 
koska...

Pohdi vastauksesi jälkeen
Lue vastauksesi ääneen — edes hiljaa, vain 
itsellesi. Kuuntele, miltä ne tuntuvat kehossa, 
eivät vain mielessä.

Pohdi: Missä tilanteissa nämä säännöt 
nousevat pintaan tänä päivänä? Töissä, 
parisuhteessa, yksin ollessasi? Milloin huomaat 
toimivasi jonkin vanhan logiikan mukaan — 
ennen kuin olet edes ehtinyt valita?

Sääntö, jonka tiedostaa, menettää osan 
voimastaan. Et tarvitse kaikkia vastauksia nyt. 
Riittää, että katsot.
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HARJOITUS JATKUU

Pysähdy hetkeksi
Pysähdy hetkeksi

Kun olet kirjoittanut vastauksesi, anna itsellesi hetki ennen kuin jatkat. Nämä kysymykset eivät vaadi 
täydellisiä vastauksia — ne kutsuvat sinua vain astumaan hieman lähemmäs.

Kenen ääni kuuluu?
Kun noudatat näitä sääntöjä 
— kenen ääni se oikeastaan 
on? Äidin, isän, opettajan, 
jonkun muun tärkeän 
ihmisen? Vai onko se jo niin 
sisään rakentunut, että se 
kuulostaa omaltasi? Voitko 
erottaa, kumpi se on?

Mikä sääntö on 
suojellut sinua 
eniten?
Jokaisella säännöllä oli 
tarkoituksensa. Se syntyi 
pitämään sinut turvassa — 
emotionaalisesti, 
sosiaalisesti, joskus 
kirjaimellisesti. Mikä sääntö 
on kantanut sinua? Mistä se 
on suojellut? Anna itsellesi 
lupa kiittää sitä siitä.

Mikä sääntö on 
maksanut eniten?
Jotkut säännöt ovat 
kantaneet sinut tänne — 
mutta samalla ne ovat 
vieneet jotain. Mitä olet 
ehkä menettänyt? Yhteyttä, 
iloa, lupaa olla näkyvä, 
lupaa pyytää? Tämä ei ole 
syyttämistä. Se on 
näkemistä.

Vanhat säännöt olivat viisaita silloin. Ne syntyivät suojelemaan sinua tilanteessa, jossa et pystynyt valita 
toisin. Mutta sinä olet kasvanut — ja sinulla on nyt lupa kirjoittaa uudet.

Muistutus: Jos tämä harjoitus nosti pintaan tunteita — surua, kireyttä, jotain nimetöntä — se on 
merkki siitä, että olet koskenut johonkin tärkeään. Anna itsellesi lupa tuntea.
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LUKU 3

Kiintymyssuhde — miksi rakkaus 
tuntuu joskus epävarmalta?
Kiintymyssuhdeteoria selittää, miksi jotkut meistä pelkäävät hylätyksi tulemista, toiset välttelevät 
läheisyyttä, ja jotkut tuntevat jatkuvaa epävarmuutta siitä, rakastaako toinen todella. Nämä mallit opittiin 
varhain — ja ne seuraavat meitä aikuisiin ihmissuhteisiin.

Turvallinen 
kiintymyssuhde
Tuntuu: Olen rakastettu 
sellaisena kuin olen. 
Parisuhteessa: Luottaa 
kumppaniin, sietää 
erillisyyttä. Työssä: 
Pyytää apua, ottaa 
palautetta avoimesti. 
Ystävyydessä: Antaa ja 
ottaa vastavuoroisesti.

Välttelevä 
kiintymyssuhde
Tuntuu: Läheisyys 
tuntuu ahdistavalta, 
itsenäisyys on turva. 
Parisuhteessa: Vetäytyy, 
kun kumppani haluaa 
läheisyyttä. Työssä: 
Suoriutuu yksin, ei 
pyydä apua. 
Ystävyydessä: Pitää 
etäisyyttä tunnetasolla.

Ahdistunut 
kiintymyssuhde
Tuntuu: Pelko hylätyksi 
tulemisesta on jatkuva. 
Parisuhteessa: Tarvitsee 
paljon vakuuttelua, 
pelkää menettämistä. 
Työssä: Haluaa 
miellyttää, pelkää 
kritiikkiä. Ystävyydessä: 
Huolehtii suhteen tilasta 
jatkuvasti.

Jäsentymätön 
kiintymyssuhde
Tuntuu: Läheisyys on 
sekä haluttua että 
pelottavaa. 
Parisuhteessa: 
Vuorottelee 
vetäytymisen ja 
takertumisen välillä. 
Työssä: Reaktiot voivat 
tuntua arvaamattomilta. 
Ystävyydessä: Vaikeus 
luottaa pysyvyyteen.

Mikään näistä tyyleistä ei ole tuomio. Ne ovat selviytymistrategioita — tapoja, joilla lapsi yritti navigoida 
epävarmuudessa. Aikuisena niitä voi alkaa muuttaa, kun ne ensin tunnistaa.
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LUKU 4

Sisäinen kriitikko 4 ääni, joka ei 
koskaan tyydy
Tarina 3 Laura

Laura oli aina luokan paras. Hän teki kotitehtävänsä huolella, oppi nopeasti, saavutti kaiken, mitä tavoitteli. 
Kun hän toi kokeesta kympin, isä kysyi: "Miten muilla meni?" Kun hän valmistui lääkäriksi, isä sanoi: "Nyt 
alkaa oikea työ."

Laura ei koskaan oppinut juhlimaan. Koska seuraava tavoite odotti aina. Juhliminen tuntui vaaralliselta — 
kuin se olisi merkinnyt, että hän on valmis, täysi, tarpeeksi. Ja sitä hän ei uskonut olevansa.

Sisäinen kriitikko on tuo ääni, jonka kuulet ennen nukahtamista. Se, joka muistuttaa kaikesta, mitä olisi 
pitänyt tehdä toisin. Se, joka vertaa sinua muihin ja löytää sinut aina puutteelliseksi. Se ei ole sinun vikasi — 
se on aikanaan ollut selviytymisstrategia. Mutta se ei enää palvele sinua.

Sisäinen kriitikko ei yleensä valehtele kokonaan. Se poimii aitoja asioita — tilanteita, joissa et onnistunut 
parhaalla mahdollisella tavalla — mutta se tulkitsee ne väärin. Se muuttaa virheen todisteeksi siitä, että olet 
virhe. Ja siinä on se tärkein ero.
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HARJOITUS

Sisäinen kriitikko vs. viisas ystävä
Tämä on yksi tehokkaimmista harjoituksista itsemyötätunnon kehittämiseen. Sen idea on yksinkertainen: 
kirjoita ylös, mitä sisäinen kriitikkosi sanoo 4 ja sitten kysy, mitä viisas, rakastava ystävä sanoisi saman 
tilanteen äärellä. Ei siis sokeaa positiivisuutta, vaan realistista ystävällisyyttä.

Sisäinen kriitikko sanoo... Viisas ystävä sanoisi...

Olet epäonnistunut. Teit parhaasi sillä tiedolla, joka sinulla oli.

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

Olet liikaa ihmisille. Sinun tarpeesi ovat yhtä tärkeitä kuin muiden.

Et ole tarpeeksi hyvä vanhempi. Välität lapsestasi niin paljon, että mietit tätä. Se on 
jo jotain.

Taas epäonnistuit. Epäonnistuminen kuuluu kasvamiseen. Mitä voit 
oppia tästä?

Varaa itsellesi aikaa täyttää taulukko omilla ajatuksillasi. Kirjoita ensimmäiseen sarakkeeseen kolme3viisi 
lausetta, jotka sisäinen kriitikkosi usein toistaa. Sitten 4 asetu ystäväsi asemaan ja kirjoita viereiseen 
sarakkeeseen, mitä hän sanoisi. Huomaa, miten sävy muuttuu.

4 jatko seuraavalla sivulla 4
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LUKU 5

Miksi onnistuminen ei tunnu miltään?
Olet ehkä kokenut tämän: saavutit jotain merkittävää — ylennyksen, tavoitteen, tunnustuksen — ja 
odotetun onnistumisen tunteen sijaan tunsit… tyhjyyttä. Tai ohimenevän helpotuksen. Ja sitten sisäinen 
kriitikko jo kysyi: Mikä on seuraava tavoite?

Miksi saavutukset eivät korjaa 
lapsuuden haavaa

Riittämättömyyden tunne ei synny suoritusten 
puutteesta — se syntyy siitä, että lapsena ei saatu 
riittävästi vahvistusta sille, että on arvokas ilman 
suorituksia. Siksi yksikään saavutus ei pysty täyttämään 
tuota aukkoa. Ne ovat väärä lääke oikeaan kipuun.

Miksi aivot tottuvat onnistumiseen 
nopeasti

Hermosto sopeutuu. Sama saavutus, joka ennen tuntui 
isolta, alkaa tuntua normaalilta — ja sitten 
riittämättömältä. Tätä kutsutaan hedoniseksi 
sopeutumiseksi. Tavoiterima nousee automaattisesti, ja 
tunne pysyy samana.

Miksi täydellisyyden tavoittelu ei lopu

Perfektionismi ei ole korkea standardi — se on 
suojamekanismi. Jos teen kaiken täydellisesti, kukaan ei 
voi kritisoida minua. Jos en koskaan valmistaudu 
tarpeeksi, epäonnistuminen ei ole minun vikani. 
Täydellisyyden tavoittelu pitää meidät liikkeessä — 
mutta viemättä minnekään.

Kysymys itsellesi

Mihin odotat onnistumisen tunteen 
tulevan?

Oletko joskus saavuttanut sen, mitä haluat 
— ja todennut, ettei se riittänyt?

Mitä luulit, että se muuttaisi?

Kirjoita vastauksesi paperille. Rehellisyys 
on tässä tärkeämpää kuin kauneus.
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Tarina

Sari — joka odotti väärästä paikasta
Sari odotti koko elämänsä yhtä tunnetta. Tunnetta, joka vihdoin kuiskaisisi: "Nyt riitän." Hän uskoi 
löytävänsä sen, kun saisi ylennyksen. Ylennys tuli. Tunne ei tullut.

Hän uskoi, että uusi talo tekisi sen — tilava, valoisa, juuri sellainen kuin hän oli haaveillut. Talo tuli. Tunne ei 
tullut. Hän laihduttaisi sitten. Paino putosi. Tunne ei tullut. Joka kerta, kun saavutus ei tuonut odotettua 
helpotusta, sisäinen ääni kuiskasi: "Se oli väärä tavoite. Seuraava on se oikea."

Lopulta, eräänä tavallisena syysillan iltana, Sari istui keittiössä kahvikupin ääressä. Hän ei ollut saavuttanut 
mitään erityistä. Hän ei ollut onnistunut eikä epäonnistunut. Hän vain istui. Ja jostain syystä — ehkä juuri 
siksi — hän huomasi jotain. Hän oli odottanut tunnetta väärästä paikasta. Ulkoa, saavutuksista, muiden 
reaktioista. Mutta tunne ei koskaan tule ulkoa. Se voi syntyä vain sisältä.

Ei mikään saavutus voi täyttää aukkoa, joka syntyi siitä, ettei lapsena saanut olla tarpeeksi vain olemalla.
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LUKU 6

Kehosi kantaa tarinaa
Moni yllättyy tästä. Riittämättömyys ei ole vain ajatus — se elää kehossa. Hermosto tallentaa kokemuksia 
jännityksenä, supistumisena, pinnallisena hengityksenä. Usein nämä kehon reaktiot ovat niin tuttuja, että 
olemme lakanneet huomaamasta niitä. Ne ovat vain "normaali olotila".

Miten riittämättömyys näkyy kehossa

Hartiat ovat jatkuvasti jännittyneet, koholla tai 
eteenpäin työntyneet
Hengitys on pinnallista — usein unohdat 
hengittää syvään
Leuka puristuu yhteen erityisesti stressaavissa 
tilanteissa
Vatsassa on jatkuva puristus tai epämääräinen 
jännitys
Lepo tuntuu levottomalta — kehossa on kiire 
vaikka pää haluaisi rauhoittua
Syyllisyys nousee heti, kun istut alas ilman "syytä"
Nukahtaminen on vaikeaa — mieli käy läpi päivän 
virheet

Kolmen minuutin kehon kuuntelu

Tämä harjoitus on yksinkertainen mutta voimakas. 
Istu mukavasti. Sulje silmät. Hengitä kolme syvää 
henkeä.

Kysy itseltäsi: Missä kohtaa kehoani riittämättömyys 
tuntuu juuri nyt? Skannaa kehosi päälaelta 
varpaisiin. Huomaa, missä on jännitystä, puristusta 
tai epämukavuutta.

Piirrä tai kuvittele ihmiskehon ääriviivat. Väritä tai 
merkitse alueet, joissa tunnet jännitystä tai raskautta. 
Nämä paikat ovat kehosi muisti.

Keho ei valehtele. Kun mieli yrittää selittää pois tunteita, keho kantaa niitä edelleen. Kehon kuuntelu 
on yksi tehokkaimmista tavoista päästä kosketuksiin sen kanssa, mitä todella tarvitset.
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LUKU 7

Opettele uusi sisäinen puhe
Itsemyötätunto ei ole sama asia kuin positiivinen ajattelu. Positiivinen ajattelu sanoo: "Kaikki on hyvin!" — 
vaikka ei olisi. Itsemyötätunto sanoo: "Tämä on vaikeaa — ja se on ok." Se on realistista ystävällisyyttä. Se ei 
kiellä kipua, mutta se ei myöskään jää tuleen makaamaan.

Tutkimukset osoittavat, että itsemyötätunto on yhteydessä parempaan psyykkiseen terveyteen, 
sitkeämpään selviytymiseen vastoinkäymisistä ja terveempiin ihmissuhteisiin. Se ei tee ihmisestä laiskaa tai 
itsekästä — päinvastoin. Ihminen, joka pystyy olemaan armollinen itselleen, pystyy myös olemaan 
armollisempi muille.

Kun on vaikea hetki
"Tämä on vaikeaa juuri nyt. Se on 
inhimillistä."

"Monet ihmiset tuntevat juuri tätä. En ole 
yksin."

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

"Virhe ei tee minusta epäonnistujaa. Se tekee 
minusta ihmisen."

Kun väsymys iskee
"Minun ei tarvitse olla täydellinen."

"Teen riittävästi. Saan levätä."

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

"En tiedä toisen ihmisen koko tarinaa."

Valitse yksi näistä lauseista ja toista se itsellesi tänään — erityisesti silloin, kun sisäinen kriitikko korottaa 
ääntään. 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 itsestämme. Ne eivät ole faktoja — vaikka ne usein tuntuvat 
siltä. Ne ovat opittuja tulkintoja, jotka syntyivät tietyssä kontekstissa, tiettyä tarkoitusta varten. Mutta ne 
eivät enää palvele sinua — ja niitä voidaan muuttaa.

01

Mistä opin tämän?
Kuka tai mikä tilanne opetti sinulle tämän 
uskomuksen? Oliko se vanhempi, koulu, kokemus? 
Kirjoita se auki.

02

Kuka hyötyi siitä, että uskoin näin?
Uskomuksilla on usein sosiaalinen funktio. Se 
saattoi pitää perheen rauhallisena, tai suojella sinua 
hylkäämiseltä. Kenen etu se palveli?

03

Onko tämä totta tänään?
Uskomus syntyi silloin — mutta onko se tosi nyt? 
Onko sinulla todisteita, jotka haastavat sen? Mitä 
aikuinen sinä, tänään, todella näkee?

04

Mitä haluan uskoa tästä eteenpäin?
Muotoile uusi uskomus — realistinen, 
myötätuntoinen, sinulle sopiva. Ei ylioptimistinen, 
vaan tasapainoinen. Kirjoita se paperille ja palaa 
siihen päivittäin.

Tee tämä harjoitus jokaisen alla olevan uskomuksen kohdalla, joka resonoi sinussa. Älä ryntää. Ota yksi 
uskomus kerrallaan — ehkä yksi viikossa. Syvä muutos ei synny kiireessä.

"En riitä." "Olen liikaa." "Olen 
vääränlainen."

"Minun pitää 
ansaita rakkaus."

"Minun pitää miellyttää kaikkia." "Minun täytyy jaksaa yksin."
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LUKU 9

Anna anteeksi — mutta älä selitä pois
Anteeksianto on yksi eniten väärinymmärretyistä käsitteistä psykologiassa. Moni luulee, että antaakseen 
anteeksi täytyy hyväksyä se, mitä tapahtui — tai että rajoja ei voi asettaa, jos on antanut anteeksi. Tai 
pahimmillaan: että anteeksianto tarkoittaa, ettei tapahtunut mitään vakavaa. Nämä ovat vääriä 
uskomuksia.

Anteeksianto
On sinua varten, ei toista 
varten. Se tarkoittaa, että 
päätät olla kantamatta vihaa 
tai katkeruutta, koska se 
vapauttaa sinut — ei siksi, 
että toinen ansaitsee sen. 
Anteeksianto ei tarkoita, että 
unohdat tai hyväksyt.

Hyväksyminen
On sen myöntämistä, että 
jotain tapahtui — ja se jätti 
jäljen. Hyväksyminen ei 
tarkoita, että se oli ok. Se 
tarkoittaa, että lopetat 
taistelun todellisuutta 
vastaan ja voit alkaa 
parantua.

Rajojen asettaminen
On teko, joka suojelee sinua 
nyt. Voit antaa anteeksi ja 
silti päättää, ettei henkilö 
kuulu enää elämääsi — tai 
että hän kuuluu, mutta eri 
tavalla. Rajat ja anteeksianto 
eivät sulje toisiaan pois.

Harjoitus: Kirje, jota et koskaan lähetä

Kirjoita kirje henkilölle, joka on jättänyt jälkensä sinuun. Voi olla vanhempi, sisarus, entinen kumppani, 
opettaja — kuka tahansa. Kirjoita kaikki, mitä olet halunnut sanoa mutta et ole sanonut. Älä sensuroi. Älä 
mieti, miltä se kuulostaa. Tätä kirjettä ei lähetetä. Se on sinua varten.

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

30 päivän muutosohjelma
Muutos ei tapahdu yhdessä hetkessä — se tapahtuu pienissä, toistuvissa teoissa. Tämä ohjelma on 
suunniteltu niin, että jokainen päivä on mahdollista toteuttaa myös kiireisenä päivänä. Ei tarvita tunteja. 
Riittää viisi tai kymmenen minuuttia rehellisyyttä itsensä kanssa.

Viikko 1 — Tietoisuus
Pv 1: Kirjoita 5 asiaa, joista olet ylpeä. Pv 2: 
Pyydä apua yhdessä asiassa. Pv 3: Lepää 20 

min ilman syytä. Pv 4: Kirjoita kirje 
lapsuuden itsellesi. Pv 5: Nimeä 3 tarpeitasi. 

Pv 6: Sano "ei" yhdelle pyynölle. Pv 7: 
Kirjoita, miltä viikko tuntui.

Viikko 2 — Tunnistaminen
Pv 8: Tunnista yksi sisäisen kriitikon lause. 
Pv 9: Kirjoita sille myötätuntoinen vastaus. 
Pv 10: Tee yksi asia vain itsesi iloksi. Pv 11: 
Kirjoita lapsuuden sääntöjäsi. Pv 12: Kehon 
kuuntelu -harjoitus. Pv 13: Soita jollekin, 
jolle et yleensä soita. Pv 14: Päiväkirja — 
mitä opin tällä viikolla?

Viikko 3 — Harjoittelu
Pv 15: Valitse yksi vanha uskomus 

käsittelyyn. Pv 16: Kirjoita uusi versio siitä. 
Pv 17: Tee jokin asia, jota olet lykännyt pelon 

takia. Pv 18: Katso vanhoja valokuvia — 
myötätunnolla. Pv 19: Harjoittele 

anteeksiantoa kirjeessä. Pv 20: Nuku 
tarpeeksi — ilman syyllisyyttä. Pv 21: 

Kirjoita, missä olet kasvanut.

Viikko 4 — Vahvistaminen
Pv 22: Tunnista yksi arvojesi mukainen teko. 
Pv 23: Lausu itsemyötätunnon lause ääneen. 
Pv 24: Kirjoita, mitä tarvitset tällä hetkellä. 
Pv 25: Tee kehoa rauhoittava harjoitus. Pv 
26: Kerro jollekin turvalliselle jostain 
vaikeasta. Pv 27: Kiitä itseäsi tästä 
kuukaudesta. Pv 28–30: Kirjoita uusi tarina 
siitä, kuka olet tänään.

Jos jäät jälkeen tai jätät päivän väliin — se on osa prosessia, ei epäonnistuminen. Palaa ohjelmaan 
siitä, missä olet. Armollisuus itselle on jo osa muutosta.
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LUKU 11

Miltä riittämättömyys näyttää arjessa?
Moni ajattelee, että riittämättömyys on tunne.

Todellisuudessa se on usein tapa elää.

Se vaikuttaa siihen, miten rakastat. Miten teet töitä. Miten kasvatat lapsiasi. Miten kohtaat ystäväsi. Ja 
ennen kaikkea siihen, miten kohtelet itseäsi.

Usein ihminen ei edes huomaa elävänsä riittämättömyyden ohjaamana. Hän ajattelee vain olevansa 
tunnollinen. Tai kiltti. Tai vastuullinen.

Mutta pinnan alla on yksi kysymys: "Kelpaanko minä tällaisena?"

Parisuhteessa
TARINA – MARIA

Maria rakasti miestään. Silti hän pelkäsi jatkuvasti, että mies kyllästyisi häneen. Kun mies oli tavallista 
hiljaisempi, Maria alkoi miettiä: "Teinkö jotain väärin?" Kun mies halusi viettää illan ystäviensä kanssa, 
Maria ajatteli: "Enkö minä riitä?" Kun mies unohti vastata viestiin, Maria alkoi jo kuvitella pahinta.

Todellisuudessa mies oli vain kokouksessa. Maria ei reagoinut nykyhetkeen — hänen hermostonsa reagoi 
lapsuuden kokemuksiin.

Riittämättömyys voi näkyä parisuhteessa näin:

Jatkuvana tarpeena saada 
vakuutteluja

Vaikeutena ottaa vastaan 
kehuja

Mustasukkaisuutena tai 
hylätyksi tulemisen pelkona

Omien tarpeiden 
piilottamisena

Jatkuvana miellyttämisenä Vaikeutena uskoa, että toinen 
rakastaa ilman suorituksia

Pelkona näyttää keskeneräisyytensä
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LUKU 11 JATKUU

Miltä riittämättömyys näyttää arjessa?
Työelämässä

TARINA – VILLE

Ville oli ensimmäinen toimistolla — ja viimeinen, joka lähti. Kun pomo pyysi vapaaehtoista, Ville nosti aina 
kätensä. Hän ei uskaltanut sanoa ei. Ei siksi, että pomo olisi vaatinut. Vaan siksi, että hänen sisällään asui 
pelko: "Jos en ole hyödyllinen, minua ei tarvita."

Kun Ville lopulta uupui, hän sanoi: "En edes huomannut olevani väsynyt." Riittämättömyyden tunne 
turruttaa kyvyn huomata omat rajat.

Tyypillisiä merkkejä:

Et osaa lopettaa työpäivää Tunnet syyllisyyttä lomalla

Et uskalla pyytää apua Tarkistat sähköpostit jatkuvasti

Ajattelet työasioita öisin Koet, ettei mikään ole koskaan tarpeeksi hyvin 
tehty

Vanhempana
TARINA – SANNA

Sanna rakasti lapsiaan enemmän kuin mitään. Silti hän meni joka ilta nukkumaan ajatellen: "Olisin voinut 
olla kärsivällisempi." "Olisin voinut leikkiä enemmän." Lapsilleen hän oli turvallinen äiti. Itselleen hän oli 
armoton.

Riittämättömyys vanhemmuudessa:

Syyllisyys lähes kaikesta Jatkuva vertailu muihin vanhempiin

Tunne, ettei koskaan tee tarpeeksi Vaikeus levätä, kun lapset lepäävät

Omien tarpeiden jatkuva sivuuttaminen Pelko siitä, että epäonnistuu vanhempana

— jatko seuraavalla sivulla —
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LUKU 11 JATKUU

Miltä riittämättömyys näyttää arjessa?
Ystävyyssuhteissa

TARINA – NINA

Nina oli aina se, joka järjesti tapaamiset. Muisti syntymäpäivät. Auttoi muut muuttamaan. Kuunteli tuntikausia. Mutta 
kun hän itse tarvitsi apua — hän ei uskaltanut pyytää. Hän pelkäsi olevansa vaivaksi.

Riittämättömyys ystävyyssuhteissa:

Annat enemmän kuin uskallat 
vastaanottaa

Pelkäät olevasi rasite Pyydät anteeksi olemassaoloasi

Et uskalla kertoa omista tarpeistasi Pelkäät, että ystävät unohtavat sinut

Suhde itseen
Tämä on kaikkein tärkein — koska kaikki muu rakentuu tämän varaan.

Riittämättömyyttä kokeva ihminen saattaa:

Puhua itselleen rumemmin kuin pahimmalle 
viholliselleen

Nähdä vain virheet

Vähätellä onnistumisiaan Verrata itseään jatkuvasti muihin

Ajatella, että lepo pitää ansaita Uskoa, että oma arvo riippuu hyödyllisyydestä

HARJOITUS

Harjoitus
Kirjoita paperille neljä otsikkoa: Parisuhde — Työ — Lapset — Ystävät

Kirjoita jokaisen alle:

Mitä pelkään eniten?

Sitten kirjoita:

Mistä tiedän, että tämä pelko on vanha eikä välttämättä liity nykyhetkeen?

— jatko seuraavalla sivulla —
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LUKU 12

Miten katkaiset ketjun omien lastesi 
kohdalla?
Yksi suurimmista peloista on tämä:

"Entä jos siirrän tämän omille lapsilleni?"

Hyvä uutinen on, että täydellistä vanhempaa ei tarvita.

Lapsi ei tarvitse virheetöntä vanhempaa. Hän tarvitsee vanhemman, joka osaa korjata.

TARINA – TOMI

Tomi hermostui eräänä iltana kahdeksanvuotiaalle pojalleen. Hän korotti ääntään. Poika meni hiljaiseksi.

Puoli tuntia myöhemmin Tomi meni pojan huoneeseen. Hän istui sängyn reunalle.

"Haluan pyytää anteeksi."
"Minä huusin sinulle."
"Se ei ollut sinun syysi."
"Minä olin väsynyt."
"Sinä et ole vastuussa minun tunteistani."

Poika nyökkäsi. He halasivat.

Tilanne ei muuttunut täydelliseksi. Mutta jotain paljon tärkeämpää tapahtui. Lapsi oppi: Aikuinen voi tehdä 
virheen ja myös korjata sen.

Viisi asiaa, jotka jokaisen lapsen pitäisi kuulla

"Sinä et ole vastuussa 
minun tunteistani."

"Rakastan sinua myös 
silloin, kun olet vihainen."

"Virheitä saa tehdä."

"Sinun ei tarvitse ansaita paikkaasi tässä 
perheessä."

"Sinä riität juuri tällaisena."
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LUKU 12 JATKUU

Miten katkaiset ketjun omien lastesi 
kohdalla?
Jos vanhemmat riitelevät
Vanhemmat saavat olla eri mieltä. Riidat kuuluvat elämään. Mutta lapsen ei pitäisi jäädä yksin niiden 
merkityksen kanssa.

Kun riita on ohi, lapselle voi sanoa:

Huomasit ehkä, että riitelimme. Se saattoi tuntua sinusta pelottavalta. Haluan, että tiedät yhden asian. 
Se ei johtunut sinusta. Sinä olet turvassa. Me aikuiset hoidamme tämän.

Nämä muutamat lauseet voivat estää lasta kantamasta sellaista syyllisyyttä, joka muuten voisi seurata 
mukana vuosikymmeniä.
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Liitteet ja loppusanat
Tämän oppaan tarkoitus ei ole ollut kertoa sinulle, että olet täydellinen. Tarkoitus on ollut kutsua sinut 
katsomaan itseäsi realistisemmin — ihmisenä, jonka arvo ei riipu suorituksista, virheettömyydestä tai 
muiden hyväksynnästä. Se on usein kestävin tie pois riittämättömyyden tunteesta.

Riittämättömyyden oirekartta
Miten tunne näkyy ajatuksissa, tunteissa, kehossa ja käyttäytymisessä — visuaalinen 
apuväline itseymmärryksen tueksi.

Lapsuuden uskomusten kartoitus
Lomake, jonka voi täyttää itse rauhassa. Auttaa tunnistamaan, mitkä uskomukset ohjaavat 
edelleen toimintaasi.

Sisäisen kriitikon vastaukset
Yleisimmät lauseet ja niihin realistisen myötätuntoiset vaihtoehdot — nopeakäyttöinen 
referenssikortti.

30 päivän päiväkirjapohja
Tilaa päivittäisille oivalluksille, tunteille ja huomioille — strukturoitu mutta joustava.

Toimintasuunnitelma takapakeille
Mitä tehdä, kun vanhat ajatukset palaavat — ja ne palaavat. Konkreettisia askelia, joihin voi 
tarttua heti.

Usein kysytyt kysymykset
"Voiko riittämättömyyden tunne hävitä kokonaan?" "Miksi se palaa stressissä?" "Mitä jos 
läheiseni vahvistavat tätä tunnetta edelleen?"
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Viimeinen sivu — loppusanat ja tärkeä 
huomio

Jos riittämättömyyden tunne on hyvin voimakas, pitkäkestoinen tai vaikeuttaa arkea 
merkittävästi, siitä kannattaa keskustella terveydenhuollon ammattilaisen kanssa. Avun 
pyytäminen ei ole merkki epäonnistumisesta — vaan askel kohti toipumista.

Sinä et ole korjattava. 
Sinä olet jo arvokas. 

Tämä matka on 
muistamista — ei 

muuttumista.
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