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Tama kirja on omistettu kaikille niille rohkeille ihmisille,
jotka kirjoittavat Observerin kysymyspalstalleni.
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Johdanto

Olen toiminut pitkddn psykoterapeuttina ja harmitellut
aina sité, ettd kollegani keskustelevat terapeuttisista strate-
gioista enimmaékseen keskenéén, suljettujen ovien takana.
Itse olen tavattoman innoissani siitd, miten paljon apua
psykoterapian keskeisistd periaatteista voi olla. Lukijoiden
kirjeistd ja viesteistd rakennan kuvan siitd, millaisiin ela-
méin pulmatilanteisiin ihmiset kaipaavat tietoa ja neuvo-
ja, ja yritan keksid ratkaisuja. Tavoitteeni on avata psyko-
terapian kisitteitd ja psykoterapeuttista ajattelua muillekin
kuin asiantuntijoille, ja artikkeleissani ja kirjoissani pyrin
jakamaan tietoutta helposti sulavassa muodossa, jotta siitd
olisi hyotyd mahdollisimman monille.

Tama kirja perustuu kysymyksiin, joihin olen vuosien
mittaan vastannut tydsséni terapeuttina ja neuvontapals-
tan pitdjina, esitelmaitilaisuuksissa ja alan tapahtumissa,
sekd havaintoihini arkisesta vuorovaikutuksesta. Rakas-
tan kysymyksidnne, silld niistd opin, mistéd tarvitaan tie-
toa. Vaikka jokainen meistd on ainutlaatuinen ja saamani
kysymykset ovat yleensd hyvin tilannesidonnaisia, havait-
sen niissd kaavamaisuuksia ja yhteisid piirteitd, joihin
voi soveltaa yleispdtevia tietoa ja yleisid tekniikoita. Jo-
kainen kysymys on opettanut minulle jotain, ja ehké olen
joskus myods auttanut teitd saamaan oman ahaa-elamyk-

senne.



Lapsina meille kaikille kehittyy arvo- ja uskomusjérjes-
telmid ja sopeutumisstrategioita, jotka auttavat meité sel-
viytymadn lapsuuden ympéristéssimme ja mukautumaan
sithen. Usein emme edes tiedosta, ettd toimintamme pe-
rustuu niihin ja ettd paatoksentekotyylimme ja suhtautu-
misemme muihin pohjautuvat siihen, millaisena ndimme
maailman ollessamme pienid. Varttuessamme tapaamme
uusia ihmisid ja elaméanpiirimme laajenee, ja lapsuudes-
sa oppimamme asenteet ja reaktiotavat eivit ehkéd enéi
palvele meita samalla tavalla kuin silloin, vaan jumittavat
meiddt vanhoihin ajattelu- ja kéyttdytymismalleihin. Toi-
von, ettd tdma kirja auttaa sinua ymmaéartdméin omia lap-
suuden sopeutumisstrategioitasi ja arvojarjestelmiisi ja
tiedostamaan paremmin, ovatko ne sinulle hyodyksi vai
kaipaavatko ne péivittdmistd. Itsetuntemusta voisi verra-
ta siihen, ettd osaa paikantaa itsensé kartalle: jos ei tieda
lahtopistettadn, ei pysty selvittiméidn reittid maaranpia-
hinsd. Meiddn on térkeda tiedostaa, miten reagoimme
maailmaan, miten suutumme, miten teemme oletuksia
muista ja miten puhumme itsellemme, silld jos emme ym-
maérrd, mitd teemme ja miksi, emme tied4, mitd meidan pi-
tdd muuttaa.

Terapian alkuvaiheessa aika monet tahtovat puhua
vain muista ihmisisté. Selitdn heille, ettemme mahda mi-
tddn muille, mutta kykenemme kylld sditelemdan omaa
kayttaytymistimme. Monet eivit ymmaérra, ettd meilld on
se voima - ettd pystymme muuttamaan reagointiamme
ja suhtautumistamme. Voimme muuttaa prioriteettejam-
me, arvojamme, tavanomaisia reaktioitamme. Muutos
vie aikaa, eikd uusia tapoja opita hetkessd. Mutta voimme
yrittdd, kun tiedostamme, ettd meilld on paljon enemmaén
valtaa elamddmme kuin olemme tajunneet. Voimme halli-

ta varsinkin omaa mieltimme ja sen liikkeita ja kuunnella
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kehoamme, mikd parantaa kehontuntemusta. Silloinkin,
kun koemme itsemme taysin avuttomiksi, meilld on kyky
valita, miten ajattelemme ja miten suhtaudumme muihin.
Kehontuntemuksella tarkoitan tietoisuutta siitd, mihin
péin kehoamme jannitys pakkautuu tai mikéi kohta pettaa.
Jos esimerkiksi keskityt leukasi tuntemuksiin, ovatko sen li-
hakset rennot vai kireédt? Jos taas havainnoit hengitystési,
hengitédtko syvdan vai pinnallisemmin?

Joskus esitdimme itsellemme vaérid kysymyksid. Kysym-
me yhtenddn "miksi?”, koska olemme merkitystd luovia
olentoja ja kaipaamme tarinaa. "Miksi hén jatti minut?”,
"Miksi lapseni kéyttaytyy huonosti?”, "Miksi olen niin on-
neton?” Tunnelatauksemme suorastaan vaatii kysyméaén
miksi — koska me rakastamme tarinoita ja selityksid. Mutta
miksi-kysymyksesta ei yleensé ole juuri hyoty4, silla ratkai-
su loytyy pikemminkin kysymaélla miten. Minua kiinnostaa
se, miten saat itsesi tuntemaan niin kuin tunnet: miten ra-
kastat, riitelet, muutut ja 16ydat mielenrauhan. Siksi tdméa
kirja on jaettu neljaén Miten-osioon. Ne késittelevit eri ai-
heita, mutta liittyvét toisiinsa.

Psykoterapeuttina olen oppinut, ettd ihminen kasvaa
omalla tavallaan ja omassa tahdissaan eldessdén ympéris-
tOssd, jossa hdn saa etsid ja toteuttaa itsedén vapaasti — il-
man, ettd joku muu tai hén itse kiskee hénta olemaan tie-
tynlainen. Niinpad noudatan samaa linjaa terapiatydsséani.
En anna suoria neuvoja, silld minusta on parempi saada
toinen oivaltamaan jotain itse. Kukaan ei ole aina oikeassa.
Min4 en ole aina oikeassa. Ja jos kohtaat jonkun, joka luulee
olevansa, hélytyskellojesi pitéisi soida, silld sen, joka on aina
oikeassa, taytyy jotenkin saada muut tuntemaan, ettd he
ovat aina vidréssad — ja se on erittdin epamiellyttava tunne.

Jos minun pitéisi antaa sinulle alkajaisiksi jokin neuvo,
siteeraisin self-helpin huippunimed, tohtori Susan Jeffersia,
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joka on sanonut: "Olet tarpeeksi hyvi tdsmélleen sellaisena
kuin olet, ja olet vahva ja rakastava ihminen, joka oppii ja
kasvaa koko ajan.” Toisin sanoen riitédt juuri sellaisena kuin
olet juuri nyt. Kun jokin sujuu meiltd hyvin, emme valtta-
matté tiedd, mistd onnistuminen johtuu, mutta se voisi olla
hyodyllinen tieto. Saatamme olla kovin ankaria itsellemme.
Joka viikko joku valittaa minulle: "Olen surkea ihmissuh-
teissa”, "Olen huono ystévd’, "En ole tarpeeksi fiksu”, "Olen
liian ujo’... Tiedéat, mité tarkoitan. Meidén ei tarvitse tuo-
mita itseimme talla tavoin. Toki me kaikki olemme tehneet
virheitd, mutta emme ole yhta kuin virheemme. Me opim-
me niistd, jotta voimme tehdé taas uusia virheitd. Haavei-
lemme sellaisesta, mitd tahdomme ja tarvitsemme, ja kun
toteutamme haaveemme, se saattaa osoittautua virheeksi.
Siispé korjaamme virheen ja otamme opiksemme, ja sitten
teemme toisen péaitoksen, joka toimii jonkin aikaa. Ja jos-
sain vaiheessa tarvitaan taas saatod. Se jatkuu loputtomiin,
emmeka voi muuta kuin jatkaa yrittamisté ja kokeilemista
ja toivoa parasta. Jos heitimme pyyhkeen kehédn ja tuo-
mitsemme itsemme, siitéd ei ole mitddn hyotyd meille eika
muille. Meidédn ei juuri koskaan kannata tuomita itseam-
me. Meilld kaikilla on paljon yhteistd. Me kaikki olemme
haavoittuvaisia ihmisid, joiden taytyy oppia, ettd on vii-
saampaa myontdd haavoittuvuutensa kuin takertua teen-
ndisen vahvuuden naamioon.

Lopuksi toivon, ettd luet tdtd kirjaa nauttiaksesi siité.
Saattaa kuulostaa sivuseikalta, mutta meidén tulisi ennen
kaikkea nauttia elamaésta. Jos teksti myos kolahtaa sinuun
ja saa edes joitakin asioita loksahtamaan kohdalleen, niin
olen onnistunut tavoitteessani. Mutta sinun kokemuksesi
ratkaisee.
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Enstmmdinen osa

Miten rakastamme






Vahvojen ja merkityksellisten
suhteiden luominen muihin ja itseen

Me lansimaisissa yhteiskunnissa uskomme, ettd on tarkeaa
olla riippumaton. Kuulemme kaikkialla tarinoita menesty-
vistd yrittajistd, jotka ovat muka luoneet uransa aivan omin
avuin, ja stereotypioita “nykyaikaisista itsenéisistd naisis-
ta’. Mielestédni emme kuitenkaan ole koskaan téysin riippu-
mattomia, silld tarvitsemme muita ihmisia lahes jokaisella
elaménalueella. Yksin emme pysty tuottamaan ruokaam-
me ja toimittamaan sitd kauppoihin, hoitamaan vedenjake-
lua ja rakentamaan taloja, joissa asumme. Taydellisté riip-
pumattomuutta ei ole olemassakaan. Ja tarvitsemme muita
ihmisia muuhunkin kuin jarjestimaan meille juomavettd
hanasta - tarvitsemme muiden seuraa, vaikka jotkut meis-
ta ovatkin yrittdneet opetella parjddmaédn ilman sité.

Monista muista eldimisté poiketen me ihmiset synnym-
me hyvin avuttomina. Kehitymme suhteessa varhaisimpiin
hoitajiimme, silld saamamme hoiva muovaa minidkuvaam-
me, identiteettidmme, tarpeitamme ja persoonallisuuden
piirteitimme. Psykoanalyytikko ja lastenlddkari Donald
Winnicott on sanonut: "Ei ole olemassa pelkkéi vauvaa, on
vain vauva &itinsd kanssa.” Tarvitsemme koko elamdmme
ajan yhteyttd muihin pystydksemme tuntemaan, etti olem-
me osa suurempaa maailmaa. Yleensd yhteydet luodaan
ihmisiin, mutta voimme tuntea yhteenkuuluvuutta myds
aatteisiin, paikkoihin ja esineisiin.
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Terapiatydssdni olen todennut, ettéd asiakkaideni ongel-
mien juurisyy 16ytyy ldhes aina ihmissuhteista. Siitd, mi-
ten ihmissuhteet ovat vaikuttaneet heidén arvoihinsa tai
sithen, miten he suhtautuvat itseensé, tai heidén jumittu-
neista suhteistaan muihin. Paatinkin aloittaa tdimén kirjan
yhteyden luomisella muihin, silld se on tarkeintd elamaés-
sdimme. Kuolinvuoteellaan useimmat sanovat, ettd loppu-
jen lopuksi kaikkein merkityksellisintd heididn elaméassaan
ovat ihmissuhteet.

Koska me kaikki olemme mutkikkaita olentoja ja tulem-
me eri taustoista - joihin lasken mukaan kéyttaytymismal-
lit, perhedynamiikan, kielet ja toimintatavat — ihmissuhteet
voivat olla hankalia. Meill4 kaikilla on erilaisia arvoja ja ta-
poja toimia toistemme kanssa. Suhteiden muokkaaminen
toimiviksi seké sinulle ettd ympérillési oleville ihmisille voi
olla valttamatonté, mutta se ei varmasti ole yksinkertaista.
Toivon, ettd tastd luvusta on sinulle apua.

Miksi kaipaamme yhteytti

Yhteenkuuluvuuden tunne on osa ihmisyytta. Tarvitsemme
yhteyttéd paitsi muihin ihmisiin my06s aatteisiin, esineisiin
ja ymparistoomme. Tahdomme tuntea, ettd olemme osa
jotakin, ja pyrimme siihen vaikkapa kaymalld merkityksel-
lisid keskusteluja, jutustelemalla bussipyséakilld, lukemalla
kirjaa tai katsomalla televisiota. Tamé on myds osasyy pu-
helinriippuvuuteemme: puhelinta rapladmalla tavoitamme
yhteyden tunteen, joka vapauttaa pienen midrdn hyvian
olon hormonia dopamiinia.

Mutta jos saavutamme yhteyden ainoastaan ruudun va-
litykselld, riskiné voi olla masennus, silld tarvitsemme ak-
tilvisempaa, vuorovaikutteista yhteytta kanssaihmisiimme.
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Jos yhteyksid ei ole tarpeeksi, mielenterveytemme kér-
sii. Tahdomme eldmédimme ihmisid, jotka saavat meidét
tuntemaan olomme hyvéksi, ja identiteettidmme vahvis-
tamaan tarvitsemme ihmisié, jotka tukevat nykyistd kéa-
sitystimme itsestimme. Yhteydet ovat térkeitd, koska
ihmiset eldaméssdmme ovat kuin peilejd, joista ndemme it-
semme. Se, miten muut reagoivat meihin, toimii erdédnlaise-
na mielenterveytemme kontrollijarjestelména.

Toisaalta yhteyksid voi olla myos liikaa. T4td selven-
tda hyodyllinen vertaus ihmiskehoon, johon on kiinnitetty
koukkuja. Ilman koukkuja kukaan ei voi solmia yhteyt-
td meihin, emmekd me saa yhteyttd kehenkdin, minka
seurauksena olomme on eristynyt ja yksindinen. Mutta
jos kaikki koukut ovat pinnassa ja torréttavat ulospéin,
olemme yhteydessé kaikkiin ja kaikkeen koko ajan, ja yk-
sittdisten yhteyksien merkitys tai tarkoitus hiipuu. Silloin
hypimme ihmisestd ja ajatuksesta toiseen emmeka pysty
pitdméadn yhdestdkddn kiinni merkitykselliselld tavalla.
Kun olet yhteydessé kaikkeen ja kaikkiin, huomaat, ettet
ole lopulta yhteydessd mihinkddn. Me kaikki olemme ta-
vanneet jonkun ylitouhukkaan ihmisen, joka ei keskity
mihink&dn, jonka ajatuksenjuoksua on vaikea seurata ja
johon ei saa kunnolla kontaktia, koska hin ei malta kuun-
nella eikd tunnu koskaan olevan téysin lasna. Sitd kutsu-
taan maaniseksi kdytokseksi. Ei haittaa, jos maaniseksi yl-
tyy toisinaan - monille se voi olla reitti luovuuteen - mutta
pitkén péaille se on kestamaéton tila.

Kuten monissa muissakin asioissa, tasapaino on ldy-
dettédvissd. Jos pidimme ojossa muutaman koukun - ei
kaikkia, mutta joitakin — voimme tarttua sellaiseen, mista
vélitimme ja mistd olemme kiinnostuneita, ja maltamme
paneutua siihen. Voimme kayttda vapaa-aikamme asioihin,
jotka suovat meille tyydytystd, ottaa elamddmme tulevat
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