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Esipuhe

Tiedimme eldvdmme monimutkaisia aikoja, jotka vaativat
monitahoisia ajatuksia ja keskusteluja — juuri niitd, jotka vaativat
aikaa ja tilaa, joita ei ole missddn loydettdvissd.

JENNY ODELL'

limissd on asioita, jotka erottavat meiddt kaikista

muista. Minulla yksi niistd oli pituus. Lapsena kasvoin

epitavallisen nopeaa vauhtia. Ensin olin vain hieman
muita pitempi, sitten olin jo pditid pitempi ja myos kookkaampi
kuin muut. Kivin keskussairaalan lastenklinikalla seurannassa,
sain ruokavalioita, hormonihoitoa yldasteikdisend, monenlaisia
mielipiteitid pituudestani ja painostani. Opin olemaan katsotta-
vana, arvioitavana ja punnittavana, en kertaakaan ilmaissut ole-
vani siitd pahoillani. Ei kukaan tosin tunteitani kysynytkiin.
Koulun luokkakuvassa ndytin opettajalta, kiitos myos siistin
sinisen paitapuseron. Eniten maailmassa ihailin keveiti ja pie-
nii tyttdjid. En koskaan pukeutunut liikuntatunnille yleisessi
pukukopissa. Pituudestani tuli sosiaalinen rooli, jolla oli omat

saantonsi.



Loppujen lopuksi minusta tuli keskimittainen, keskipainoinen
nainen. Silti kesti kauan, ennen kuin ymmirsin omaksuneeni
roolin, jolla oli pitkit juuret.

Minun tarinani, josta pidin kiinni sinnikkéisti mutta hiljaa, oli
olla tavallinen. Sopivan mittainen, kaikilla tavoin. Mielelld4n ehki
vield keskimédrdistd hyviksyttivimpi, ei parempi, mutta ehdot-
tomasti ok. Ja kun ymmirsin timin, huomasin asetelleeni itseni
muotoon, joka antoi koko ajan vihemmin mahdollisuuksia olla ja
tehdd asioita, jotka poikkesivat keskimiirdisestd. Tavallisuus oli
ankkuri epivarmassa maailmassa, mutta se piti myos langat tiu-
kasti juuri sopivassa jirjestyksessi eikd antanut tilaa kapinoinnille.

Témin kirjan kirjoittaminen on yksi niitd pienii tekoja, jotka
asettavat tavallisuuden ja sopivuuden kyseenalaiseksi. Samalla se
ehki tarjoaa lukijalle lihtokohdan, josta pohtia, mikd on se ank-
kuri, rooli, laatikko, johon ahtautuu péivisti pdivdin. Misti se on

saanut alkunsa, ja miksi siitd pitdd edelleen kiinni?

Olen hyvin kiitollinen niille ihmisille, jotka antoivat aikaansa ja
puhuivat kanssani kirjan aiheista. Vaikka tutkimus on timénkin kir-
jan selkdranka, en halunnut puhua ensisijaisesti huippututkijoille,
vaan ihmisille, jotka kohtaavat jokapidiviisessi arjessaan timin kir-
jan teemoja. Haastattelemani ihmiset ovat henkil®it4, joita arvos-
tan syvisti sekd ammatillisesti ettd henkilokohtaisesti. Useat heistd
ovat my®os tutkijoita ja asiantuntijoita. Kaikkien tarinat eivit ole
tissd kirjassa, mutta keskustelumme olivat ensiarvoisen tirkeiti,
jotta ymmairsin aiheen laajuuden ja omat sokeat pisteeni. Monet
haastateltavistani olen tuntenut jo pitempéin ja ajatellut, ettd mui-
denkin olisi syytid kuulla heidén tarinansa. Haastattelumatka vie
Melbournesta Montpellieriin, Huippuvuorille, Uuteen-Seelantiin,
Helsinkiin, Jyviskylddn ja Pohjanmaalle.
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Ennen kuin lihden tapaamaan tutkijoita ja kokijoita, haluan
avata my0s omia lihtokohtiani. Psykologina taustallani on kogni-
tiivinen kiyttiytymistiede, kontekstuaalinen psykologia ja hyvik-
symis- ja omistautumisterapia, HOT. Kontekstuaalinen psyko-
logia on tapa ndhdd ihminen siind ympéristossi ja tilanteessa, jossa
hin on tidssi hetkessi ja johon hin pyrkii sopeutumaan. My6s
kielelld ja kielen kdytolld on suuri merkitys sille, miten ymmir-
rimme itseimme ja ympiristdimme. Siksi on tirke#i tutkia, miten
kuvailemme itseimme ja millaisia sanoja kiytimme sekd mitd ne
merkitsevit meille. Pienetkin sivyerot kdyttimissimme sanoissa
ja ilmaisuissa voivat kertoa uskomuksistamme ja asenteistamme,
ne muovaavat todellisuuttamme ja kisitystimme my6s rooleista
ja niiden vaatimuksista. Kontekstuaaliseen psykologiaan pohjau-
tuvassa terapiassa pyritddn auttamaan ihmisid hyviksymiin tun-
teitaan, ajatuksiaan ja kehon tuntemuksiaan sen sijaan, ettid he
taistelisivat niitd vastaan tai pyrkisivit aktiivisesti muuttamaan
niitd. Samalla opetellaan tietoisen lisniolon taitoja, jotta jokainen
voi havaita ja hyviksy4 hetkessi tapahtuvia kokemuksia avoimesti
ja tuomitsematta.

Todellisuuden hyviksyminen ei tarkoita sitd, ettd minun tiytyy
hyviksyi olevani tietynlainen ihminen tai tietyssi elimintilan-
teessa lopun eldimiini. Hyviksyminen on enemmin nykyhetkessi
olemista ja sen tunnistamista, ettd timi on minun tilanteeni juuri
nyt. Se sallii timénhetkiset tunteet, ajatukset ja kehon tuntemukset
- olivatpa ne mitd tahansa. Hyviksyminen ei tarkoita tietyn roolin
tai leiman sisdistdmisti. Jos olen jotain nyt ja tdssd, en vilttimattd
ole sitd ensi vuonna tai viiden vuoden péisti. Nykyhetki on vain
ja ainoastaan nykyhetki. Sen sijaan, ettd sanoisit olevasi ahdistu-
nut ihminen, voisit sanoa tuntevasi tdssi hetkessi ahdistusta, joka

tulee ja menee. Sinun ei tarvitse pitdi siitd, mitd tunnet tai ajattelet,
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sinun ei tarvitse edes haluta olla juuri sellainen ihminen, joka olet
juuri nyt. Voit vain huomata miti on, koska se ei muutu, vaikka
haluaisit jotain muuta tai vilttdisit tunnistamasta siti. Hyviksy-
minen on vapauden, myds roolivapauden, ensimmiinen askel,
silld ilman sitd emme koskaan tietdisi, missi olemme ja minne ha-
luamme suunnata.

Suuntaa ei ole aina helppo 16ytdd. Hyviksymis- ja omistautu-
misterapian omistautumisella viitataan siihen, ettd ihminen valitsee
tietoisesti arvojensa ja tavoitteidensa mukaisen toiminnan. Joskus
se voi tarkoittaa siti, ettd pohdimme syvillisemmin, millaisia teh-
tivid, rooleja ja vahvuuksia haluamme elimissimme vaalia. Joskus
se tarkoittaa ristiriitojen huomaamista: vietinko aikaani niiden
asioiden parissa, joita arvostan eniten. HOT auttaa ihmisid tunnis-
tamaan omat arvonsa ja luomaan tavoitteita, jotka perustuvat nii-
hin arvoihin. Sen jilkeen on helpompaa tyéskennelld konkreettisten
toimintasuunnitelmien kehittdmiseksi ja esteiden tunnistamiseksi,
mutta arvojen mukainen eldmi ei useinkaan ole helppoa ja yksin-
kertaista, kun ympiriston vaatimukset, ristiriidat ja mahdollisuu-
det repivit meitd eri suuntiin. Omistautuminen on parhaimmillaan
joustavaa sitoutumista. Se on matka, jolla erilaiset sivupolut ja hii-
ridtekijit, puhumattakaan omista ajatuksista ja tunteista, saattavat
viedi vililld kauaskin siitd, minne haluaisimme suunnata. Joustavuus
auttaa jatkamaan, kerddmiin kamppeet ja ottamaan sen kokoisia
askeleita, jotka ovat mahdollisia tdssi elimadnvaiheessa ja tilanteessa.

Hyviksymis- ja omistautumisterapia on tutkimusten mukaan
tehokasta hoitoa erilaisiin mielenterveysongelmiin, kuten
ahdistuneisuushdiri66n, masennukseen, krooniseen kipuun, riip-
puvuuksiin ja syomishdiriéihin. Se voi auttaa oppimaan ja vaali-
maan joustavuutta, sitkeyttd ja kykyd eldd merkityksellistd elimii,

vaikka vaikeuksia ja epimukavuutta ilmeneekin. Hyviksymis- ja
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omistautumisterapian perusta on suhdekehysteoriassa, joka tutkii
sitd, miten kieli, ajatukset ja tunteet liittyvit toisiinsa ja méiritte-
levit meiddn suhdettamme ympiroiviin maailmaan ja itseemme.
Suhdekehysterapia (relational frame therapy, RFT) tekee ymmair-
rettdviksi sen, miten uskomme ajatustemme todenperiisyyteen
ja uskomme myos ajatuksiin itsestimme. Usein timi joustamaton
taipumus pysytelld opituissa uskomuksissa ja yhteyksissi aiheuttaa
tarpeetonta kirsimysté ja estid henkilokohtaisen muutoksen ja
kehityksen. On erityisen mielenkiintoista pohtia myos, mitki kult-
tuuriset ja yhteiskunnalliset voimat vahvistavat niitd ajattelun
taipumuksia.

Tamalla tunnustan, etti olen tutkimusmatkallani liikkunut
hyvin vapaasti erilaisten tutkimusperinteiden joukossa, menemétti
liian syville niistd mihinkddn. Se on antanut minulle vapauden
tehdid oletuksia ja arvauksia, mutta todelliseen tutkimusraporttiin
sitd el voi verrata. Se on myo6s henkilokohtainen tutkimusmatka
siihen, miten erilaiset sisdistetyt tarinat minusta ovat vaikuttaneet
omaan eldmiini.

Kirjan ensimmiisessi luvussa kisitelldin identiteetin, roolien
ja persoonallisuuden eri puolia, ilmenemisti ja niiden vilisid eroja
eldimin eri vaiheissa. Taustalla ovat vuosikymmenien tutkimukset
itsetuntemuksen ja itsensid miirittelyn vaikutuksista ihmisen toi-
mintaan ja hyvinvointiin. Aloin kirjoittaa titi kirjaa mielessdni
elimidn muutosvaiheissa olevat, opintoja ja tydelimii aloittavat,
perheen perustajat, uranvaihtajat, elikkeelle ja4vit tai he, jotka muu-
ten kaipaavat muutoksia itseensd ja elimidnsi. Vihitellen kuitenkin
huomasin, ettd muutos ei ole itsetarkoitus, vaan tirkeid on myos
ottaa aikaa tarkastella ja huomata, miten itsemme miirittelemme
ja miksi. Tarjolla on runsaasti kirjallisuutta siitd, miten 16ytid oma

itsensd, oma polkunsa, toteuttaa intohimoja ja menestyi luomalla
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oma brindinsi. Niille nikokulmille yhteistd on vahva yksilokes-
keisyys ja my6s (usein hienovarainen) varmuus siitd, millainen on
menestyvi ja onnellinen ihminen. Hyvin vihin kuitenkin puhutaan
siitd, millaiset itse asetetut ja muiden mairittelemit sddnnodt ohjaa-
vat elimidmme kulkua.

Toisessa luvussa puhutaan siitd, miten muutos nikyy ihmisen
hermostossa ja erityisesti aivojen toiminnassa. Neurotieteiden lu-
paus aivojen uudelleen virittimisestd toimimaan haluamallamme
tavalla ei ole toteutunut aivan niin optimistisesti kuin muutama
vuosikymmen sitten uskottiin. On kuitenkin kiehtovaa pohtia,
miten aivomme muuttuvat pdivistd pdiviin ja miki tekee muutok-
sista pysyvid. Miten ympiristomme muokkaa aivojen toimintaa ja
kuinka paljon voimme itse vaikuttaa siihen? Vaikka vanhemmiten
muutos on hitaampaa, useat tutkimukset viittaavat siihen, ettd aktii-
viset aivot voivat tukea merkittivisti ihmisen hyvinvointia. Oppi-
misen kannalta ei ole tirkedd vain miti opitaan, vaan milli tavoin
opitaan. Aivot ja niiden muokkautumiskyky hyotyvit siitd, ettd ne
saavat vierailla myGs epimukavuutta ja epdvarmuutta herittivilld
alueilla. Neuroplastisuus ja aivojen kyky sopeutua on punainen
lanka, joka kulkee ldpi tdimin kirjan eri lukujen.

Kolmannessa luvussa pysihdytidin tunteiden direlle: miten tun-
teiden kokeminen, tunnistaminen ja siitely ovat kaikki osa itse-
tuntemusta ja hyvinvointia. Tunteisiin voi jidd4d my6s kiinni: suru,
ilo, pelko ja viha voivat ottaa leijonanosansa elimisti, jos niemme
itsemme pelkistiin niiden kautta. Tunteiden tehtidvi on kuitenkin
tulla ja menni, antaa tilaa uusille tunnetiloille ja ajatuksille. Tunteet
ja roolit voivat olla ristiriidassa keskenién erityisesti tyoeldmissi,
ja joskus niitd on pakko peittid. Silloinkin on hyvi olla tunteiden
purkamisen keinot ja paikat. Myotitunto itsed ja toisia kohtaan taas

auttaa katsomaan rooleja lempeimmaisti perspektiivista.
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Neljinnessd luvussa paneudumme siihen, miten sosiaalinen
media muotoilee tapaamme miiritelld itsemme. Jokaisen sosiaa-
lisen media kdyttdjin imago ja identiteetti luovat tietynlaisen roo-
lin. Tdmin nikyvyyden yllipitiminen on yhteydessi aivojemme
toimintaan tavalla, josta olemme tulleet enemmin tietoisiksi vasta
viime vuosina. Toinen puoli tistd nikyvyydestd on loputon epiilys
riittdvyydesti: onko tarinani tarpeeksi mielenkiintoinen ja pidetty
ja mitd se kertoo minusta ihmiseni? IThmiskunnan sosiaalisen
median historia on niin lyhyt, ettd se sisiltdd paljon enemmin kysy-
myksid kuin vastauksia, mutta kriittiset puheenvuorot ovat saaneet
taakseen myos enemmin innovatiivista tutkimusta.

Viidennessi luvussa puhutaan suoremmin taloudesta ja erityi-
sesti sen tekijoistd, naisista ja miehistd. Sukupuoli ja talous kietoutu-
vat yhteen, niin mahdollisuuksien kuin odotustenkin osalta. Talous
on osa onnistumisen ja menestyksen tarinaa, jossa kasvu ja kehit-
tyminen on usein yksiselitteisen hyvi tavoite. Talouden ja henkil§-
kohtaisen kasvun rinnakkaisuus vahvistaa molempien ideologista
pohjaa: miten olla paras ja tuotteliain versio itsestdin, ahkera ja sin-
nikds. Entd millaisia vaikutuksia tilld ajattelutavalla voi olla ihmis-
suhteisiin, ympéristoon ja yhteiskunnallisiin arvoihin.

Kuudennessa luvussa otan tarkastelun kohteeksi eri elimin-
vaiheet ja niihin liittyvit roolit kolmen kokonaisuuden kautta.
Nuoruudessa tehdiin isojakin valintoja, mutta ei vilttimittd tun-
nisteta kaikkea sitd potentiaalia, mikd on kiytettivissimme. Tyo-
elimi on yksi vahvimmin elimiimme rakentava vaihe, jossa on
my0s tilaa muutoksille ja uudelleenarvioinnille. Vanhemmuus taas
on yksi suurimpia muutoksia elimissg, sekd psykologisesti etti fyy-
sisesti. Vanhemmuuteen liitetd4n runsaasti odotuksia ja vaatimuk-
sia, ja se saattaa myos muuttaa koko arvomaailmamme. Toisaalta

vanhemmuutta voi toteuttaa eldmissiin ilman lapsia, tapana pitdd
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huolta ldheisistd tai muista ihmisisti. Jokaisessa eliminvaiheessa,
my0s idn karttuessa, on mahdollista tehdd merkityksellisii muu-
toksia. Joskus ne saattavat vaatia meiltd kuitenkin syvempii ajat-
telua ja pohdintaa siitd, mihin rooleihin luonnostaan asetumme ja
mihin haluaisimme pyrkii.

Seitseminnessd luvussa puhun siitd, miten erilaiset yhteis-
kunnalliset todellisuudet vahvistavat tai heikentivit roolejamme
maailmassa. Suomalaisilla on vahva yhdenvertaisuuden eetos,
eikd monikaan yllity kuullessaan, ettd suomalaisista kaksi kolmas-
osaa ajattelee olevansa keskiluokkaa. My6s Suomessa myllerti-
vit kuitenkin samat muutoksen voimat kuin lihinaapureissamme.
Yhteisot ja kuplat tuovat turvaa, ja monet kiinnittyvit niihin epi-
varmoina aikoina, mutta vahvat nikemykset voivat my0s erottaa
meidit toisistamme. Psykologinen nidkokulma nykyiseen yhteis-
kunnalliseen tilanteeseen herittdd pohtimaan, miki pitd ylld eril-
lisyyttd ja polarisoi mielipiteitd. Onko mahdollista 16ytdi yhteistd
kieltd, joka tavoittaa ldpi kuplien?

Kahdeksannessa luvussa olemme perimmiisen kysymyksen
ddrelld: onko vapaus vahvoista minuuden kisityksistd tavoiteltavaa,
ja jos on, mitd se voisi konkreettisesti tarkoittaa? Oman elimin-
tilanteen hahmottaminen, sen hyviksyminen, tarpeiden kunnioit-
taminen ja arvojen tutkiminen voivat olla askeleita, joiden kautta
roolivapaus rakentuu uudella tavalla. Humanistisen psykologian
pioneerin Carl Rogersin sanoin, kun hyviksyn itseni, annan itsel-
leni mahdollisuuden muuttua.

Témin kirjan tavoite on olla mydtituntoinen ja toiveikas tut-
kielma siitd, mikd on meille mahdollista ja mihin meidén ei tarvitse
tyytyd. Jokainen luvuista on itsendinen, mutta mitd enemmsin kir-
joitin, sitd enemmin huomasin, ettd ne kietoutuivat yhteen. Jouduin

yhid enemmin kyseenalaistamaan niit4 ajatuksia, joiden pohjalta olin
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ldhtenyt liikkeelle. Kyse olikin jostain paljon perustavamman laatui-
sesta — pienisté vihjeisti, joita olin kuunnellut ja havainnut viime
vuosien aikana, alkoi muodostua johdonmukainen kuva.

Aloitin timin esipuheen lempilainauksellani Jenny Odellia
siteeraten. Elimi on yhi monimutkaisempaa, kaikki on yhtey-
dessd kaikkeen, meiltd vaaditaan kannanottamista ja piditosten-
tekoa, vaikka kenellikdin ei ole aikaa ajatella asioita loppuun.
[hmiselld on ihmeellinen taito hyddyntii oikopolkuja, nihdi pie-
nistd vihjeistd kokonaisuuksia, tehdi tulkintoja puolesta sanasta
ja ennen kaikkea nihdi asioita omasta nikdkulmasta: mitd timi
kaikki minulle tarkoittaa, miten se muuttaa minun elimiini? Oma
aikamme, tim4 hetki, voi olla my®os erityisen otollinen pohtia, miti
todella haluamme pitii osana elimidimme, mitd haluamme takaisin
ja mistd haluamme lopultakin luopua. Tarvitaan kuitenkin myos
kuulemista, keskustelua ja ymmarrysti siitd, miten muut kokevat ja
ymmirtivit maailmaa. Pandemia ja sen jilkeiset kriisit ovat osoit-
taneet, ettd vaihtoehtoiset todellisuudet ovat mahdollisia. Tuskin
koskaan olemme nihneet niin perustavanlaatuista mullistusta, joka
on koskettanut jokaisen ihmisen elim#i. Mullistus ja muutos on
mahdollinen my6s henkilokohtaisella tasolla. Sen suunta ei ole pel-
kistddn omissa kisissimme, mutta arkisilla teoilla ja valinnoilla ja
merkitysti.

Tissid kirjassa tarkastelen rooleja omasta taustastani eli psyko-
login roolista kisin, joten nostan roolien rinnalle myds identitee-
tin ja persoonallisuuden. Miten nimi kaikki vaikuttavat ihmisen
kehitykseen ja kasvuun? Roolit ovat omalla tavallaan hyddyllisid ja
tarpeellisia, niin yhteisdissé, tyopaikoilla kuin laajemmin yhteis-
kunnassakin. Ne tarjoavat selkeytti tehtéviin ja toimintaan ja autta-
vat tdyttimiin tiettyjd tehtidvid ja vastuita. Roolit voivat kuitenkin

muodostua vankilaksi, jos koemme olevamme rajattuja ja sidottuja
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tiettyyn roolin odotuksiin ja velvollisuuksiin. Tiukasti méiritelty
tyorooli voi estdd yksilod ilmaisemasta itseddn tai toteuttamasta
omia ideoitaan, rooli perheessi taas voi vaikuttaa siihen, miten
tulemme kuulluksi ja huomioiduksi. Joskus roolit ovat ristiriidassa
toisiinsa nihden ja valintoja on vaikea tehdi. Roolivapaus on kir-
joitettu juuri sinulle, joka toivoisit voivasi kasvaa, kokea, etsii ja
muuttua. Sinulle, joka haluat nauttia matkasta enemmin kuin péi-
médristd. Toivon, ettd timin kirjan ja sen tarinoiden my6ti tunnet
sen olevan mahdollista.
Keviilld 2024

Maarit Lassander
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Tarina minusta

On kaksi liikkeen lajia — muutos paikassa ja muutos olemisessa.

PLATON






dvelin syksyiseni lokakuun iltana pihapolkua, joka oli

tdynnid mirkid vaahteranlehtii. Yritin hahmottaa talojen

numeroita, jotka jdivit tummien oksien varjoon, kunnes
saavuin koristeellisen, punaovisen pikkutalon eteen. Se niytti oi-
kealta, ja hengitin syviin, kolkutin oveen ja odotin askeleita. Ovi
avautui, ja sen takaa tulvahti tuoksuja ja limpo4. Minut oli kutsuttu
pitkille illalliselle.

Olen asunut useita vuosia elimistini muualla kuin Suomessa, ja
erityisesti Englannin-vuosina koin itseni alussa vieraaksi maassa,
johon kumppanini solahti sujuvammin jatko-opiskelijana. Kaipasin
jotain omaa, joka antaisi mahdollisuuden rakentaa tavallista elim&i
brittildisessd pikkukaupungissa. Lopulta liityin kuoroon, en niin-
kiddn vaatimattomien laulutaitojeni perusteella vaan tarkoituksena
16ytdd ryhmai ihmisid, joiden kanssa voisin jakaa arjen sattumuksia.
Kivin ahkerasti harjoituksissa, lauloin tunnollisesti Matteus-passiota
paikallisissa kirkoissa ja venytin itseini ymmirtiméiin paremmin
itsedni vanhempien, perheellisten naisten ja miesten elimii. Sitou-
tumiseni palkittiin erdini viikonloppuna illalliskutsulla.

Kaikesta hyvistd tahdosta huolimatta illallinen tuntui olevan

loputon sarja tuskallisia tapahtumia. Koska olin tullut ilman seura-
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laista, vieressini oli surullinen tyhji paikka, jota illan eménti vililld
huokaisten silmiili. Olin unohtanut kertoa olevani kasvissyoji, ja
paahtopaisti aiheutti minulle vatsanviinteiti, joita yritin parhaani
mukaan peittdd. Toinen pariskunta vei keskustelun antaumuksella
golflyonteihin, aihe, joka puuttui kokonaan kokemusteni valikoi-
masta. Toisella puolellani istuva pappi oli jostain syystd kiinnos-
tunut kumppanini uuspakanallisesta viitoskirjasta, josta osasin
keskustella vihemmin kuin olisi ollut kohtuullista. Drinkit olivat
tukevampia kuin min, ja tunsin epidmiiriistd halua kaataa niité
poydin alle, mistd lempeésilmiinen beagle tarkasteli minua.
Muiden hyviksyntd on yksi vahvimmista motivaatiotekij6isti
ulkoisen roolin omaksumiselle, tuntui se sitten sopivalta tai ei.
Halusin niin kovasti sopia siihen tilaan, joka minulle oli tarjottu,
ettd olin valmis muuttamaan itseni ja todellisuuteni sen mukaiseksi.
Vaikka muutama vuosi on vierdhtinyt, voin helposti eldd uudelleen
kaikki tunteet ja ajatukset, riittimittomyyden, hipein, halun paeta
ja samalla yrittd4 olla jotain muuta kuin miti olin. Tunnen olevani
monella tavalla sama ihminen kuin tuolloin, mutta todellisuudessa

olen muuttunut lihes kaikilla tavoin.

22



Mindkuva ja sen eri puolet

inuus, identiteetti, mindkuva, persoonallisuus, rooli,

luonne ja sosiaalinen mind menevit sanoina sekaisin

arkikielessi. Entd paljon puhuttu "todellisen/autenttisen
minin” 16ytiminen, johon on keksitty vuosisatojen aikana lukemat-
tomia tapoja? Astrologia, frenologia, numerologia, ayurveda, virit,
persoonallisuustestit (seki tieteelliset etti epitieteelliset) ovat tapoja
médritelld ihmisii erilaisia kategorioihin, joiden tarkoitus on auttaa
meitd ymmirtimiin itseimme paremmin. Niille kaikille yhteistd
on oletus siit4, ettd on olemassa tietty miiri tapoja olla ihminen,
ettd saamme oman mallimme jo syntymissi ja ettd meidin on mah-
dollista saada vihitellen selville, kuka todellisuudessa olemme. Jo
Sokrates neuvoi meitd tuntemaan itsemme. Hyvin pitkdin olemme
ajatelleet, ettd itsetuntemus auttaa hyviksymiin omat mahdollisuu-
det ja rajoitukset seki toimimaan niiden puitteissa.

Kisitteet "rooli” ja "identiteetti” liittyvit ihmisen kdyttiytymi-
seen ja oman itsen miirittimiseen, mutta ne tarkoittavat jossain
midrin eri asioita. Rooli viittaa usein johonkin asemaan, jonka
otamme itsellemme perheessd, ystivien seurassa, toissd, harras-

tuksessa tai yhteisossd. Roolit voivat olla méiriteltyji ja odotettuja
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kayttiytymismalleja ja vastuita, jotka liittyvit tiettyyn tehtdviin tai
asemaan. Rooli voi olla yksinkertaisesti vaikkapa tyontekiji, opet-
taja, vanhempi, opiskelija tai ystivi, tai paljon monimutkaisempi
yhdistelm3 erilaisia tehtévid ja odotuksia. Rooliin voi liittyi tiet-
tyjd velvollisuuksia, tydntekijiltd voidaan odottaa tunnollisuutta tai
vanhemmalta vastuullisuutta?.

Identiteetti puolestaan viittaa sithen, kuka ihminen kokee ole-
vansa ja miten hin méirittelee itsensi. Identiteetti on sisdinen
kokemus ja nikemys itsestd, ja se voi perustua henkilokohtai-
siin ominaisuuksiin, arvoihin, uskomuksiin, kulttuuriin tai suku-
puoleen. Identiteetti voi olla ristiriitainen ja monimutkainen, ja
se kehittyy ajan kuluessa. Siihen vaikuttavat ympéristo ja elimin-
kokemukset, mutta my6s perheen ja suvun historia ja vaiheet?.
My6s aktiivisuus sosiaalisessa mediassa voi olla osa identiteetin
etsintii, erityisesti nuorilla®.

Vaikka seki rooli ettd identiteetti liittyvit ihmisen kayttiyty-
miseen ja kisitykseen itsestd, rooli on enemmin ulkoapiin mairi-
telty, kun taas identiteetti on useimmiten ihmisen kisitys itsestdin
maailmassa. Rooli voi muuttua tai vaihdella eri tilanteissa, kun taas
identiteetti on pysyvdmpi ja syvemmilli tasolla oleva kisitys itsesti.
Identiteetti kuitenkin vaikuttaa siihen, millaisia rooleja valitsemme
ja omaksumme seki miten niiti tulkitsemme. Roolit puolestaan vai-
kuttavat siihen, miten identiteettimme kehittyy ja kasvaa elimin-
kokemusten myotd ja miten sitd ilmaisemme. Identiteetin kannalta
sopivat ja merkitykselliset roolit antavat mahdollisuuden toteuttaa
itsed. Jos taas ajattelemme, ettid tietty rooli miirittelee koko iden-
titeettimme, se voi rajoittaa mahdollisuuksia erilaiseen itseilmai-
suun. Tdma voi aiheuttaa identiteettikriisin ja tunteen siit4, ettd on
vankina tietyssd roolissa ilman mahdollisuutta kehittyi ja kasvaa

ihmiseni omaan suuntaan.
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Persoonallisuus on identiteettid kapeampi kisitys itsestd, ihmi-
sen ainutlaatuisten psykologisten piirteiden kokonaisuus, kuten
tapa ajatella, ilmaista tunteita ja toimia eri tilanteissa. Persoonal-
lisuus alkaa muotoutua varhaislapsuudessa ja nuoruudessa, ja sen
muotoutumiseen vaikuttavat geneettiset tekijit sekd varhaiset
kokemukset ympiristdstd, sosiaaliset suhteet ja neurobiologia®.
Ihmisen persoonallisuus kehittyy lipi eldmin, vaikka tietyt perus-
piirteet pysyvitkin suhteellisen vakaina. Viiden suuren persoonalli-
suuspiirteen (neuroottisuus, ekstroversio, avoimuus, tunnollisuus,
sovinnollisuus)® arviointi on ollut pitkiin tavallisin tapa mairitelld
persoonallisuutta, mutta viime vuosina on esitetty myos laajempia
nikokulmia’. Myos identiteetti kehittyy koko elimin ajan, mutta
siindkin vahvat etsimisen vaiheet ajoittuvat nuoruuteen ja nuoreen
aikuisuuteen®. Perinteisesti on ajateltu, ettd persoonallisuuteen vai-
kuttavat enemmin biologiset ja geneettiset tekijit, kun taas identi-
teetti syntyy enemmain vuorovaikutuksessa ympiristomme kanssa
ja merkitsee niin sanotusti paikkamme maailmassa.

Persoonallisuus, identiteetti ja roolit ovat kaikki jollain tapaa
elimin aikana muuttuvia, persoonallisuus hitaimmin ja roolit
nopeimmin, mutta ne vaikuttavat my®os toisiinsa eliminkokemus-
temme myotd. Siksi rooleja ei voi erotella muusta mindkuvasta,

vaan ne ovat osa elivii kokonaisuutta.
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Roolien rikkojat

irjailija ja asianajaja Nathalie Sarraute oli yksi timin kir-
jan innoittajista, ja hdnen tekstinsi tekivit hinestd yhden
viime vuosisadan kiinnostavimmista eksistentialistisista
ajattelijoista. Sarraute ei ollut kiinnostunut julkisuudesta ja piti myos
perheensi tarkasti poissa parrasvaloista. Hin vietti aikaansa mielui-
ten uppoutuneena kirjoihin ja kirjoittamiseen. Hin esitti ajatuksia,
jotka kuulostivat uusilta ja houkuttelevilta monien korvissa. Varsin-
kin toisen maailmansodan jilkeen monet halusivat uuden mahdol-
lisuuden ja oli tirkeid uskoa ihmisen kykyyn muuttua.
Eksistentialismi painottaa, etti synnymme kaikki maailmaan
ilman valmiita vastauksia siitd, miten meidin pitiisi eldi, ilman
padmaidrid, tarkoitusta tai kohtaloa. Meilld on siis vapaus ja vastuu
tehdid merkityksellisid valintoja. Nathalie Sarraute syntyi itse viime
vuosisadan alussa Venijilld, mutta hin vietti lapsuutensa matkus-
taen eronneiden vanhempiensa vililld Sveitsissd ja Ranskassa. Jo
lapsuudessaan hin halusi aina saada selville, mitd on tavanomaisten
kokemusten taustalla, pinnan alla. Pyrkiessdin kirjoittamaan omasta
lapsuudestaan hin huomasi, ettd muistot olivat ristiriitaisia, epd-

miiriisid, ja hinen oli vaikea saada kiinni siitd, mit4 hin oikeastaan
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voisi kertoa kokemuksistaan, miki oli totta ja miki hinen mielensi
sepittimid. Nathalie Sarrautesta tuli kirjailija ja kirjallisuudentutkija,
joka on teoksissaan tarkastellut identiteetin monimutkaisuutta ja
ihmisten vilisten suhteiden moninaisia puolia.’

Sarrauten keskeinen ajatus oli, ettd jokainen ihminen on ainut-
laatuinen ja jokaisen ihmisen kokemus on moniulotteinen. Yksin-
kertaistaminen ja luokittelu voivat johtaa siihen, ettd unohdamme
tdmin moninaisuuden ja yritimme sijoittaa ihmiset tiettyihin roo-
leihin tai kuvaamme heitd parilla sanalla uskoen tavoittavamme,
keitd he todella ovat. Kun puhumme kodittomista, puhumme
yleensi asioista, jotka sopivat ajatteluumme kodittomista ihmi-
sisti. Kun puhumme vyritysjohtajista, kdytimme ihan erilaisia
sanoja ja kuvauksia. Tekoilysovellukset luovat visuaalisen version
niistd oletuksista ja stereotypioista. Kun yksinkertaistamme ihmis-
ten kokemuksia ja luokittelemme heiti tiettyjen ominaisuuksien
perusteella, se voi johtaa stereotypioiden ja ennakkoluulojen vah-
vistumiseen. [hmisten nikeminen vain tiettyini ominaisuuksina
tai rooleina voi johtaa epireiluihin yleistyksiin ja vastakkainaset-
teluun. Jos olemme liian kiinni tietyissi ennakkoluuloissa tai ole-
tuksissa toisista, annamme jo etukiteen periksi emmeki nie endi
tarpeelliseksi kuunnella ja ymmirtii toisia tai kiydd monipuolista
keskustelua. [hmiset tietdvit myos usein tulevansa nihdyksi tie-
tyissi rooleissa tai tietylld tavalla, ja se voi rajoittaa heidin kykydin
ilmaista itseddn vapaasti. He saattavat pelitd, ettd heidit nihddin
vain niiden yksinkertaistuksien kautta eikd heitd kuunnella tai
ymmirretd sellaisina kuin he todellisuudessa ovat: monitahoisina,
ristiriitaisina ja lukemattomien mahdollisuuksien ddrelld.

Roolien rajojen rikkominen voi auttaa meiti kasvamaan ja kehit-
tyméin yksiloini. Kun astumme roolien ulkopuolelle, voimme tutkia

itseimme laajemmin, 16ytdd uusia vahvuuksia, voittaa pelkoja ja
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