
Näytesivut

tuumakustannus.fi/tuotteet/Terapian-tarpeessa

https://www.tuumakustannus.fi/tuotteet/Terapian-tarpeessa.html
https://tuumakustannus.fi/tuotteet/Röyhkeyskoulu


Sisällys

Oma henkisen hyvinvoinnin huoltokirja 9

OSA 1

Henkistä hyvinvointia voi oppia 14
Elämä ei ole reilua, mutta elämisen taitoja voi   

silti harjoitella 15
Elämisen taidot ovat arjen ytimessä 16
Kyky huolehtia itsestä syntyy lapsuudessa,   

tai se opitaan aikuisena 19
Mielesi on aina puolellasi 22

Hankala paikka muistuttaa menneestä 23
Suojautumista, selviytymistä vai etenemistä? 25
Sairauksia vai elämisen ongelmia? 27

Rauhallinen tarkastelun paikka 29

Kartalle! Oman tilanteen hahmottaminen 34

Karttatyöskentelyn periaatteet 35
Liikkeelle omista lähtökohdista 41

Yksi perhe, monta tarinaa 41
Mitä ylivoimaiset kokemukset saavat aikaan? 49

Kartoita elämääsi 55
Oleellista, mahdollista ja tarpeellista – juuri nyt? 59
Rakenna vahvuuksien varaan 63

Liisa Uusitalo-Arola – Katri Kanninen: Terapian tarpeessa? – Lyhytterapeuttinen itsehoito
Näytesivut kirjasta © Tuuma & tekijät

Liisa Uusitalo-Arola – Katri Kanninen: Terapian tarpeessa? – Lyhytterapeuttinen itsehoito
Näytesivut kirjasta © Tuuma & tekijät



Sisällys

Oma henkisen hyvinvoinnin huoltokirja 9

OSA 1

Henkistä hyvinvointia voi oppia 14
Elämä ei ole reilua, mutta elämisen taitoja voi   

silti harjoitella 15
Elämisen taidot ovat arjen ytimessä 16
Kyky huolehtia itsestä syntyy lapsuudessa,   

tai se opitaan aikuisena 19
Mielesi on aina puolellasi 22

Hankala paikka muistuttaa menneestä 23
Suojautumista, selviytymistä vai etenemistä? 25
Sairauksia vai elämisen ongelmia? 27

Rauhallinen tarkastelun paikka 29

Kartalle! Oman tilanteen hahmottaminen 34

Karttatyöskentelyn periaatteet 35
Liikkeelle omista lähtökohdista 41

Yksi perhe, monta tarinaa 41
Mitä ylivoimaiset kokemukset saavat aikaan? 49

Kartoita elämääsi 55
Oleellista, mahdollista ja tarpeellista – juuri nyt? 59
Rakenna vahvuuksien varaan 63

Elämäsi ekspertiksi 67

Varmista voimavarasi 68
Työnnä siitä mistä liikkuu 74
Kirjoita itsellesi kirje 79

Kirjeen alku 80
Kirjeen keskikohta 80
Kirjeen lopetus 81

Työskentele ajatustesi kanssa 85
Ajatuserheet auttavat ja haittaavat elämistä 85
Näkökulmien vaihtamisen taito 89

Vahvista tunnetaitojasi 93
Tunnetyö alkaa tunnistamisesta 95
Sipulia kuorimassa 95

Siirrä oivallukset käytäntöön 98
Automaatiot ja rutiinit 100
Nykytilanteesta tavoitetilaan 103

OSA 2

Tavallisia pulmia, yksilöllisiä tarinoita 112

Kun ahdistaa 117
Jännittämisen noidankehässä 118
Ahdistusta paniikkiin asti 125
Mitä jos... pakkotoimista helpotusta? 133

Kun masentaa 142
Masennuksen ajatusvääristymät 144
Kaksisuuntaisia pulmia 155
Vai ennemminkin uupumusta? 157

Tunnesäätelyn ja itsetunnon pulmat 161
Tunnesäätelyn oppiminen 165
Itsearvostus vakaalle pohjalle 175

Liisa Uusitalo-Arola – Katri Kanninen: Terapian tarpeessa? – Lyhytterapeuttinen itsehoito
Näytesivut kirjasta © Tuuma & tekijät



Uskallusta ja rajoja 184
Pois riippuvuuksien voimakentästä 190

Kun elämä kriisiytyy 197

Miten ikinä selviän tästä? 201
Miten surussa voi päästä eteenpäin? 203
Miten voit tukea kriisissä olevaa lähimmäistä? 204

Voimakkaasta reaktiosta traumaan 205
Posttraumaattinen stressihäiriö:   

kun järkytys ei mene ohi 208
Mitä voit tehdä itse? 210

Mikä muuttuu, mikä ei? 213

Seuraa tärkeiden asioiden toteutumista 214
Hyväksy keskeneräisyys ja pienet askeleet 217

Pidä kiinni toivosta 222

Kiitokset 229

Viitteet 230

Lähteet 241

Liisa Uusitalo-Arola – Katri Kanninen: Terapian tarpeessa? – Lyhytterapeuttinen itsehoito
Näytesivut kirjasta © Tuuma & tekijät

Liisa Uusitalo-Arola – Katri Kanninen: Terapian tarpeessa? – Lyhytterapeuttinen itsehoito
Näytesivut kirjasta © Tuuma & tekijät



Uskallusta ja rajoja 184
Pois riippuvuuksien voimakentästä 190

Kun elämä kriisiytyy 197

Miten ikinä selviän tästä? 201
Miten surussa voi päästä eteenpäin? 203
Miten voit tukea kriisissä olevaa lähimmäistä? 204

Voimakkaasta reaktiosta traumaan 205
Posttraumaattinen stressihäiriö:   

kun järkytys ei mene ohi 208
Mitä voit tehdä itse? 210

Mikä muuttuu, mikä ei? 213

Seuraa tärkeiden asioiden toteutumista 214
Hyväksy keskeneräisyys ja pienet askeleet 217

Pidä kiinni toivosta 222

Kiitokset 229

Viitteet 230

Lähteet 241

9

Oma henkisen hyvinvoinnin huoltokirja

Oma henkisen  
hyvinvoinnin  
huoltokirja

Mikä sinua haastaa elämässä? Missä ovat parhaimmat voimavarasi? Mitä 
olet kerännyt pakkiin elämän aikana? Missä olet saanut takkiin? Mitä toi-
vot, mitä kaipaat ja mistä haaveilet? Mistä et uskalla edes unelmoida, mut-
ta unelmoit silti? Millaista elämää eläessäsi voisit hyvin? Mitä tarvitset 
avuksesi? Entä mitä sinun täytyy oppia?

Tässä kirjassa henkistä hyvinvointia vahvistava työskentely yhdistyy 
korjaavaan, oireisiin ja ongelmiin tarttuvaan työotteeseen. Yleensä hyvin-
voiva ihminen pystyy säätelemään tunteitaan kohtalaisessa paineessakin, 
näkee enemmän kuin yksi tai kaksi vaihtoehtoa pulmatilanteissa, osaa toi-
mia tilanteeseen sopivalla tavalla ja onnistuu myös hiljalleen ohjaamaan 
elämäänsä suuntaan, jonka tuntee arvokkaaksi ja hyväksi. Siitä huolimatta 
kurja olo ja psyykkinen oireilukin voivat ajoittain nostaa päätään, ja tarvi-
taan täsmäkeinoja tilanteen helpottamiseen.

Juuri mikään ei ole niin jännittävää kuin sen oivaltaminen, miten oma 
mieli toimii. Oivallus kaipaa kuitenkin kumppanikseen harjoittelua ja tes-
taamista, yritystä ja myös erehdyksistä oppimista. Kirja johdattaa sinut 
matkalle, jonka varrella näet, mitkä henkisen hyvinvoinnin taidot sinul-
la on jo hallussa ja mitä on vielä tarpeen harjoitella. Voit hyödyntää kirjaa 
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itseksesi tai ammattilaisen kanssa yhdessä. Toivommekin, että löydät sen 
avulla uusia, omaa kokemustasi valaisevia tapoja puhua asioistasi niin lä-
heistesi kuin ammattilaisten kanssa. Autamme sinua myös huomaamaan, 
milloin kannattaa hakeutua lääkärin tai psykologin vastaanotolle.

Tiedosta, ohjeista, vinkeistä ja hoito-ohjelmista ei nykyisin ole pulaa. 
Haasteena on enemmänkin tunnistaa ne asiat, jotka ovat oleellisia juuri 
sinulle, ottaa ne yksi kerrallaan haltuun ja lähteä näin kääntämään koko 
elämän suuntaa parempaan. Sinun ei tarvitse omaksua tämänkään kirjan 
sisältöä sellaisenaan, vaan voit poimia elämääsi parhaiten istuvat opit ja 
koota niiden pohjalta itsellesi räätälöidyn ja mielellään aivan konkreetti-
seen muistikirjaan tai kansioon tiivistyvän henkisen hyvinvoinnin huolto-
kirjasi. Niin terapiassakin tehtäisiin.

Omaan huoltokirjaasi sisältyy myös henkilökohtainen näkökulmasi 
hyviin neuvoihin. Kaikki ei sovi kaikille, eikä sinun tarvitse yrittää sulaut-
taa kaikkea mahdollista mielenterveysohjeistusta tai muuta terveystietoa 
siihen, kuinka elämääsi elät. Elämään saa ja pitää mahtua muutakin kuin 
oman hyvinvoinnin pohdiskelu. Riittää, että tiedät, mikä on olennaista 
juuri sinun henkisen hyvinvointisi ja elämäsi kannalta, ja että onnistut to-
teuttamaan itsellesi tärkeitä periaatteita myös käytännössä.

Meille kahdelle tämän kirjan kirjoittaminen on ollut melkoinen retki 
siihen, mitä olemme ehtineet oppia vaikeuksista, niiden helpottumisesta 
ja elämästä ylipäätään. Olemme kuitenkin onnekkaita, sillä seisomme le-
veillä harteilla. Tulimme kumpikin aikoinaan valinneeksi kognitiivis-ana-
lyyttisen psykoterapian (KAT), joka alun perinkin kehitettiin auttamaan 
mahdollisimman monia rajallisilla taloudellisilla voimavaroilla.1 Viime 
vuosikymmenen aikana olemme kehittäneet KATiin perustuvaa lyhytte-
rapeuttista työskentelytapaa suuntaan, joka hyödyntää entistä monipuoli-
semmin erilaisia oivalluksia ja keksintöjä.

KATin yhtenä tavoitteena on alusta asti ollut saattaa toipumisen työka-
lut asiakkaan omaan käyttöön. Mielen hyvinvoinnissa on paljon opittavaa, 
mutta mitään salaista siinä ei tarvitse olla. Kuka hyvänsä voi tehdä paljon 
oman hyvinvointinsa eteen ja vaikeuksiensa voittamiseksi, kunhan käsissä 
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vain on oikeat avaimet. Niinpä mekin haluamme nyt tarjota parhaat tie-
tomme ja taitomme sinun käyttöösi – itsesi näköisen elämän rakentami-
seen niin hyvinä kuin huonoina päivinä.

Lämpimästi
Liisa ja Katri
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Henkistä  
hyvinvointia  
voi oppia

Kukaan ei halua voida huonosti. Kun ahdistaa, masentaa, uuvuttaa tai ih-
missuhteet ovat solmussa, mikään ei olisi niin ihanaa kuin päästä eroon 
surkeasta olosta. Voi sitä helpotusta, kun riita saadaan selvitetyksi tai pe-
lottava asia ratkeaa parhain päin! Mutta kohta kun tilanne on ohi, tulee 
vastaan toinen pulma, jota ei kurjuutensa keskellä ehkä muistanutkaan. 
Helpotuskin tuntuu tyhjältä ja ontolta, jos elämässä ei ole selkeää suuntaa.

Henkinen hyvinvointi on tosiaankin enemmän kuin pahan olon pois-
saoloa. Hyvinvointi tarkoittaa iloa, innokkuutta, kiinnostusta, uppoutu-
mista ja tietoisuutta siitä, että on tekemässä jotain mielekästä ja että osaa 
sen mitä tekee. Hyvä olo on tunnetta, että on vahvasti elossa ja pystyy niin 
työssä kuin muussa elämässään käyttämään kykyjään tavalla, jota voi itse 
arvostaa. Hyvä olo onkin muiden asioiden sivutuote samaan tapaan kuin 
onnellisuus. Sitä ei voi ostaa, myydä eikä varmasti luvata, mutta sen edel-
lytyksiä voi parantaa elämällä mielekästä elämää.2
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Elämä ei ole reilua, mutta elämi-
sen taitoja voi silti harjoitella
Lähes kaikki henkiseen hyvinvointiin liittyvä on pohjimmaltaan useam-
man asian tuotosta. Maailmaan tullessamme meillä kaikilla ei ole tasave-
roisia mahdollisuuksia. Elämä avautuu erilaisena sen mukaan, millaiseen 
perheeseen, talouden sykliin, yhteiskuntaan ja sosiaaliluokkaan synnym-
me. Elämä on erilaista miehille, naisille ja muunsukupuoliseksi itsensä 
huomaaville. Sairaan tai vammaisen elämä on erilaista kuin terveen. Ul-
koisesti viehättävä ja norminmukainen ei aavista, millaisia haasteita nor-
mista poikkeava kohtaa. Ja siltikin vaikka kaikki näyttäisi päältä katsoen 
lupaavan helppoa ja mutkatonta elämää, esimerkiksi oman synnynnäisen 
herkkyyden tai ärhäkkyyden kanssa pärjäämisestä voi tulla koko elämää 
leimaava oppimisen tie.

Emme mahda paljonkaan sille, mitä olemme syntymässä saaneet. Eh-
dimme yleensä myös rakentaa oman tapamme selvitä elämässä ennen kuin 
olemme niin vanhoja, että meillä alkaa olla myös kykyä arvioida, mihin 
selviytymiskeinomme meidät lopulta vievät. Kuinkahan moni valitsi-
si edelleen esimerkiksi suorittamisen ja omien tuntemusten syrjään työn-
tämisen pääasialliseksi selviytymiskeinokseen, jos tietäisi, millaiseen oire-
kirjoon se voi aikanaan johtaa ja miten vaikea näistä selviytymiskeinoista 
on irrottautua?

Ensimmäinen elämisen taitojen opiskelukierros tehdään sen ehdoilla, 
mitä näkymiä elämä lapsuudessa ja nuoruudessa tarjoaa. Suorittajaperhee-
seen syntyvä hyvin todennäköisesti suorittaa itsekin. Aikuisena avautuvat 
kuitenkin toisenlaiset mahdollisuudet harkita elämänvalintojamme tietoi-
sesti aiemman kokemuksen pohjalta. Saamme yhä enemmän näkökulmaa 
siihen, millaisilla periaatteilla itse kukin ohjaamme elämäämme, mitä tai-
toja meillä jo on hallussa ja mitä vielä on tarpeen kehittää.

Huomattava osa hyvinvoinnistamme perustuukin kehitettävissä ole-
viin elämisen taitoihin. Näitä voi oppia, harjoitella ja kehittää niin pitkään 
kuin meissä henki pihisee, eikä se ole koskaan turhaa. Oman ajattelun ja 
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tunne-elämän selkiytymiselle ei ole yläikärajaa. Voi olla, että ulkoiset ehdot 
eivät muutu sillä tavalla kuin toivoisi, mutta yhä kehittyvät elämisen taidot 
ja niiden mukana kasvava viisaus auttavat lopulta pääsemään juuri siihen, 
mitä me useimmat toivomme: omannäköiseen elämään.

Niin hullulta kuin se kuulostaakin, edessä häämöttävä umpikuja avaa 
usein oppimisen ja kehittymisen tien. Oppimisen tielle pääseminen ei kui-
tenkaan ole kriisin keskellä itsestään selvää, sillä yhtä hyvin voimme päätyä 
tarrautumaan vanhaan ja tuttuun, tehdä hätäratkaisuja tai lamaantua päät-
tämättömyyteen ja odottaa, että muut ratkaisevat tilanteen puolestamme. 
Siksi on hyvä oppia jo rauhallisempana aikana ottamaan etäisyyttä itseen 
ja tarkastelemaan elämäänsä kuin lintuperspektiivistä. Lintuperspektiiviin 
pääseminen on kuitenkin vasta ensimmäinen askel. Seuraavaksi havainnot 
on jäsennettävä ja asetettava laajempaan kehykseen. Miltä näyttää, ollaan-
ko edelleen menossa hyvään suuntaan vai näkyykö edessä ongelmia? Lo-
pulta mietitään keinoja suunnan korjaamiseen, jos tarvetta siihen ilmenee.

Elämisen taidot ovat arjen ytimessä

Oletko koskaan tullut ajatelleeksi, mitä kaikkea jo osaat? Mitä tarvitaan 
siihen, että ylipäätään pärjäämme itsemme ja toisten ihmisten kanssa opin-
noissa ja työssä? Jo ruokakaupassa käyminen vaatii valtavan määrän tietoa 
ja taustaymmärrystä siitä, kuinka arki meidän yhteiskunnassamme pyörii. 
Arkisen osaamisen taustalla vaikuttaa joukko elämisen taitoja, joista monia 
voisi kutsua myös metataidoiksi, sillä näiden taitojen avulla ohjaamme ja 
päätämme, miten muita taitoja käytetään. Elämisen taitojen syvin perusta 
on eloonjäämisen turvaamisessa. Koska me ihmiset kuitenkin olemme elä-
mämme jatkumisessakin toisistamme riippuvaisia, monet tärkeimmät elä-
misen taidot liittyvät ihmisyhteisössä elämiseen.

Psykoanalyytikko Pentti Ikonen3 on sanonut, että ihmisellä on poh-
jimmaltaan kaksi peruspyrkimystä: pyrkimys säädellä itseään ja pyrkimys 
päästä yhteyteen toisten kanssa. Elämisen perustaidoissa onkin kysymys 
juuri tästä. Yhtä lailla kuin emme pääse eroon omasta itsestämme, olem-
me ainakin mielessämme yhteydessä toisiin ihmisiin silloinkin, kun ketään 
muuta ei edes ole paikalla. Silloin kun olo itsen ja toisten kanssa tuntuu 
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levolliselta, voimme hyvin. Jos koemme uhkaa, jännitteitä tai esimerkik-
si häpeää tai syyllisyyttä tekemisistämme, hyvinvointi häiriytyy. Sisäiseen 
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paan kuin jalan vaivaisenluu voi vähitellen aiheuttaa asentovirheen, joka 
viimein tuntuu niskassa asti. Kuntoutuminen tästä voi vaatia kävelyn opet-
telemista uudelleen. Samantyyppisestä uudelleenarvioinnista ja -opettelus-
ta on kysymys myös mielen taitojen kehittämisessä. On huomattava, missä 
jatkuvan loukkaantumisen, syyllisyydentunteisiin suistumisen, riitaantu-
misen tai uskonsa ja toivonsa menettämisen lähtökohta oikein on. Sen 
jälkeen on tarpeen oikaista väärinymmärrykset ja opetella ajattelemaan ja 
toimimaan muuttuneista lähtökohdista käsin.

Elämisen taitojen opettelu onkin jatkuvaa liikettä syvällisen ja oivalta-
van sekä hyvin arkisen ja konkreettisen välillä. Kaiken ytimessä on tunne-
säätely, jolla tarkoitetaan suppeimman määrittelyn mukaan kykyä vaikut-
taa siihen, mitä tunnemme ja kuinka pitkään. Tunteet ja kykymme säädellä 
niitä heijastuvat kuitenkin siihen, mitä ajattelemme. Ajatukset puolestaan 
aineellistuvat siinä, mitä teemme, ja tekomme vaikuttavat väkisinkin sii-
hen, mitä esimerkiksi ihmissuhteissamme tapahtuu. Kun tunnesäätely pet-
tää, mitä varmasti kaikille joskus tapahtuu, toteutuukin aikamoinen do-
minoefekti. Lapsi kiukuttelee ruokapöydässä, ja lopulta isällä palaa pinna. 
Toisin sanoen hän ei jaksa enää säädellä omia turhautumisen, riittämättö-
myyden ja ärtymyksen tunteitaan. Mieleen tulee ajatus, että tämä on nyt 
vain kerta kaikkiaan saatava loppumaan. Isä paiskaa aterimensa pöydälle, 
tiuskaisee lapselle ja lähtee ulos. Äiti ja lapsi jäävät kahden. Lapsi vaikenee 
viimeinkin, mutta äidin mielessä risteilee tuhat ajatusta. Voiko aikuinen 
mies käyttäytyä noin? Voisiko hän itse käyttäytyä noin? Haluaisiko hän? Ja 
miten tästä jatketaan eteenpäin?

Arkiset harmit ja törmäykset voi muuntaa hyödylliseksi oppimateriaa-
liksi, sillä ne tuovat näkyviin sekä meidän vahvuutemme että taidoissam-
me esiintyvät puutteet. Yleensä tilanteet voi ratkaista monella tavalla, joista 
yksi ei välttämättä ole parempi kuin toinen. Loputon kärsivällisyys ei aina 
johda sen parempaan kuin rajan asettaminen vaikka sitten hermostumalla. 
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Sen sijaan stressi ja paine tuovat näkyviin oppimistarpeet, joita meillä voi 
olla monellakin elämisen taitojen osa-alueella. Näihin kuuluvat ainakin

 • omien ajatusten ja tunteiden tunnistaminen
 • oman toiminnan ohjaaminen ja rajaaminen
 • oman vastuun ja sen rajojen hahmottaminen
 • itsen ja toisten välisten rajojen kunnioittaminen
 • empatiakyky ja taito asettua toisen asemaan
 • huomiokyky ja taito pysähtyä pohtimaan korjausliikkeitä
 • taito ymmärtää ja ilmaista itseään ymmärrettävästi vuorovaikutuksessa.

Kun nämä taidot ovat hyvällä tolalla, elämä ei välttämättä ole help-
poa tai mutkatonta, mutta ihminen voi kuitenkin varsin hyvin. Jalat ovat 
maassa, oma toiminta ei tuota kovin paljon yllätyksiä itselle eikä muil-
le, ja vuorovaikutus toisten kanssa on selkeää ja suoraa. Pulmatilanteis-
sa mieleen tulee enemmän kuin yksi tai kaksi mahdollista lähestymista-
paa, harkinta säilyy paineessakin, toiminta sopii tilanteeseen ja kuva itsestä 
täydentyy jokaisessa haastavassa tilanteessa. Kokemus toisin sanoen johtaa 
oppimiseen ja kehittymiseen sen sijaan, että jokainen kriisi vain lannistai-
si entisestään.

Tässä kirjassa näytämme, miten sinäkin voit päästä positiiviselle kehi-
tysuralle yksi asia kerrallaan siinäkin tapauksessa, että oireet ja ongelmat 
ovat olleet harminasi jo pitkään. Avain on kokonaisuuksien hahmottami-
sessa. Kun ymmärrät, millä tavalla arjen sadat päivittäiset valinnat liittyvät 
koko elämäsi suuntaan, saat uutta voimaa panostaa siihen, mikä vie sinua 
kohti toiveittesi elämää ja juuri sinulle tärkeimpiä asioita. Kun elämäsi oi-
kenee, stressi vähenee. Stressin väistyessä helpottaa myös moni harmillisen 
sitkeä oire, ja vaikkei niin kävisikään, sinulla on paremmat mahdollisuu-
det miettiä, miten elää sen kanssa, mikä ei ehkä koskaan kokonaan muu-
tu tai poistu.
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Kuvittele itsesi 70–80-vuotiaana

Millainen ihminen haluat olla tuossa iässä? Mitä haluat oppia siihen mennessä?

Kyky huolehtia itsestä syntyy lapsuudessa, tai se 
opitaan aikuisena

Ihminen oppii ja muuttuu koko elämän ajan. Edes temperamentti ei tule 
lapsuudessa valmiiksi, vaan muuttuvat elämänolosuhteet voivat vaikuttaa sii-
hen pitkälle aikuisuuteen asti. Silti perheessä tai muissa lähisuhteissa saadut 
kokemukset jättävät meihin lähtemättömät jäljet. Konkreettisimmin tämä 
näkyy siinä, miten varhainen vuorovaikutus lähiaikuisten kanssa muokkaa 
yksilön kehitystä. Geeneissä piilevät mahdollisuudet syttyvät ja sammuvat 
sen mukaan, millaisia kokemuksia saamme lähisuhteissamme. Monen aikui-
sen stressiherkkyyden juuret ovatkin lapsuuden kuormittavissa kokemuksis-
sa, jotka ovat virittäneet hermoston lähes pysyvästi valmiustilaan.4

Varhaisten ihmissuhteiden vaikutus näkyy usein vahvasti myös siinä, 
millaiseksi suhtautumisemme itseemme ja toisiin muodostuu. Ihmislap-
sen kehittyminen itsestään vastaavaksi aikuiseksi kestää eri kulttuureissa 
15–30 vuotta! Niinpä myös riippuvuus lähiaikuisista kestää pitkään ja so-
siaalisella perinnöllä on runsaasti aikaa siirtyä.

Yksi niistä asioista, joiden perusta lasketaan lapsuudessa, on tapa huo-
lehtia itsestämme. Kestävä itsestä huolehtiminen perustuu omien tarpei-
den tuntemiseen ja itsekunnioitukseen. Oma itse on silloin yhtä tärkeä 
kuin toisetkin, ja itsensä voi ja saa tarvittaessa myös asettaa etusijalle.

Itsestä huolehtimisen kyky voi kuitenkin vaurioitua tai jäädä kehityk-
sessään puolitiehen. Jos on kokenut itsensä toistuvasti sivuutetuksi ja nä-
kymättömäksi, voi olla vaikea huomata ja ottaa todesta omia tarpeitaan 
aikuisenakaan. Jos on oppinut jo varhain huomioimaan toisten tunneti-
loja ja tarpeita enemmän kuin omiaan, tekee herkästi niin aikuisenakin. 
Jos vanhempien suhtautuminen lapsuudessa on ollut tunkeutuvaa, puoles-
ta tietävää tai rajoja rikkovaa, päällimmäiseksi tarpeeksi voi nousta oman 
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henkilökohtaisen tilan suojaaminen lähes keinolla millä hyvänsä. Suojau-
tumistarpeen rinnalla voi kuitenkin elää myös toive kaikkitietävästä autta-
jasta, ja niin aikuinen voi ajautua käymään lääkärillä ja parantajalla toisen-
sa jälkeen, mutta jättää kuitenkin hoito-ohjeet noudattamatta syistä, joita 
ei itsekään ymmärrä.

Tilanne, johon kaipaamme ja etsimme apua, onkin monesti paljon 
monimutkaisempi kuin päältä näyttää. Käytös, joka helposti tulkitaan hoi-
tomyönteisyyden puutteeksi tai vastustukseksi, voi itse asiassa olla auto-
maattinen tapa puolustaa itsemääräämisoikeutta ja henkilökohtaisia rajo-
ja. Aito ystävällisyys ja rajojen kunnioittaminen on oikeastaan ainoa keino 
tällaisen itseä suojaavan mutta samalla tuskaa ja ongelmia tuottavan suo-
jauksen pehmittämiseen ja luottamuksen synnyttämiseen.

Miten opimme tulemaan toimeen riittävän hyvänkin vanhemmuuden 
jättämien säröjen ja puutteiden kanssa? Ensimmäinen askel on aina tietoi-
seksi tuleminen. Vasta kun onnistumme pysähtymään niin, että ehdimme 
huomata, mitä oikeastaan ajattelemme, tunnemme, toivomme ja käytän-
nössä teemme, muutoksen mahdollisuudet avautuvat. Oman toiminnan 
puolueeton tarkasteleminen ei kuitenkaan aina ole mukavaa, ja joskus se 
voi olla lähes mahdotonta esiin nousevan syyllisyyden, häpeän tai pelon ta-
kia. Mitä olen tehnyt itselleni? Kuinka voin koskaan katsoa itseäni silmiin?

Jos näin käy, ei auta kuin katsoa itseään itsemyötätunnon silmälasien 
läpi. Itsemyötätuntoon5 kuuluu tietoisuus kaiken inhimillisen rajallisuu-
desta ja siitä, ettei itseä soimaamalla voita mitään. Itsemyötätunnon la-
sit eivät kuitenkaan ole ruusunpunaiset. Hyväksyntä ei tarkoita sitä, että 
kaikki pitäisi nähdä myönteisessä valossa tai että kaikesta tarvitsisi pitää – 
näkeminen, sietäminen ja myötätuntoisesti katsominen riittää. Ei myös-
kään kannata nielaista sellaisenaan kaikkia ajatuksia, tuntemuksia tai mie-
lipiteitä, joita oma mieli tuottaa. Usein on hyödyllistä pysähtyä hetkeksi 
ja miettiä, mistä esimerkiksi omat epätoivoiset ajatukset kertovat. Oletko 
tosiaankin niin surkea tapaus kuin miltä tuntuu? Vai oletko esimerkiksi 
onnistunut väsyttämään itsesi niin, että ajatuksetkin kääntyvät kielteisiksi?

Kun opettelet tuntemaan oman mielesi toimintaa, aivan ensin sinun 
kannattaakin tulla tietoiseksi siitä, miten oikeastaan suhtaudut itseesi. 
Onko suhtautumisesi hyväksynnän, suhteellisuudentajun ja rauhallisesti 
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tarkastelevan etäisyyden kannattelemaa eli itsemyötätuntoista? Vai kohte-
letko itseäsi kuin pahin piiskuri tai ankarin tuomari? Hylkäätkö ja ohitatko 
itsesi ja tarpeesi automaattisesti asiaa edes ajattelematta? Jos huomaat, että 
sinun on ylipäätään vaikea pysähtyä tarkastelemaan itseäsi, suosittelemme 
paneutumaan seuraavaan Kristin Neffiltä6 lainaamaamme harjoitukseen.

Luovu itsesi määrittelystä ja samastu koko ihmiskuntaan

Mieti jotakin piirrettäsi, jota usein kritisoit ja joka liittyy olennaisesti siihen, miten 
määrittelet itsesi. Saatat esimerkiksi pitää itseäsi ujona, laiskana, herkästi suuttuva-
na tai muuta vastaavaa. Kysy sen jälkeen itseltäsi seuraavat kysymykset:

 – Kuinka usein tämä piirre on näkyvissä: lähes aina, usein vai vain satunnaisesti? 
Kuka sinä olet silloin, kun piirre ei ole näkyvissä? Oletko silloinkin sinä?

 – Tuleeko ominaisuus näkyviin tietyissä tilanteissa ja onko se muulloin piilossa?
 – Määritteleekö tämä ominaisuus todella sinut, jos olosuhteiden täytyy olla tietyn-

laiset ennen kuin se tulee esiin?
 – Millaiset syyt ja olosuhteet aikanaan johtivat tuon ominaisuuden esiintuloon? 

Vaikuttivatko siihen esimerkiksi geenit, varhaiset perhekokemukset tai stres-
saavat olosuhteet? Jos ulkopuoliset voimat olivat osavastuussa ominaisuuden 
kehittymisestä, voiko silloin katsoa ominaisuuden kertovan siitä, millainen sinä 
todellisuudessa olet?

 – Valitsitko sinä itse tämän ominaisuuden? Onko sinun mahdollista päättää, tuot-
ko sen esiin vai et? Jos sinulla ei ole päätösvaltaa, miksi arvostelet itseäsi tä-
män ominaisuuden takia?

 – Mitä tapahtuu, jos muokkaat käsitystäsi itsestäsi niin, ettet enää määrittele 
itseäsi tämän piirteen mukaan? Mitä tapahtuu, jos et enää esimerkiksi sano 
”Minä olen kiukkuinen ihminen” vaan ”Joskus tietyissä tilanteissa olen kiuk-
kuinen”? Muuttuuko mikään, kun et enää samastu piirteeseen niin voimak-
kaasti? Tuntuuko mahdollisesti siltä, että sinulla on nyt enemmän vapautta ja 
mielenrauhaa?
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