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Anmnille, silld sind ndet minut.



Johdanto

Eldaman uurtama mies soittaa haitaria rautatien alikulussa kyl-
mina aamuina, kun kavelen toihin. Mies katsoo jonnekin kauas,
maiseman lapi, kunnes erddna aamuna kohtaamme.

Tervehdimme toisiamme, ja samassa hanen ilahtunut kat-
seensa valaisee kaiken ymparillaan. Silmakulmiimme ripustu-
vat hymyn rypyt.

Rinnassani ldikahtdaa lampimasti, ja pala nousee kurk-
kuuni. Tama on paljas kokemus, kohtaaminen vailla sanoja.
Me ndemme toisemme, mind ja monta eldmaa kokenut mies.
Han on toisesta ajasta, toisesta paikasta, eika meilld ole yhteista
kielta. Vain tama kohtaaminen.

Haitari kertoo Tonavan aalloista, jotka vaeltavat Romanian
halki. Suuresta joesta, joka on monelle kansalle yhteinen ja
jonka rannoilla miehen koti ehka on ollut.

En tieda hanen nimedan, en tunne hanta eika han minua.

Mutta mina nden hanet ja han minut. Ja haitari soi.

Olemassaolo on havaituksi tulemista, totesi irlantilainen filo-

sofi, piispa George Berkeley 1700-luvulla. Hdn ei ollut vaa-

rissa, ainakaan mita tulee olemassaoloon ihmisena. Ihmisen

mind syntyy, kehittyy ja kukoistaa vuorovaikutuksessa tois-

ten ihmisten kanssa. Thminen voi hyvin vain, jos hanet néh-

dddn omana itsenddn, hyvaksyvisti ja arvostavasti.

Toisen ihmisen arvostava ja hyviksyvd nakeminen on

ravintoa, jota me tarvitsemme elddksemme. Se auttaa meitd
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ymmartdmaan ja rakastamaan itseimme ja toisiamme, yrit-
tdmain uusia asioita ja jaksamaan vaikeuksien kohdatessa.
Me tarvitsemme arvostusta siind missa ruokaakin, olimmepa

miten vahvoja tai heikkoja, miten vanhoja tai nuoria tahansa.

Tédma kirja sai alkunsa, kun entinen tydkaverini ja nykyinen
ystavéni Jaakko taytti kolmekymmenté vuotta. Mieleeni juo-
lahti ilahduttaa héntd kertomalla niistd kauniista asioista,
joita hdnessd nden ja piddn arvossa. Kévin ldpi yhteistd his-
toriaamme, sitd mitd olemme yhdessa kokeneet, mitd han on
minulle merkinnyt ja mika minua puhuttelee hinessa ihmi-
send. Lista venyikin pitkéksi. Sitten tuli aika jakaa ndma asiat
péivansankarille - mutta mieleeni pulpahteli epéilyksia:

Epdvarma mindni mietti: "Onko aika kiusallista menna
sanomaan tillaista toiselle? Eihdn niin yleensd tehdi. Hén-
hén voi luulla vaikka, etté yritdn mielistelld hanta, tai menna
aivan hidmilleen”

Luottavainen minéni vastasi: “Ei se ole mielistelyd, kun-
han se mitd sanon, on totta. Ja jos tilanne tuntuukin vahéan
uudelta ja hammentaviltd, niin entd sitten? Ehka siitd tulee
vahemmadn kiusallinen, kun vain sanon sanottavani enka
keskity kiusallisuuteen.”

Epévarma mindni jatkoi: "Mutta hanhédn on tehnyt eli-
madssddn niin paljon hienoja juttuja ja saanut kiitosta ja kun-
niaa, ettd kylld hin tietdd olevansa arvostettu. Merkitsevatko-
hédn sanani hénelle lopulta paljonkaan?”

Luottavainen minéni ei lannistunut: “En tiedd, merkitse-
vatko. Mutta sen tieddn, ettd hdankin on ihminen ja joskus
epavarma. Jokainen ihminen tarvitsee vahvistusta arvokkuu-
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delleen. Entd jos juuri minun sanani juuri tdnddn tavoittavat
jotain tarkedd?”

Epdvarma minéni epdili yhd: "Mutta kykenenkd mina
edes ilmaisemaan sanoilla mitdan osuvaa niin isosta asiasta?
Ehké sanon vain jotain todella kompel6a”

Luottavainen minéni ei vakuuttunut tastakaan: “Eivit
pelkidt sanat ehka ilmaisekaan, mutta arvostus vilittyy paitsi
sanoissa my0s niiden sdvyissé ja rivien vileissd seké ylipaa-
tddn arvostavassa eleessd, siind ettd soitan. Sanojakin silti tar-
vitaan, silld hédn ei osaa lukea ajatuksiani enkd mind hinen.
Sanat voivat rakentaa sillan, jota pitkin arvostus kulkee.”

Viimeisenkin tekosyyn kaaduttua sisdinen dialogini paat-
tyi. Soitin Jaakolle, ja siitd sukeutui mieleenpainuva kohtaa-
minen, kahden tunnin puhelinkeskustelu. Keskustelussa
jadimme miettimadn, miksi ilmaisemme arvostuksemme
toisillemme niin harvoin. Kuinka helposti aidon kohtaami-
sen tielle kasautuukin esteitd, omia tai muiden asettamia.
Niin tapahtuu siitd huolimatta, ettd tiedimme omakohtai-
sesti, kuinka sykdhdyttdvaa on tulla hyvaksyvasti nahdyksi.
Kun toinen katsoo niin, ettd unohtaa miettia kelpaako, tun-
tuu kuin saisi mieltd lammittdvan lahjan. Totesimme Jaa-
kon kanssa yhteen ddneen, ettd ehka tille asialle pitdisi tehda
jotakin.

Tama kirja kertoo arvostuksen osoittamisen vaikeudesta
ja ndiden vaikeuksien voittamisesta.

Ennen kuin minusta tuli psykologi, tein viisitoista vuotta
toitd yrityskauppojen ja liikkeenjohdon konsultoinnin
parissa. Siirtyessani McKinseyn konsulttihommista psykolo-
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gian alalle halusin jattad kauniit jadhyvaiset ja kiittad kaikkia
silloisia tyGtovereitani. Kdvin ldpi ihmiset, joiden kanssa olin
vuosien saatossa tehnyt toitd. Sovin jokaisen kanssa tapaa-
misen ja kerroin, mitd hienoa, innostavaa ja arvokasta heissa
kussakin ndin. Sain nauttia yli neljastikymmenesté ainutlaa-
tuisesta kohtaamisesta. Jo keskusteluihin valmistautuminen
herdtti minussa iloa ja kiitollisuutta: miten paljon osaamista,
hienoja piirteitd ja mielenkiintoisia kokemuksia! Arvosta-
vien ajatusten jakaminen tuntui vield antoisammalta - toki
my0s lievasti vaivaannuttavalta. Sanoa nyt tosia, kauniita
asioita, joita ei ollut aiemmin sanonut, ihan noin vain. Oli
merkille pantavaa, ettd nekin kollegat, jotka péalle péin vai-
kuttivat itsevarmoilta ja joiden en arvellut kaipaavan minun
arvostustani, ilahtuivat sanoistani. Arvostuksen sanoittami-
nen antoi minulle mahdollisuuden ndhda kukin kollegani
ainutlaatuisena, kauniina omana itsenéddn, ja he puolestaan
saivat tilaisuuden kokea tulleensa nahdyksi téllaisena. Monet
kohtaamisista sattuivat otolliseen hetkeen, huolten ja kiireen
keskelle. Arvostava kohtaaminen tuntui molemmista osa-
puolista siltd kuin olisi saanut vettd janoonsa tai kuin har-
teilta olisi nostettu painava taakka. Olo virvoittui ja keveni.
Jalkikdteen sain kuulla, ettd joillakuilla kohtaamisen jalki-
lampo oli tuntunut vield pitkdan. Muutamat olivat panneet
idean kiertdmadn ja saaneet kokea sekd sanoittajan ettd vas-
taanottajan ilon.

Tama kirja kertoo arvostuksen osoittamisen tirkeydesta
ja voimasta.
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Tami kirja sai alkunsa myos mustikkametsisti. Aitini suvun
yksi ominaispiirre on mahdoton marjastusintoilu, eikd enoni
ollut poikkeus. Jo aikuistuttuani olimme enoni kanssa otta-
neet tavaksemme kaydd poimimassa talven mustikat hdnen
perheensa kesdmokin ldhistoltd. Eno oli katsonut parhaat
marjapaikat valmiiksi ja lahetti pitkin alkukesia tiedotteita
mustikan polytyksestd, kukinnasta ja kypsymisestd. Marjas-
tamiseen kuuluivat olennaisesti leppoisat keskustelut kai-
kesta mahdollisesta: hanen eldméstdan, minun eldmasténi ja
elamastd ja ihmisyydestd noin ylipdatddn. Nuorempana en
ollut ujouttani tutustunut enooni ldhemmin, mutta aikuisian
marjareissuilla I6ysimme arvostavan yhteyden.

Kerran olin tydmatkalla, kun eno soitti ja kysyi nakemys-
tdni muutamaan kinkkiseen sijoitusasiaan. Luottamus tuntui
nuoresta, itsevarmuuttaan etsivasta asiantuntijasta hyvalta
- sain olla kokeneemmalle hyddyksi. Sitten muistelimme
yhteisid marjareissuja ja totesimme yhteen déneen, kuinka
mukava tuollainen jokavuotinen perinne onkaan. Sen darelld
voi kohdata ja vaihtaa ajatuksia. Ajattelin, ettd ehkd marjas-
tuksen tarkoitus ei ollutkaan saada talven mustikat talteen.
Ehka sen todellinen merkitys oli luoda yhteys ihmiseen, joka
olisi muuten jaanyt etdiseksi.

Pian tuon puhelun jéilkeen enoni yllattden kuoli. Emme
endd kohdanneet mustikkametsdssa, marjat oli poimittu.
Mutta olen kiitollinen niistd keskusteluista ja yhteisistd het-
kistd, jotka ehdimme jakaa.

Tama kirja kertoo siitd, miten tarkedd on kohdata toinen
ihminen nyt, ennen kuin on liian my6hista.
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Téama kirja sai alkunsa omasta kamppailustani riittamat-
tomyyden, suorittamisen ja nahdyksi tulemisen tarpeen
kanssa. Ammatillisella urallani olen etsinyt hyvin pitkdin
itsedni ja paikkaa, jossa voin olla oma itseni ja sellaisena
arvokas. On ollut aikoja, jolloin olen saanut tyossani kylla
rohkaisevaa palautetta ja tyotani on kehuttu, olen onnistunut
ja kehittynyt, ulkoa katsottuna ehkd menestynytkin. Mutta
minun on ollut vaikea ottaa onnistumistani todesta, tuntea
sitd omakseni. Se on tuntunut ohittavan minut, ikdan kuin
jotakuta toista olisi kehuttu ja varsinainen minéni olisi jaanyt
nakymattomiin. Olen mielessani kiemurrellut positiivisesta
palautteesta irti. Olen halunnut tuntea itseni hyviaksi ihan
vain itsendni, en pelkkien velvollisuudesta tehtyjen suoritus-
ten kautta. Usein olen tuntenut itseni vadranlaiseksi ja halun-
nut olla toisenlainen. Olen yrittinyt muuttua kelvatakseni.
Onneksi aina silloin tdlléin joku on pysahtynyt kohdalleni,
ndhnyt minut ja sanonut, ettd ndin on hyvd. Se on tuntu-
nut tarkedltd ja rohkaissut olemaan enemmén oma itseni ja
suuntaamaan kohti sitd, missd juuri se toimii. Miten hyvalta
tuntuukaan, kun voi kokea tulevansa ndhdyksi ja arvoste-
tuksi omana itsenddn.

Témad kirja kertoo ndhdyksi tulemisen kaipuusta, arvos-
tuksen saamisen vaikeudesta ja siitd, mika voi estdd tunte-
masta sitd omakseen.

Kirjan ydinajatus kuuluu: Sisimmdssémme toivomme tule-
vamme néhdyiksi, hyviksytyiksi ja arvostetuiksi juuri sel-
laisina kuin olemme. Tdma tarve on luonnollinen ja hyvi,
mutta emme voi tayttda sitd yksin. Tarvitsemme toisiamme
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tullaksemme ndhdyiksi. Ja olemme itse toisille niitd, jotka
ndkevit heidit.

Kirjoitan tésta siksi, ettd muistaisin, miten valtava voima
meilld on tehdd hyvda kohtaamalla toisiamme ldmpiman
hyvaksyvisti. Miten se kohottaa hintd, joka ndhddan, mutta
my0s hanté, joka nikee. Kirjoitan, jotta jaksaisin itse roh-
keammin kurkottaa toisia ihmisid kohti, jotta osaisin nahda
heidit kauniina ja rosoisina, ainutlaatuisina. Kirjoitan siksi,
ettd uskaltaisin nayttad omat todelliset kasvoni muille, vaikka
paljaus ja haavoittuvuus pelottavat. Ja siksi, ettd kykenisin
uskomaan todeksi muiden lahjoittaman arvostuksen. Kirjoi-
tan timdn meille, minulle ja sinulle, joka mietit nditd asioita.
En tiedd, missé tilanteessa ja milld odotuksilla tétd kirjaa luet
tai kuuntelet, mutta toivon, ettd saat tastd sitd, mitd juuri nyt
kaipaat. Jos niin kdy, olen iloinen.

Kirja kattaa laajan kentdn. En keskity ndahdyksi tulemi-
seen vain parisuhteessa, vain tyoyhteisossd, vain vanhempien
ja lasten valilld tai vain ystdvien valilld, vaan kasittelen nadita
kaikkia. Ihminen on ihminen niin t6issd, kotona kuin kansa-
laisena kadulla kohdatessaan tuntemattomia. Kaikissa naissa
ympaéristoissa on luonnollista haluta tulla kohdelluksi arvos-
tavasti. Tarve tietysti vaihtelee tilanteen ja ihmissuhteen laa-
dun mukaan. Siksi jokainen téssa kirjassa kuvattu esimerkki,
harjoitus, este tai keino ei ehka sovellu kaikkiin tilanteisiin.

Tarjoan enemmain pohdintaa, kysymyksid ja ehdotuksia
kuin varmoja vastauksia. Vaikka kirjan rakenne on selked,
tilanne-ongelma-ratkaisu, se on silti pikemminkin ajatusten
mosaiikki kuin suoraviivaisia tee ndin, niin onnistut” -vink-
keji tarjoava opas. Ali mydskddn ota kaikkea esittimaini
ehdottomana totuutena. Ihmismielen ilmiot ovat epatasmal-
lisid, ja minusta juuri se tekeekin niistd kiehtovia. Ihmisen
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ymmartamisessd olemme vield alkutaipaleella, ja vuosien
padstd osa tdmdn kirjan ajatuksista saattaa vaikuttaa van-
hentuneilta. Jos nédin kdy, se on hyvi, silld silloin ymmarryk-
semme on kehittynyt. Vaikka sisilto perustuu tutkittuun tie-
toon ja haastatteluihin, kirjoittajana minun on mahdotonta
irrottautua omasta nakokulmastani - siita kuplasta, johon
ikdni, eldménhistoriani ja muut ominaisuuteni minut aset-
tavat.

Olen liittanyt kirjaan pohdinnan tueksi hyviksi havaitse-
miani kysymyksid ja harjoituksia. En tiedd tarkalleen, mita
tarvitset — kenties et sindkddn - ja siksi tarjoan oivalluksille
monenlaisia sytykkeitd. Kaikkia harjoituksia ei ole valttima-
tontd tehda, voit poimia joukosta itsellesi sopivimmat. Uskon,
ettd suurimman ilon tasté kirjasta saat yhdistaimalla tuuman
ja toimen: anna pohdinnoillesi tilaa kehkeytyd, mutta vie ne
my0s kdytantoon itsellesi luontevalla tavalla.

Muutaman suoran neuvon uskaltaudun téssd kirjassa
antamaan, mutta niihinkin tulee suhtautua terveelld kriit-
tisyydelld. Olen huomannut, ettd kun pyyddmme neuvoa,
usein tarvitsemme ennemminkin apua oivaltamiseen ja
tukea toimintaan. Siksi yritdn auttaa sinua vaivaamaan paa-
tdsi ja ymmartdmadn itsedsi suhteessa muihin. Arvostetuksi
tulemisen kokemuksen vahvistamisessa auttaa, jos ymmar-
tad, mika sitd estdd. Syyt eivit aina ole niin ilmeisid kuin pin-
nalta ndyttad. Tarvitaan mielen lapiohommia. On siis hienoa,
jos harjoitat lukiessasi ajattelun liikettd aina henkiseen hikoi-
luun asti.

Toivon, ettd tdma kirja herittad sinussa, minussa ja meissa
kaikissa halun katsoa ja ndhda toisemme hyviksyvasti, kai-
kessa kauneudessamme.
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. TILANNE:
ARVOSTUS ON
PERUSTARPEEMME



1.

Mita arvostus on,
ja miksi jokainen
tarvitsee sita?

Arvostuksen kokemus
syntyy ihmisten valilla

Arvostetuksi tullessaan ihminen kokee, ettd hanet nahddén,
héntd ymmarretddn, hanet hyviaksytddn ja ettd hianen ajatuk-
siaan, tunteitaan ja tarpeitaan kunnioitetaan. Arvostuksen
ydin on kokemus itsestd merkityksellisend olentona, jonka
arvon muut ihmiset sekd tunnustavat ettd ilmaisevat. Toinen
ihminen viestii minulle: ’Huomaan sinussa asuvan kauneu-
den ja arvokkuuden ja kunnioitan sitd.”

Arvostuksen kokemus on siis ihmisen ainutkertaisuuden
ja hédneen siséltyvien mahdollisuuksien ndkemista ja kun-
nioittamista riippumatta hanen ominaisuuksistaan, elamén-
katsomuksestaan tai asemastaan. Taydellisimmilldén se tar-
koittaa toisen arvostamista joka suhteessa, kaikkine puoli-
neen ja ilman ehtoja.
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Haastattelin tdtd kirjaa varten noin pariakymmentd mie-
len hyvinvoinnin ja arvostavan kohtaamisen asiantuntijaa
sekd lukuisia muita ihmisid kokemusasiantuntijoina. Useim-
mat korostivat arvostuksen kokemuksellista luonnetta.
Arvostus ei ole ensisijaisesti rationaalista tietoa omasta mer-
kityksestd, vaan pikemminkin yksil6llinen kokemus. Pelkka
tietoisuus omasta arvokkuudesta ei siis riitd, vaan arvos-
tuksen tulee tuntua. Olennaisinta ei ole edes se, arvostanko
mind sinua, vaan se, koetko sind minun arvostavan sinua.
Voin ajatella ndkevini sinut ja katsovani arvostavasti, mutta
jos sinusta ei siltd tunnu, arvostuksen kokemusta ei synny.
Siksi arvostuksen osoittajan on hyva yrittdd ymmartad, mita
vastaanottaja kokee, ja auttaa hdntd vastaanottamaan arvos-
tuksen viesti. Emme toki viime kiddessd ole vastuussa toisen
kokemuksista tai tunteista, mutta voimme ymmartaa niita.

Mistd arvostetuksi ja nahdyksi tulemisen kokemus syn-
tyy? Voimmeko tuottaa sen itse vakuuttamalla itsellemme
omaa tirkeyttimme? Emme. Tarvitsemme muilta saatavaa
vastetta eli sitd, ettd he ndkevdt meiddt, hyvaksyvat meidat
ja kunnioittavat tekemisidgmme. Ilman muilta saatavia hei-
jasteita tunnemme itsemme riittaimattomiksi, yksindisiksi ja
nidkymattomiksi. Toisen arvostava ndkeminen ei vaadi pal-
jon, lyhyt hymyilevi katseiden kohtaaminen tuntemattoman
kanssa kadulla voi kirkastaa pdivian. Kaikkein tdrkeimpid
ovat kuitenkin ldhimmissd ihmissuhteissa saadut arvostuk-
sen kokemukset. Néissa ihmissuhteissa olemme myos haa-
voittuvimpia.

Kokemuksellisuuden ohella toinen olennainen piirre
ndhdyksi tulemisessa ja arvostuksessa on ihmisten vilisyys,
molemminpuolisuus. Arvostava yhteys syntyy, kun ihmiset
kohtaavat: mind nden sinut hyvéksyvisti ja ilmaisen sen, sind
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puolestaan tunnet itsesi ndhdyksi. Yksinkertaistettuna voisi
ajatella, ettd toinen on nikija ja toinen ndkemisen kohde,
toinen antaa ja toinen saa. Tama kuitenkin yksinkertais-
taisi asetelmaa litkaa. Arvostuksen antaja saa myos itse osan
kohdatuksi tulemisen tunteesta yhteisen ldsndolon ja toisen
valittdmaén kiitollisuuden kautta. Kohtaaminen on molem-
minpuolista.

Varsinainen nahdyksi tulemisen hetki voi olla aivan lyhyt-
kin: yksi katse, valdhdys siitd, ettd toinen ymmaértda minua
eikd arvostele vaan ottaa hyvaksyvisti vastaan. Intensiivinen
kohtaamisen kokemus kestdd harvoin pitkddn. On kulutta-
vaa olla pitkaan tdydellisesti lasnd toisen kanssa, ja siksi on
hyvikin, ettd kohtaamisen luonteeseen kuuluu sen véistama-
ton viliaikaisuus.

Vaikka arvostuksen kokemus syntyy ennen kaikkea ihmis-
ten kohdatessa, osan sen lammostd voi kokea itsekseenkin,
kun palaa mielessddn aiempiin kohottaviin hetkiin tai muis-
telee toisten ilahduttavia sanoja. Hépeilemattd pidan kotona
sopivasi kdden ulottuvilla vuosien varrella saamiani ilahdut-
tavia kiitoskortteja, post-it-lappuja ja muita mielenilahdutus-
materiaaleja. Moni tuttavani tekee samoin. Niitd lukemalla
voi eldd uudelleen hienoja kohtaamisia: “Ajatella, ettd silloin
syksylld 2017 kurssin pédtteeksi minua kuvattiin ndin kau-
niisti” Tarkemmin ottaen emme ole yksin naissda muisteluissa.
Lasni on toinen ihminen mielikuvituksemme kautta.
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Nie, kuule ja kohtaa
- kirja arvostuksesta

Mind nden sinut on tietokirja arvostavan kohtaamisen
merkityksestd. Se auttaa kasvuhaluisia ihmisid anta-
maan ja saamaan syddmeen kdyvdd arvostusta heille
tdrkeissd ihmissuhteissa, jotta he itse ja ihmiset heiddn
ympdrillddn voisivat paremmin ja eldisivdt onnellisempaa
ja merkityksentdyteisempdd eldmad.

Arvostuksen kokemus on ihmiselle elintdrked -
haluamme tulla ndhdyiksi ja hyvdksytyiksi omana itse-
ndmme. Jotta voi tulla ndhdyksi, pitdd olla joku, joka
ndkee. Tarvitsemme toisiamme. Kirja laajentaa tyypillisen
self help -kirjallisuuden mindkeskeisyyttd "me-keskei-
syyteen”: auttamalla muita autat itsedsi ja auttamalla
itsedsi autat muita.

Teos tarjoaa runsaasti neuvoja, esimerkkejd ja harjoi-
tuksia arvostuksen osoittamiseen ja vastaanottamiseen
eri tilanteissa.

¥ = STy Pekka Tolli toimii Mehildisella
'.Qf L johtavana organisaatiopsykologina.
h* i Hdn auttaa tyokseen yksiloitd,

bt johtoryhmid ja tyoyhteisdjé voimaan

hyvin ja tekemddn itselle ja muille
merkityksellisid asioita. Tyossddn hdn
on havainnut, miten tdrkeitd arvostus
ja nahdyksi tuleminen ovat ihmisen
kasvulle ja hyvinvoinnille.
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