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LUKIJALLE

"AITI, OOTKO SAKIN ollut joskus pettynyt?” Istun raitiovaunussa
ja kuulen takanani surullisen lapsen dénen. ”Voi kuule, kylla olen.
On tosi ikdvéd, kun odotukset eivit tayty. Mutta tiedédtko, niistd
pédsee eteenpdin ja tilalle tulee muuta. Oletko pettynyt johonkin
kaveriin?” diti arvailee ja osuu oikeaan. Lapsi kertoo kaverista,
joka ei ollutkaan hdnen kanssaan koulussa, vaikka oli luvannut.

Pettymys tarkoitti lapselle — kuten se tarkoittaa kaikille -, ettd
jokin tdrked toive ei toteutunut.! Pettymys on menetyksistd tai
takaiskuista johtuva vaikea tunne, jolta kukaan ei voi valttyd. Lapsi
tarvitsee kohtuullisen médran pettymyksid kasvussaan aikuisuuteen.
My®6s aikuisen kehityshaasteisiin kuuluu pettymyksien kokeminen
ja niisté selviytyminen. Tunteet auttavat sopeutumaan kulloiseen-
kin tilanteeseen, siksi ikdvidkin pettymyksen tunteita tarvitaan.
Aikuisille pettymykset voivat antaa mahdollisuuden oppia itses-
tadn, omista odotuksistaan ja ympardivastd maailmasta, ja ohjata
esimerkiksi tekemdin parempia paatoksia tulevaisuudessa. Petty-
myksistéd selviytyminen vahvistaa my0s aikuisen psyykkista sieto-
kykya ja kykya kasitelld vaikeuksia. My6tatunto muita kohtaan
vahvistuu, kun ihminen ymmartaa omasta kokemuksestaan, milta
tuntuu kohdata pettymyksid.>

Pettymys osuu ihmisesséd arkoihin paikkoihin. Thminen voi
pettyd monenlaisiin asioihin, kuten perheeseen tai tydyhteis66n,



mutta kipeintéd tekee pettymys rakkaaseen ihmiseen tai itseensa.
Pettyminen ihmiseen, joka hylkda meidat tai tekee jotain sellaista,
jota emme voi ymmadrtéd, vaurioittaa mielté ja vaikeuttaa yhteis-
elamda merkittavasti. Itseensd pettyminen voi puolestaan jos-
kus johtaa masennuksen tielle — tunne arvottomuudesta tai itse-
tunnon puute altistaa synkkyyteen.

Toisaalta pettymys esimerkiksi t6issd voi tehda hyvaa. Se antaa
mahdollisuuden korjata, parantaa tai pérjatd paremmin.? Urhei-
lijatkin voivat saada pettymyksesta lisdenergiaa uusiin yrityksiin.
Kaikilla psyykkisilld toiminnoilla on oma mielekkyytensd, myos
pettymyksella.

Lahestyn tdssd kirjassa pettymyksid unelmista kdsin. Unelmien
tavoin my0s pettymys kertoo siitd, mita haluamme saada tai tar-
vitsemme elimdamme. Omien pettymyksien havaitseminen ja
tiedostaminen auttaa meitd 16ytdimadn kadonneet toiveet. Jos
ihminen uskaltaa kokea pettymykset, séilyvit toiveetkin parem-
min. Pettymys voi olla lahja! Se kertoo unelmasta, siitd, mité ha-
luamme tai tarvitsemme eldmddmme. Pettymys voi aluksi tun-
tua hyvin raskaalta, mutta se voi olla my6s dynaamisen prosessin
kéaynnistdja. Tapamme kisitelld pettymystd voi muuttaa sen myds
voimavaraksi. Toive paremmasta tulevaisuudesta tai tavoite, jonka
haluaa saavuttaa, voi saada aikaan uusia ponnisteluja kohti onnis-
tumista tai unelmaa.

Psykoterapeuttina ja pappina olen saanut kuulla ihmisten
kokemuksista. Niissd yksi tunne ja kokemus toistuu ylitse muiden:
pettymys.

”Kaikki vastoinkdymiset osuvat juuri minulle, en kesta.”

”En odottanut titakin pettymista.”

“Minulla on aina todella huono onni.”

Halusin kirjoittaa tamédn kirjan, koska olen usein surrut sité,
ettd ihmiset jaavat kiinni pettymyksiin eivatka paase pettymyksen
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kohdattuaan eldméssddn eteenpdin. Kasittelemattomien petty-
myksien vuoksi eldmd kapeutuu ja ihmiset hukkaavat turhaan
arvokkaita mahdollisuuksia. Ajatellessani omaa elimanhistoriaani
olen huomannut joskus itsekin jadneeni tarpeettoman pitkdan
kiinni joihinkin pettymyksiin.

Tunnustan ainakin hetkittdin kuuluvani itseensé pettyneisiin
katujanaisiin — niihin ty6hulluihin, jotka sosiologi Riitta Jallin-
ojan mukaan jo neljankymmenen idssd alkavat katua sité, ettd
ovat antaneet lilan paljon aikaa ja voimia tydeldmaille.# Liian
vahién aikaa on jadnyt perheelle ja muille laheisille. Kun vanhim-
mat lapseni olivat pienid, en osannut rajata tyontekoa, vaikka tyo
seurakuntapastorina ei vaatinut samanlaista tulosvastuuta kuin
monet muut ammatit. Tyon imu kuitenkin vei mukanaan. Tamén
kokemuksen pohjalta nyt kuusikymppisend tunnen syvia myota-
tuntoa nykyajan nuoria aikuisia kohtaan. He kohtaavat valtavia
ulkoisia ja sisdisid paineita opintojen, tydpaikan loytdmisen, uran
rakentamisen sekd parisuhde- ja perhevalintojen suhteen. Tasa-
painon loytdminen tyon ja ldheisten vililld on haastavaa. Usein
pettymyksien tuottaminen joko perheelle tai tyonantajalle on
vaistimatontd. Monille tyé on muuttunut kodiksi, jossa pyritddn
viihtymaain, ja koti taas tuntuu uuvuttavalta velvollisuudelta, jota
hoidetaan vdsyneend. Monet tasapainoilevat tyon ja perhe-eldman
pettymysten keskelld. Tama aika kannustaa meita ylisuorittamaan
niin tyontekijoind, kumppaneina kuin vanhempinakin. Siksi on
tarkedd pysdhtyd miettimaén, miten pettymyksistd voi selvitd, 10y-
tad elamélle merkitysta ja huolehtia hyvinvoinnista.

Korostan tassé kirjassa pettymyksien kasittelyd. Niitd ei saa
sivuuttaa. Epdonni tai epdonnistumiset eivit muutu ylitsepaése-
mittomiksi, jos kokemuksia pystyy kasittelemédn. Jotkin tahot
korostavat positiivisen ajattelun ihmeitd tekevda voimaa. Myon-
teiselld suhtautumisella onkin hyvinvointia lisddvaa vaikutusta.
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Yltiopositiivinen asenne ja tsemppipuheeksi tarkoitetut sanat
voivat kuitenkin ly6da lytya. Eldmaéssddan pettyneille markkinoi-
daan myds kursseja, jotka lupaavat muuttaa unelmat todellisuu-
deksi: ”Kaikki on asenteestasi kiinni” ja “tahto on voiton avain”

Jos ympirilld kuulee jatkuvasti menestyksen ylistystd, petty-
mys saattaa tuntua niin noyryyttavaltd, ettd sen yrittda piilottaa
kaikin keinoin. Sivuuttamisen sijaan pettymyksen kasitteleminen
auttaa suuntautumaan tulevaisuuteen. Néin saa my6s mahdolli-
suuden antaa itselleen tunnustusta siitd rohkeudesta, etta uskalsi
tavoitella jotain itselleen merkityksellista.

Kirjassa olevat lainaukset on pyydetty ja annettu téitd teosta
varten. En ole kdyttinyt psykoterapiatydssd, tydnohjauksissa tai
aiemmassa papin tydssani minulle kerrottuja, ihmisten luotta-
muksella jakamia asioita. Kirja pohjautuu paitsi edelld mainit-
tuun aineistoon myos aihetta kisittelevadn tieteelliseen ja popu-
laariin kirjallisuuteen.

Kirjan ensimmaiset luvut johdattelevat pettymyksen teemaan.
Sen jalkeen késittelen lapsuuden merkitysta pettymyksistd toi-
pumisessa sekd vanhempien ja kasvattajien mahdollisuuksia val-
mistaa lasta pettymyksiin. Tamaén jdlkeen tarkastelen pettymyksia
eri elimédnalueilla: parisuhteissa, lasten saamisessa, ystavyydessa
ja tyouralla. Seuraavat luvut keskittyvit pettymyksen pelkoon ja
murehtimiseen. Kirjan lopussa tarkastelen myds eksistentiaalista
pettymysti, pettymystd ja aggressiota sekd pettymyksen yhteyttd
kehoon. Toiseksi viimeinen luku syventyy myétdtuntoon ja itse-
myo6tatuntoon. Viimeisessd luvussa keskityn lapi kirjan kulkevaan
teemaan: miten pettymyksistd padsee eteenpiin.

Taman kirjan lukeminen ei sddstd ketddn pettymyksiltd. On
tarkedd, ettd lukija 10ytdd sivuilta paitsi oman pettymyksensd
my0s itsensd ja oikeutuksen sille, ettd pettymys on luonnollinen
osa elamai. Jokaisen on loydettdvd oma tiensd pois pettymyksen
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keskeltd. Toivon, ettd tdima kirja toimii ponnahduslautana, joka
auttaa katkaisemaan pettymyksen kierteen ja kulkemaan kohti
uutta suuntaa.

Helsingin Arabianrannassa 23. lokakuuta 2024
Kirsi Hiilamo
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1.

JOHDANTO:
MUSTELMIA JA RUHJEITA

IHMISEN MIELI ON HAAVOITTUVAMPI kuin ajatellaan. Monet olet-
tavat, ettd ihmisen pitdisi kestdd ja sietdd millaisia kolhuja tahansa
tasapainonsa sdilyttden. Jos joku ei kestd, hanestd voidaan vdha-
tellen todeta: "Han on niin herkka, ei kestd pettymyksiad.”

Toisen tai omia pettymyksid ei tulisi koskaan aliarvioida tai
kieltdd. Sanonta “vaikeudet vahvistavat” ei useinkaan pidé paik-
kaansa. Pelkit vaikeudet eivit sellaisinaan vahvista ketdan, mutta
jos vaikeuksia kykenee kisittelemadn yhdessd toisten ihmisten
kanssa, ne voivat muuttua voimavaraksi.

Jokaisessa pettymyksessd etsimme pohjimmiltaan itseamme,
elimdn merkityksellisyyttd. Rakennamme siltaa sisdisen ja ulkoi-
sen maailman vilille. Ihmisen mielen ja ulkomaailman vilinen
yhteys voidaan kuvata monimutkaisena vuorovaikutuksena, joka
siséltdd tietoisuuden, havaintojen, ajattelun ja tunteiden element-
tejd. Tama yhteys on ikdén kuin silta, jonka rakentaminen tapah-
tuu monilla eri tavoilla.

Aistimme toimivat portteina ulkomaailmaan. Ne kerdavit
tietoa ympdristostimme ja vilittdvit sen aivoihimme, jossa se
muuntuu havainnoiksi. Aivojen kognitiiviset toiminnot proses-
soivat ndita havaintoja ja muuttavat ne tiedoksi, joka auttaa meita
tulkitsemaan ymparoivad maailmaa.
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Ihmisen aivot rakentavat aktiivisesti siltoja erilaisten ulkopuo-
lelta ja sisimmasta tulevien drsykkeiden vilille. Tama tarkoittaa
valintojen tekemistd ja sellaisten taitojen harjoittamista, jotka
edistévit tasapainoa mielen sisdisen ja ulkoisen maailman valilla.
Tdmad voi tarkoittaa esimerkiksi huomion suuntaamista sisdisestd
maailmasta ympdristoon, tunteiden ymmartamistd ja hallintaa
sekd omien ajattelutapojen ja uskomusten tietoista tarkastelua.

Sitkedd parjaamistd on pidetty suomalaisessa kulttuurisessa
perinteessd hyveena ja heikkoutta kritisoitu. Tamé korostui eri-
tyisesti maalaisymparistossd. Sanontaa “leuka rintaan ja kohti
uusia pettymyksid” kuulee edelleen, kun ihmiset ponnistelevat
erilaisten ty6eldman ja opiskelujen haasteiden kanssa. Vaikeuk-
sien kestamistd on toisinaan painotettu liikaa. Varsinkin alistei-
sessa asemassa olevilta on edellytetty karsivallistd takaiskujen ja
pettymysten kestdmistd ja viitattu esimerkiksi Jeesuksen ditiin
Mariaan, Jeesukseen itseensd tai muihin esikuviin Raamatussa
tai pyhimystarinoissa.’ Toisaalta uskoville Jeesuksen monet ope-
tukset siitd, miten “"antaessaan saa, kadottaessaan 10ytaa ja unoh-
taessaan saa anteeksi” (Franciscus Assisilaisen rauhanrukous)
antavat paljon toivoa. Jeesus opetti vehnénjyvilakia: vehnén-
jyvdn on kuoltava, jotta se tuottaa sadon. Syvisti kristillinen
ja yleisinhimillinen opetus puhuttelee my6s muita kuin usko-
vaisia. Vehnénjyvissd on eldmad sisilladn, se odottaa sielld vain
oikeaa hetked saada alkaa kasvaa: "Mika kylvetddn heikkona,
nousee tdynnd voimaa” (1. Korinttolaiskirje 15:43). Vasta maa-
han haudattu jyva synnyttdd uutta elimda. Vehnénjyva viestii
luopumisesta ja muutoksesta. Ratkaisevaa ei ole vaelluksemme
vaivaisuus, satomme niukkuus tai runsaus, vaan vehnanjyvilain
mukaan toivo kuuluu kaikille. Kokemus “vehnénjyvan” poten-
tiaalisesta voimasta tdytyy tulla ihmiseltd itseltadn. Kukaan toi-
nen ei voi sanoa: "Tastd pettymyksesti olet oppinut paljon.”
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Pettyminen vaikuttaa yleensd poikkeukselta tavallisessa
elimankulussa — erityisesti silloin, kun se johtaa jarkytykseen,
suruun, masennukseen, visymykseen ja kaikenlaisiin muihin pet-
tymyksen aiheuttamiin tunteisiin. Epdonnistuminen ja siitd pet-
tyminen on ollut ja on yha kaikkien ihmisten osa. Thmisolentoina
olemme peruuttamattomalla tavalla kyvyttomid selviytymaan
kaikista pitkdn ja monimutkaisen elimén aikana eteemme tule-
vista haasteista. Siksi kenenkédn pettyneen ei tarvitse luulla ole-
vansa poikkeus.® Vimmainen positiivisuuden korostaminen
rapauttaa ihmisen mielen. Kukaan ei voi eldd maailmassa, jossa ei
koskaan tuntuisi pahalta. Ruotsalainen psykiatri Anders Hansen
huomauttaa, ettd ahdistus on ihmisaivojen perusasetus, ei onnel-
lisuus.”

Pettymyksen alhossa ajatukset hakeutuvat helposti vertailuun.
Toiset ihmiset vaikuttavat, jos eivit menestyneiltd, niin ainakin
valttineen pettymykset. Todellisuudessa kenellekién ei ole jaettu
“vapaudu pettymyksestd” -korttia. Pettymyksen kohtaaminen
ei ole valinta - se vain tulee kohdalle. Sen sijaan voimme valita,
miten reagoimme kohdatessamme pettymyksia. Pettymykset voi-
vat kuitenkin parhaimmillaan opettaa meille uusia asioita itses-
timme ja muista.

Pettymyksen hetkelld kyky tukea ja lohduttaa itsed tai toista on
ensiarvoisen tirkead. Yksi sulattelee pettymykset nopeasti ja toi-
nen taas kérsii pidempédn. Tédhén vaikuttaa pettymyksen voimak-
kuus. Tunteiden laannuttua mielen erittelevat ja pohdiskelevat
kyvyt toimivat paremmin. My6tatunto, lohduttaminen ja kuunte-
leminen helpottavat oloa, olipa kyse lapsen tai aikuisen pettymyk-
sestd. Tunteet muuttuvat, eikd pettymys jai kirvelemaén ikuisesti.

Pettyminen ei ole heikkoutta, vaikka moni voi niin ajatella
ja toimia sen mukaisesti. Jos keskitymme eldmédssamme suo-
jautumaan pettymyksiltd ja haavoittuvuuden tunteilta, voimme
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huomaamattamme halveksia niité, jotka eivat pida pettymyksia
sisdlldan eivitka vain hammasta purren mene eteenpéin. Voimme
antaa pettymyksen pelkomme purkautua pettymyksestdan kerto-
van tuomitsemisena ja arvosteluna: Miksi hdn nyt noin reagoi?
Eiko 16ydy kestavyyttd? Ndin kommentoidessaan ihminen paljas-
taa tarpeensa suojautua kokemasta meissa kaikissa olevaa haa-
voittuvuutta.®

”Kuka kuuseen kurkottaa, se katajaan kapsahtaa” on vanha
sanonta, jolla tarkoitetaan, ettd voihan kaikenlaista suurta tavoi-
tella, mutta maailma kylla opettaa. Itsensd voi huomata huokaa-
masta “Ei tdstd kuitenkaan mitddn tule” -lausahdusta. Monessa
suvussa lapsia ei ole rohkaistu vaan pikemminkin lannistettu - "ala
turhia kuvittele”. Ilman unelmia valtymme pettymyksiltd, mutta
haluammeko kontrollihakuisen eldmén, johon ei kuulu toiveita
eikd unelmia? Thminen ei voi esimerkiksi rakastaa, jollei ole val-
mis pettymédn. Pahimmillaan haavoittumisen pelko johtaa ela-
méttomain elaimdén.

ANTAUTUMINEN PETTYMYKSILLE

Pettymys tarkoittaa, ettd odotuksemme tai toiveemme eivit
toteudu haluamallamme tavalla.® Ihmisen mielelld, kuten kehol-
lakin, on kyky toipua pienistd vaurioista. Toipumiskyky on yksi-
lollistd. Suuret pettymykset voivat liittyd ldhisuhteisiin, koulu-
tukseen hakeutumiseen, tydeldmén haasteisiin tai harrastuksiin.
Traagista on, ettd monet ihmiset jaavit kiinni pettymyksiinsa
eivitkd pddase myohemminkddn toteuttamaan alkuperdisid tai
uudenlaisiksi muokkautuneita unelmiaan.

Moni hdpedd pettymyksen tuomaa kipua. Meille on pienestd
pitden opetettu, ettd jos yritimme todella, menestys on taattu. Tai
ettd jos piddmme huolta niista, joita rakastamme, he tulevat aina
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pitdmédan huolta meistd.”* Vanhemmat voivat hyvaa tarkoittaes-
saan pyrkid suojelemaan lastaan pettymyksiltd liikaakin. Néin
lapselle ei tarjoudu riittdvasti mahdollisuuksia kasvattaa petty-
myksen sietokykyd, resilienssia.

Uudella pettymykselld on tapana tuoda mieleen aikaisem-
pia pettymyksid. Ne palaavat ajatuksiin kuin veden alle painettu
korkki. Ihminen voi harjaannuttaa ajatteluaan ja tunteiden sda-
telyddn. Kognitiivinen psykoterapia esimerkiksi perustuu siihen,
ettd ihminen ohjaa ajatuksensa haluamaansa suuntaan.”

Ihmiset kokevat usein tarvetta kontrolloida eldimddnsd ja
ymparistoddn. Kohtuullinen pyrkimys hallita elamaa helpottaa ja
sujuvoittaa sitd. Kontrollihakuisuuteen voi liittyé tarve vélttdd epa-
varmuutta, turvattomuutta ja hallitsemattomuutta. Epavarmuus
voi herdttad pelkoa, stressid ja ahdistusta. Jos eldméssd haahuilee
erilaisten tuulien vietdvdnd, voi kdyda niin, ettd pettymykset seu-
raavat toisiaan. Kaikkea ei voi kuitenkaan kontrolloida tai hallita.
Kontrollihakuisuus voi my6s tuoda merkittavid vaikeuksia ihmis-
suhteisiin. Jatkuva pyrkimys hallita muita saattaa haitata avointa
vuorovaikutusta ja yhteytti toisiin ihmisiin.

Kontrollin vastakohta voisi olla antautuminen elamén virtaan,
mika tarkoittaa eldmén tapahtumien — my6s pettymysten — hyvak-
symistd sellaisina kuin ne tulevat. Eldmén merkityksellisyys syn-
tyy todellisuuden vastaanottamisesta. Jos luopuu tiukasta kontrol-
lista, eldimdnasenne voi muuttua rennommaksi ja avoimemmaksi.
Antautuminen tarkoittaa sen hyviksymista, ettd emme voi hallita
kaikkea ja silti voimme 16ytdd rauhan ja tyytyvaisyyden eldmassa.
Téma ei tarkoita passiivisuutta, vaan kykyd sopeutua muutoksiin
ja oppia niista. Pitkdan jatkuva pettymyksestd kiinni pitdminen voi
aiheuttaa kohtuutonta stressid ja heikentdd eldménlaatua.

Jokin yksittdinen tapaus — esimerkiksi se, ettei itselle tarked
ihminen vastaa puheluun - voi tuntua alentavalta ja sattua niin
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kipedsti, ettd se jad pettymyksend kaivelemaan vuosiksi. Eldkelais-
nainen kertoo: “Olin pyhikoulussa oppinut, ettd Jumala on vanha
partainen mies. Ndin hénet leikkiessadni talomme nurkalla. Jumala
laskeutui pienen pilven keskelld lahelle minua. Ndin hanen hymyi-
levit kasvonsa. Han sanoi nimeni lempedlld ddnelld. Juoksin sisddn
jakerroin iidille, ettd mini ndin Jumalan. Aiti vastasi: 'Hépd hopo!
Isdni opetti pyhdkoulussa ja perheeni oli uskovainen. Siksi didin
vastaus hammensi. Jdin yksin. Putosin didin sylistd lopullisesti.
Koin erillisyyden ensimmadisen kerran syvéna itseni varassa ole-
misena. Minun ja ympéréivan maailman vililld olikin aita, jonka
sisépuolella olin yksin. Aidin reaktio on elimini peruspettymys.”

Joku tilannetta tuntematon voi kuitenkin sanoa: ”Ei kai tuo nyt
niin iso pettymys ole!” Tallainen kommentti voi saada oman pet-
tymyksen tuntumaan lapselliselta ja tyhmalta. Toinen ei voi tietda
didin ehké huolimattomasti lausuttujen sanojen tai vastaamatto-
man puhelun merkityksen tarkeyttd, ja siksi tuollaiset kommentit
on syyta jattda omaan arvoonsa.

Pettymyksen hetket voivat olla musertavia. Iso pettymys voi
olla isku, joka aiheuttaa ylitsepadsemittoman ahdistuksen. Ylldt-
tavat potkut tai kumppanin uskottomuus saavat kenet tahansa
polvilleen. Néissa tilanteissa reagoimme eri tavoin — yksilld on tai-
pumus syyttdd itseddn, toiset 10ytavit syyt olosuhteista tai muista
ihmisistd. Ensimmainen ajatus voi olla: selvianko tasta? Siind eivat
auta sellaiset lohdutukseksi tarkoitetut sanat kuin “meressd on

»

muitakin kaloja”, "hantd pystyyn” tai “sellaista nyt sattuu”.

YHDISTELMATUNNE

Pettymys ja vastoinkdyminen ovat kaksi erilaista kokemusta, jotka
vaikuttavat eri tavoin tunteisiin ja ajatteluun. Vastoinkdyminen
liittyy yleensa odottamattomiin vaikeuksiin tai ongelmiin, jotka
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tapahtuvat eldmaissd. Se voi olla esimerkiksi sairauden, mene-
tyksen tai taloudellisen vaikeuden kohtaamista. Vastoinkdymiset
voivat olla tilapdisid tai pitkdaikaisia, ja ne voivat aiheuttaa ahdis-
tusta, stressia tai surua.

Pettymys puolestaan syntyy silloin, kun odotukset ja todel-
lisuus ovat ristiriidassa. Pettymys voi syntya suhteessa ihmisiin,
tavoitteisiin, tapahtumiin tai odotuksiin omasta itsestd. Se voi
aiheuttaa surua, turhautumista, monenlaisia hankalia tunteita.
Muista ihmisistd ja ulkomaailmasta aiheutuvien pettymysten
liséksi uhka tulee myos ihmisesta itsestadn, sisdltapdin, tai petty-
mykset nousevat omista muistoista.

Terapia-ammattilaisten kielelld pettymys on yhdistelmatunne.”
Se voi siséltad aggressiivista kdyttaytymistd - tai ainakin kanavoi-
tua vihan tunteeksi, kateudeksi, mustasukkaisuudeksi, masen-
nukseksi ja marttyyriudeksi.”® Pettymys ei valttdmattd vie ihmisen
kaikkea huomiota ja energiaa. Se on kuitenkin monille kalvava
perusolotila, joka tulee taustalta esiin, kun pintaa vahdn raaput-
taa. Jotkut ihmiset eivit pelkéstdan jad jumiin pettymykseen vaan
ajautuvat pettymysten negatiiviseen kierteeseen. Niin tapahtuu,
jos ihminen kurottautuu etsimdin omien unelmiensa toteutu-
mista aina uudelleen sellaisista suunnista, joista niitd ei voi saa-
vuttaa. Télla tavoin toistuvat pettymykset voivat kitked taakseen
unelmoimiseen ja haluamiseen liittyvid ongelmia. Eldmén todel-
lisuuden ja tosiasioiden kohtaaminen on tirkedd. Jos unelmat
ovat liian suuria tai epérealistisia, pettymykset ja turhautumiset
seuraavat toisiaan. Tama voi johtaa lopulta katkeruuteen elamaa
kohtaan.

Pettymys on pahimmillaan paljon enemmaén kuin tayttymatta
jdanyt unelma tai odotus. Se on turvallisuuden tunteen hajoa-
mista, menetetty side toivottuun elamén kulkuun. Pettymyksen
tunteeseen sekoittuu surua, vihaa ja turhautumista. Usein voimme
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reagoida vihaisesti tai turhautuneesti johonkin asiaan, vaikka
todellinen syy nédiden tunteiden taustalla on pettymys. Pettymyk-
sen kohdatessamme olemuksemme saattaa kutistua ja kasvojemme
ilme synkisty4, ja itkukin on herkéssa. Viha on usein merkki siit,
ettd koemme hyokkdyksen jotain tdrkedd vastaan tai ettd omat
tavoitteemme ovat uhattuina. Ajatus epdoikeudenmukaisuudesta
saa vihaiseksi ja puolustautumaan.

Takaiskujen kasautuessa avuttomuus vahvistaa pettymyksen
tunnetta. Ihminen alkaa uskoa, ettei pettymyksesta ole irtipaasya.

Inhimilliset toiveet suuntautuvat sinne, mistd voi saada iloa
ja tyydytystd. Niistakin voi tulla myds pettymyksid, jos kaikki ei
menekiddn odotetulla tavalla.

Pettymys voi ilmetd masennuksena, lamaantumisena, arvot-
tomuuden tunteena ja luopumisena omasta identiteetista. Petty-
mystd kuvaa alas painettu tai poiskadnnetty katse: kokemus siita,
ettd on mitdton, arvoton, huono tai paha. Thmiselle voi tulla halu
kadota, kitkeytyd tai olla ndkyméton. Yksi tapa on paeta tunnetta,
kuten tassd miehen kertomuksessa:

”Olin kuuntelemassa kokousta, jossa valittiin yhteisén lehdelle
paatoimittajaa. Olin yksi tehtdvadn hakeneista. Péadsin toiselle
danestyskierrokselle, mutta havisin sen yhdelld danelld. Kuultuani
tuloksen séntdsin kokoussalista ulos kadulle ja aloin juosta. Juok-
sin ja juoksin ajattelematta ja tuntematta mitdan. Juoksin kotiin
asti, missé rojahdin eteisen lattialle”

Toinen tapa tehda sietdmattomastd tunteesta siedettdvad on jaa-
dyttad tai koteloida se. Téllainen reagointi voi johtaa masennuk-
seen. Moni kuvaakin masennusta mustana moykkyna tai kivena
mielen sisdlla.

Lamaantumisen ja voimattomuuden kokemiseen voi etsid seli-
tystd kahdelta suunnalta. Pyrkimys vastavuoroiseen yhteyteen toi-
sen ihmisen kanssa on elimanvoiman ldhde, siind missa pettymys
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toiseen ihmiseen tuhoaa tdiméan ldhteen. Esimerkiksi ystdvyyden
katkeamisen herittdmat vaikeat tunteet vaativat paljon voimia.
Kaikki voimat voivat menné pettymyksen aiheuttaman ahdistuk-
sen hallintaan. Masennus ja lamaantuminen ovat hyvin ldhella
toisiaan, ja niihin kuuluu my6s pettymyksen aiheuttaman vihan
kohdistuminen itseen.

Arvottomuuden tunne tulee niistd toistuvista kokemuksista,
ettd ei ole tullut vastaanotetuksi. Téllaisen ihmisen on pettymyk-
siensd vuoksi vaikeaa solmia ihmissuhteita. Hin ei luota siihen,
ettd kukaan olisi hanestd kiinnostunut, ja jaa siksi helposti syr-
jaan. Ihminen voi kokea omat ajatuksensa, tarpeensa ja tunteensa
arvottomina eikd tuo niitd esille. Hdn sivuuttaa ne mielessadn eika
vahitellen enad itsekddn tunnista niitd. Omia tunteita — myds pet-
tymystd — tdytyy hanen mielestddn kontrolloida. Pelkona on, ettd
jos omat tunteet paljastuvat muille, siitd seuraa haped. Thminen
voi kokea hépedd, vaikka ymparistd suhtautuisi tunteiden ilmai-
suun myonteisesti. Ihmisen, joka tuntee itsensd arvottomaksi, on
vaikeaa ilmaista tuntemuksiaan tai ajatuksiaan.

Pettymyksestd voi muodostua erilaisia hdpedn kierteitd. Var-
haisissa ihmissuhteissaan pettyneen, vaille rakastavaa huolen-
pitoa jadneen ihmisen perustunne on huonous ja kelpaamatto-
muus. Hén voi piilottaa alamittaisuuden tunteensa yli voimiensa
suorittamiseen. Pettymyksen hipeédn kokenut ihminen voi kdan-
tyd itseddn vastaan. Hipedraivossa taas pettymykseen liittyva viha
ei suuntaudukaan itseen vaan toisiin. Oman pettymyksen hépedn
aiheuttamaa pahaa oloa helpotetaan esimerkiksi hépaisemalla
toisia. Koulu- tai tyopaikkakiusaaja voi olla esimerkki téllaisesta.
Kiusattu kdantda hapedn itseensa, kiusaaja taas toisiin, heikoim-
piin. Molemmat kidrsivdt samasta perusongelmasta: he eivit ole
tulleet vastaanotetuiksi ja hyviksytyiksi omana itsendan. Heiddn
reaktionsa vain ovat erilaiset.
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Pettymyksen kisitteleminen kannattaa. Vaikeasta pettymyk-
sestd toipuneen ihmisen ei tarvitse peldtd mitdan: hdn on oppi-
nut sulattelemaan tai voittamaan pettymyksensa ja ehka l6ytényt
sisdisen vahvuuden, joka kantaa eldméa. Han on kokenut pahim-
man ja selviytynyt siitd.

Yhdysvaltojen presidentti Theodore Roosevelt puhui suuresta
uskalluksesta* vuonna 1910: Kriitikon mielipide ei ole tar-
ked eikd sen, joka osoittaa, missd vahva on kompastunut tai
missé tekijidn olisi pitdnyt pystyd parempaan. Kunnia kuuluu
sille, joka seisoo ndyttimolld kasvot polyn, hien ja veren tah-
rimana, joka ponnistelee urheasti, tekee virheita, epaonnistuu
kerta toisensa jdlkeen, koska ponnistelua ei ole ilman virheiti ja
epdonnistumisia, mutta joka todella pyrkii tekoihin; joka tietaa
suuren innostuksen, suuren sitoutumisen, joka omistautuu tar-
keille asialle ja parhaimmillaan saavuttaa lopulta suuren voiton,
ja joka pahimmillaan, jos hdn epdonnistuu, ainakin epdonnistuu
rohkeasti uskaltaen, eikd hdnen paikkansa ole koskaan niiden
kylmien ja arkojen sielujen joukossa, jotka eivdt koskaan tunne
voittoa eivatka tappiota”

Pettymyksen kasittely on yksil6llistd ja voi viedd aikaa. Se on
my6s mahdollisuus kasvaa ja kehittyd vahvemmaksi ja ehedm-
méksi ihmiseksi. Se voi sammuttaa sellaiset liian ideaalit tavoitteet
tai sellaiset vastavuoroisuuden pyrkimykset, joilla ei ole mahdolli-
suutta onnistua tai jotka voivat olla jopa vahingollisia. Oman pet-
tymyksen ja haavoittuvuuden kohtaaminen on suurta uskallusta.

JULKINEN JA YKSITYINEN PETTYMYS

Pettymyksessd on erotettava kaksi asiaa: pettymys tapahtumana
ja pettymys subjektiivisena kokemuksena. Suurta ihmisryhmaa
koskevista pettymyksistd voi syntyéd subjektiivisia pettymyksen
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kokemuksia. Tallaisen pettymyksen voi aiheuttaa vaikka ison
paperitehtaan sulkeminen.

On myos tirkedd erottaa toisistaan ulospdin nikyva ja naky-
mattomiin jaavd pettymys. Pettymyksen syynd voi olla ulko-
puolistenkin silmissd merkittdva epdonnistuminen, esimerkiksi
huippu-urheilijalla omaa tasoa selvdsti huonompi suoritus tar-
keissd kilpailussa tai pitkdn parisuhteen riitainen purkautumi-
nen. Ulkopuolisten on helpompi havaita ndmad tilanteet ja osoittaa
mydtituntoa. Useimmat pettymykset liittyvét kuitenkin enem-
mén tai vahemman salattuihin toiveisiin, joiden toteutumatta jaa-
minen ei ndy ulospéin. Ihminen jaa yksin kamppailemaan petty-
myksen tunteen kanssa.

Ankara pettymys tai pienempien pettymysten kasautuminen voi
my0s heikentad itsetuntoa ja uskoa omiin kykyihin. Tama synnyttaa
epavarmuutta tulevaisuudesta ja aiheuttaa pelkoa epdonnistumisesta
uudelleen. Jos pettymyksid kertyy paljon, ne voivat johtaa jatku-
vaan pessimismiin tai epédtoivoon. Jos ihminen on riippuvainen
siitd, miten hineen suhtaudutaan, hian uskoo olevansa heikko tai
muita huonompi. Han kokee epdonnistuneensa, koska hénella ei
ole sitd, mitd hian kuvittelee muilla olevan: onnellinen parisuhde,
mielenkiintoinen ja arvostettu ty6, menestyvit lapset.

Jos tulee toistuvasti torjutuksi, ihminen voi kokea tarpeensa
ja pyrkimyksensd ja viime kéddessd itsensa vadraksi. Niinpa hdn
luopuu omasta itsestddn sellaisena kuin hin on ja alkaa etsi sit4,
millaisena hén tulisi vastaanotetuksi. Oman aidon olemisen tilalle
muodostuu niin sanottu “valhemini™. Thminen ei oikein tieda,
kuka hdn on ja mitd hdn tuntee tai mitd ajattelee ja haluaa. Se
taas voi johtaa ulkopuolisuuden tunteeseen. Téllainen ihminen
voi pérjatd eldmissd ulkonaisesti hyvin erilaisten roolien turvin.
Hén on koulussa tunnollinen oppilas, tydssddn ahkera ja kotona
kunnollinen puoliso. Hin tekee niitd asioita, joiden avulla pitda
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ylld hyvaa kuvaa itsestddn, mutta voi kokea silti tyhjyytta, tyydyt-
tymattomyyttd ja vierautta. Eldaméssadn pettynyt luulee myos hel-
posti, ettd toisin kuin hinell4 itselldan, kaikilla muilla on rautai-
nen itsetunto.

Ihmisen ulkokuori pettdd helposti. Erdit vaikuttavat olevan
vastoinkdymisten edelld kuin teflonia: mitkdan pettymykset eivat
tunnu heitd horjuttavan. Kovapintaisuus voi johtua myds siitd,
ettd aiemmat kokemukset tai traumat ovat vieneet tunneherkkyy-
den. Tai niennainen kestiminen voi olla sita, etti ihmisella on
“kaksoispersoona’, toinen on tyyni julkinen ja toinen herkempi
yksityinen.

SAROISESTA EHEAKSI

Kiinnostukseni pettymykseen liittyy ennen muuta tydhoni, mutta
myos omaan eldmantilanteeseeni. Kuudenkympin tayttamiseen —
niin kuin yleensékin tasakymmenvuotissyntymapdiviin - liittyy
paitsi oman historian ja tdrkeiden eldméantapahtumien muiste-
lemista myos eteenpdin katsomista, esimerkiksi sen miettimista,
mitd vield haluaisi saada eldméssddn aikaan.

Tunne ajan kasittdmattéman nopeasta juoksusta on hyvin ylei-
nen kokemus. Miten mind nyt yhtakkid olen jo tdssd kohdassa eld-
médni? Nédinko tama aika tyoeldméssa meni ja mité jai kdteen?

Pastori Marko Sutinen on kertonut siitd, miten 1300-luvun
lopulla Japania hallitsi shogun Ashikaga Yoshimitsu.'® Tarinan
mukaan hallitsijan teeastian rikkouduttua hén lahetti sen Kiinaan
korjattavaksi. Kun astia palasi korjauksesta, se oli kasattu metal-
lisilla niiteilla ajan tavan mukaan, mutta hallitsija ei ollut ulko-
ndkoon yhtddn tyytyvdinen. Han pyysikin paikallisia kdsityo6ldisia
korjaamaan astian kauniimmin. Késityolaiset eivét yrittaneetkdan
korjata halkeamia ja sir6jé niin, etteivét ne néakyisi, vaan keksivit
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korostaa niitd arvokkaalla kullalla. Nidin syntyi kintsugi-korjaus-
menetelmd, joka on kdytossd tdndkin paivana. Siind astian palaset
liimataan yhteen kullan ja liiman yhdistelmalla. Kerrotaan, ettd
aikanaan jotkut jopa tahallaan sarkivit astioitaan, jotta voisivat
korjata ne kintsugi-menetelmalla.

Pettymyksié voi kuvata saroiksi todellisen ja toiveiden mukai-
sen eldman vililla. On kiehtovaa ajatella, etti jokin, joka on men-
nyt rikki ja on siksiarvoton, saadaan ndin korjaamalla arvokkaam-
maksi ja jopa kauniimmaksi kuin miti se oli ennen sarkymistaan.
Sarot ja halkeamat eivdt olekaan endd jotain, mika pitiisi peittdd ja
hévetd, vaan niistd tulee astiaa kaunistava ominaisuus, joka antaa
sille sen ainutlaatuisen muodon. Jokainen ihminen tekee virheita.
Virheiden tekeminen voi olla yksinkertaisesti vain virheiden teke-
mistd. Pettymyksille altistuminen tekee nakyvéksi saron, joka voi
olla muutakin kuin virhe. Voisiko sir¢ olla kasvattava ja kehittava
voima, jota tarvitaan, jotta eldmd muotoutuisi uudella tavalla ja
asettuisi uomiinsa?

Pettymys osuu myos teologian tohtori Martti Lindqvistin
(1945-2004) kuvaamaan hauraaseen hetkeen, jolloin odotus ja
sen toteutuminen hipaisevat toisiaan, mutta eivit kuitenkaan kos-
keta.”” Toivottu ja odotettu lopputulos ei toteudukaan. Pettymys
voi tuntua niin néyryyttavalts, ettd sitd yrittdd kaikin tavoin pei-
telld. Pettymyksestd on vaikea selviytyd, jos peittelee sité tai leik-
kii vahvempaa kuin on. Pahaa oloa ei kannata katked tai yrittda
nopeuttaa pettymyksistd toipumista vékisin. On tdrkedd muis-
taa, ettd pettymyksestad yli pddsemisessd auttaa, jos antaa itselleen
luvan kaikkiin tunteisiin. Nalle Puh puolestaan puhuu oivaltavasti
odotuksen tdyttymisestd: kumpi on ihanampaa, se kun sy6 huna-
jaa vai hetki juuri ennen syémisen aloittamista?
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