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Vanhemmilleni.
En tdydellisyytenne, vaan rakkautenne ja

inhimillisyytenne tdhden mind voin olla mind.



JOHDANTO:
IHMINEN ON
RISTIRIITAINEN
OLENTO



1.
Ristiriita ei ole
rikkindisyyden merkki

Kun hyvat tavoitteet vetdvat eri
suuntiin

Lahdin to6ihin. Aamukahvi tuoksui pahvimukissa,
kevidtaurinko paistoi suoraan silmiin, katu oli vield hiljai-
nen. Vastaan kivelivit iséd ja pieni lapsi, ehkd kolmevuotias.
Oikeastaan isd siind vain kéveli, silla lapsi kulki hyppelehtien,
kuin koko maailma olisi sind kevdtaamuna ollut silkkaa leik-
kid ja tulevaisuuden taivas kirkas. Jostain syysta lapsi pysah-
tyi kohdallani hetkeksi, katsoi suoraan minuun ja hymyili
tavalla, jonka lapset parhaiten osaavat: aseistariisuvan vilpit-
tomasti ja hyviksyvisti. Tavalla, joka puhkaisee kaikki roolit.
Sitten he jatkoivat matkaansa.

Jain miettimdan tapahtunutta. Kenties omana itsend ole-
minen voi olla noinkin yksinkertaista — kulkea vain pitden
kiinni turvallisen ihmisen kéddestd, tarvitsematta miettia,
onko hyvi ja oikeanlainen. Kohdata vastaan tulevat ihmiset
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niin, ettd hekin voivat lakata miettimastd, ovatko he aitoja ja
riittdvid. Olla vain "mind”

Omana itsend oleminen on kuitenkin usein paljon vai-
keampaa.

Saatamme katsoa itseimme kaventavasti ja ankarasti ja
ndhdd itsemme vdhdisempind kuin voisimme olla. Monet
hienot puolemme jadviat kdatkoihin. Ehka esittelemme itses-
tamme sellaisen version, jonka uskomme kerdavian muilta
suosiota. Kuka lopulta olemme, kun elimdmme ja roolimme
muuttuvat?

Omat tarpeemme voivat hautautua muiden palvelemi-
sen alle. Mietimme kenties, olenko tarpeineni muille lii-
kaa. Olenko arvokas sellaisena kuin olen vai vasta silloin,
kun olen pystyvé ja hyodyllinen? Ehkd paikkaamme epa-
varmuuttamme ja minuutemme haavoja suorittamalla alati.

Kuinka paljon toiseen voi tukeutua ja miten ldhelle hanet
paastdd hukkaamatta itseddn? Kuinka kauas toisesta voi
etddntyd ilman, ettd on peldttdva turvan menettamistd? Miten
olla samaan aikaan erillinen ja syvisti yhteydessa toiseen?

Meistd saattaa tuntua siltd kuin yrittdisimme kulkea
kahteen suuntaan yhtd aikaa, sovittaa yhteen asioita, jotka
eivit mahdu samaan ihmiseen. Silloin on houkuttelevaa
etsid yksinkertaisia ratkaisuja. Ehka joku tulisi ja kertoisi,
miten eldmadmme kannattaisi eldd. Onko meissd vikaa, kun
koemme itsend olemisen ajoin hankalaksi emmeké osaa rat-
kaista tilannettamme edes hyvilld neuvoilla?

Vastaus on ei: emme ole viallisia, vaan aivan tavallisia.
Ristiriidan kokeminen on ennemminkin merkki ihmi-
syydestaimme, ei rikkindisyydestimme. IThminen ei ole
yksiddninen ja harmoninen kokonaisuus vaan monidaninen

olento, jossa useat pyrkimykset vaikuttavat samanaikaisesti.
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Témdn vuoksi yksinkertaiset ratkaisut eivédt tahdo toi-
mia tosieldmassa, jossa tdrkeitd tavoitteita on yhtaikaisesti
useita. Nykypdivdand meitd usein neuvotaan - jopa velvoi-
tetaan — keskittyméddn ennen muuta itseemme, mutta sil-
loin olemme vaarassa etddntyd toisista. Menneind vuosi-
kymmenind korostettiin puolestaan toisiin keskittymisen
tarkeyttd, mutta niitdkin neuvoja yksipuolisesti noudatta-
malla osaamme nddnnyttdd itsemme perin pohjin. Kumpi-
kaan ddripaa ei yksin tuo tasapainoa.

Tarvitsemme tervettd itseemme keskittymistd voidak-
semme hyvin ja liittydksemme toisiin. Tarvitsemme toisia,
joiden kanssa voimme tulla omaksi itseksemme ja joita huo-
mioimalla voimme kokea itsemme merkityksellisiksi. Par-
haimmillaan saamme itsestimme esille kauniit puolet tois-
ten ansiosta, emme heistd huolimatta.

Mieti hetki, tuleeko sinulle mieleen jotakuta, jonka seu-
rassa voit olla oma itsesi, ilman painetta olla enemmaén tai
vahemmain kuin olet. Pddseeko sinussa silloin pintaan jotain
sellaista, mistd erityisesti pidat itsessdsi, kenties rohkeutta,
luovuutta, itsevarmuutta? Miltd tuntuu olla “mind” toisen
arvostavan katseen kohottamana? Eris henkil6 kuvasi koke-
mustaan seuraavasti: " Tuntuu, kuin olisin palannut pitkalta
matkalta ja saanut laskea raskaat laukut eteisessd. Hanen
kanssaan minun ei tarvitse yrittda olla mitdan.” Tallaisia
ihmisia tarvitsemme elamddamme.

Mutta voisinko my®6s itse olla sellainen muille? Teenko
itse toisen olon helpommaksi, vai onko heidédn vaikeampaa
olla seurassani oma itsensd? Ehka se, ettd suhtaudun hyvik-
syvdsti itseeni ja toiseen, luo molemmille tilaa olla aito.

Toisen seura ja arvostava katse houkuttelevat meitd ole-
maan oma itsemme laajemmin kuin mihin yksin kykeni-
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simme. Muistan, kun ystavéni jarjesti kerran synttdrijuhlat.
Sielld oli sopivasti kaikkea: naurua, laulua, hilpeitd ja vaka-
via keskusteluja. Ystéavillisid sanoja, joilla kuvailimme toi-
siamme nékyviksi. Nurkissa paukkui pakkanen, mutta sisélld
oli lammintd. Yhteinen tunne oli melkein kehollinen: ”Tun-
tuupa mukavalta olla ’Min& tdman porukan kanssa.”

Toiset ihmiset voivat laajentaa tai kutistaa meitd.

Olen kysynyt, miltd omana itsend oleminen parhaimmillaan
tuntuu ja mika siind toisaalta on vaikeaa silloin, kun se on
vaikeaa. Erés vastaus kuului:

”On kauheat odotukset, mitéd kaikkea minun pitdisi olla, on
kaikenlaisia kelpaamisen ehtoja. Ja toisaalta tietyt ihmiset
saavat minusta esille myds jotain hienoa. Heidan kanssaan
en ole vain ’perusmind’ vaan ‘mind plus, mutta ilman pakot-

tavaa tarvetta olla jotain enemmain tai jotain vdhemmén.

Moni keskustelukumppanini kertoi, ettei aina uskalla
ilmaista todellista itseddn ja saattaa luopua osasta tarpeis-
taan. Valilld aitous muuttuu suoritukseksi, ldheisyys neu-
votteluksi ja omat tarpeet arvoituksiksi. Toistuvasti tuli esiin
kysymys, miten olla mind yhdessi toisten kanssa ilman, ettd
kdannan selkéni joko itselleni tai toisille.

Siihen tuntui tiivistyvdn paljon, ja siksi se paatyi tdmén
kirjan otsikkoonkin.

Haluamme 16ytdd oman paikkamme ja liittyd sieltd kdsin
muihin. Mutta vaikka l6ytdisimme vastauksen kysymykseen,
keitd olemme ja miten haluamme elamdamme eldd, emme
ehké uskalla toimia sen mukaisesti. Moni ihminen on eli-
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miénsé loppupuolella sanonut katuvansa sitd, ettd eli liikaa
muiden odotusten mukaan, teki liikaa niin kuin “piti tehd&”
ja laiminl6i itseddn ja suhteitaan laheisiin.

Kolme itsend olemisen jannitettd

Kun ihmiset kuvaavat itsend olemista suhteessa toisiin, yksi
puhuu aitouden ja mukautumisen ristiriidasta, toinen omien
ja toisten tarpeiden tasapainottamisesta ja kolmas siitd,
miten toisaalta haluaisi olla riippumaton mutta silti kokea
yhteyttd. Pohjimmiltaan kyse saattaa olla samasta ongel-
masta: miten voin olla mind niin, etten kadota itsedni enka
menetd yhteyttd toisiin. Tarkastelen kirjassa tatd kysymysta
kolmesta eri ndkokulmasta, joita kutsun jannitteiksi:

1. Aitous-mukautuminen: Miten voin olla oma itseni jousta-

vasti, siten etta toisten on hyva olla kanssani?

2. Omat tarpeet - toisten tarpeet: Kenen eldmaa elan, mitka
ovat omia tarpeitani ja mitkd muilta omaksuttuja odotuk-
sia? Miten olla toisille merkityksellinen tayttamalla heidan tar-

peitaan?

3. Erillisyys—yhteys: Miten olla terveesti erillinen olematta irral-

linen? Miten tukeutua toisiin kadottamatta itsedan?

Kyse ei siis ole kolmesta eri psykologisesta ilmidsta tai ongel-
masta, vaan kolmesta nikokulmasta samaan kysymykseen.
Katsomme ikddn kuin samaa maisemaa eri suunnista tai eri

vuorokaudenaikoina. Kuhunkin ndkokulmaan tdssé kirjassa
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liittdmaéni ajatukset perustuvat vankkaan tutkimustietoon,
mutta itse nakokulmat eivit ole “tutkimuksellisia olioita”,
pikemminkin jasennyksid kokemuksistamme. Jokainen jan-
nite ilmentédd kahta tdrkedd tavoitetta, joita kohti pyrimme
mutta jotka arjessa tuntuvat toisensa poissulkevilta. Kun
vaikkapa keskitymme omiin tarpeisiimme, pelkidmme
kadntaivimme selkimme toisille.

Olen tité kirjaa varten lukenut yli kolmesataa tutkimus-
artikkelia ja kirjaa ja kdynyt lukuisia keskusteluja niin psyko-
logian ammattilaisten kuin muidenkin kanssa. Niiden perus-
teella paadyin mainittuihin kolmeen nikékulmaan, silld nii-
hin néyttdi kiteytyvén itsend olemisen keskeinen elementti:
mind suhteessa muihin. Koemme jdnnitteen sisdllimme,
mutta itse ilmié on ihmisten vélinen. Me tarvitsemme toi-
siamme ja yhteyttd toisiimme, mutta emme voi luoda naita
yhteyksid, jos sivuutamme itsemme ja tarpeemme. Mind voin
auttaa toista olemaan oma itsensd ja samalla autan itsedni.

Nykykulttuurimme ndyttéisi voimistavan nditd jannitteita
ristiriitaisilla viesteilld. Meitd kannustetaan puolustamaan
rajojamme, mutta olemaan samalla aina joustavia vastuun-
kantajia. Meitd kehotetaan olemaan rohkeasti oma itsemme,
mutta vidrilld tavalla erilainen ei sovi olla. Meitd neuvotaan
tulemaan “parhaaksi versioksi itsestimme”, mutta tuntemaan
itsemme tdydellisiksi sellaisina kuin olemme. Meiddn odote-
taan olevan tehokkaita tdissd ja intohimoisia kotona, mutta
mistddn lilemmin stressaamatta. Meitd rohkaistaan parjaa-
madn omin voimin, mutta samalla vaalimaan ldheisid ihmis-
suhteita.

Jo kunkin ohjeen puolikas kuulostaa vaativalta. Yhdessa
ne muodostavat asetelman, jossa moni pohtii: "Elanké joten-

kin vaérin, kun en saa elimaani pysymaan kasassa?”
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Jannitteet saattavat kuulostaa hankalilta, mutta timan kir-
jan viesti ei ole, ettd meidén tulisi poistaa minuutemme jén-
nitteet. Se ei olisi edes mahdollista. Saatamme kérsid enem-
madn siitd, ettd ohitamme ne, kiellimme ne tai ratkaisemme
ne mustavalkoisesti johonkin daripdahén tarrautuen, kuin
siitd, ettd hyvaksymme ne osaksi elamdaamme. Kestavampi
tie on oppia tunnistamaan, mihin hyvdan mikékin suunta
yrittdd meitd vieda.

Kun vastakkaiset padmaarat aktivoituvat samaan aikaan,
syntyy kokemus sisdisestd ristivedosta: kaksi erilaista
hyvaad kilpailee keskenddn. Psykologiassa tatd on kuvattu
lahestymis-lahestymis-konfliktina: kahden tavoiteltavan
asian vilisend jannitteend. Valitsipa kumman tahansa, tun-
tuu siltd, ettd menettdd jotakin olennaista. Tata havainnol-
listaa keskiaikainen ajatuskoe (niin sanottu Buridanin aasi),
jossa aasi nddntyy kuoliaaksi kahden yhtd houkuttelevan
ruoka-annoksen vilissa.

Jannitteisiin saattaa kietoutua myos pelko, jolloin ase-
telma muistuttaa ldhestymis—vilttimis-dynamiikkaa.
Haluamme jotakin hyvdi, mutta pelkddmme sen ikavid seu-
rauksia. Haluamme tulla ndhdyiksi, mutta pelkdamme, ettd
meidét torjutaan.

Jannitteet ovat meille myds hyodyksi, silld ne tekevit
nédkyviksi olennaisia asioita. Esimerkiksi kamppailu aitou-
den ja mukautumisen vililld rohkaisee meitd selventimain,
millainen todella olisin, jos olisin juuri sellainen kuin haluan.
Se voi auttaa tarkentamaan sitd, mitd meiltd oikeasti odote-
taan ja mitd vain kuvittelemme toisten odottavan. [lman vai-
keita valintoja moni térked asia jdisi piiloon.

Jannitettd voisi ajatella ikddn kuin eldminvoimana, jota
ilman lyséhddmme kasaan. Kitaran kieli ei soi, jos se on 16y-
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salla, mutta liiaksi kiristettynd se katkeaa. Ehka tarvitsemme
sopivasti jannitteistd eldmdd loytddksemme minuutemme
adrelle.

Miksi kirjoitan minuuden
jannitteista?

IImiét, joista kirjoitan ovat perin tuttuja itsellenikin. Olen
kamppaillut miellyttimisen tarpeeni kanssa, olen pétenyt ja
yrittanyt olla kokoani suurempi. Olen tuskaillut, kuka oikein
olen ja miké on aitoa minua. Olen ripustautunut riippumat-
tomuuteen, mutta huomannut sen kestamattomaksi. Sel-
vidn yksin, mutta tarvitsen toisia. Kun ydintarpeeni uhkaa-
vat hukkua suorittamisen alle, alan poimia haluja muilta ja
pitdd niitd ominani: minunkin tulee tavoitella tuota asemaa,
elamantyylid, menestystd, vaikutusvaltaa ja muita sosiaali-
sia kunniamerkkejd. Tai kuten ystdvéni asian sarkastisesti
ilmaisi: “Tuntuu, ettd jokaisen nelikymppisen pitdisi saada
satanen penkistd, puoli miljoonaa pankista ja ahdistus-
ladkkeet apteekista.”

Jannitteiden kanssa eldessd on tarkedd ymmudrtdd, mista
niissd on kyse. Siksi kierrdimme tédssé kirjassa kuvaannolli-
sesti niiden ympari. Katsomme, miltd ne néyttdvat, miten
ne ilmentyvit ja miten ne vaikuttavat meihin. Tdma4 auttaa
meitd eldmddn omana itsendmme terveesti mukautuen ja
antaen eri puolten itsessamme soida.

Rehellisyyden nimissd myonnén, ettd tdmé kirja syn-
tyi osaltaan myds turhautumisestani yksisilmiisiin ohjei-
siin, kuten ”Lopeta miellyttiminen” tai “Laita happinaa-
mari ensin itsellesi ennen kuin autat muita” Ne kuulostavat
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pintapuolisesti hyvaltd, mutta kuten tulemme huomaamaan,
ne osoittautuvat riittdmattomiksi, silla ne jattdvat huo-
miotta esimerkiksi valta-asetelmat, moninaiset tilanteemme,
rooliodotukset ja monet muut seikat. Tuntuisi miltei yli-
mieliseltd neuvoa toista olemaan oma itsensd, jos esimer-
kiksi hdanen perusturvallisuutensa joutuisi sen takia uha-
tuksi. Yksinkertaiset neuvot saattavat myds typistdd itsend
olemisen yksilolajiksi — ikdan kuin meidéan tulisi muista riip-
pumatta kyetd olemaan sellaisia kuin olemme ja tayttimaan
tarpeemme. Silloin meilta jdisi kokematta minuuden kenties

kaunein puoli: se, mitd voimme olla toisten ansiosta.

Mita tama kirja tarjoaa?

Ennen kuin menemme syvemmalle, mieti hetken verran,
mité toivot taltd kirjalta.

Ehka uusia ajatuksia tai selkeitd neuvoja sithen, miten elda
elamadsi? Vaiko hyvia kysymyksié vailla varmoja vastauksia?

Ajattelen, ettd nykymaailmassa tieto on halpaa ja sitd on
helposti saatavilla. Ymmarrys on sen sijaan kalliimpaa, koska
sen eteen on nahtdva vaivaa eika sitd voi tarjota toisen puo-
lesta. Jokaisen eliméntilanne on omanlaisensa, ja juuri sinun
tilanteessasi on paljon sellaista, mitd mina en voi tietda. Siksi
yritdn tdssd kirjassa olla tarjoamatta vain tietoa — ja varsinkin
olla antamatta pelkkid neuvoja.

Pyrin sen sijaan antamaan hahmon minina olemisen jan-
nitteille ja tekemadn niistd kasitettdvid, koska sithen, minka
kasitimme, voimme helpommin vaikuttaa. Koemme jannit-
teet kukin omalla tavallamme, mutta tarkastelen niitd yksi-
16llisid erojamme vain vdhan. Keskityn niiden sijaan siihen,
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mika meitd voi yhdistda. Kurkotan sinua kohti, hyvi lukija,
siind toivossa, ettd kokemuksemme kohtaavat. Jos voin auttaa
sinua jasentdmaan omia kokemuksiasi ja tulemaan nahdyksi
omana itsendsi, valoinesi ja varjoinesi, olen kiitollinen. Ja jos
sind voit olemalla oma itsesi rohkaista myos muita tekemaan
samoin, tima kirja on tayttanyt tehtavinsa.

Yritdn télld kirjalla luoda tilaa ajatella ja oivaltaa ja sen
myo6td rohkaista myos toimimaan. Ajattelen téta erdanlaisena
rakennustelineend, jonka varassa kukin voi rakennella itsel-
leen omista kokemuksistaan ainutlaatuisen kokonaisuuden.
Valmiin ajatusrakennelman sijaan tarjoan tukirakenteen,
jonka voit myohemmin purkaa ja unohtaa. Jdljelle jaa se,
mika on olennaista: oma, eletty ymmarryksesi.
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Miten olla mina itsed hylkaamatta
ja toisia hukkaamatta?

Mieti hetkid, jolloin koet olevasi oma itsesi. Miltd se tuntuu?
Mitd hienoja puolia sinussa tulee silloin esille? Ehkd roh-
keutta, luovuutta tai viisautta?

Omana itsend oleminen ei usein ole helppoa. Saatamme
ndhdd itsemme kapeammin kuin voisimme, esitelld muille
version, jonka uskomme kelpaavan, tai paikata epdvarmuut-
tamme suorittamalla. Pohdimme, olemmeko tarpeinemme
muille liikaa ja omana itsendmme liian vahan. Mietimme,
miten tukeutua toiseen menettédmdattd itsedmme tai miten
olla riippumaton kadottamatta yhteyttd. Miten olla aito ja
merkityksellinen muille?

Miten olla mind kutsuu tutkimaan itsend olemisen jannit-
teitd: aitoutta, tarvitsevuutta ja yhteyttd. Kirja ei tarjoa val-
miita vastauksia, vaan tilaa ja tyokaluja ymmdrtdd paremmin
itsed ja muita. Kun opimme eldmddn jannitteidemme kanssa,
meiddn ei tarvitse valita, hylkddmmeko itsemme vai toiset.

Minuutemme kauneus voi pddstd loistamaan toisten
kanssa, ei heistd huolimatta.

Pekka Tolli toimii Mehildiselld johtavana
organisaatiopsykologina. Han auttaa
tyokseen yksil6itd, johtoryhmid ja tyo-
yhteis6jd voimaan hyvin ja tekemddn itselle
ja muille merkityksellisié asioita. Tollin
edellinen, kiitetty teos Mind nden sinut
(2024) pureutui arvostuksen psykologian

ja ndhdyksi tulemisen teemoihin ja nousi
myyntimenestykseksi.
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