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Ensimmäinen osa
MIKSI MYÖTÄTUNTOA?
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1 

LÖYTÖRETKI 
MYÖTÄTUNTOON

Tämä lähes pakonomainen itseensä keskittyminen ei ole sama 
asia kuin itsensä rakastaminen (…). Itsensä rakastaminen 

johdattaa sisäisen sitkeyden, myötätunnon ja ymmärryksen luo, 
jotka ovat ihmiselle luontaisia ominaisuuksia.

– Sharon Salzberg, The Force oF Kindness

Kuinka moni meistä on aidosti tyytyväinen itseensä tässä usko-
mattoman kilpailukeskeisessä yhteiskunnassa? Tyytyväisyys 

on kovin ohimenevä tila, mikä johtuu etenkin siitä, että kokeak-
semme olevamme jonkin arvoisia meidän täytyy kokea olevam-
me erityisiä ja keskivertoa parempia. Kaikki sitä vähäisempi tun-
tuu epäonnistumiselta. Muistan kuinka ensimmäisenä opiskelu-
vuotenani yliopistossa olin laittautunut tuntikaupalla isoja juhlia 
varten ja valitin sen jälkeen poikaystävälleni, että kampaukseni, 
meikkini ja vaatteeni olivat totaalinen rimanalitus. Hän yritti 
rauhoitella minua ja sanoi: ”Älä hermoile, näytät ihan hyvältä.”
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”Ihan hyvältä? Tosi kiva, olenkin aina halunnut näyttää 
’ihan hyvältä’…”

On ymmärrettävää haluta tuntea olevansa erityinen. Ongel-
mana on se, että kaikki eivät voi olla samanaikaisesti keskiver-
toa parempia. Vaikka olisi todella hyvä jossakin, aina löytyy 
joku, joka on fiksumpi, nätimpi, menestyneempi. Miten hoi-
damme tilanteen? Emme kovin hyvin. Nähdäksemme itsemme 
positiivisessa valossa me yleensä korostamme omaa egoam me 
ja väheksymme toisia, jotta vaikuttaisimme vertailussa hyvältä. 
Tämä strategia kuitenkin kostautuu, sillä se estää meitä toteut-
tamasta itseämme kunnolla.

Vääristävät peilit

Jos ollakseni tyytyväinen itseeni minun täytyy tuntea oleva-
ni toisia parempi, miten selvästi minä silloin näen toiset – tai 
itseni? Sanotaan vaikka, että minulla on ollut stressaava työpäi-
vä ja olen ärtynyt ja äksyilen miehelleni, kun hän tulee kotiin 
myöhemmin sinä iltana (tämä kaikki on tietenkin täysin hypo-
teettista). Jos positiivisen minäkuvan ylläpitäminen on minul-
le erittäin tärkeää enkä halua joutua näkemään itseäni nega-
tiivisessa valossa, väritän tulkintaani siitä mitä tapahtuu niin, 
että kitka mieheni ja minun välillä näyttää olevan mieheni syy, 
ei minun.

”Tulit sitten vihdoinkin kotiin. Kävitkö ostamassa ruokaa niin 
kuin pyysin?”

”Pääsin vasta ovesta sisään. Mitä jos ensiksi vaikka tervehti-
sit ja kysyisit, miten päivä meni?”
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”Jos sinulla ei olisi tapana unohtaa asioita, minun ei ehkä 
tarvitsisi aina hätyytellä sinua.”

”No itse asiassa minä kyllä kävin ruokakaupassa.”
”Ai… No, öh… Poikkeus vahvistaa säännön. Kunpa et oli-

si niin epäluotettava.”

Tämä ei todellakaan ole resepti onneen.
Miksi on niin vaikea myöntää, kun on mennyt liian pit-

källe, ollut töykeä tai kärsimätön? Koska egosta tuntuu pal-
jon paremmalta silloin, kun virheensä ja puutteensa projisoi 
johonkuhun toiseen. Se on sinun syytäsi, ei minun. Tämä dyna-
miikka on lukuisten väittelyjen ja riitojen takana. Osapuolet 
syyttävät toisiaan siitä, että toinen on sanonut tai tehnyt jota-
kin väärää, puolustelevat omia tekojaan kynsin ja hampain, 
vaikka molemmat tietävät syvällä sisimmässään, että syytä löy-
tyy molemmista. Kuinka paljon aikaa tällaiseen haaskaantuu? 
Eikö olisi paljon parempi, jos molemmat osapuolet vain reh-
disti tunnustaisivat virheensä?

Muutoksesta on kyllä helppo puhua, mutta käytännön 
toteutus voi tuottaa vaikeuksia. Jos itseään ei näe selvästi, on 
lähes mahdotonta huomata, mitkä omat piirteet aiheuttavat 
ongelmia suhteissa toisiin ihmisiin tai estävät ottamasta koko 
potentiaalia käyttöön. Miten ihminen voi kasvaa, jos hän ei 
ole tietoinen heikkouksistaan? Olemalla piittaamatta omista 
vioistaan tai sysäämällä vastuun vaikeuksistaan ja ongelmistaan 
jonkun toisen niskoille voi kohentaa oloaan hetkellisesti, mut-
ta pitkällä aikavälillä aiheuttaa itselleen vain hallaa, kun jatku-
vasti joko riitelee tai jää jumittamaan johonkin tilanteeseen.
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Itsekritiikin hinta

Kun jatkuvasti ruokkii tarvettaan nähdä itsensä positiivisessa 
valossa, se on vähän sama kuin ahtaisi itsensä täyteen kark-
kia. Ensin seuraa lyhyt sokerihumala ja sen jälkeen romahdus. 
Romahduksen jälkeen heiluri heilahtaa välittömästi epätoivon 
puolelle, kun tajuaa, että aina ei voi syyttää ongelmistaan toisia, 
ei vaikka kuinka haluaisi. Aina ei voi tuntea olevansa erityinen ja 
keskivertoa parempi. Siitä seuraa usein järkytys. Sitä katsoo pei-
liin eikä pidä näkemästään (ei kirjaimellisessa eikä kuvaannolli-
sessa mielessä), ja niin häpeän siemenet on istutettu. Useimmat 
ihmiset ovat uskomattoman ankaria itselleen siinä vaiheessa, 
kun vihdoinkin myöntävät jonkin tekemänsä virheen tai puut-
teensa. ”En ole tarpeeksi hyvä. Minusta ei ole mihinkään.” Ei 
ole mikään yllätys, että salaamme totuuden itseltämme, kun 
rehellisyys kerran saa osakseen niin kovaa kritiikkiä.

Me tuotamme itsellemme suurta emotionaalista tuskaa 
alueil la, joilla itseään on vaikea huijata, esimerkiksi silloin, 
kun vertaamme painoamme lehdissä oleviin kuviin malleista 
tai pankkitilimme saldoa rikkaiden ja menestyneiden taloudel-
liseen tilanteeseen. Lakkaamme uskomasta itseemme, alam-
me epäillä omia kykyjämme ja menetämme toivomme. Näin 
surkeassa tilassa itseään tietenkin alkaa sättiä entistä pahem-
min, koska on niin hyödytön tunari, ja mieliala sen kuin las-
kee laskemistaan.

Vaikka onnistuisikin ottamaan itseään niskasta kiinni ja 
lopettamaan surkuttelun, itselle kelpaava taso, ”tarpeeksi 
hyvä”, tuntuu turhauttavasti pysyvän jatkuvasti ulottumatto-
missa. Pitäisi olla fiksu ja hyvässä kunnossa ja muodikas ja 
kiinnostava ja menestyvä ja seksikäs. Ai niin, ja myös henkis-




