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Tyttärilleni Emmille ja Sannille.




Johdanto


Tein muutama vuosi sitten harjoituksen, jossa pyrin tiedostamaan syvempiä ajatuksiani. Hiljensin mieleni ja esitin itselleni kysymyksen: mikä elämässäni on tärkeää? Keskityin rauhassa, ja muutaman minuutin kuluttua intuitioni antoi vastauksen. Minulle tärkeä asia oli rakkaus. Tallensin tämän vastauksen mieleeni.


Miten elämän tärkeisiin asioihin pitäisi suhtautua? Tähän tuskin on yksiselitteistä vastausta. Mieleeni tulee Rob Reinerin elokuva The Bucket List (Nyt tai ei koskaan), jossa kaksi ihmistä tekee päätöksen, mitä he haluavat loppuelämältään. Tarina kuvaa heräämistä arvokkaisiin asioihin elämässä ja halua toteuttaa unelmiaan, niin kauan kuin aikaa on. Elämysmatkailun jälkeen he löysivät oman totuutensa ja saivat kaipaamaansa yhteyttä heille rakkaisiin ihmisiin, mikä lopulta oli heille tärkeintä.


Usein tärkeistä asioista tehdään tavoitteita, joita halutaan elämässä toteuttaa. Tällaiseen tavoitteiden listaukseen kyseinen elokuvakin perustui. Omassa ajattelussani tunsin listojen sijasta tarvetta selkeyttää arvojani ja pohtia merkityksellisyyden kokemuksia: mitä ne tarkoittivat omalta kohdaltani. Mitä haluan laittaa etusijalle elämässä? Minkälaisen henkisen perinnön haluan jättää tuleville sukupolville? Mitä rakkaus tarkoittaa? Tämän tyyppisiä kysymyksiä oli mielessäni.


Asioita, jotka koemme tärkeiksi, tulee oikeastaan aika harvoin pohdittua. Pohdinta tarkoittaa aina jonkinasteista keskittymistä itse kysymykseen. Tässä tapauksessa siihen, mikä tekee elämästä merkityksellisen. Tämänkaltaisen intuitiivisen harjoituksen avulla voimme ymmärtää sisimpäämme paremmin. Ymmärtäessämme itseämme luomme tilaa merkityksellisyyden kokemiselle. Merkityksellisyyttä ei ole kuitenkaan kovin helppo sisäistää siten, että se siirtyy arjen valintoihin. Huomion kohdistaminen elämän tärkeisiin asioihin jää helposti taka-alalle.


Juuri hiljentyminen antaa mahdollisuuden havaita, mitä elämässä tapahtuu. Se on tilan antamista syvemmille tuntemuksille ja ajatuksille. Kun pystyt kuvailemaan tai kertomaan ajatuksistasi ja tunteistasi, se auttaa sisäistämään merkityksellisyyttä. Tällaisen mielen reflektoinnin myötä olemme herkempiä oivaltamaan ja tekemään asioita. Oivalluksessa syntyy uusia ajatuksia ja jo ehkä pidempään mielessä olleet asiat saavat uuden merkityksen. Näin syntyy uutta tiedostamista.


Uskon kiinnostuksen merkityksellisyyttä kohtaan olevan lisääntymässä. Elämä saattaa kulkea totuttua uraa vuosikymmenestä toiseen. Havahtuminen voi tapahtua monin eri tavoin. Jotkut saattavat tuntea olevansa oravanpyörässä ja kyseenalaistavat elämänsä mielekkyyden. Jotkut toiset voivat kokea tyhjyyttä elämässään. Uudet elämäntilanteet voivat toimia herättäjänä. Myös viime aikojen pandemia on voinut aiheuttaa monelle pohdinnan elämän merkityksellisyydestä.


Merkityksellisyys on sisäinen kokemus; jokainen kokee sen omalla tavallaan. Sen ei tarvitse olla mitään erityistä ja huomiota herättävää. Toki on varmasti asioita, joita haluaa muistella elämän saavutuksina tai elämyksinä. Useimmiten koemme merkityksellisyyden arjen kokemuksina, tunteena hyvästä ja täydestä elämästä.


Olen halunnut kirjassani käsitellä merkityksellisyyttä laaja-alaisesti. Laaja-alaisuudella tarkoitan esimerkiksi huomion kiinnittämistä itsearvostukseen, joka luo mielestäni merkityksellisyyden kokemuksille perustan. Kokeaksemme jonkin asian tärkeäksi kestävällä tavalla, tarvitsemme uskoa ja luottamusta itseemme.


Laaja-alaisuuteen liittyy myös merkityksellisyyden pohdinta onnellisuuden lähteenä. Onnellisuudesta puhuttaessa yhdistämme sen useimmiten mielihyvään ja hyvään fiilikseen, joita saatamme tavoitella yhä uudelleen. Mielihyvä on usein nopeasti ohimenevää, kun taas merkityksellisyyden kokemuksen aikaansaama myönteinen tunne kuten kiinnostus puolestaan kestävämpää. Mistään vastakkainasettelusta ei kuitenkaan ole kysymys. Mielihyvä voi itsessään olla hyvinkin merkityksellistä. Merkityksellisyysonni on kuitenkin kokonaisvaltaista onnea koko elämänkaaren tarkastelussa ja ansaitsee tulla enemmän läpinäkyväksi.


Olen syventynyt ja tutustunut moniin tutkimuksiin ja kirjan liitetiedoista löytyykin paljon oheismateriaalia. Kun haluat tiedostaa ja ymmärtää omia merkityksellisyyden kokemuksiasi syvemmin, toivon kirjasta olevan sinulle apua. Valmiita malleja tai vastauksia ei ole olemassa. Tiede ja tutkimukset ovat avanneet tietäni matkan aikana, mutta omat kokemukset, valmennustyö ja keskustelut ovat auttaneet oivaltamaan asioita käytännön tasolla.


Haluan jakaa ajatuksiani ja kokemuksiani kanssasi, lukija, koska uskon, että jollain tavoin ne koskettavat laajemminkin. Erilaisten tehtävien avulla voit edesauttaa omaa oivaltamista. Näitä löytyykin kirjasta melko runsaasti. Toivon, että kirja edesauttaa sinua tiedostamaan elämän suuntaasi.


Merkityksellisyyden kokemukset lisäävät henkistä hyvinvointiamme. Tärkeiden asioiden vaaliminen auttaa keskittymään siihen, mikä tekee elämästämme hyvän ja merkityksellisen. Tätä näkökulmaa kirja avartaa ja antaa siihen tukea. Kun merkityksellisyys koskettaa, niin kuulemme syvempää ääntämme.




ENSIMMÄINEN OSA


Itsearvostus




1.


TYHJIÖ


”Mitä minä täällä teen, ajattelin, kun astelin keskellä päivää pitkin marketin käytäviä. Minunhan pitäisi olla siellä, missä muutkin: palaverissa ja lounaalla.”


Joskus voi tuntua siltä, että elämän sisältö on hukassa, vaikka kaikki olisikin periaatteessa hyvin. Tunnemme olomme tyhjäksi ja merkityksettömäksi. Elämästä voi puuttua syvempi kiinnostuksen lähde ja päämäärät.


Psykologi Viktor E. Frankl kirjoittaa olemassaolon tyhjiöstä. Perimmäinen syy tyhjiöön on tarkoituksettomuuden tunne. Ihmisellä on valinnan vapautta enemmän kuin ennen, mutta kukaan ei ole kertomassa, mitä pitäisi tehdä. Aiemmin oli traditioita, kuten uskonto, jotka ohjasivat elämän tarkoituksellisuutta. Elimme vahvemmin yhteisökeskeisessä kulttuurissa. Nykyisin lisääntynyt vapaa-aika on luonut ihmiselle tilan, jota hän ei osaakaan täyttää, jolloin syntyy tyhjiö. 1 Tyhjiössä olo on päämäärätön ja levoton.


Tämä ilmiö on kasvanut elintason kasvun myötä. Elämme vahvaa yksilökeskeisyyden aikaa. Kun elintasomme on kehittynyt, niin paradoksaalisesti elämän sisältö saattaakin olla hämärtynyt. Yksilökeskeinen kulttuuri antaa mahdollisuuden vapauteen, mutta sen toteuttaminen ei olekaan helppoa. On yksinkertaisempaa mukautua yleiseen mielipiteeseen kuin löytää voimavaroja oman tarkoituksellisuutensa sisäistämiseen. Olemassaolon tyhjiötä voidaan siten pitää hyvinvointiyhteiskunnissa yleisenä ilmiönä, joka kalvaa onnellisuudentunnetta2. Se voi aiheuttaa sairastumista, kuten masennusta tai ahdistusta.


Olen itse kokenut tyhjiön epämääräisenä levottomuutena. Saattaa tulla tunne, että haluaa jonnekin muualle kuin juuri sillä hetkellä on. Yksi tyhjiön ilmentymä on psykologi Viktor E. Franklin nimeämä sunnuntaineuroosi, jolloin työviikon touhun jälkeen tyhjyys tulee esiin.3 Tämä selittää sen, miksi lomasta voikin syntyä stressi. Kun on jatkuvasti ollut työtä, harrastuksia ja muuta toimintaa, niin yhtäkkiä on vaikeata olla läsnä.


Eläkkeelle siirtyminen saattaa olla tilanne, jossa olemassaolon tyhjiö kohdataan. Työssä ollessa on ollut selvä rytmi ja tunne tarpeellisuudesta. Omanarvontuntokin on voinut rakentua vahvasti työn varaan. Eläkkeelle siirtyminen voi aiheuttaa työn kadotessa tyhjiön ja identiteettikriisin. Vaikka eläkkeelle jäädessä vapaa-aika lisääntyy, niin uudenlaisen sisällön löytyminen elämään voi olla haasteellista.


Olemme taitavia häivyttämään tyhjiön jonnekin taustalle, jotta sitä ei tarvitsisi kohdata. Yksi sellainen keino on suorittaminen. Suorittamiselle on ominaista kiireen tunne ja se, ettei voi hellittää tekemistä.


Suorittamalla tunnemme olevamme tarpeellisia ja tehokkaita. Vähitellen oma arvo tulee riippuvaiseksi suorittamisesta, jolloin kiireestä tulee normaalia. Tämä kiire voi alkaa töissä ja jatkua kotona. Suorittamisesta tulee riippuvaiseksi, koska se tuottaa tunnetta tarpeellisuudesta, joka puolestaan tuottaa hyvää oloa. Kun suorittaminen loppuu, saatamme kysyä itseltämme: kuka minä olen?


Lunastaessamme olemassaoloamme emme välttämättä ole siitä aina edes tietoisia. Joskus taustalla voi olla vanhempien perintö. Toteutamme tiedostamattamme toisilta opittuja malleja. Meillä ei ehkä ole ollut sellaisia peilejä elämässä, jotka olisivat tukeneet omanarvontunnon kehittymistä. Näin ollen haemme hyväksyntää suorittamisen kautta. Suorittaminen voi jatkua pitkänkin aikaa, ellei ylikuormittuminen pysäytä sitä jossain vaiheessa. Seurauksena voi olla stressi ja uupuminen.


Merkityksettömyys saa suuntaamaan toimintamme johonkin, jolla voimme täyttää tyhjiön. Teemme näin, jotta omia tunteita, ajatuksia ja kokemuksia ei tarvitsisi kohdata. Saatamme hakea merkityksellisyyttä suorittamisen lisäksi materian, sosiaalisen arvostuksen ja statussymboleiden välityksellä. Nämä saavat tuntemaan hyvää oloa. Tämä tie voi viedä oravanpyörään, jossa mikään ei ole riittävää. Haluamme aina jotain muuta kuin mitä meillä on.


Psykiatri Viktor E. Franklin mukaan ihminen tarvitsee ponnistelua ja pyrkimistä johonkin päämäärään, joka tukee hänen tarkoitustaan. Tämä tarkoitus ei ole kuitenkaan abstraktinen vaan jotain sellaista, mikä tukee hänen ainutlaatuisuuttaan. Hän korosti elämässä vastaan tulevien tilanteiden merkitystä, tiettyjä hetkiä elämässä.4 Kun kohtaamme erilaisia tilanteita, niin minkälaisista lähtökohdista teemme valintamme?


Tarkoituksellisuuden täyttymiseksi tulee aktiivisesti etsiä niitä mahdollisuuksia, joissa voi ilmentää aitoa itseään. Tarkoituksellisuus voi toteutua esimerkiksi käyttämällä lahjojamme ja vahvuuksiamme. Miten voimme toimia jonkin suuremman päämäärän hyväksi? Kuinka voimme palvella muita ihmisiä? Tämän kaiken pohjana on oma arvomaailmamme.


Voimme kokea myönteisiä tunteita, kuten haltioitumista, tyyneyttä tai kiitollisuutta, jotka saavat tuntemaan merkityksellisyyttä. Esimerkiksi kohtaamiset toisten ihmisten kanssa, luonto ja vaikuttavat kokemukset voivat lisätä tunnetta siitä, että elämässä on tarkoitus.


Välttääksemme olemassaolon tyhjiön kokemuksen kasvaa oma vastuu. Olemme yhä enemmän alttiina kulutusyhteiskunnan ja median vaikutuksille, joihin tyhjiö monesti naamioituu. Kun toimettomuus johtaa helposti tyhjiöön ja tyhjiön tukahduttaminen puolestaan suorittamiseen, on omiin merkityksellisyyden kokemuksiin kiinnitettävä erityistä huomiota. Merkityksellisyys saa voimaa, kun pystymme vähentämään jatkuvaa reagointia. Reflektoinnille ja keskittymiselle on siten sijaa. Kun tiedostaa, mikä elämässä on tärkeää ja miten vaalia sitä, lisää se tarkoituksellisuuden tunnetta.


Merkityksellisyys kasvaa itsetuntemuksesta. Pysähtyminen on oikeastaan välttämätöntä. Se voi olla uusi alku ihmissuhteille, kohtaamisille ja mielekkäälle elämälle. Ilman syvällistä vuoropuhelua itsemme kanssa saatamme alkaa tehdä asioita siksi, että luulemme niiden olevan tärkeitä. Näin tapahtuu, koska tutkimukset, media tai joku ulkopuolinen taho on määritellyt niin. Itsetuntemus, reflektointi ja omat oivallukset ovat keskeisen tärkeitä, jotta sisäistämme merkityksellisyyden omalla tavallamme. Näin tyhjiön kokemuskin voi väistyä.


Tehtävä: Merkityksellisyys


Ota rauhallinen hetki itsellesi hiljentyen ja pohdi/reflektoi seuraavia kysymyksiä 5-10 min. kutakin. Kirjaa ylös kaikki, mitä mieleesi ilmaantuu.




	Minkälaiset arjen tilanteet tuovat sinulle sisältöä elämään?


	Minkälaisia päämääriä tai unelmia sinulla on?


	Mikä sinulle on merkityksellistä?


	Miten voit olla merkityksellinen toisille?







2.


HÄPEÄ


”Usko siihen, että olemassaolomme ei ole lopullisesti sidottu häpeään, antaa toivoa. Tunnistamalla häpeän voimme vaikuttaa siihen. Kun pystymme näkemään itsemme uudessa valossa uusin silmin, on se iso askel häpeän käsittelyssä.”


Tarvitsemme rakkautta kasvaaksemme omaksi itseksemme. Tarvitsemme jonkun, jolle voimme näyttää aidon itsemme ja tunteemme sellaisina kuin koemme ne. Tämä edellyttää rakkaudellista ilmapiiriä, jossa tulemme nähdyksi ja kuulluksi. Jos emme ole saaneet kaipaamaamme rakkautta eli olemme rakkaudettomia, se synnyttää häpeää.


Häpeän syntymiseen vaikuttavat omat lapsuuden kokemuksemme. Kun vanhemmat eivät pysty käsittelemään omaa haavoittuneisuuttaan ja kokemuksiaan vaan peittävät tunteensa, synnyttää se paljon ilmiöitä, kuten alkoholismia. Puhumattomuus ja sulkeutuneisuus aiheuttavat sen, että lapsi alkaa sopeutua näihin ilmiöihin, ei osaa tulkita kokemuksiaan oikein ja antaa siten niille vääriä merkityksiä.5 Jos ei ole turvallista näyttää vihaansa, mielipahaansa tai pelkoaan, alkaa niitä peitellä.


Lapsi alkaa kokea riippuvaisuudessaan omia tukahdutettuja tunteitaan omaksi huonoudekseen. ”Lapsi ei ymmärrä voivansa huonosti vaan hän kokee olevansa huono”, kirjoittaa terapeutti, kouluttaja ja kirjailija Tommy Hellsten.6 Tästä huonouden kokemuksesta, häpeästä, tulee vähitellen normaalitila. Rakkaudellinen ilmapiiri tekisi tunteet ja tapahtumat läpinäkyviksi ja avoimiksi, mutta näin ei nyt tapahdu. Juuri tämä rakkauden puuttuminen synnyttää häpeäidentiteetin.


Lapsi tuntee sisäistä turvattomuutta, josta seuraa tarve hallita elämää. Rakennamme suojarooleja, kuten kiltteyttä, täydellisyyden tavoittelua tai työhön pakenemista. Saatamme lunastaa olemassaoloamme suorituksilla, osoittaaksemme olevamme riittävän hyviä. Kun hallitsemme ja olemme omavoimaisia, emme altistu haavoillemme. Läheisyydessä ja omien tunteiden paljastamisessa olisimme haavoittuvia.


Häpeä on yleinen tunne tai kokemus, joka koskee lähtökohtaisesti lähes kaikkia. Häpeä saa tuntemaan ulkopuolisuutta ja viallisuutta. Tämä ei ole sinänsä niin yllättävää, kun ajatellaan esimerkiksi sosiaalisen vertailun vaikutusta. Vähättelyä ja arvostelua voidaan käyttää opetuksessa, kasvatuksessa tai johtamisessa keinona saada toivottu tulos tai käyttäytyminen aikaan. Perheen sisällä saattaa olla omat suosikkijärjestelmänsä, joissa toiset kokevat vertailussa arvottomuutta.


Kulttuurin syvempiä vaikutuksia voivat olla sukupolvelta toiselle siirtyvät puhumattomat asiat. Nämä voivat olla häpeällisiä kokemuksia tai tilanteita, joita suvussa on tapahtunut. Yhteistä niille on vaikeneminen, koska niistä on liian vaikea puhua.


Narsisti ei tunne häpeää


On kuitenkin olemassa poikkeuksia häpeän kokemisesta. Narsistisen luonteen omaava ei tunne häpeää, mistä itselläni on henkilökohtainen kokemus. Omien elämänkokemusten tiedostaminen on tärkeää. Tarkoitus on ymmärtää niitä ilman syyttelyä tai arvostelua. Tämä on senkin vuoksi tärkeää, koska monet käyttäytymistavat siirtyvät sukupolvelta toiselle.


Isälläni oli narsistinen luonne. Tähän on luullakseni vaikuttanut kaikki hänen sota-ajan kokemuksensa. Perheeni ilmapiiri, jota pidin normaalina, ei ollutkaan normaali, vaan epämääräinen hiljaisuus leijui ilmassa. Tämä hiljaisuus ei ollut kuitenkaan levollista, ja myöhemmin ymmärsin sen olleen häpeää. Häpeän taustalla oli monia kipeitä kokemuksia, vaikenemista ja puhumattomuutta. Äidilläni on myös omat häpeän kokemuksensa. Hänen lapsesta asti opittu tunteiden patoaminen ja liian varhainen kohtelu aikuisena ei jättänyt sijaa nähdyksi tulemiselle. Yleistä perheen ilmapiiriä kuvasti puhumattomuus.


Lapsena ja nuorena on mahdotonta ymmärtää narsistisen luonteen syvyyttä ja ylipäänsä koko narsismia ilmiönä. Narsismiin liittyy toisten ihmisten hyväksikäyttöä ja itsekästä oman edun ajamista7. Sitä on erittäin vaikeaa ymmärtää edes aikuisena, vaikka siitä saisi asiantuntevaa tietoa. Lapsi odottaa vanhemmiltaan luonnollisesti rakkautta, mutta narsistinen luonne ei siihen kykene.


Narsistisen luonteen omaava ihminen aiheuttaa häpeää ja syyllisyyttä häntä lähellä olevissa ihmisissä, ja se ilmenee selittämättömänä huonona olona. Koska narsisti ei pysty itse kantamaan itseään ja omaa häpeäänsä, hän elää toisten ihmisten hyväksikäytöstä ja siirtää häpeäänsä läheisiinsä. Tämä hyväksikäyttö saa aikaan myös syyllisyyttä, jota narsisti ylläpitää manipuloinnin avulla. Syyllisyydestä ja riippuvuudesta irtipääsemiseksi ei ole muuta keinoa kuin irrottautua narsistin vallasta. Tämä ei ole luonnollisesti helppoa, koska narsismiin liittyy usein läheisriippuvuutta.


Läheisriippuvuudessa ihminen ei koe omaa minuutta ja asettaa toisten tarpeet omien tarpeiden edelle. Omalta osaltani huomasin läheisriippuvuutta muissa ihmisissä, mutta en niinkään itsessäni. Vasta terapia muutti ajatuksiani, jolloin ymmärsin paremmin oman häpeäni taustoja. Läheisriippuvaiselle rajojen asettaminen on vaikeaa. Kun olo on sisäisesti turvaton, niin turvaa haetaan toisesta ihmisestä aina takertumiseen asti. Läheisriippuvaisena tuntee olon ulkopuoliseksi ja irralliseksi. Tämä johtaa siihen, että alkaa hallita ja kontrolloida elämää.


Häpeän kokemukset


Häpeän juurisyiden tunnistaminen avaa tietä sen käsittelemiseksi. Niitä voi olla monenlaisia. Kun häpeä ei ole enää piilossa, tulemme avoimemmiksi. Häpeään johtaneiden tilanteiden tekeminen läpinäkyviksi on keino käsitellä häpeää. Sinänsä mikä tahansa arvottomuuden kokemus voi aiheuttaa häpeän tunnetta. Kokemus voi liittyä ulkonäköön, epäonnistumisiin, työttömyyteen tai köyhyyteen. Tunnemme, että emme kuulu joukkoon, mikä tekee kipeää. Kaikkiaan häpeän kokemuksista voi muodostua tunnelukkoja, jotka saavat meidät uskomaan negatiivisia asioita itsestämme ja toisistamme. Tunnelukot ovat lapsuudessa ja nuoruudessa opittuja tapoja reagoida, tuntea, ajatella ja käyttäytyä.8 Tunnelukko selittää sen, miksi reagoimme toistuvasti esimerkiksi vältellen, hyökkäämällä tai alistumalla. Juuri erilaiset reagointitavat auttavat tunnistamaan häpeää.


Häpeän kohtaaminen


Koska häpeä on kokonaisvaltainen lamaannuttava tunne, niin haluamme selviytyä siitä jollain tavoin. Fil.tri Linda Hartling on Human Dignity and Humiliation Studies -verkoston johtaja, ja hän käyttää tutkimuksissaan edesmenneen psykiatri Karen Horneyn käsitteitä häpeältä selviytymisessä. Niiden mukaan on kolme tapaa yrittää selviytyä häpeästä ja reagoida siihen.


Voimme etäännyttää itseämme tekemällä itsestämme näkymättömiä ja hiljaisia, tai sitten voimme häivyttää häpeän kokemuksemme lepyttämällä ja miellyttämällä toista ihmistä saadaksemme hyväksyntää. Kolmantena tapana voimme hyökätä heitä kohti, joiden uskomme aiheuttaneen häpeän tunteen, osoittamalla vihaa ja ylimielisyyttä. Käytännössä näiden kolmen tavan yhdistelmä lienee tavanomaista, mutta ne eivät vähennä kokemustamme erillisyydestä ja arvottomuudesta. 9


Häpeä saa voimansa siitä, että se pysyy salassa ja puhumattomana. Koska häpeään johtaneet syyt ovat tuskallisia tai ainakin niitä on epämiellyttävä kohdata, niin niitä ei mielellään avaa itselleen. Usein niitä ei tiedostakaan. Meidän on kohdattava häpeä sellaisella tavalla, joka ei pahenna sitä. Häpeää ylläpitää sisäinen arvosteleva puheemme. Arvostelun sijasta kaipaamme myötätuntoa itseämme kohtaan. Tarvitsemme rohkeutta paljastaa itsemme ja tulla haavoittuvaiseksi.


Häpeän tunnistaminen ja sen ymmärtäminen on avainasemassa häpeän sietämisessä. Tämä tarkoittaa sitä, että voi tunnistaa esimerkiksi sen, miten häpeä tuntuu kehossa. Se voi tuntua esimerkiksi kasvojen kuumotuksena. Häpeän juurisyyt saattavat olla syvällä, mutta tietyissä tilanteissa häpeän tunne tulee esiin.


Kun ensin tunnistat, mikä sinulle aiheuttaa häpeää, niin sen jälkeen on mahdollisuus ilmaista se sanoin. Ihminen, johon voimme luottaa, voi osoittaa tarvittavaa empaattisuutta ja myötätuntoa. Kun häpeästä kertoo, tulee siitä läpinäkyvä ja omakohtainen. Häpeä on jotain, mikä on tapahtunut juuri sinulle.


On avauduttava häpeästä ulospäin, jotta siihen liittyvät kokemukset eivät pysy salassa ja vaiettuina. Kun pystymme suhtautumaan itseemme myötätuntoisesti, niin sisäinen arvostelijakin väistyy kauemmaksi. Kun riisumme suojakilvet ja naamiot, niin jäljelle jää riittävyys: olemme tarpeeksi.


Yksi keino välttää häpeämyrskyä ja päästä ulos sen tunnekeskuksesta on nimetä häpeä ja sanoa sen ääneen. Usko siihen, että olemassaolomme ei ole lopullisesti sidottu häpeään, kasvattaa omanarvontuntoa. Kun pystymme näkemään itsemme uudessa valossa uusin silmin, on se iso askel häpeän käsittelyssä.




3.


EHEYS


”Silloin, kun arvostamme itseämme, olemme tyytyväisiä itseemme. Olemme vakuuttuneita, että elämme omaa ainutkertaista arvokasta elämäämme. Meidän ei tarvitse olla mitään muuta.”


Uskoaksemme olevamme arvokas ja riittävä on tunnistettava oma haavoittuneisuus, vaikka se voi tehdä kipeää. Haavojen taustalla voi olla kipeitä tunteita, kuten surua, häpeää tai pelkoa. Kun tunnistamme omat särömme, on sillä eheyttävä vaikutus. Ilman haavojen tunnistamista luomme ympärillemme suojamuureja.


Mistä haavat syntyvät? Esimerkiksi erilaiset tilanteet, joihin liittyy arvostelua tai vähättelyä, ovat saattaneet jäädä ahdistavana mieleen. Arvosteluun on voinut liittyä vertailua. Niistä on vaiettu ja ne ovat hautautuneet hiljalleen jonnekin taustalle. Olemme myös saattaneet tulkita jonkun auktoriteetin puheita lapsen näkökulmasta, mistä on voinut kasvaa mielessä jotakin pelottavaa. Vähättelevä käytös jonkun läheisen taholta voi jäädä mieleemme hautumaan.


Läheisen menetys tai joku muu surullinen kokemus on voinut jäädä sisällemme jopa vuosikymmeniksi. Jos emme ole antaneet itsellemme lupaa näyttää suruamme vaan olemme peittäneet sen, olemme samalla rakentaneet suojamuurin surun ympärille. Meillä on haava, joka ei pääse eheytymään. Suojamuuri voi ilmentyä esimerkiksi sulkeutumisena, kyynisyytenä, omavoimaisuutena tai katkeruutena. Kun haavan kipu pyrkii esiin, niin suojamuuria on vahvistettava entisestään.
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