Menetelma 6 - 3: Anteeksianto ja itsemyoétatunto

Nyt puhumme itsemy6tatunnosta ja anteeksiannosta, itselleen anteeksiantamisen
nakékulmasta. Vaikka on tarkeda antaa anteeksi toisille ja se tekee hyvaa myds itselle. Oman
hyvinvointimme takia meidan taytyy antaa anteeksi myds omat virheemme, keskeneraisyytemme
ja osoittaa myds itsedmme kohtaan rakkautta. Olen sitd mieltd, ettd me suomalaiset olemme
todella hyvia kokemaan syyllisyytta kasvattajina ja tdma on usein itsemyoétatunnon esteena. Siksi
haluan aluksi puhua syyllisyydesta. Terve syyllisyys on sitd, ettd ottaa vastuun omista teoistaan,
pyytaé anteeksi ja hyvittdd tekeméansa teon. Liiallinen syyllisyys on jatkuvaa riittAmattémyyden
tunnetta, jolloin miettii jatkuvasti mité on tehnyt tai mita on jattanyt tekeméatta. Syyllisyyden tunne
tuntuu olevan koko ajan lasné eikd onnistumiset tai hyvét asiat auta irtaantumaan syyllisyydesta
kuin hetkellisesti. Tall6in ei valttamatta tunne syyllisyytta tietysta teosta tai tapahtumasta, vaan
syyllisyyden tunne tuntuu seuraavaan koko ajan.

Tama voi johtua monista asioista. Takana voi olla vaikea lapsuus, hylatyksi tulemisen
kokemuksia, keskeneréiset tunnetaidot tai omien vanhempien syyllistdva kasvatustapa.
Jatkuvassa syyllisyydessa rampiminen vahvistaa negatiivista vinoumaa ja siirtdd huomaamaan
itsessddn ja ympdristdssaan vain huonoja asioita. On vaikea huomata hyva lapsessa ja ympaérill3,
jos itsessdan kantaa paljon syyllisyytta ja hdpeéa. Siksi on tarkedd myds tehda harjoituksia, joilla
paéstaa irti liiasta syyllisyydesta. Tarkeinta on tunnistaa, missa tilanteissa ja mik& niiden takana
oleva laukaiseva tekija on. Sitd kautta voi pdasta prosessin alkuun.

Toinen kasvatukseen liittyva vaikea tunne on riittamattémyys. Saatamme ajatella, etta
voisimme tehd& enemman tai meidan tulisi tehda tilanteessa enemman. Téllainen ajattelu on kuin
juokseminen juoksuhiekassa. Koko ajan valuu syvemmalle. Totuus on, ettd aina voi tehda
enemman. On eri asia kannattaako tai tarvitseeko. Siksi téllainen ajattelu on loputon suo.

Jos voisin, niin haluaisin menna jokaisen vanhemman ja kasvattajan luo, joka tuntee
rittAmattémyytta, ottaa kddesta, katsoa silmiin ja sanoa: "Sind riitdt”. Se on asia, joka meidan olisi
tullut kuulla lapsuudessa ja vain harva on kuullut. Liiallinen vaativuus itsedmme kohtaan johtuu
usein lapsuudestamme. Siihen auttaa esimerkiksi oman sisdisen ddnen muuttaminen lannistajasta
kannustajaksi. Haluan jakaa teille tdman Anja Laurilan runon, jonka tieddn monessa herattaneen
uusia ajatuksia omasta riittamattémyydesta.

Lé&hdin lapsuuskodista seldssédni reppu ja repussani mitta. Silld mittasin itseéni.

Ja aina oli tulos: Ei riita, ei riita.

Kauan uskoin mittaani.

Sitten I6ysin uuden.

Se sanoi: Riittdd, riittdd hyvinkin.

Silloin tajusin, mittani oli virheellinen.

Sen ainoa lukema oli: ei riita

Vein sen takaisin, ja ditini hdmmdstyi: Ei se virheellinen ole, se on perintémitta ja kulkenut suvussa
kauan.

Tama on myo6s hyva muistutus siitd, miksi joissain asioissa sukupolvien ketju on hyva
katkaista tulevien sukupolvien hyvinvoinnin takia.

Jadmme myos usein vellomaan virheissamme, vaikka kuten kasvun asenteessa puhuttiin,
ne kannattaisi ndhda mieluummin oppimiskokemuksina. Joskus tulee korotettua &ant4,
tiuskaistua, sanottua jotain puolihuolimatonta tai loukkaavaa. Naiden tilanteiden jalkeen usein
painaa mieltdmme huono omatunto ja syyllisyys. Voin teille kertoa, ettd olen vanhempana ja
kasvattajana tiuskinut, huutanut, katsonut lasta "tiukalla ilmeelld”, pyoritellyt silmiani, vahatellyt,
mitatoinyt ja uhkaillut lasta huonoimpina hetkinani. En kuitenkaan ajattele olevani huono
kasvattaja, vaan inhimillinen ihminen. Jokainen hetki on paattynyt aikuisen anteeksipyyntéén ja
yhteyden palauttamiseen. Joka kerta on tullut hetkellisia syyllisyyden tunteita, mutta jokaisesta
kerrasta on myd&s opittu jotain. On se sitten ollut, ettd tydkalupakki vaatii lisada tyévélineitd, arki
lisda palauttavia hetki3 tai stressaavan eldméntilanteen muutosta. Aina on menty eteenpéin
suuremmalla tiedolla. Ja néiden vélissé on ollut useita hyvia hetkid, onnistumisia ja paljon
rakkautta. Tarkedmpaa on suuret linjat kuin yksittaiset kerrat.

Kukaan vanhempi tai kasvattaja ei ole tdydellinen ja se on erittdin hyva asia. Oikeastaan
se, ettd mokaamme antaa lapselle mahdollisuuden oppia monta hyvaa taitoa. Se myds opettaa
ihmisistd, inhimillisyydesté, anteeksipyynndsté ja -annosta seké parhaimmillaan lisd& sosiaalisia
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taitoja. Teatterissa ja tydeldmassé on sanonta — "moka on lahja”. Niin se on myds lasten
kasvatuksessa.

Viisi syytéd miksi kasvattajana mokaaminen on hyvé asia.

1) Lapsi oppii, etta voi olla rauhallinen, vaikka aikuinen ei ole

Olemme harjoitelleet rauhallisena pysymista kun tahtoikdisemme on jatkuvasti ollut lattialla
tunnekuohun vallassa. Neljavuotiaana tulee ensimmainen tilanne, jossa roolit vaihtuvat. En
onneksi kuitenkaan valahda lattialle makaamaan, vaan kiukkuisena kokkaan keittidssa. Yritan
kurottaa suolaa, pojan tullessa juuri valiin, jolloin kivahdan: "Mene nyt pois tieltd”. Han katsoo
minuun ja vastaa rauhallisena: "Sinua kiukuttaa ja se on tdysin hyvéksyttya. Nyt hengitd rauhassa.
Tilanne menee kohta ohi.” Voitte varmasti kuvitella, kuinka suuni loksahti tilanteessa
hammastyksesta auki ja silméni olivat lapseni mielestd varmasti lautasen kokoiset. Hetki oli tdynna
iloa ja onnistumisen kokemuksia siitd, ettéd olin osannut opettaa lapselleni tdméan taidon ja samalla
syyllisyyden sekd h&pedn tunteita siitd, etté lapsi kaytti taitojaan juuri minuun. Tilanne kuitenkin
purkaantui, kun hymy nousi kummankin kasvoille. "K&anteiset roolit” tilanne sai meidat kummatkin
nauramaan ja kiukku katosi.

Tassé on tarkedd huomioida lapsen rauhallisuuden taustalla oleva syy. Jos lapsi on
rauhallinen tai ndyttelee rauhallista, koska pelk&& tilanteen rajahtamisté, on se huono asia. Valilla
on kuitenkin niin, etta lapsella on parempi paiva ja pystyy olemaan rauhallisempana pidempaan
kuin aikuinen.

2) Lapsi oppii, etta vaikka yhteys katkeaa ja tulee konflikteja ja riitoja, ne voidaan myés
korjata

Kun lapsi nékee, ettd myrskyisan hetken jédlkeen tulee tyyntd, han voi luottaa siihen myods
tulevaisuudessa. Tama tapahtuu kun palautamme yhteyden ja tilanne selvasti ”paikataan” eli asiat
sovitaan. Tapahtuneen jalkeen pyydetdan anteeksi, asia keskustellaan lapi ja sitten arki jatkuu.
Tama lisda myos optimismia. Lapsi tarvitsee tata, jotta ei pelkda jatkuvasti konfliktitilanteita.
Liiallinen konfliktitilanteiden vélttely, voi jattaa lapseen pelon, etta ne tarkoittavat aina jotain
lopullista saréa ihmisten valissa. Tama voi tietenkin tapahtua myds silloin, jos tilannetta ei
jalkikateen kasitelld. Jos jokainen konfliktitilanne jaa selvittamatta, alkaa siitd kertya arkeen ja
lapsen mieleen aikamoinen taakka. Siksi on tédrkea3, etté oli tilanne mika tahansa, sita kasitellaan
sopivalla tavalla tapahtuneen jalkeen.

3) Lapsi ndakee anteeksipyynnon ja anteeksiannon mallin

Hyvaa syyllisyytta ja vastuunottoa tapahtuneesta on tilanteen jadlkeen my6ntaa virheensa ja pyytaa
anteeksi. Tama koskee myds aikuista ja erityisesti aikuista. Silla lapsi voi oppia anteeksipyynt6a ja
-antoa vain meilta. Sité ei opeteta vaatimalla tai keskustelemalla, vaan parhaiten tilanteessa ja
oman mallin kautta. Viela 70-luvulla vanhempia opetettiin, ettd mitdén virheita ei saa myéntaa tai
menettada auktoriteettinsa. Nyt onneksi tiedetdan paremmin niin auktoriteetista kuin
anteeksipyynndn opettamisesta. Anteeksipyyntd on vahvuutta ja samalla opetamme lasta
pyytamaan anteeksi, kun tilanne on toisin pain, niin meidan kuin muiden aikuisten ja lasten
kanssa.

4) Lapsi oppii, ettd omalla kayttaytymisella ja tunteilla voi olla vaikutuksia toisen kaytokseen

Isompi lapsi pystyy ymmartdmaan myds syy — seuraus suhteita. Jos lapsi on esimerkiksi jatkuvasti
jattanyt huomioimatta pyyntdsi odottamaan hetken (ja kyse ei ole osaamisesta tai kykenemisesta),
vaan puhunut paélle. On varmasti hyva, ettd han oppii sinun kanssasi, etté toinen osapuoli voi
tallaisesta arsyyntya. Lapsi oppii, ettd on hyvd huomioida myds toisen tunnetilat. Tallaiset tilanteet
on hyva kdyda Iapi jalkikateen, jotta lapsi ymmartaa, mité tilanteessa tapahtui ja tietenkin
rauhassa. Muuten oppimista ei tapahdu. Lapsi voi myds oppia, ettéd osaa rauhoittaa toista, kuten
ensimmaisessa kohdassa todettiin. Han kokee merkityksellisyyttéd ja ymmarta4, ettd oma toiminta
vaikuttaa toisen ihmisen olotilaan.
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5) Lapsi oppii ettda on virheiden tekeminen on ok

Jos aikuinen on aina virheetdn, voi lapselle tulla ajatus, ettd hdnenkin tulisi olla taydellinen. Tama
lisdd muuttumattomuuden asennetta ja virheiden pelkoa. Lapsi voi kokea my®és riittdmattémyytta
ja syyllisyytta sekéa vaatia itseltddn samanlaista virheettémyytta. Siksi on hyva, ettd lapsi nékee
myds aikuisen tekevén virheita ja ettd aikuinen myontéa tekevansa virheitd aika ajoin. Tama lisda
myd6s empatiaa ja myo6tatuntoa toisia kohtaan. Ymmarrdmme, etta jokainen meista on ihminen ja
kenenk&an ei tarvitse olla taydellinen.

Naiden liséksi aikuinen voi itse oppia monta asiaa epdonnistumisesta. Kun miettii, mitk&
asiat johtivat epdonnistumiseen, voi tehd& uusia oivalluksia. Jos huomaamme koko ajan
tiuskivamme, on aika tarkistaa oma eldmantilanne ja kurkistaa myds paan sisélle. Onko joku
tilanne jaanyt selvittdmatta ja sisélla oleva viha "pirskahtelee” ulos? Onko arki liian kuormittavaa ja
olisi hyva karsia jotain tai pyytda apuja? On siis monta hyvaa syyta, miksi valilla on hyva, ettd
asiat myds menevat niin sanotusti penkin alle. Se, etta valilla mokaamme, hermostumme tai
puhumme ohi suun on siis tdysin inhimillista. Yksi, muutama tai kymmenenkaan kertaa ei tee
meistd huonoja vanhempia tai kasvattajia. Térkeintd tassakin on yhteyden palautus.

Vaikeiden tunteiden ja virheiden vastavoima on itsemy6tétunto, josta puhuimme jo lapsen
hyvinvointitaitojen kohdalla. Itsemy&tatunto auttaa meité paastamaan irti vaikeista tilanteista,
tunteista ja liiallisesta syyllisyydesta. Silloin tarjpamme néissa tilanteissa myds itsellemme sita
empatiaa, lempeytté ja turvaa, jota osoitamme lapselle vaikeiden tunteiden kanssa. TallGin
hyvaksymme tilanteen, ymmarramme jokaisen tekevén virheita ja olemme itsellemme lempeita.
Kun tunnistamme tilanteen, sallimme kivun tulla, on se sitten surun, vihan, pettymyksen,
rittdmattémyyden tunteiden tuoma, voimme myos kasitella sitd. Jo se, ettd annamme tilanteelle ja
tunteelle nimen rauhoittaa mantelitumaketta eli aivojen tunnealuetta. Kun olemme
itsemy®oétatuntoisia, kehomme alkaa erittdmaan myds oksitosiinia (mielihyvdhormoni), joka auttaa
meitd selviamaan tilanteesta. Taté ei tapahdu, jos yritdmme pinnistella asian sisddmme, véltella
tunteiden kohtaamista (usein huonolla menestykselld) tai turrutamme tunteita harhautustekijoilla
(sydbminen, juominen, shoppailu jne.). Vain kohtaamalla vaikeat tunteet ja tilanteet seka
osoittamalle niisséa itsemydtatuntoa, pddsemme nauttimaan itsemyétatunnon hyodyista.
ltsemyo6tatuntoiset inmiset ovat hyvinvoivempia, koska itsemy6tatunto vahentaa ahdistusta,
masennusta, stressia, hapeaa ja lisda onnellisuutta, tyytyvaisyytta elamaén, itsevarmuutta ja
motivaatiota. Meidan on hyva muistaa, ettd itsemydétdtunnon kautta muista valittdminen vahvistuu,
joten itsemyétatunto ei ole itsekéasta. ltsea kohtaan osoitettu myoétatunto on perusta myétatuntoon
toisia kohtaan.

ltsemyo6tatunto ei useinkaan helppoa, koska siind ensimmainen askel on kivun, vaikean
tunteen ja tilanteen kohtaaminen. Ihmiset luontaisesti karttavat kipua. Tassa tulisi kuitenkin
muistaa, ettd kivun kohtaaminen on tie helpotukseen. Se on hieman kuin hammaslaakarissa
kaynti. Tietda, ettd se ei ole miellyttavaa ja voi sattua, mutta jos asiaa ei hoida, tilanne vain
pahenee. Jos kivun kohtaa, tietda, ettéd se menee kuitenkin ohi ja sen jalkeen on luvassa
parempaa. On hyvd muistaa, ettd tunne on hetkellinen. Tunnereaktio on nopea ja sen kesto on 90
sekuntia, jonka aikana tunnereaktio viriaa, kasvaa, kulkee kehon lapi ja poistuu kehosta. Tama
tapahtuu, kun hyvdksymme tunteen ja annamme sen tulla ja menna. Jos yritdmme harhauttaa,
véltella tai pinnistella tunteen pois, se nousee uudestaan ja uudestaan tai jAdmme siihen kiinni. On
siis tarkeaa, ettd emme yrita taistella tunnereaktiota vastaan vaan hyvaksymme sen. Nain meidan
on myds mahdollista pa&staa siita irti. Voi olla, etta kun sallimme tunteen, itku kestaa vain
muutaman minuutin ja olo helpottaa sen jélkeen. Jos taas patoamme itkun sisddmme, se voi
viikkokaupalla painaa sisallamme ja vaikuttaa mielialaamme.

ltsemyo6tatunto on taito, jota voimme harjoitella. Voimme esimerkiksi jutella itsellemme
"Téndén tunnen riittdméttémyyttd, koska en pystynyt tekemdaén kaikkea mité ajattelin. Se tuntuu
pahalta ja sattuu syddmeen. (Tietoisuus) Muutkin ihmiset tuntevat valilla riittdméttémyyden tunteita.
(Jaettu inmisyys) Olkoon niin, ettéd hyvédksyn itseni juuri téllaisena kuin olen. (Ystavallisyys itsedan
kohtaan).” Tahéan voi liittyd myds teko, kuten itsensa silitys tai kdariminen huopaan ja teen
juominen. Lempea teko itseddn kohtaan. Voimme harjoitella ystavallista puhetta itsedmme
kohtaan esimerkiksi erilaisilla kirjoitusharjoituksilla.

Tahan liittyvia tehtavia harjoituskirjan osassa 6.
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