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Olen tehnyt hassuja asioita peldtessdni hyldtyksi tulemista.
Olen jattanyt rakastamani pojan kolmesti perékkdin, jotta
hén ei ehtisi jéttdd minua ensin. Olen teeskennellyt, etten
pidd korvapuusteista, miellyttaékseni kurinalaista ruoka-
valiota noudattavaa seuralaistani. Olen kostanut poltta-
malla askin tupakkaa, koska pelkésin, mihin suora vihan
tunteen ilmaisu voisi johtaa. Olen peldnnyt, ettd poikays-
tdvdni eldd kaksoiseldmdd, ja olen epdtoivoisesti etsinyt
todisteita epdilylleni sosiaalisesta mediasta. Olen tehnyt
lukuisia ylityétunteja, kdyttdnyt tarpeettoman pitkdn ajan
yhden séhképostin muotoiluun ja sanonut kaikkeen kylld,
jotta tulisin ndhdyksi osaavana ammattilaisena. Olen ana-
lysoinut pisteitd ja niiden puutetta, adjektiivien sévyvivah-
teita ja hymiévalintoja saadakseni selville, olenko epédhuo-
miossa saattanut suututtaa jonkun.

Miten mind, tdysin normaali, eldmdssd kai kohtuullisen
menestyneeksi ja sosiaalisesti kyvykkddksi luokiteltu ihmi-
nen olen kyennyt kaikkeen tuohon? Eiké tuo ole tdysin pato-
logista? Mikd minussa on vikana, kun kaipaan télla tavalla
hyvdksyntdd toisilta ihmisiltéd? Miksen voi olla niin kuin se
Instagram-vaikuttaja, joka julistaa lopettaneensa muiden
ihmisten mielipiteistd valittdmisen? Miksi en osaa olla tar-
vitsematta muita?




Esipuhe

Write hard and clear about what hurts.
ERNEST HEMINGWAY

Jokainen meistd haluaa tulla rakastetuksi ja hyviksytyksi.
Samalla moni pelkii, ettei riitd omana itsenddn. Pelkddamme
tulevamme torjutuiksi, sivuutetuiksi tai menettdvimme mui-
den arvostuksen. Tdmi kirja kertoo juuri tillaisesta, inhimil-
lisesti jaetusta riittdmittomyyden tunteesta ja hylkddmisen
pelosta ja siitd, miten joskus toimimme suojautuaksemme
kipeiltd tunteiltamme.

Kiinnostukseni kirjan aihepiireihin l4hti liikkeelle omista
kokemuksistani. Olen vuosien varrella kirjoittanut paivakir-
joihini kipeistd eroista, torjutuksi tulemisen hidpedstd, riittd-
mittomyydestd ja valtavasta tarpeesta tulla ndhdyksi. Minua
turhautti, kun en 16ytinyt sellaista luettavaa, josta olisin saa-
nut lohtua oman pelkoni dérelld. Sosiaalipsykologian opintoni
seki tyoni lyhytterapeuttina ja hyvinvoinnin kehittdjani tar-
josivat vain lisimateriaalia pohdinnoilleni. Vihitellen ymmir-
sin, ettd kyseessd on laajalle levinnyt pulma, joka on ldsnd niin
parisuhteissa, ystiavyyssuhteissa kuin tyoeldmissakin. Hiped
omista kokemuksista ruokki motivaatiotani kirjoittaa. T4lld
kirjalla haluankin nayttdd, ettd emme ole kokemustemme
kanssa yksin. Jos kirjani avulla voin tuoda helpotusta jonkun
toisen kokemukseen, se kannatti kirjoittaa.



Ajattelin joskus, ettd uutteralla ty6lla tulisin 16ytdmaan rat-
kaisun hylkiddmisen pelkoon ja pystyisin sen jilkeen jakamaan
saman ratkaisun muillekin. Kuvittelin itseni voittajaksi, joka
on pitkidn tutkimusmatkan jilkeen onnistunut seldttdmain
ihmissuhteisiin liittyvit hankalat tunteet. Joudun kuitenkin
tuottamaan pettymyksen: tistd kirjasta ei [oydy vastausta hyl-
kddmisen pelon poistamiseen. Matkallani olen ymmartinyt,
ettd hyviksynnin ja yhteyden tarpeet kuuluvat vaistimattd
ihmisyyteen. Ne eivit ole mielen nurkkiin kertynytti likaa,
jonka voisi vain kuurata pois, vaan osa ihmismieltd. Yksin
jddminen on ihmiselle kohtalokasta. Se on suurempi terveys-
riski kuin ylipaino ja yhté suuri riski kuin tupakointi. Koko
olemassaolonsa ajan ihminen on tarvinnut muiden ihmisten
hyviksyntidd ja lauman turvaa siilydkseen elossa ja voidak-
seen hyvin. Siten on hyvin luonnollista, ettd pelkddmme hyl-
kiddmistd ja torjuntoja.

Nykykulttuurin yksilokeskeisyys ja parjdamisen eetos teke-
vit tdstd ihmisyyteen kiintedsti kuuluvasta tarvitsevuudesta
kiellettyd ja jopa hapeillistd: mikd itsessd on vikana, kun kai-
paa muiden hyviksyntdd ja huomiota? Hyldtyksi tulemisen
pelosta on tullut piilossa pidettivi asia: hdped, josta ei kerrota
kenellekdin ja viimeisimmaiksi niille, joille erityisesti haluai-
simme kelvata. Niille, joita rakastamme tai arvostamme
ja joiden toivoisimme rakastavan ja arvostavan meitd. Sen
takia viltimme muihin kiintymistd ja tunteidemme naytta-
mistd. Viltimme avun pyytidmistd ja aidon yhteyden mah-
dollisuutta. Viltimme nédyttdmistd keskenerdisyyttamme.
Emme halua tunnustaa, ettd jossain vahvan ja parjaavin kuo-
remme alla on heikko kohta. Kun emme uskalla pyytdd apua
ja tukeutua muihin ihmisiin, viemme my6s muilta mahdol-
lisuuden kokea itsensi tirkeiksi. Siten sosiaalisista suhteista
vetdytyminen heikentdd kaikkien hyvinvointia. Pohdinkin
usein, millainen olisi se maailma, jossa emme juoksisi kar-
kuun tarvettamme liittyd muihin ihmisiin?
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Vaikka kuinka koettaisimme jynssidtd mielemme nurkkia
puhtaaksi, emme pddse kokonaan eroon hylkddmisen pelos-
tamme. Perusteellisten siivoustalkoiden sijasta kutsunkin
sinut pohtimaan kanssani, miten voisimme eld hylkdamisen
pelon kanssa niin, ettd se ei rajoita tai sabotoi elimddmme.
Tdhin kirjaan olen kasannut ajatuksia, tietoa ja tyokaluja,
joiden avulla voi oppia ymmartdmain paremmin torjutuksi
tulemisen pelkoa ja riittdimattomyyden kokemuksia. Ymmir-
ryksen lisddntymisen kautta voi 16ytdd my6s lohtua ja uuden-
laisia tapoja olla itsensi ja toisten kanssa.

Olen jakanut kirjan kolmeen osaan, joista ensimmaisessd
esittelen yhteyden ja hyviksynnidn tarpeen alkuperdd ja
yleisinhimillistd luonnetta. Tutustumme ihmissuhdekayt-
taytymistimme selittdvidn kiintymyssuhdetieteeseen sekd
hyviksynnin kaipuuseen eldmin eri osa-alueilla. Kirjan toi-
sessa osassa syvennymme erilaisiin keinoihin, joilla pyrimme
suojautumaan riittimattomyydeltd ja varmistamaan muiden
hyviksynnin. Kolmannessa osassa koetamme 16ytdd uusia
nikokulmia, joiden avulla omannikéinen elimi voisi olla
helpompaa pelosta huolimatta. Tarttumispintaa teemoihin
tarjoavat tarinalliset pohdinnat, jotka ovat saaneet inspiraa-
tionsa sekd omista kokemuksistani ettd muiden ihmisten ker-
tomuksista.

Toivon, ettid kirja on avuksi sinulle, joka murehdit mui-
den hyviksyntdd, sekd sinulle, joka haluat rakentaa inhimil-
lisempid eldmdd ympirillesi. On todennikéistd, ettd tdllakin
hetkelld joku ldhellisi kokee, ettei hdn ole tarpeeksi. Toivon,
ettd tima kirja voi auttaa suhtautumaan omaan ja toistemme
keskenerdisyyteen myotitunnolla. Minulle, kuten monelle
muullekin, syvdt ihmissuhteet ovat elamin keskeisin asia.
Kuitenkin pelko ja siitd kumpuavat toimintamallimme tule-
vat usein tuon yhteyden tielle ja vievit meididt kauemmaksi
muista. Omat ihmissuhteeni ovat syventyneet aina, kun olen
uskaltanut tuoda esiin jotakin vaikeaa. Toivon, ettd timi kirja
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ja sen tarinat voivat rohkaista kurottautumaan kohti yhteytta.
Tarvitsemme toisiamme peileiksi, joissa voimme ndhdi hei-
jastuksen omasta loistostamme. Vaikka hyviksytyksi tulemi-
nen on yksilon tarve, kukaan ei voi tayttdd sitd yksin.



OSA 1
Pelko






Riittamattomyyden juuret

Mitd hylatyksi tulemisen pelko oikeastaan tarkoittaa? Hylkaa-
misen pelko méiritellddn usein voimakkaaksi tunteeksi, joka
saa ihmisen pelkddamain, ettd hinelle tarkedt ihmiset hylkaa-
vit hinet tai muulla tavalla jattdavdt hanet yksin. Sanotaan,
ettd pelko voi ndkyd voimakkaana ahdistuksena, takertu-
vuutena, mustasukkaisuutena ja luottamuspulana erityisesti
romanttisissa suhteissa. Téllaisen pelon juurten ajatellaan
olevan lapsuutemme varhaisissa hoivasuhteissa — kiintymys-
suhteissa —ja niissd syntyneissa vaille jadmisen kokemuksissa.

Kun mini puhun hylkddmisen pelosta, en tarkoita pelkis-
tddn tuota varhaisten suhteiden muovaamaa lohdutonta pel-
koa siitd, ettd meille tirked ihminen ldhtisi ja jattdisi meidit.
Minulle hylkddmisen pelko on huomattavasti moniulottei-
sempaa ja my0s arkisempaa.

Luultavasti jokainen on joskus pelinnyt torjutuksi tai
sivuutetuksi tulemista tai ryhmén ulkopuolelle jadmista tai
kokenut ajoittaista nadkymadttomyytti ja riittdmattomyyttd.
Kaikissa ndissd tapauksissa on kyse erdidnlaisesta hylkdami-
sen kokemuksesta. Ehki voisimme kutsua téllaisia pienid tor-
junnan, sivuutetuksi tulemisen, vahvistuksen puuttumisen
ja ndkymattomaksi jadmisen kokemuksia mikrohylkaami-
siksi. Mikrohylkddamiset ovat tilanteita, joissa jaédmme vaille
huomiota ja tunnustusta, jota janoamme ja tarvitsemme.
Arkemme on tdynni niin pienid mikrohylkadmisii, ettemme
usein kehtaa edes myontdd niiden satuttavan: Tinder-deitti
voi lopettaa keskustelun ylldttden. Tiimipalaverissa oma
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panos jdi vaille tunnustusta. Puoliso on puhelimensa pau-
loissa eikd huomaa muita. Ystdvit menevit elokuviin pyyta-
mittd mukaan. Toissd vastaan tulee kriittinen palaute. Pika-
viestisovelluksessa oma viesti jdd ilman kenenkiidn reaktiota.

Tillaisissa tilanteissa saatamme lohduttaa itseimme vahit-
telemailld kokemustamme: Hoh, miksi mind tdllaista murehdin,
eihdn talld ole mitddn merkitystd. Enhdn mind, aikuinen ihminen,
voi olla ndin huomionkiped. Mutta kaikki nima arkiset vuoro-
vaikutustilanteet nostavat mieleemme epdilyjd: Mitd jos en
kelpaa? Ehkd en ole tirked. Siten riittimittomyyden tunne
liittyy laheisesti hylkddamisen pelkoon. Kun torjunnan pelko
aktivoituu, meissd herdd usein myGs tunne riittimattomyy-
destd — pelkdamme, ettd emme ole riittdvan merkityksellisid,
hauskoja, idlykkditd tai viehdttdvid. Saatamme peldtd, ettd
erilaisine puutteinemme emme ansaitse hyvaksyntia, arvos-
tusta tai rakkautta.

Riittdmattomyys on relationaalinen tunne. T4lld tarkoitan
sitd, ettd riittdmidttomyyden tunne vaatii jonkun, jonka sil-
min riittdvyyttd tai sen puutetta arvioidaan. Tuo toinen voi
olla todellinen ihminen, kuten kumppani, ystdvd, pomo tai
vanhempi. Toinen voi myos olla isompi joukko, esimerkiksi
meille tirked ryhma tai yhteiso, esimerkiksi tyoyhteiso. Riit-
tamattomyys syntyy ollessamme nididen ihmisten kanssa
vuorovaikutuksessa ja huomatessamme merkkeji torjun-
nasta, kelpaamattomuudesta tai arvostuksen puutteesta.
Objektiivisesti tarkasteltuna ei valttamaittd ole kyse todelli-
sesta torjunnasta tai arvostuksen puutteesta vaan kokemuk-
sestamme. Jirjen tasolla saatamme ymmirtdd, ettd ystd-
vamme pitdvit meistd tai ettd tyokaverimme arvostavat tyo-
panostamme, mutta tunnepuolella riittimattomyys ja sivuu-
tetuksi tulemisen tunne jadvat paallimmaisiksi kokemuksiksi.

Aina riittdmattomyyden arviointiin ei edes tarvita todel-
lisia ihmisid. Sosiaalipsykologian kentilld kdytetdan termia
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yleistynyt toinen. T4lld tarkoitetaan mieleemme sisdistettyjd
normeja, odotuksia ja arvoja, jotka olemme omaksuneet
meille merkityksellisiltd ihmisiltd tai ryhmiltd. Yleistynyt toi-
nen on ikddn kuin meille tirkeistd ihmisistd koostuva sisdi-
nen yleiso tai yhteison valvova silmi, joka kulkee mukana
mielessimme. Yleistyneen toisen nidkdkulmasta arvioimme
jatkuvasti riittavyyttamme suhteessa sisdistimiimme odotuk-
siin. Ei tarvita pomoa tai tykaveria, joka vaatisi tekemain
ylit6itd, vaan ihminen itse piiskaa itseddn entistd kovempiin
suorituksiin. T4ll6in henkil6 kokee riittimattomyyttd kuvit-
telemiensa toisten silmiss3, eli hdn on itse sekd arvioija ettd
arvioinnin kohde. Vaikka arvioija onkin mielemme 4ini, se
on syntynyt suhteessa toisiin ihmisiin. [lman muita ymparil-
limme, meilld ei olisi syytd kokea riittdmattomyytta.

Aina emme pelkidd suoranaisesti hylkdamistd, vaan saa-
tamme pelitd nolatuksi tulemista tai kunnioituksen ja arvos-
tuksen puutetta, jotka ovat yhdenlaisia hilytysmerkkeja
mahdollisesta tulevaisuudessa siintavastd hylkddmisestd. Joi-
denkin mielestd hdpeidn tunne kuvaa parhaiten riittdimatto-
myyden kokemusta, ja hdped ja riittdmittomyys voidaankin
nihdi erdidnlaisina synonyymeina toisilleen. Ne molemmat
ovat negatiivisia arvokkuuttamme uhkaavia kokemuksia,
joilta haluamme vimmaisesti suojautua. Kisittelen hipedd
ja muita hankalia tunteita tarkemmin kirjan toisessa osassa
puhuessani suojakeinoista.

Meilld jokaisella on toive yhteydestd, ja juuri sen takia
olemme epédvarmoja riittdvyydestimme. Siitd huolimatta riit-
tamattomyys ei ole jokaiselle tuttu tunne. Voi olla, ettd osa ei
pelkad hylatyksi tulemista tai torjuntaa lainkaan — vai eivitko
he vain tunnista pelkoa? Itsendisyyttd korostavassa kulttuuris-
samme osa meistd on oppinut selvidmiin yksin, tukahdutta-
maan tunteensa ja selvittdimain asiat oman padnsi sisdlld. He
ovat varustaneet mielensi suojaavalla uskomuksella, etteivit
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he tarvitse muita. He ovat oppineet selviytymiin yksin, ole-
maan parjddvid ja vahvoja. Koska kenenkddn muun mielipi-
teelld ei ole heille merkitystd, heidédn ei tarvitse myoskddn
peldtd hylkdamistd tai kokea riittimattomyyttd. Hienoa, rat-
kaisu ongelmaan on l6ytynyt! Valitettavasti asia ei ole ndin
yksinkertainen. hminen tarvitsee toisia ja toisten hyvaksyn-
tdd voidakseen hyvin. Siksi on hyvin todennikéistd, ettd vah-
vankin pérjddjan sisdlld kolkuttelee riittimattomyyden pelko.

Ihminen tarvitsee hyvdksyntaa

Olen yrittényt kaivella niin aivojeni kuin internetin syéve-
reistd selityksid sille, miksi pelkédn tulevani hylétyksi. Olen
vuosien varrella lukenut satoja sivuja aiheesta. Olen kdynyt
psykoterapiassa. Olen kirjoittanut, pohtinut, haastatellut,
analysoinut ja avautunut, eikd pelkoni ole kadonnut min-
nekddn. Kaiken tdmdn jélkeen olen tullut siihen tulokseen,
ettd minussa téytyy olla jotain perustavanlaatuista vikaa.

Ehké hyvéksynndn janoni alkoi siitd, kun jdin viimeiseksi
jalkapallon joukkuevalintoja tehtdessd. Tai kenties pelkoni
hylkdédmisestd aktivoitui, kun koulun discossa kolmas-
kaan hakemani poika ei lGhtenyt tanssimaan hitaita. Ehké
minulle on jadnyt tdstd jonkin sortin epdvarmuus, jonka
vuoksi haluaisin, ettd kaikki pojat hakisivat minua tanssi-
maan. Sellaisetkin, joiden kanssa en oikeasti edes haluaisi
tanssia.

Vai voiko minulla olla jokin hylkddmisen pelon selit-
tdvd paha lapsuuden trauma, jonka muistini on sullo-
nut syvdlle aivojeni perukoille? Olen yrittdnyt kdydd Iépi
kaikki lapsuuteni tapahtumat ja kuulustellut terapeutiltani
mahdolliset kokemukset, jotka selittdisivét patologisen
piirteeni. Ehké biologiset vanhempani hylkdsivédt minut
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kasvattivanhemmille, tulin rajusti kiusatuksi pdivékoti-iéissé
tai olin kuukausia yksin sairaalassa ldhellé kuolemaa. Van-
hempien alkoholismi, IGheisen kuolema tai erittdin vaativa
vanhemmuus olisivat myds uskottavia selityksid. Miké&dn
ndistd ei kuitenkaan vaikuta todenndkéiseltd minun koh-
dallani. Lapsuuteni on ollut aika tavallinen ja turvallinen,
minua on rakastettu ja kannustettu.

P&dtén taas kerran ottaa hdrkdd sarvista ja selvittdd,
keksisinké uusia selityksid. Kirjoitan Googlen hakuriville
tutut sanat: "Hyvdksytyksi tulemisen tarve ja hylkGédmisen
pelko”. Klikkailen summanmutikassa otsikoita. “Ndin hylé-
tyksi tulemisen pelko ndkyy ihmissuhteissa - katso viisi kdy-
tésmallia!” Mahtavaa, télta listalta siis nden, milla kaikilla
tavoilla olen vahingossa paljastanut kanssaeldjille syvim-
mdn pelkoni. “Tiesitké tdmdn? - Ndin hyvédksynnédn haku
rajoittaa luovuuttasil” Voi ei, tdmd nolo tarve heikentdd
jopa ammattitaitoani. “Pelkddtké sindkin tulevasi hylétyksi?
Katso kuusi asiaa, jotka varmimmin tuhoavat parisuhteen!”
Google-seikkailun jélkeen minulle ei jéd piirun vertaa epd-
selvdksi, miten haitallinen hylkGdmisen pelko on.

Kunpa joku vain kertoisi, miten pelosta péésee eroon.
Sité odotellessa olen opetellut yhden asian: piilottamaan
pelkoni. Riittédmd&ttémyyden kokemusta ei saa paljas-
taaq, sillé itsevarmat ihmiset saavat haluamansa asiat ja
menestyvdt. Muut pitédvdt sellaisista tyypeistd, jotka eivdt
yritd tehdd vaikutusta tai murehdi sitd, pidetddnké heistd.
Sellaiset ihmiset tuntevat oman arvonsa, ja jos joku ei sitd
ymmdrrd, he eivdt uhraa energiaansa moiselle. Sellainen
ihminen mindkin halusin olla ja tiesin, miten se tehdé&dn:
esitetddn sellaista, jollaiseksi haluaa tulla.
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Miksi pelkaccmme
hylatyksi tulemista jo
ulkopuolelle jacamista?

Jokainen meista miettii joskus, kelpaanko muille ja
olenko riittava. Yksin parjaamisen kulttuurissa on
vaikea myontaa tarvetta tulla hyvaksytyksi ja nahdyksi,
koska sita pidetaan heikkoutena. Miellytamme ja suo-
ritamme, jotta valttaisimme hylkaamisen kokemuksen
niin romanttisissa suhteissa, tydelamassa kuin arjen
pienissa kohtaamisissa. Torjunnan pelko estaa meita
ilmaisemasta tarpeitamme ja toiveitamme, pyytamasta
apua tai heittaytymasta taysilla ihmissuhteisiin.

Aliisa Holkko on sosiaalipsykologi,
joka tyoskentelee hyvinvoinnin kehitta-
misen parissa. Tydossaan han on paassyt
seuraamaan, miten yhteyden tarve ja
pelko omasta riittamattomyydesta vai-
kuttavat meihin. Aliisa uskoo yhteyden
parantavaan voimaan ja siihen, etta
tarvitsevuus ei ole heikkoutta - vaan tie
merkityksellisempiin ihmissuhteisiin.
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