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ALUKSI

Kun katsot itsedsi aamulla peilists, arvosteletko ulko-
nikoisi vai onko silmissisi lemped katse? Kun illalla lope-
tat pdivan aherruksesi, kiititko ja kannustatko itseisi vai
listaatko mielessisi epdonnistumisia? Oletko palaverin
jilkeen tyytyviinen itseesi vai soimaatko itseidsi siita,
miten typeridsti vastasit jonkun toisen kommenttiin?
Olemme usein todella armottomia itseimme kohtaan.
Mielessimme asuva sisiinen pomomme listaa alituisesti
lukemattomia mielikuvia, odotuksia ja vaatimuksia siita,
millaisia meidén pitiisi olla. Piivin mittaan eteen tule-
vissa tilanteissa kuulemme sisdisté epiilya taitojemme
tai osaamistemme suhteen, ja kuin vakuudeksi sisiinen

mittatikkumme jatkuvine arviointeineen osoittaa meidin
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suoriutuneen tehtivistimme huonosti. Mititéimme, ar-
vostelemme ja moitimme itseimme ja saatamme tuntea
huonommuutta, riittimattémyytts ja usein jopa hipeia.
Erittdin harvoin yletymme mielemme pomon vaatimalle
tasolle. Emme siis kelpaa sisiiselle pomollemme emmeka
itsellemme. Ei ole mikdan ihme, ettd emme usko olevamme
rakastettuja tai rakkauden arvoisia.

Vastasyntynyt vauva tai pieni taapero ei epiile omaa
arvoaan. Pikkulapsista huokuu sanaton tieto siit4, ettd he
ovat kaiken rakkauden arvoisia. Rakkaus virtaa heissi puh-
taana eldiminvoimana. Jokainen meisti on syntynyt tihin
maailmaan tuosta samasta energiasta, joka saa kaiken
elimin syttymain ja syntymain. Valitettavasti aikuisina
olemme usein unohtaneet tuon meissi kaikissa virtaavan
rakkauden. Tietoisuus siitid on hautautunut ympéristén
vaatimusten ja arkisen touhun ja kiireen alle. Rakkauden
tielle on elimamme varrella kasaantunut monenmoisia

esteitd, joita tissa kirjassa pyrimme purkamaan.

Itsensa rakastaminen on pohja ja
perusta tasapainoiselle elimaille.
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Jokainen meistd ymmdrtii, miten suuri merkitys itsen-
s hyviksymisells ja rakastamisella on hyvinvoinnillemme.
Itsensi rakastaminen on pohja ja perusta tasapainoiselle
elimaille. Kun rakastamme itsedmme, pelko siit4, ettemme
ole rakkauden arvoisia ja muille kelpaavia, haihtuu pois.
Olomme on vakaa, turvallinen ja rauhallinen ja aistimme
hyvintahtoisuutta niin itsessimme kuin ymparistdssam-
mekin. Voisiko olla niin, ettd yhi kasvavien mielenterveys-
ongelmien taustalla on, ettd olemme menettineet yhtey-
den rakkauteen, sisidllimme virtaavaan eldiminvoimaan?
Kun emme enii tunnista siti sisdllimme, emme osaa ra-
kastaa itseimme emmekd usko olevamme rakkauden
arvoisia.

Omassa eldmissani itseni rakastaminen on ollut koko
aikuisidn lipi kantava teema. Sairastuin 15-vuotiaana
nivelreumaan, joka on vaikuttanut erittiin paljon toi-
minta- ja liikuntakykyyni. Joudun péivittiin miettimiin
selviytymisténi, kuten onko lounaani helposti avattavissa
rasioissa, voinko ldhtei liukkaille kaduille yksin kavele-
miin tai saanko koulutuspaikan oven auki ja l6ytyyko
sielta hissiid. Reuma on rajoittanut itselleni mieleisten
asioiden tekemisti, esimerkiksi tanssimista, kasitoita tai
metsiretkid. Se on tiytynyt myoés huomioida elaméini
suurissa valinnoissa, kuten ammatinvalinnassa tai por-
taattoman kodin etsimisessi. Vaikka olen luonteeltani ta-

voitteellinen ja tehokkuuteen pyrkiva, joudun joka paiva
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ottamaan apua vastaan muilta ja tavallaan elimé&in autta-
jieni aikataulujen mukaan. Sairauteni lisiksi myos lapset-
tomuus on pannut minut lukemattomia kertoja pohtimaan
omaa arvoani.

Luonteeni mukaisesti en ole kuitenkaan suostunut
tuntemaan itsedni huonommaksi kuin muut. Tuo periksi-
antamattomuus on vienyt minua elimissi eteenpiin ja
auttanut kaivamaan aina jostakin minuuteni syvyyksista
esille omanarvontuntoni. Mutta arvostuksen kaipuussani
se on saanut minut olemaan myos todella armoton itse4ni
kohtaan. Olen vaatinut itseltdni paljon enk4 itseruoskinnan
keskella ole todellakaan rakastanut itsedni. Lopulta tu-
tustuin enneagrammi-persoonallisuusmalliin, joka auttoi
minua ymmartamaan itsedni. Tajusin, ettd vaativuus ja
itseni mititéiminen olivat pelkkii pintaa, selviytymis-
strategioita, joiden takana on lempei ja rakastava todelli-
nen minuus. Kdytdn enneagrammia apuna myds timan
kirjan taustalla.

Minuus on elimin suurimpia mysteerejs, eika ku-
kaan ei ole pystynyt siti yksiselitteisesti méaarittele-
maiin. Se on kysymys, johon etsimme vastausta koko
elamamme ajan. Uskon, ettd yksi itsensi rakastamisen
esteistd onkin episelvid kuva minuudestamme: jos ei
tieda, kuka on, on vaikea rakastaa itsedin. Itseiani ovat
palvelleet Sigmund Freudin kehittdmin psykodynaamisen

mallin ego- ja ylimin&-kisitteet, jotka ovat auttaneet
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ymmartimiin minuuttani ja varsinkin sitd, mita se ei
ainakaan ole.

Monet kisitteet kuten itsetunto, itseluottamus, itsen-
si arvostaminen ja itsensi rakastaminen ovat saattaneet
kietoutua sekavaksi vyyhdiksi. Esimerkiksi itsensa arvos-
taminen ja rakastaminen olivat minulle pitkidan lihes
synonyymeja. Muutama vuosi sitten keskustelu ystavin
kanssa sai minut oivaltamaan eron itsensi arvostamisen
ja rakastamisen valilli. Ymmaérsin, etti itseddn voi opetella
arvostamaan, mutta itseiin ei tarvitse oppia rakastamaan,
silld rakkaus on jo meissi. Meidin tarvitsee vain avautua
sille. TAm3 oivallus oli tirked suunnanmuuttaja omassa
eldmaissini ja toivon sen auttavan myds sinua timin kirjan

myota.
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ARVOSTELETKO ULKONAKOASI
VAI ONKO SILMISSASI LEMPEA KATSE?

. Kun illalla lopetat paivin aherruksesi, kiitdtko
ja kannustatko itseasi vai listaatko mielessasi L
epaonnistumisia? Oletko palaverin jilkeen
tyytyvainen itseesi vai soimaatko itsedsi siit,
miten typeristi vastasit jonkun toisen kom-

menttiin? -
Onnellisuusvalmentaja Auli Malimaa muis- »
tuttaa, ettd me kaikki olemme aina rakkauden !:'f
arvoisia. Rakkautta ei siis tarvitse ansaita, loy- Iﬁ
ta4 tai voittaa, silli olemme puhdasta rakkaut- -5

ta jo ytimemme eli todellisen minuutemme ta-
solla. Joskus saattaa tuntua vaikealta rakastaa
itseddn, mutta kun tiedostaa sisilldin olevan

@

rakkauden, voi oppia purkamaan esteiti sen
tieltd. Miten paivaisi vaikuttaisi, jos ainoa teh-
tavisi tdnaan olisi vain rakastaa?

"ELAMA TAYTTYY OLEMISEN KEVEYDELLA
JA ILOLLA, KUN OIVALLAMME KAIKISSA
JA KAIKESSA VIRTAAVAN RAKKAUDEN.”
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