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Milloin viimeksi tunsit itsesi
tyhmaksi? Teitko inhimillisen
virheen vai jouduitko sosiaalisen
valtapelin nappulaksi? Vai haukutko
itsedsi tyhmaksi turhan takia?
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unsin itseni niin tyhmaksi."

Olemme tulkinneet tilanteen vaarin
ja kayttaytyneet mielestimme nauretta-
vasti, lausahtaneet tilanteeseen huonosti
sopivat sanat fai hymyilleet jollekulle, jo-
ka ei hymyilekain takaisin. Tyhmyyden kokemusta
seuraa hdpein tunne ja moitteet itsed kohtaan.

— Painvastoin, sanoo psykoterapeutti ja psyki-
atrian erikoislaakari Anja Salmi.
- Ensin on hapea. Tyhmyyden tunne seu-
raa.
Hin selittad, ettd kokemuksessa on ky-
symys vastavuorottomuudesta.  Tervehdit
pomoasi eikd han fervehdi fakaisin. Nain fe-
kemalld han saattaa sinut hipedan. Se on val-
tapelid, jolla on valtava tuhovoima.
Hapein tunteessa ihmisen itsearvostus mu-
renee ja koko minuus hetkel-
lisesti rapisee palasina lattialle.
Ihminen joutuu itse keradmaan
itsensa kasaan, ja se vie energiaa.
Salmi korostaa, efta hapeaan saatta-
minen on vakava asia. Se on vaaral-
lista ja tuhoisaa.
— Hapeaan saattaminen on var-
maan ihmiskunnan yleisin valtapeli,
Salmi sanoo.
~ Kautta maailman naisia alistetaan hapean avul-
la, jolloin nainen alkaa tuntea olevansa tyhma. Tama
alistamisen keino on tavallinen paitsi yhteiskunnassa
yleensd, myds parisuhteessa. Suomalaisessa kult-
tuurissa se on yleista, ja siita pitéisi kerta kaikkiaan
paasta eroon.
Hapein tunteessa koko mina on vaarin, ja ihmi-

rennetun ihmisen energia menee siihen, ettd han
kokoaa itsens3, ja niin tehdessaan han ei pysty osal-
listumaan valtapeliin.

Tassa suhteessa syyllisyys on eri luokan tunne:
siina vaarin ei ole minuus, vaan feko, joka harmittaa
tai kaduttaa mutta jonka voi korjata.

Joukkoon kuulumisen tarve on kaikilla ihmisilla

suuri, ja ulkopuolelle joutuessaan ihminen tuntee it-

sensd tyhmaksi. Ulkopuolelle sulkemista harjoitetaan

arkielamassa paljon: jofakuta ei kutsuta tyopai-

kan kahvipoytian fai hineltd pimitetaan

tietoa, suvun piirissa jotkut jatetddn
kutsumatta sukujuhliin.

Salmi muistuttaa aa-

sialaisesta  kasvojen

Ulkopuolelle
sulkeminen on
yksi hdpeddn

saattamisen

taktiikoista.

sailyttamisen kulttuurista, jossa on kiellettyd saattaa
foinen hapedan. Sielld on yhteiskunnallisesti oivallet-
tu hdpedan saattamisen fuhovoima. Aasiassa ei yksin-
kertaisesti voi olla niin, eftd joku tervehtii eikd foinen
fervehdi takaisin. Talla tavoin kdytostavat suojelevat
ihmisid hapeaan joutumiselta.

MITEN PELASTUN?

Voiko tyhmyyden tunteelle tehda jotain? Mita tehds,
jos tervehdit tyotoveriasi Maijaa eika han edes katso
pain?

Salmi neuvoo vastavuoroisuutta ja sosiaalisen
tuomion hankkimista. Vastavuoroisuus tarkoittaa, et-
ta tervehtii Maijaa uudelleen, ystavillisesti ja hyvien
tapojen mukaisesti. Jos se ei hépein ja tyhmyyden
tunteiden aallokossa onnistu, voi menna jonkun foi-
sen luo ja kertoa filanteesta: toivotin hyvaa huomenta
eikid Maija edes vastannut. Télla tavoin
pyritaén kehittdmaan sosiaalinen tuo-
mio tilanteille ja niille ihmisille, jotka
hapean valtapelid harjoittavat. Se on
vaikeaa, koska energia kuluu hapean
mutakuopasta kiipeamiseen, mutta
sita voi oppia tietoisesti hallitsemaan.
Asiasta voi tehdd myos julkisen ja
aseftaa arvot kohdalleen: onko mei-
dan tyopaikallamme asiallista, ettei
tyotoveria tervehdita?

Sen sijaan huumorin kayttd on sosiaalisesti vaikea
ase. Huumoria ei pitaisi kdyttaa tilanteen mitatointiin,
koska kyse on tuhoavasta valtapelists. Ei ole hyvi, jos
ihminen saatetaan hapeéan ja héan yrittdd nauraa it-
selleen, mutta tilanteissa, joissa ei voi sanoa suoraan,
huumori voi olla vastavallankayttod, eraanlaista sosi-
aalisen valtapelin nujertamista.

KUINKA SAATOIN?

Teemme virheitd, osoittaudumme epépateviksi,
unohdamme kotiavaimet keittion poydalle, taraytam-
me auton takapuskurin parkkihallin tolppaan, suus-
tamme loikkii sammakoita, mokailemme - ja moi-
fimme itsedmme. Kuinka mind saatoin? Tunnemme
itsemme tyhmiksi.

Mokailusta seuraavassa tyhmyyden tunteessa on
kysymys siita, etta vastavuorottomuus toimii sisal-
lamme. Jokaisella meistd on paassaan ihannekuva
itsestd. Se kertoo millaisia ihmisia foivomme olevam-
me. Kun feemme virheen, foimiva minamme ja ihan-
neminamme eivit [6yda vastavuoroisuutta.

Eihan foki se pateva ja huolellinen ihminen, joksi

37



itseni miellan, ota tarkeaan esittelytilaisuuteen vaaraa
esitelmamateriaalia? Eihdn huolehtiva vanhempi voisi
koskaan unohtaa vanhempainvarttia?

Huumori voi paikata kommelluksien ja virheiden
aiheuttamaa tyhmyyden tunnetta. Voi opetella suh-
fautumaan itseensa rennommin ja ysta-
vallisemmin: joka ei fee mitdan, ei tee
virheitakaan. Naita sattuu kaikille. Ei
tama maailmaa kaada.

PYSYVASTI TYHMA?

Kaikki tuntevat ihmisia, joille
tyhmyyden, mitattomyyden tai
huonouden olotila ei ole ohime-
neva, vaan pysyva. Nama ihmiset
pystyvat kaantamaan ilon ja on-
nistumisen hetketkin fappioiksi ja
pahan mielen aiheiksi. He kuulevat
tuomion, vaikka kukaan ei sita lau-
su. Kun tallainen ihminen saa huomion-
osoituksen, hin tulkitsee saaneensa sen sailistd eika
ansioista. Kun hanen vutta kampaustaan kehutaan,
pysyvasti tyhma miettii, mika koukku sanojen takana
on. Eihdn nyt han voi olla viehattavan naksinen. Ma-
sennustapauksissa tallainen on tuiki tavallista.

- Puhumme depressiivisen spekirin tunteista.
lhminen tuntee itsensd tyhmaksi, rumaksi, kompe-
16ksi, epasiistiksi, lihavaksi - tunnepohja on itseinhoa,

Ei timd maailmaa
kaada.

Anja Salmi kuvailee.

— Kyse on jossain maarin samasta ilmiosta kuin
sosiaalisessa hapeaan saattamisessa, mutta tunteen
juuret ovat muualla. Kysymys on siits, etta vauva ei
ole saanut aidilta riittavasti ihailua, hoivaa, limpo4 ja

laheisyytta, siis vastavuoroisuutta. Tama voi
johtua &idin piittaamatfomuudesta tai
siita, ettei esimerkiksi masentunut
aiti vain jaksa. Vauva tuntee tilloin
olevansa jollakin tavoin vasten-
mielinen, kun hanen rakkautensa
ei kelpaakaan aidille. Vauva ta-
vallaan joutuu hdpeaan ja tun-

tee itsensa tyhmaksi.
Kun kokemus on foistuva ja
niin varhainen, ettei vauvalla ole
viela minuutta, se painuu psyyk-
kiseksi rakenteeksi, kielteiseksi
minakuvaksi, jota ihminen kantaa
sisallian ~ kunnes se mahdollisesti

terapiassa korjataan.

— Lahipiirin fai ihmisen itsensd auttamisen mah-
dollisuudet ovat aika pienet, vaikka tukea toki voi.
Ammattilaisen avulla vaaristynyt minakuva on kuiten-
kin korjatfavissa ja autettavissa, Anja Salmi kertoo.

— Paras keino on ihailla lapsia, anfaa heille aikaa
ja paneutua heiddn maailmaansa. Ja olla saattamatta
heita vastavuorottomuuteen eli hdpeiin. m

Taas tuli moka vai ensi kerralla paremmin?

Pitikd minun taas! Enkd osaa pitaa
suutani kiinni? En kerta kaikkiaan
osaa. Nyt minulle nauretaan. Taas.

Jos mokaa epapatevyydelldan,
tekee virheen laiskuuttaan, saa
itsensa kiinni vaikkapa ennakko-
luuloista tai pullauttaa sammakon
suustaan, on paikallaankin tuntea
itsensa tyhmaksi ja antaa itselleen
koulutusta: seuraavalla kerralla
muistan. Tama ei toistu. Néin en
toimi enaa koskaan.

Oleellista on, ettd ajatus kulkee
latua: "seuraavalla kerralla mina..."
eikd "taas mina...". Kielteisyyden
kehaa vahvistaa, jos ajatus hyppaa
heti vanhalle uralle ja alkaa jauhaa,
miten taas osoitin tyhmyyteni,
olen tyhma ja pian muutkin sen
huomaavat, toiset ovat fiksumpia.
Tama ajatuskulku ei johda mihin-
kaan, se vain vahvistaa itsedan.

Tuhoisa itsensa tyhmaksi tunte-
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minen saattaa olla perua koulusta
fai lapsuudesta. Jos koulussa sai
jatkuvasti viestia huonosti parjaa-
misesta ja virheista ja jos opettajat
vield anfoivat palautetta murskaa-
vaan tyyliin "sinusta ei ikind tule
mitaan”. Jos lapsuudenperhees-
saan sai tyhman leiman, kieltei-
nen kasitys istuu sitkedssa, vaikka
ihminen aikuiselaméassaan on par-
jannyt hyvin ja hoitanut asiansa
kunniallisesti. Jos vield jatkuvasti
itse antaa itselleen korvapuustipa-
lautetta “tyhmyydesta”, kierre on
valmis. Ei ole tyhmai hakeutua
silloin ammattilaisen puheille.

Entd jos olenkin oikeasti tyh-
ma? En vain osaa!

“Tyhmyys” on kovin laaja ksi-
te, joka tarkoittaa yleensa muuta.
Se saattaa olla epakaytannollisyyt-
ta, sosiaalisten taitojen, kokemuk-
sen fai tiedon puutetta tai vain eri-

lainen temperamentti, nakékulma
tai tausta. Kun ihminen ei tunne
kuuluvansa ryhméin eikd osaa
sen koodikieltd tai kayttaytymis-
malleja, han tuntee olevansa tyh-
ma. Keski-ikdinen tuntee itsensad
tyhméksi menevien nuorten seu-
rassa, kun ei tiedd menomestoista,
trendivaatteista tai uuspuheesta.
Aitiseurassa uraohjus tyhmenee,
kun ei kasitd mitaan lastenvaate-
merkeists, kasvattamisesta fai las-
tentaudeista.

Puhua pulputtavassa ja sosiaa-
lisuutta arvostavassa kulttuurissa
vahdpuheinen fai vetdytyva ih-
minen saatefaan kokea tyhmaksi
ja han saattaa itsekin tuntea niin.
Mutta ilmi6 toimii myds toisinpain:
puhelias ja sosiaalinen ihminen voi
vaikuttaa touhupetterilts, hiljainen
erakko taas syvalliselt ja viisaalta.
AK.

Kaverini kysyi, olinko tulossa U2:n
keikalle. Vastasin, etta en ole, eri asia
jos Bono olisi tullut. “Niin siis Bono on
Uz2:ssa”, kaverini tarkensi.

Minut oli kutsuttu arvokkaaseen
tilaisuuteen ja jannitti. Seisoin kat-
felyjonossa ja hoin mielessani, mitd
minun pitaisi sanoa: "Hyvéa péivaa.
Kiitos ystavallisesta kutsusta. Hyvaa
péivad. Kiitos ystavallisesta kutsusta.”
Kun tuli kattelyvuoroni, ojensin kéteni
ja kohteliaasti hymyillen sanoin:
“Tervetuloa.”

Sukujuhlissa istahdin juomaan kah-
viani nuoren sukulaispojan viereen,
Jjoka napriili dlykannykkaansa. “Onko
sulla siina se Angry Birds?" kysyin
teravina. “New York Times”, nuori
vastasi kuin ohimennen.

Hain lasta péivakodista, ja kysyin
paivakodin tadilta, milloin han oli
Jjadmassa vauvalomalle. Vaate ja
olemus kun kertoivat odotuksesta.
Nainen hammentyi ja varmaan
loukkaantuikin. Raskaus ei ollut edes
suunnitelmissa.



