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ESIPUHE:

Kun mikään ei suju, pelottaa ja ahdistaa

Idea tämän kirjan kirjoittamiseen lähti lentävästä lauseesta, mitä mun mies aina heitti, kun puhuttiin älyttömien asioiden tekemisestä. Eli alkuun ihan vitsistä.

”Joo joo, luotat vaan ittees, totta kai sä voit lentää kuuhun maistamaan juustoa.”

Sitten aloin tosissaan tehdä valmennuksia, ja itseluottamus teemana tuli monessa kohti vastaan. Se vanha vitsi ja lause kolahtikin yhtäkkiä ihan uudella tavalla. Etenkin, kun mulla on ollut lapsesta lähtien jäätävä esiintymispelko, ja vähän myöhemmin kuvaan ilmaantui ulkonäköahdistus. Olin siis itse jo taistellut näiden itseluottamusongelmien kanssa, etsinyt niihin ratkaisuja ja selättänyt ne.

Yrittäjänä olen myös tottunut epävarmuuteen eli olen oppinut luottamaan, että kaikki kyllä järjestyy ennen pitkää. Olen oppinut olemaan murehtimatta turhia. Asiat eivät murehtimalla parane – murehtiminen vie vain kaiken ilon ja energian elämästä. Käytäntö on opettanut, että kannattaa keskittyä asioihin, joihin voi vaikuttaa, ja olla murehtimatta niitä, joille ei kuitenkaan voi itse tehdä mitään.

Kun silloinen aviomieheni sai aivoinfarktin vain 45-vuotiaana ja meidän perheen elämä mullistui, jouduin tekemään syvää pohdintaa siitä, miten asioihin suhtaudun. Tärkeimpiä kantavia teemoja elämässäni ovat edelleen rehellisyys, positiivisuus sekä rohkeus.

Kun mieheni taisteli hengestään yli viikon, tajusin, että elämä on nyt! Meidän tyttäret olivat silloin 10- ja 13-vuotiaita, ja heillä elämä oli edessä. Elämässä on rohkeasti tehtävä asioita, joita haluaa. Sitku ja mutku ovat pelokkaille ihmisille, jotka yrittävät varmistella kaiken. Mutta elämässä ei ole takeita siitä, että kaikki menee suunnitellusti, vaikka olisi millaiset suunnitelmat. Kun jää odottamaan sitä "oikeaa aikaa" tai jättää asioita myöhemmäksi, huomaa yllättäen, että elämä on mennyt ohitse sillä aikaa, kun itse on kyhjöttänyt pelokkaana nurkassa.

Rehellisyys itselle ja muille on kaiken perusta. Mitä minä haluan? Millaista elämää haluan elää?

Kun lasten isä oli sairaalassa, joku kysyi multa, olenko kertonut tytöille, mitä on tapahtunut. Kysymys oli mielestäni todella omituinen. Totta kai olin kertonut. Asiat eivät katoa tai lakkaa olemasta sillä, ettei niistä puhuta tai että niitä vääristellään. Rehellisyydellä pääsee aina pisimmälle.

Jossain vaiheessa lähdin opiskelemaan positiivista psykologiaa. Se ei ole mitään naminami-pusipusi-juttuja, missä kaikki kuorrutetaan tekopirteydellä ja toksisella positiivisuudella, johon ikävät tai hankalat tunteet eivät mukamas kuulu. Ei todellakaan. Positiivinen psykologia on eteenpäin katsovaa ja ratkaisukeskeistä. Ikävät asiat ovat ikäviä, mutta niihin ei jäädä vellomaan. Ikävät asiat käsitellään ja hyväksytään, mutta sen jälkeen lähdetään jatkamaan eteenpäin. Siitä tilanteesta, tosiasiat hyväksyen, lähdetään eteenpäin luottaen siihen, että kaikki järjestyy.

Kuten Mauno Koivisto on viisaasti sanonut: ”Ellemme varmuudella tiedä, kuinka tulee käymään, olettakaamme, että kaikki käy hyvin.”

Ja kaikkeen tähän – rehellisyyteen, positiivisuuteen ja oman polun kulkemiseen – tarvitaan rohkeutta. Ihan rutosti rohkeutta. Onneksi sitä voi oppia, koska rohkeus ei ole sitä, etteikö pelottaisi. Se on sitä, että toimii pelosta huolimatta.

Kerron tässä kirjassa sulle, miten oppia rohkeammaksi. Koska rohkea ihminen ottaa vastuun valinnoistaan ja uskaltaa olla vapaa ja onnellinen. Ja minun mielestäni vain vapaa ihminen voi olla aidosti onnellinen.




Luku 1: Itseluottamus

– Kukaan ei elä sinun elämääsi paremmin kuin sinä itse

Monesti ajatellaan, että itseluottamus on jokin mystinen, syntymässä saatu lahja. Että on olemassa niitä ihmisiä, jotka astuvat huoneeseen leuka pystyssä ilman historian painolastia tai sekuntiakaan kestävää epäilystä omasta erinomaisuudestaan. Ja sitten on meitä, jotka joutuvat rakentamaan rohkeutensa palanen kerrallaan.

Mä haluan romuttaa tämän kiiltokuvamyytin heti kättelyssä.

Itseluottamus ei ole pelon puutetta tai virheetöntä suorittamista, jossa on vastaukset valmiina kaikkeen. Päinvastoin. Aito itseluottamus syntyy siitä, että on kävellyt omien pelkojensa läpi. Se on sitä, että tietää miltä tuntuu, kun usko itseen horjuu ja riittämättömyys puristaa rintaa – mutta ottaa silti askeleen eteenpäin.

Mä tiedän tämän, koska olen elänyt sen todeksi. Lapsuudessa alkanut jäätävä esiintymispelko ja myöhempi ulkonäköahdistus olivat omia vankiloitani. Niiden selättäminen ei tapahtunut sormia napsauttamalla tai odottamalla, että pelko katoaisi. Se tapahtui toimimalla pelosta huolimatta.

Ja se oli vaikeaa. Aina yleisön edessä muutuin siksi pieneksi tytöksi ala-asteen luokan edessä pitämässä esitelmää. Sen tytön kädet tärisivät, sydän hakkasi kahtasataa, kämmenet hikosivat eikä ääni kulkenut. Koko luokka ja opettaja tuijottivat – naureskellen, tai ehkä he eivät oikeasti naureskelleet, mutta siltä se silloin tuntui.

Tuohon aikaan kasarilla ei harjoiteltu esiintymistä, vaan luokan eteen mentiinkin ihan kylmiltään. Tai ei edes ihan kylmiltään, sillä opettaja muisti kyllä aina kertoa, että tämä sitten arvioidaan ja se vaikuttaa numeroon. Paineita lyötiin oppilaille siis oikein urakalla. Sen lisäksi, ettei esiintymistä harjoiteltu, kukaan ei myöskään opettanut esitelmän rakennetta. Sanottiin vain, että "Tee esitelmä." Ja siinä se.

Parikymppisenä olin vuoden verran opiskelemassa journalismia kansanopistossa, johon kuului tietenkin sekä TV- että radiotyöskentely. Siellä sai oppia esiintymiseen, mutta en silti nauttinut niistä tilanteista pätkääkään. Pitkän aikaa elämässäni tilanne oli se, että vaikka olen puhelias ja voin jutella helposti tuntemattomillekin, niin esiintymistilanteessa menin aivan puihin. Riitti, että nousin pöydässä seisomaan ja puhumaan niille samoille ihmisille, joille olin juuri hetki sitten puhunut vertaisenani istualtaan.

Vasta yli nelikymppisenä päätin, että nyt saa riittää. Tälle täytyy tehdä jotain. Aloin tietoisesti asettua esille. Ensin valokuviin, joita julkaisin Instagramissa. Myöhemmin hakeuduin avustajaksi elokuviin ja tv-sarjoihin. Isoin hyppäys oli kuitenkin se, kun päätin tehdä Instagram-storyihin videon – ja sitten toisen.

Sen jälkeen aloin tehdä yritykselleni videoita, joissa esiinnyin itse. Mitä enemmän tein videoita, sitä helpommaksi se tuli. Pitkään meni, ennen kuin pystyin katsomaan itseäni häpeämättä, ja vielä pidempään, ettei oma ääni kuulostanut tyhmältä. Nykyään nämä molemmat tuntuvat jo aivan normaalilta.

Samaa tahtia, kun olen haastanut itseäni, on itseluottamukseni noussut. Mitä enemmän uskaltaa venyttää omia rajojaan, sitä pystyvämmäksi itsensä tuntee. Eikä vain tunne, vaan myös on.

Kuka täällä määrää – sä vai sun sisäinen kriitikko?

Kun itseluottamus on hukassa, me aletaan hakea hyväksyntää ulkopuolelta. Meistä tulee muiden odotusten ja näkymättömien pakkojen suorittajia. Me kuvitellaan, että meidän täytyy mahtua johonkin valmiiseen muottiin ollaksemme riittäviä – oli se sitten täydellisen äidin, tehokkaan yrittäjän tai virheettömän asiantuntijan rooli. Tai sen täydellisen, jännittämättömän esiintyjän rooli.

Kaikkia jännittää välillä, mutta se ei tee kenestäkään epäonnistujaa. Pitää vain pienin askelin alkaa viedä itseään pelottaviin tilanteisiin, niin seuraavalla kerralla pääsee jo pidemmälle. Ja joka kerta, kun ylittää itsensä, itseluottamus kasvaa.

Ihminen, joka luottaa itseensä, ei ole virheetön suorittaja, jolla on aina vastaukset valmiina. Päinvastoin. Itseensä luottava ihminen uskaltaa olla rosoinen. Hän on se, joka:

Lakkaa odottamasta muiden lupaa omille valinnoilleen. Kukaan muu ei elä sinun elämääsi paremmin kuin sinä itse. Luota siihen, että teet oikeita valintoja, ja jos meni pieleen, niin vaihda suuntaa. Sinulla on vain tämä yksi elämä. Tee siitä sellainen, jossa sinun on hyvä olla.

Uskaltaa olla väsynyt ja sulkea tietokoneen juuri silloin, kun ajatus ei enää kulje – muiden odotuksista välittämättä. Oikeasti työ ei ole sinua itseäsi tärkeämpi. On ihan ok olla kunnianhimoinen ja haluta tehdä kaikki hyvin, mutta jos ne odotukset tulevat koko ajan ulkopuolelta eivätkä kumpua sinun sisältäsi, on täysin ok sanoa, että nyt riittää. Mitä sitten, jos et anna itsestäsi aina 110 prosenttia? Joku saattaa pettyä sinuun. Mutta aina joku pettyy. Parempi, että se pettyjä on esimies kuin oma lapsi.

Sallii sen, että tiskipöydällä on astioita keskellä päivää. Elämää ei mitata siisteydellä vaan vapaudella. Jos ne astiat häiritsevät anoppia tai ystävää, niin siivotkoon itse tai olkoon tulematta kylään. Jotkut ihmiset yrittävät näyttää olevansa sinua ylempänä ja parempia juurikin huomauttelemalla epäsiisteydestä tai ajankäytöstäsi. He ovat usein niitä, jotka loukkaantuvat, kun nouset heitä vastaan ja sanoitat omat rajasi. Itsevarmana on helppo sanoa: ”Tämä on minun kotini ja täällä näyttää tällä hetkellä tällaiselta. Miksi koet olevasi oikeutettu huomauttelemaan kodistani?”

Itseluottamus on sitä, että siirryt sieltä pelokkaasta nurkasta oman elämäsi ohjaimiin. Sä et tarvitse muiden hyväksyntää sille, kuka olet.

Itsevarma ihminen sietää epävarmuutta

Itsevarma ihminen ei tarvitse valmista karttaa tai sataprosenttista varmuutta jokaisesta päätöksestä ennen kuin uskaltaa toimia. Hän tietää, että asiat järjestyvät matkan varrella. Kukaan ei voi antaa takeita siitä, miten elämässä käy. Tutkitusti ihmiset katuvat vanhana paljon enemmän asioita, joita jättivät tekemättä, kuin niitä, joita he tekivät.

Sen sijaan, että miettisit koko ajan mitä kaikkea voi mennä pieleen, voit kääntää ajatuksen ympäri: Mitä jos kaikki onnistuukin ja miten hienoa elämä on sen jälkeen?

Se, mihin sä keskityt elämässäsi, se kasvaa. Jos etsit positiivisia asioita, löydät niitä. Jos taas etsit negatiivisuutta, näet ympärilläsi pelkkiä katastrofeja ja epäonnistumisia. Kun otat vastuun omasta elämästäsi
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