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Kiire loppuu jossain vaiheessa. Se tapahtuu viimeistään


silloin, kun ihminen ei enää jaksa tai silloin, kun hän oppii


ymmärtämään ja rakastamaan itseään.




SUORITTAMISTA ei voi laittaa mihinkään muottiin koska se vaihtelee henkilöstä toiseen niin paljon. Ei ole yksiselitteisen selvää, mikä tekee toisesta ylisuorittajan ja toisesta taas sopivalla tavalla eteenpäin suuntaavan ihmisen. Aihetta kannattaakin tarkastella omien tuntemusten kautta ja havaita mahdollisia heikkoja tai voimakkaita signaaleja siitä, milloin tekemiseen liittyvä tunne on hyvä ja milloin on mahdollisesti jo siirtynyt suorittamaan.


Moni meistä suorittaa tai on jossain vaiheessa elämäänsä niin tehnyt. Töissä on kiire. Samanaikaisesti perhe, harrastukset, opiskelut ja muut velvoitteet saattavat täyttää vapaa-ajan ja kalenterin. Liikunnan harrastaminen on voinut muuttua pakonomaiseksi puurtamiseksi; salille lähdetään, vaikka ei jaksaisikaan. Yhteiskuntamme on pitkään ihannoinut suorittamista ja kiireestä on tullut jonkinlainen tärkeyden mittari. Kun kysymme vastaantulevalta ystävältä ”Hei, mitä kuuluu?”, voimme saada vastauksesi ”Muuten hyvää, mutta on kamala kiire.” Kuin huomaamatta vastaamme itse helposti aivan samoin, kun meiltä kysytään kuulumisia.


Jokainen voi ajautua suorittajaksi. Suurimmassa vaarassa ovat kuitenkin perfektionistit ja tunnolliset ihmiset. Jatkuvassa paineessa henkilökohtaisilla tavoitteilla on taipumus jäädä ulkoisten odotusten alle, jolloin yhteys itseen heikkenee ja elämän merkitys katoaa. Joskus saattaa myös käydä niin, että äärimmilleen elämäänsä suorittava henkilö lopulta uupuu.


Jos ohjauspiste on pelkästään tekemisessä ja ulkoisten tavoitteiden saavuttamisessa, tyytyväisyys tavoitteen toteutumisen jälkeen kestää vain hetken ja energiaa riittää nipin napin päivästä toiseen selviämiseen. Tällöin ihminen ei välttämättä enää tunne itseään eikä tiedä mitä sisimmässään haluaa.


Yhdessä yössä kukaan ei pysty siirtymään suorittamisesta seesteisyyteen kuin hetkellisesti. Ensin on tutustuttava itseensä, jotta pääsee kiinni siihen, mikä elämässä loppujen lopuksi on tärkeää. Pysyvä muutos onnistuu ainoastaan sukeltamalla omaan mieleen eli ajatusten tiedostamattomaan viisauteen. Tässä kirjassa keskitymme avaamaan tiedostamatonta mieltä. Tutkimme sitä, millaista elämä on, kun toiminta lähtee aidosti omasta itsestä käsin. Tutustumme myös siihen, mikä ajaa ihmisiä suorittamaan elämäänsä ja kuinka voimme havainnoida näitä piirteitä itsessämme.


Seesteisyys vaatii myös jatkuvaa harjoittamista, jotta emme luisuisi takaisin vanhoihin toimintamalleihin - ja juuri tähän kirja tarjoaa apuvälineitä.


Sisin - Tie suorittamisesta seesteisyyteen -kirja avaa tekemisen taustalla mahdollisesti olevia rajoittavia uskomuksia ja tarjoaa keinoja ajattelun muuttamiseen. Esimerkkien ja henkilöhaastattelujen avulla tuodaan esille syitä, jotka saavat tekemään liikaa. Kirjan tavoitteena on auttaa sinua ymmärtämään ja kokemaan, että omaan ajatteluun on aina mahdollista vaikuttaa, jos niin vain haluaa.


Olen yli 15-vuotisen valmentajan urani aikana kohdannut lukuisia suorittajia, jotka ovat mieltään ajatteluttamalla saaneet kiireen katkaistua ja löytäneet sisäisen rauhan elämäänsä. Haluankin nyt tuoda näitä oivalluksia sinulle, jotta voit elää seesteistä, tasapainoista ja omannäköistä elämää yhä nopeammin muuttuvassa maailmassa.


AJATTELUTTAJANA NLP


Tutustuin NLP:hen 2000-luvun alussa. Ainakin itselleni se on ollut yksi hyvä keino, jolla voi pysäyttää suorittamisen ja aikaansaada uusia oivalluksia. Kun tavoitteena on löytää yhteys sisimpään, kannattaa uudet keinot ottaa varauksettomasti käyttöön. Loppujen lopuksi tarvitsemme ainoastaan avoimen mielen ja ymmärryksen siitä, että elämä on oikeastaan hyvin yksinkertaista.


NLP toimii silloin, kun tunnistamme itsessämme muutostarpeen. Muutos lähtee aina rehellisyydestä ja oman keskeneräisyyden tunnustamisesta. Ensimmäinen askel muutoksen mahdollisuudelle on pysähtyä ja kohdata itsensä sisältä käsin.


NLP tulee sanoista Neuro-Linguistic Programming (Neuroling-vistinen ohjelmointi). Neuro viittaa siihen, että havainnoimme ympäröivää maailmaa viiden eri aistin kautta. Aistikanaviamme ovat näkö, kuulo, haju, tunto ja maku. Kun aistimme, ajatuksemme täyttyvät mielikuvilla, sisäisellä puheella, tunteilla sekä haju- ja makumuistoilla.


Linguistic tarkoittaa sitä, että kaikilla kokemuksilla on mielessämme tietty muoto ja rakenne, joka on puhutun kielen kaltainen. Muuttamalla käyttämiämme sanoja voimme muuttaa suhtautumista niin tähän hetkeen, menneisyyteen kuin tulevaisuuteenkin. Tapahtumat pysyvät samoina, mutta tunnekokemuksella on mahdollisuus muuttua.


Programming puolestaan tarkoittaa kaikkia keinoja ja harjoitteita, joiden avulla omaa mieltä on mahdollista muokata. Menneisyyden tapahtumia emme voi muuttaa, mutta voimme aina vaihtaa näkökulmaa ja siten suhtautumistamme tapahtuneisiin asioihin. Voimme aina vaikuttaa siihen, kuinka ajattelemme ja toimimme. Jos haluamme elämään esimerkiksi lisää kiireettömyyttä, voimme palauttaa mieleemme menneisyyden tilanteen, jolloin olimme rauhallisia ja mielemme oli seesteinen – ja palata tuohon tunnekokemukseen aina tarvittaessa.


NLP sai alkunsa mallittamisesta. Sen kehittäjät matemaatikko, hahmotieteilijä Richard Bandler ja kielitieteilijä John Grinder alkoivat haastatella taitavia vuorovaikuttajia. Heitä nimittäin kiinnosti tietää, miksi jotkut ihmiset ovat vuorovaikutuksessaan taitavampia kuin toiset. Bandler ja Grinder olivat vakuuttuneita siitä, että jos jollain ihmisellä on jokin taito, kaikkien on mahdollista tuo taito oppia. Tämä on yksi NLP:n perusajatuksista.


NLP:tä on käytetty menestyksekkäästi esimerkiksi seuraavissa yrityksissä: Apple Inc., IBM, Hewlett-Packard, Fiat ja Agilent Technologies. Niissä kaikissa on mallitettu taitavien työntekijöiden toimintaa. Kaikki taidot ovat ihmisissä jo olemassa ja mallittamalla ne on mahdollista saada esille. Kun joku työntekijöistä on erityisen taitava siinä, mitä hän tekee (esimerkiksi taitava esimies, myyntiedustaja, asiakaspalvelija), tuo taito voidaan mallittaa häneltä. Mallitushaastattelussa muun muassa selvitetään, miten työntekijä toimii, mitkä asiat ovat hänelle tärkeitä, minkälaiset uskomukset häntä ohjaavat ja minkälainen ihminen hän ajattelee olevansa. Kun on saatu selville taidon takana oleva ajattelumalli, on mahdollista opettaa kyseinen taito myös muille vastaaville työntekijöille.


Seesteisyyden omaavia henkilöitä yhdistää yhteys sisimpään ja siihen, mitkä asiat heille ovat aidosti tärkeitä. Jos kaipaat elämääsi lisää mielenrauhaa ja uudenlaisia käyttäytymismalleja, sinulla on mahdollisuus saavuttaa ne. Oleellisinta on se, että haluat muuttua ja muutos lähtee itsestäsi käsin. Väkisin emme voi ajattelua muuttaa, vaan muutos tapahtuu ainoastaan silloin, kun tarve siihen tulee syvältä sisimmästä.


NLP ei pohjaudu mihinkään yksittäiseen psykologiseen suuntaukseen, vaan se nojaa useaan eri tieteen alaan. Vaikutteita on esimerkiksi behaviorismista, systeemiteoriasta, ratkaisukeskeisyydestä, kognitiivisesta psykologiasta ja aivotutkimuksista. NLP koostuu lukuisista toimintamalleista ja mielen muokkaamiseen liittyvistä menetelmistä, jotka usein ovat hyvinkin yksinkertaisia.


Työkaluna sitä voisi kutsua ajatusten uudelleenohjelmoinniksi tai tietoisuuden kasvattamisen välineeksi. Vastaukset meitä askarruttaviin kysymyksiin ovat jo meissä olemassa ja ne löytyvät usein sisimmästämme itse oivaltamalla.


Jos jatkuvasti kiinnitämme huomiota johonkin tiettyyn asiaan, voi se saada suhteettoman suuret mittasuhteet. Yksi NLP:n perusoletus onkin, että se kasvaa, mihin huomio kohdistuu. Mikäli koko ajan ajattelemme meillä olevaa kiirettä, kiire vaikuttaa jatkuvasti lisääntyvän. Kun rauhoitamme mielen ja keskitymme meissä jo olevaan rauhaan, seesteisyys puolestaan lisääntyy. NLP tarjoaa monia keinoja ja taustaoletuksia, joilla voimme muuttaa suhtautumista suorittamiseen ja siten saada lisää keinoja seesteisyyden ylläpitämiseen.


NLP:N TAUSTAOLETUKSIA


Seuraavassa on joukko taustaoletuksia, joista varmasti osa on sinulle tuttuja ajattelumalleja ja osa ei ehkä vielä. Lue oletukset ääneen, ja mieti millä tavoin ne voisivat tuoda lisää seesteisyyttä ajatteluusi ja sitä kautta koko elämään.


TAUSTAOLETUKSIA




	Maailma ja maailmankuva ovat eri asioita; kunkin ihmisen maailmankuva on hänelle itselleen totta


	Kontakti syntyy, kun toinen ihminen kohdataan tämän maailmankuvassa


	Käytössämme on tietoinen ja tiedostamaton mieli; tietoinen mieli on rajallinen ja suurimmat oivallukset löytyvät tiedostamattomasta mielestä


	Se lisääntyy, mihin huomio kohdistuu


	Systeemiteorian mukaisesti muuttamalla itseämme myös muut ympärillämme muuttuvat


	Jos jokin ei toimi, tee jotain muuta


	Kaiken käyttäytymisen takana on hyvä tarkoitus; meillä tai muilla ei välttämättä ole vielä muita keinoja käyttäytyä


	Jokainen reaktio on käyttökelpoinen jossain vaiheessa


	Taitoja voidaan mallittaa, niitä voi oppia ja opettaa muille


	Kommunikaatiossa ei ole epäonnistumisia, on vain mielenkiintoisia tuloksia


	Vastustus on merkki viestijän, ei vastapuolen joustamattomuudesta


	Ihmisillä on jo kaikki resurssit itselle tärkeiden muutosten tekemiseen


	Ekologia ennen kaikkea; kuuntele itseäsi ja muuta ajattelua ja toimintaa ainoastaan silloin, kun sisimpäsi niin haluaa







1 . LUKU


Suorittaessa yhteys omaan


sisimpään on kadonnut


OLEN AINA OSANNUT taitavasti ohjata itseäni ja tarvittaessa tiennyt meneväni läpi vaikka harmaan kiven. Suorittamisen avulla olen mennyt elämässäni eteenpäin ja olen siitä tiettyyn pisteeseen asti kovin kiitollinen.


Huomasin tosin jo lapsena, että jostain syystä murehdin koko ajan. Kotona pohdin, olinko tarpeeksi hiljainen ja kiltti. Jo 7-vuotiaana mietin sitä, mitä koulussa tapahtuu, jos teen virheitä tai jos en osaakaan riittävän hyvin asioita. Tilannetta ei auttanut helposti malttinsa menettävä opettajamme, joka ainakin lapsen silmin katsottuna silmittömästi suuttui, kun yhden oppitunnin aikana kirjoitin ruutuvihkoon kokonaisen rivin numeroa 2, kun olisi pitänyt kirjoittaa numeroa 1.


Tuttuakin tutumpia ajatuksia ovat olleet esimerkiksi


Mikä häpeä, jos en ole paras luokallani!


Suututaanko minulle, mikäli epäonnistun?


Mitä muut ajattelevat, jos en pääsekään hakemaani työpaikkaan?


Loukkaantuiko ystäväni viimeksi tavatessamme?


Olisiko minun pitänyt toimia toisin?


Mitä kamalaa tapahtuu, jos tänään esimiehelleni lähettämässä raportissa onkin jokin virhe…


Näin jälkikäteen ajatellen kaikki ajatukseni liittyivät joko hylkäämiseen tai hyväksymiseen. Huomasin identiteettini rakentuneen hyvin vahvasti pelkoon ja sen varaan, kuinka paljon saan aikaan. Tärkeintä oli ennakoida, mitä ulkopuoliset minusta mahdollisesti ajattelivat.


Muistan elävästi syksyn lähes parikymmentä vuotta sitten. Olin tuolloin nousujohteisessa uraputkessa ja vedin projektin toisensa perään onnistuneesti loppuun. Tein töitä koko ajan enkä päässyt eroon mielessä kehää kiertävistä lannistavista ajatuksista. Yritin kaikin tavoin tehdä enemmän kuin muut ja suorittamalla miellyttää toisia. Kotona raivosin pienimmistäkin asioista. En tiennyt mitä halusin ja kuitenkin aavistin, ettei tilanne voinut jatkua entisellään. Lopulta en jaksanut muuta kuin itkeä kaiket illat. Tuolloin koin, että ainoa vaihtoehto oli irtisanoutua – ja niin teinkin.


Lopetettuani työt tunsin pudonneeni jonkinlaiseen välitilaan, jossa en oikeastaan enää ollut olemassa. Häpesin itseäni ja pohdin paljon sitä, mitä entiset työkaverit, naapurit ja sukulaiset ajattelivat ihmisestä, joka tällä tavoin jättää uran taakseen. Olin varma siitä, etten enää ikinä saisi yhtä hyvää työpaikkaa enkä stressaavine ajatuksineni hyvässä paikassa pärjäisikään. Samalla tunsin kaikin puolin olevani perheelleni vastuuton, sillä säännöllinen palkkatulo loppui irtisanoutumisen myötä.


Tuolloin aloin yllättäen miettiä, milloin olin viimeksi tuntenut riippumattomuuden tunnetta ja vapautta. Ajatukseni palasivat 1990-luvun alkuun, jolloin mieheni kanssa olimme perustaneet valokuvapohjukkeita suunnittelevan ja myyvän yrityksen. Olin yritystoiminnassa mukana kolmisen vuotta. Tuohon aikaan en ollut lainkaan innostunut kyseisestä liiketoiminnasta, mutta nyt huomasin kaipaavani kyseiseen ajanjaksoon liittynyttä vapauden tunnetta, sillä silloin sain itse vastata tekemisistäni. Koska pohjukkeita myydessä oli mahdollisuus päättää siitä, mitä ja millä vauhdilla tein, en tarvinnutkaan muiden hyväksyntää. Niinpä päätin uudelleen ryhtyä yrittäjäksi.


Työuupumuksen ja samalla yrittäjäksi ryhtymisen jälkeen keksin itselleni uuden ”projektin”, jonka tavoitteena oli onnellisuuden ja tasapainoisen elämän saavuttaminen. Kävin mitä erilaisimpia kursseja, ryhdyin self-help –kirjojen suurkuluttajaksi, innostuin buddhalaisuudesta - ja toki hetkittäin tunsin olevani onnellisen seesteinen.


Yksi käänteentekevimmistä asioista oli NLP:hen tutustuminen. Ensin kävin kursseja omaksi ilokseni ja mielenrauhan lisäämiseksi. NLP-kouluttajaksi valmistuin vuonna 2010 – ja aloitin heti tuolloin ensimmäisen koulutuksen ohjaamisen. Enimmillään NLP-kursseja on yhtä aikaa ollut meneillään neljästä viiteen ja niinpä olen ollut lähes kaikki viikonloput töissä. Se on ollut juuri sitä mitä olen halunnut tehdä, sillä rakastan ihmisten oivalluttamista ja ryhmien hyvää ja kaiken hyväksyvää tunnelmaa. Olen tuntenut vahvasti voimaantuvani jokaisesta kokoontumisesta ja kohtaamisesta. Koska olin yli 10 vuoden ajan aikatauluttanut kursseja kalenteriini aina yli vuodeksi eteenpäin, huomasinkin suorittavani niitä yksi toisensa perään. Se saattoi olla syy siihen, miksi joskus tunsin itseni kovin väsyneeksi.


Nyt suorittamiseen ei kuitenkaan ajanut enää hyväksytyksi tulemisen tarve, vaan yrittäjän toimeentulon turvaaminen mahdollisimman pitkäksi aikaa eteenpäin. Yrittäjänä toimin edelleen, vaan nyt yrittäjyys muuttaa muotoaan sopivin väliajoin.


Yhteistä edellä kuvatuille tarinoille on se, että jossain vaiheessa yhteys omaan itseen on ainakin osittain kadonnut ja tämän vuoksi elämä alkaa ohjautua pääosin ulkoisten vaatimusten perusteella. Kun toiminta ei enää täysin lähtenytkään sisimmästä käsin, muuttui se lopulta suorittamiseksi.


SUORIT TAMINEN PUOLUSTUSMEKANISMINA


Harva kasvaa aikuiseksi ilman minkäänlaisia kolhuja turvallisuudentunteessa, itseluottamuksessa tai kyvyssä olla yhteydessä niin itseen kuin muihin. Kolhut saavat meidät kehittämään selviytymiskeinoja, joista yksi on juuri ylenpalttinen tekeminen.


Syy suorittamisen lisääntymiseen voi olla se, että kunkin yksilön odotetaan vastaavan omasta itsestään ja siitä, minkälaista elämää haluaa elää. Tämä on toki hyvä asia, vaan välttämättä emme aina tiedä, mitä haluamme. Saatamme opiskella ammattiin, jota ei enää ole valmistuttuamme. Keksimme hyvältä kuulostavia tavoitteita, joita kohti lähdemme etenemään. Joskus käy myös niin, että tavoitteen saavutettuamme huomaammekin, ettei onnellisuus tullutkaan tavoitteen toteutumisen myötä.


Aikaisemmin ihmiset asuivat yhteisöissä, joille olivat tyypillisiä erilaiset säännöt. Puoliso valittiin samasta yhteiskuntaluokasta ja pojan ammatti oli usein sama kuin isällä. Viimeisten vuosikymmenten aikana olemme kuitenkin nopeasti siirtyneet yhteisöllisyyden kokemuksesta yksilökeskeisyyteen. Tämä on toki hyvä asia ja se on kuitenkin tehnyt elämästä haastavampaa. Yhä harvemmin tunnemme kuuluvamme pysyvästi mihinkään ryhmään tai yhteisöön.


Aina välillä meistä jokainen tekee paljon töitä, joista ei välttämättä nauti. Kun työrupeama on saatu päätökseen, on olo kuitenkin useimmiten tyytyväinen. Jotain on saatu tehtyä ja sen jälkeen voi hyvillä mielin levätä tai tehdä jotain aivan muuta. Tavallinen suorittaminen muuttaa muotoaan, jos tekijä ei ole juuri koskaan riittävän tyytyväinen aikaansaannokseensa. Hän saattaa projektin päätyttyä hetken hengähtää, kunnes siirtyy seuraavaan tehtävään. Aika täyttyy tekemisestä, sillä työhän ei tekemällä lopu.
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