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Alkusanat


Tulevaisuutta ei voi ennustaa kuin pieniltä osin.


Koska emme tarkkaan ottaen tiedä, mitä edessä oleva tuo tullessaan, moni meistä alkaa helposti ajatella pahinta. Mitä enemmän tietoisesti mietimme jotain uhkaa, sitä isommaksi tunne mielessä kasvaa ja saattaa saada suhteettoman suuret mittasuhteet.


Pelko saa meidät kadottamaan yhteyden itseen ja toimimaan helposti muiden ohjaamina. Se on yksi vahvimmista tunteista.


Yhteys itseen on sitä, että tunnemme ja ymmärrämme ajatuksemme ja tapamme käyttäytyä. Se on myös sitä, että tarvittaessa olemme valmiit muuttamaan ajattelua sellaiseksi, että koemme aidosti voivamme hyvin. Kun ei enää pelota, tulevaisuus alkaa näyttäytyä uudelta mahdollisuudelta.


Luottamus, pelon poistava voima -kirja avaa pelon syntymekanismeja ja auttaa ymmärtämään ihmismielen toimintaa. Kun pelon takana olevat syyt selviävät, alkaa se yleensä väistyä. Pelon poistuessa ihmisen on mahdollista oppia luottamaan siihen, että elämä kantaa.


Kirjan sisältö etenee aiheeseen liittyvän teorian, esimerkkien, henkilöhaastattelujen ja harjoitusten myötä. Sen teoreettinen viitekehys pohjautuu systeemiteoriaan, NLP:hen (Neuro-linguistic programming) ja positiiviseen psykologiaan.


Lähes kaikki kirjan harjoitukset perustuvat NLP:hen. Kirjan loppuosasta (sivulta 158 lähtien) löydät pienen katsauksen siitä, mitä NLP pitää sisällään. Löydät sieltä muun muassa selityksiä termeihin, joihin harjoituksissa viitataan.


Lue kirja joko yhtäjaksoisesti kannesta kanteen tai keskity siihen muutama sivu kerrallaan. Tee harjoituksia siinä vaiheessa, kun sinusta parhaalta tuntuu.


Jotta vastaukset mieltä askarruttaviin kysymyksiin löytyvät, kannattaa harjoitukset tehdä ennakkoluulottomasti ja avoimin mielin. Vain omat oivallukset vievät eteenpäin.


Toivon sinulle oivalluttavia lukuhetkiä.


Anu Vihonen, kesäkuussa 2022


Pysyvän rauhan kokeminen on mahdollista vain, kun oivaltaa elämän jatkuvan muutoksen.


– Jaakko Muhonen, Facebook-julkaisu 11.5.2022




Johdanto


On tammikuu 2022. Istun kirjoituspöydän ääressä ja tarkkailen, mitä ajatuksia mielessäni juuri nyt liikkuu. Alkanut vuosi näyttää, kuulostaa ja tuntuu innostavalta, jännittävältä ja samanaikaisesti jollain tavalla ristiriitaiselta. Olen jälleen kerran aikatauluttanut kalenteriin valmennuksia, NLP-kursseja ja kirjoittamista. En tarkalleen tiedä, mitkä kursseista toteutuvat ja mitkä joudun siirtämään tai peruuttamaan. On monia asioita, joihin pystyn vaikuttamaan ja sitten saattaa henkilökohtaiseen elämään tai maailmanlaajuiseen tilanteeseen tulla yllättäviä muutoksia, joiden seurauksista on mahdotonta etukäteen tietää.


Kun istun ja mietin tulevaa, huomaan kehoni pikkuhiljaa jännittyvän ja harmaan huolen täyttävän mieleni. Mitä enemmän tietoisesti huolestun, sitä vahvemmaksi tunne mielessä kasvaa ja pelko tulevaisuutta kohtaan lisääntyy. Huolen tunne on tuttu vuosikymmenten ajalta, sillä pelkäsin kaikkea lähes 40-vuotiaaksi asti. Stressaannuin helposti ja ajattelin koko ajan kaikkia niitä asioita, jotka saattaisivat mennä pieleen. Onneksi nykyään havaitsen nopeasti täyttääkö mieleni pelko, luottamus tai jokin muu tunne siltä väliltä.


Olen tullut siihen käsitykseen, että tunteet vain tulevat ja menevät koko ajan. Ne ovat ajatustemme luomia mielikuvia. Tunteet ovat kiinni sanoissa, jotka vahvistavat kokemusten merkitystä. Kun ajattelemme jotain asiaa tai sanomme sen ääneen, voimme huomata ajatuksen aikaansaamat tunteet.


Sama sana aiheuttaa eri ihmisissä erilaisia reaktioita. Hyvin helposti haluaisimme positiivisiksi kokemiemme tunteiden jatkuvan mahdollisimman pitkään ja koetamme torjua ikäviä ajatuksia erilaisilla sijaistoiminnoilla. Sinä päivänä, jolloin hyväksymme kaikkien tunteiden olemassaolon, elämä alkaakin vaikuttaa yllättävän tasaiselta.


Pelko on vahva tunne, joka helposti myös sumentaa ajattelukyvyn. Koska näin tapahtuu itselleni, uskon monen muun kokevan samaa. Jos ihminen pelkää, ajatukset jumiutuvat eikä uusia ratkaisuja pääse syntymään. On kuitenkin aina oma valintamme alammeko pelätä tulevaisuutta vai luottaa siihen, että kaikki menee juuri niin kuin pitääkin. Voisi kuvitella, että elämä on kuin seikkailu, jossa systeemiteorian mukaisesti kaikki vaikuttaa kaikkeen ja jokaisella tapahtumalla on merkityksensä. Kun huomio on kaikissa niissä asioissa, joita haluamme itsellemme lisää, alkavat positiiviset tunteetkin vahvistua.


Juuri nyt valitsen luottamuksen tunteen. Luottamus alkaakin lisääntyä, kun ajattelen, mihin kaikkiin asioihin pystyn vallitsevan muutoksen keskellä varmasti vaikuttamaan ja luottamaan. Kun ei enää pelota, tässä hetkessä on hyvä olla. Samanaikaisesti tulevaisuus näyttäytyy tasapainoisena – sitä kohti on hyvä edetä.




1. Pelon taustalla





Päällisin puolin kaikki on hyvin


Pelko on vain mielesi luoma hirviö, kielteistä tajunnanvirtaa. Kun kukistat pelkosi, valloitat oman elämäsi takaisin. Kun pelko nostaa päätään, iske se nopeasti matalaksi. Se onnistuu parhaiten tekemällä juuri sitä, mitä pelkäät.


– Robin Sharma


Eräänä keväisenä arkiaamuna heräsin aikaisin.


Kaikki oli periaatteessa ihan mallillaan. Ajatellessani edessä olevaa viikkoa ajatukseni alkoivat kuitenkin kiertää kehää. Viikko nimittäin sisälsi paljon asioita, joiden halusin etenevän. Tietoinen ajattelu käynnisti järjen äänen, joka pyrki ratkomaan asioita pohtimalla ja analysoimalla. Mieli pomppi asiasta toiseen ja ajatukset jumiutuivat.


Mitä enemmän pohdin ratkaisuja ongelmiini, sitä suuremmat mittasuhteet ne saivat. Tällä kertaa pelko vaikutti estävän kaiken luovuuden enkä saanut edes kiinni siitä, missä järjestyksessä minun kannattaisi saada tekemättömät työt tehdyiksi. Tuona aamuna huomasin, että nyt tietoinen mieleni oli täydessä vauhdissa. Luovuus puuttui kokonaan. Pelkäsin, enkä oikeastaan tiennyt mitä.


Aivotutkijoita ja psykologeja on alkanut askarruttaa se, että vaikka suurimmassa osassa maailmaa ihmisillä on asiat ainakin päällisin puolin tarkasteltuina hyvin, yhä useampi pelkää entistä enemmän. Pelosta kärsivien määrä on jatkuvassa kasvussa. Maailman terveysjärjestö WHO arvioi, että pelkoihin ja niihin liittyviin ahdistuneisuushäiriöihin kuuluvat diagnoosit ovat viimeisen 10 vuoden aikana lisääntyneet 15 prosenttia. Noin joka kolmas ihminen kamppailee jossain elämänsä vaiheessa pelon ja ahdistuksen kanssa. 1


Sana pelko on itsessään hyvin vahva ja se saattaa sisältää monia eriasteisia tunnekokemuksia. Siihen voi kuulua epävarmuutta, jännitystä, ahdistusta, häpeää tai huolta. Pohjimmiltaan pelko on jonkinlainen epämiellyttävä ja itseä vaivaava tunne, jonka tunnistamme. Vaikka emme tietoisesti tietäisi miksi pelkäämme, tunnemme sen vaikutuksen.


Pelon hyvä tarkoitus on aikoinaan ollut pitää meidät hengissä. Toki pelko on yhä hyödyllistä silloin, kun se saa meidät välttämään vaaratilanteita. Epänormaaliksi pelko muuttuu, jos se alkaa jatkuvasti vaikeuttaa elämää. Osaselitys pelon tilastoissa yleistymiselle saattaa olla siinä, että entistä useammin esimerkiksi ahdistuneisuudesta kärsivät ymmärtävät hakea apua ja saavat itselleen diagnoosin. Moni uskaltaa nyt myöntää pelkäävänsä ja siitä puhumista ei enää pidetä hävettävänä kuten vielä joitain kymmeniä vuosia sitten. Tutkimuksista ilmenee, että naiset yleisesti ottaen pelkäävät enemmän kuin miehet.


Yksi syy pelkotilojen lisääntymiseen voi tutkijoiden mukaan olla myös sosiaalisen median aiheuttama paine vastata muiden ja erityisesti itsen asettamiin odotuksiin. Moni saattaa ajatella, että muilla menee paljon paremmin kuin itsellä. Tällöin voi ruveta pelkäämään todellisen itsen ”paljastumista”.


Nykyään ihmiset myös valvovat enemmän ja jatkuva univaje rasittaa aivoja. Väsymys saa aikaan olotilan, jossa olemme usein ärtyneitä ja erityisesti tuolloin negatiivisten asioiden huomioiminen ja siten niiden merkitys kasvaa.


Länsimaisen yhteiskunnan haasteena on kiire ja nopeutunut elämänrytmi, jossa keskushermoston ärsykekuormitus helposti kasvaa eivätkä aivot ehdi rauhoittua ja palautua. Ylikuormittunut tietoinen mieli koettaa ratkaista asioita ja viedä niitä eteenpäin. Samanaikaisesti tiedostamaton mieli ei saa riittävästi tilaa ja luovat ratkaisut jäävät syntymättä.


Jos ylikuormitus jatkuu pitkään, voi siitä aiheutua unettomuutta, väsymystä ja kasvavaa pelkoa selviytymisestä.


Myös tiedotusvälineiden otsikointi ja artikkelit keskittyvät usein uhkakuvien uutisointiin. Niiden perimmäinen tarkoitus on toki ymmärrettävää.


”Myyvien” otsikoiden avulla media saa enemmän lukijoita tai seuraajia – ja sitä kautta mainostuloja, joilla ylläpidetään monia työpaikkoja. Moni kertoo kuitenkin olleensa viime aikoina entistä ahdistuneempi, koska maailma vaikuttaa olevan täynnä pelkästään negatiivisia tapahtumia. Tulevaisuutta on yhä vaikeampi ennustaa.


Viime aikaisten tutkimusten valossa pelko on aivan konkreettisesti kasvanut vuonna 2020 alkaneen koronapandemian aikana. Yhteiskunta on rajoituksin vaikuttanut yhteen ihmisen syvimmistä tarpeista eli haluun kokea yhteyttä muihin. Rajoitusten takana on tietysti ollut hyvä tarkoitus, mutta niiden pitkittyessä seuraukset ovat vaikuttaneet myös monen henkiseen hyvinvointiin ja jaksamiseen. Pitkäaikainen huoli siihen mahdollisesti liittyvine pelkoineen on saanut aikaan sen, että moni kertoo passivoituneensa eikä pysty enää ajattelemaan selkeästi.


Muun muassa etätyö, ravintolasulut, vanhusten ja sairaiden eristäminen heidän terveytensä suojelemiseksi ovat lisänneet monen ihmisen yksinäisyyttä.


Kaupassa ja työpaikoilla pidettyjen maskien vuoksi ihmiset eivät enää entiseen tapaan katso silmiin, ota kontaktia tai puhu toisilleen. Pelko on saanut meidät väistämään ja pitämään etäisyyksiä. Vaikka rajoituksia on purettu, osa sanoo, ettei halua siirtyä enää etätöistä toimistolle, koska kokee olonsa turvallisemmaksi kotona. Toimenpiteet pandemian aikana loitonsivat ihmisiä toisistaan – ja siten vaikuttivat monen olemassaolon merkitykseen.


Tampereen yliopistollisessa keskussairaalassa julkaistiin keväällä 2021 tutkimus, jonka mukaan sairaaloiden työntekijät kokivat pandemian takia keväällä 2020 enemmän ahdistusta kuin suomalaiset keskimäärin. Ahdistuksen takana ei niinkään ollut sairaalassa työskentely, vaan pandemian aiheuttamat muutokset työssä, pitkään jatkunut ennustettavuuden puute ja epämääräinen, yleinen uhka. Hieman alle puolella sairaaloiden työntekijöistä ahdistus ilmeni tavanomaista suurempana ja noin 15 prosentilla se näkyi niin vakavana, että tutkijat arvelevat ahdistuneisuudella olevan pitkäaikaisia vaikutuksia hyvinvointiin. Tulkitsen niin, että kun oli mahdotonta tietää mitä seuraavaksi tulee tapahtumaan, eivät ihmiset myöskään kyenneet luottamaan tulevaan. Jos luottamus puuttuu, on pelolla tilaa nousta esiin.


Syksyllä 2021 media kertoi lopettavansa päivittäisten koronatartuntalukujen uutisoinnin. Tuolloin Helsingin Sanomien toimituspäällikkö Esa Mäkinen kirjoitti, että pandemia loppuu siinä vaiheessa, kun kukin meistä itse päättää lakata pelkäämästä.


Mäkisen kommentti osoitti varsin hyvin sen, kuinka loppujen lopuksi itse luomme pelkomme. Kun media päätti lopettaa ylenmääräisen uutisoinnin koronasta, alkoi se ihmisten mielistä myös hälventyä.


Ei ihmismieli ole teknologian kehityksen myllyssä muuttunut yhtään miksikään. Ihmistä ohjaavat edelleen aivan samat tunteet ja tarpeet kuin aina ennenkin: toiveet, pelot, turvallisuus ja turvattomuus. Ne tunteet ja tarpeet ovat totisinta totta sen joka tuutista tunkevan ärsyketsunamin keskelläkin, jonka pyörteessä nyt yritämme hallita elämäämme ja luoda jälkipolville uskoa tulevaisuuteen.


– Psykologi Pekka Sauri, Maaseudun Tulevaisuus 26.1.2022


Moni kokee, ettei halua kohdata vaikeita tunteita.


Tämä johtaa hyvin usein siihen, että etsimme turvaa lähes pelkästään itsemme ulkopuolelta tai toisista ihmisistä. Tällöin olemme helposti hukassa ja muiden vietävissä. Alamme pitää huhuja, uskomuksia ja polarisoituneita näkökulmia totuutena. Oleellista ei silloin enää ole se, mikä on parasta yksilön oman hyvinvoinnin ja lopputuloksen kannalta. Tärkeäksi alkaa muodostua sääntöjen noudattaminen ja tiettyyn heimoon kuuluminen. Tuolloin annamme vastuun elämästä joidenkin toisten päätettäväksi.


Kun pelkäämme, toistamme vanhoja kaavoja ja ajattelumalleja – ja usein koemme muiden olevan syyllisiä tilanteeseemme. Mitä enemmän pelkäämme, sitä nopeammin luovuus ja yhteys itseen häviää. Jos luovuus, ratkaisujen tekeminen ja uusien asioiden tekeminen vähenee, ihminen alkaa olettaa jonkun muun kertovan, miten kuuluu toimia, olla ja elää. Itsenäinen ajattelu kaventuu. Vaikka päällisin puolin kaikki vaikuttaa olevan hyvin, sisällämme myllertää ja ajatukset kiertävät kehää.


Ensimmäinen askel pelon poistamiseksi on ymmärtää, kuinka pelko syntyy.


Aivot pelon taustalla


1960-luvulla yhdysvaltalainen neurotieteilijä Paul MacLean kehitti evoluutioteorian aivojen jakautumisesta kolmeen osaan. Osat olivat hänen mukaansa mantelitumake (liskoaivot), limbinen järjestelmä ja neokortikaalinen osa. Uusimman tutkimustiedon mukaan teoriaa on arvosteltu eikä se varmaankaan pidä sisällään koko totuutta, mutta joka tapauksessa se avaa käyttäytymistämme tietyiltä osin.


Liskoaivot toimivat nopeasti ja saavat meidät automaattisesti reagoimaan vaaroihin. Vaikka tämän päivän vaarat ovat kovin erilaisia kuin esi-isiemme aikaan heidän villipetoja metsästäessään, liskoaivot saavat meissä aikaan primitiivisen reaktion, kuten juuri pelon tunteen. Liskoaivojen lähettämät varoitusviestit laukaisevat kortisolin, adrenaliinin ja muiden stressihormonien tuotannon: sydän alkaa tykyttää, verenpaine nousta ja hengitys kiihtyä.


Uloimmissa aivojen osissa sijaitseva tietoinen mieli vetäytyy osittain syrjään, kun alitajunta saa kehon salamannopeasti esimerkiksi juoksemaan, taistelemaan tai jähmettymään.


Keskeisessä asemassa pelon säätelyssä ovat kaksi syvällä ohimolohkoissa sijaitsevaa mantelinmuotoista hermosoluryhmää: mantelitumakkeet. Tutkimusten mukaan pelkoa aiheuttavat ärsykkeet vilkastuttavat kaikilla mantelitumakkeiden toimintaa, mutta pelkopotilailla aktivoituminen on vielä voimakkaampaa. Sen sijaan ihmiset ja eläimet, joiden mantelitumakkeet ovat jollain tavalla vahingoittuneet, eivät pelästy uhkatekijöitä, vaan suhtautuvat vaikkapa kohtaamaansa myrkkykäärmeeseen uteliaasti sitä lainkaan kavahtamatta.


Tutkimukset osoittavat tunteiden pohjautuvan geenipohjaisiin mekanismeihin ja ne ovat syntyneet, kun samankaltaiset tapahtumat ovat toistuneet.


Filosofi Robert C. Solomonin mukaan tunteet ovat aina tiettyyn tilanteeseen sidottuja ja kullekin kulttuurille ominaisia.


Käytössämme on oikea ja vasen aivopuolisko.


Oikealla on muun muassa luovuus, taiteellisuus, uudet ideat, alitajunta ja intuitio. Vasemmalla puolella on tietoinen päättely, analysointi ja pohdinta. Vaikka vasemman puolen tietoon pohjautuva ratkaisukyky on tärkeää, löytyvät uudet ideat usein oikealta puolelta. Nykytiedon mukaan aivojen kahtiajako ei välttämättä kuitenkaan ole näin rajattu. Aivot muovautuvat helposti ja ottavat hoitaakseen toisen aivopuoliskon osia, jos siellä jokin osa on vaurioitunut.





1 Tieteen kuvalehti 22.11.2021




Tulkintoja ja suojamekanismeja


Pelolla on juurensa henkilön historiassa, kokemuksissa, ympäröivässä kulttuurissa ja jopa ihmislajin evoluutiossa. Tunne syntyy nykyhetkessä, kun aistimme ympäröivää maailmaa näkö-, kuulo-, haju-, maku- ja tuntoaistiemme kautta. Aistimukset yhdistyvät aikaisempiin kokemuksiin ja alamme nähdä tapahtumasta mielikuvia, kuulemme sisäistä puhetta (ajatuksiamme) ja koemme erilaisia tunteita. Näin tulkitsemme tapahtumat tietynlaisiksi.


Mitä enemmän olemme huolissamme ja peloissamme, sitä enemmän ahdistus tai muu vastaava tunne leviää. Pelko, kuten toki muutkin tunteet, tarttuu ihmisestä toiseen. Kaikki tulkitsevat toistensa mikroilmeitä ja kehonkieltä – ja siten aistivat ympäristössä olevia tunnetiloja.


Toisten tunnetilojen havaitsemiseen ovat syynä aivojen peilisolut, jotka aktivoituvat seuratessamme lähellä olevien ihmisten käyttäytymistä. Peilisolut ovat hermosoluja, jotka reagoivat muiden liikkeisiin, ääniin, ilmeisiin ja eleisiin. Niiden tehtävä on jäljitellä sitä, miltä toisesta ihmisestä tuntuu.


Peilisoluja kutsutaan myös nimellä empatianeuronit.


Kun esimerkiksi näemme huolestuneita ja pelokkaita ihmisiä, alamme kokea samankaltaisia tunteita.
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