

[image: Kirjan BURNOUT kansikuva]









 


Alkusanat





 





Olin mukana eräässä ryhmässä, jossa meillä useammalla oli burnoutin oireita. Eräs nainen heitti ilmaan kysymyksen, joka ei ole jättänyt mi- nua rauhaan. Miksi kukaan ei kirjoita uupumuksesta juuri sillä hetkel- lä, kun se on ja niillä tunteilla mitä siinä hetkessä tuntee? Näin jälkeen päin on helppo ymmärtää, että kun burnout on pahimmillaan, sanoja voi olla vaikea löytää, sillä ajatuksen juoksu on katkeilevaa. Kun her- mosto huutaa täysillä, aivot tekevät ainoastaan vain välttämättömän, eli pitää ihmisen hengissä. Silloin kun arjesta selviäminen on elämän ainoa päämäärä, voi kirjoittaminen tuntua jopa mahdottomalta. Myös tämä kirja on se jälkeen päin kerrottu tarina. Tiedän, että tämäkin on vajavainen, sillä aikaa tuosta tapahtumasta on kulunut ja siinä on jo etäisyyttä burnoutin pahimpiin hetkiin. Myös joitain kulmia on jo hioutunut pehmeämmäksi. Samalla uskon, että juuri etäisyys voi tuo- da sen, mitä keskellä myrskyä ei ole. Sanoja, suhteellisuutta, anteeksi antoa ja suuntaa elämälle eteenpäin. Kun pahin burnout aalto on ohi, pystyy paremmin piirtämään kartan, josta on hyötyä heille, jotka vielä seilaavat uupumuksen merellä.


Silti toivoisin, että uupumuksen keskeltäkin jäisi talteen jotakin. Yksi lause päivässä. Yksi rehellinen rivi, ilman selityksiä tai opetuksia. Jos olisin silloin jaksanut kirjoittaa, liittäisin nuo rivit tänne. Sellaisina kuin ne olivat, ilman jälkiviisauden filtteriä. Ehkä tämä onkin viesti sinulle, joka olet uupumuksen partaalla. Jos voit, jätä itsellesi muru- nen todistusaineistoa tuosta ajasta. Se voi olla muistiinpanon mittai- nen elämänlanka, jota pitkin löydät takaisin syvimpiin ajatuksiisi sekä omiin tarpeisiisi ja arvoihisi tuolla hetkellä. Tämän kirjan kirjoittami- nen oli minulle tapa sulkea tämä luku elämässäni. Jos se auttaa edes yhtä ihmistä pysähtymään vähän aiemmin kuin minä pysähdyin, sen tehtävä on täytetty. Jos se antaa sinulle voiman sanoa “nyt riittää”, se on jo tehnyt osansa.


Miten tätä kirjaa kannattaa lukea? Mene omaa tahtiasi. Kirjassa on aihealueita, jotka voi hyvin käydä läpi yksitellen eikä sitä tarvitse ede- tä järjestyksessä. Hyppää yli, palaa takaisin. Merkitse sivun reunaan mikä koskettaa ja resonoi. Tee kyseisen aihealueen tehtävät ja mieti, miten se toteutuu arjessasi. Jos jokin kohta ei tunnu heti omalta, anna sen olla. Ehkä jokin myöhempi päivä se kutsuu sinut siihen uu- destaan. Tämä ei ole testi tai koe, jonka voi reputtaa. Tämä on kutsu kuulua itsellesi ja kuulla oma sisäinen äänesi.


Aikasi on arvokasta. Toivon, että nämä sivut eivät vie sitä, vaan va- pauttavat sitä. Jos jokin tässä kirjassa kirkastaa sinulle pienenkin paremman valinnan, lyhyemmän työpäivän, yhden “ei”-vastauksen, aikaisemman nukkumaanmenon, hetken itsellesi, se riittää. Pienistä valinnoista syntyy uusi rytmi ja pikkuhiljaa uusi tapa elää.


En lupaa pikakorjauksia. Burnout ei synny viikossa ja tuskin kuu- kaudessakaan. Taustalla on pidemmän ajan jakso, jossa olet tehnyt ja suorittanut asioita kuuntelematta itseäsi ja kehoasi. Lupaan ker- toa mitkä olivat ne palaset ja oivallukset, joita pitkin minä löysin ulos omasta uupumuksestani. Mitä ymmärsin vastakarvaan kulkiessani ja mitkä asiat oikeasti auttoivat muutamaan toimintatapojani ja ajatuk- siani. Miten löysin oman tapani elää oman näköistä elämää. Ja vielä omaan tahtiin. Meillä on kuitenkin vain yksi elämä elettävänä, eikö olisi lohdullista ajatella, että voit elää sen juuri niin kuin itse haluat. Ei niin kuin muut sinulta toivovat ja odottavat.


Jos tarinani resonoi, kuljetaan hetki yhdessä. Jos ei, jätä se lempeäs- ti sivuun ja valitse se, mikä palvelee sinua tällä hetkellä paremmin. Sinun hyvinvointisi on tärkein, myös tämän kirjan kanssa. Toivon si- nulle kaikkea hyvää koko sydämestäni.














Luku 1



Ensimmäinen askel





 





En tunnistanut loppuun palamista ennen kuin olin jo pysähtynyt. En siksi, ettenkö olisi nähnyt merkkejä, vaan koska olin opetellut ohitta- maan ne, tai jo niin tottunut niiden olemassaoloon. Klassinen tarina, jota käytetään usein kuvaamaan vähittäisen muutoksen vaaroja, tun- netaan nimellä ”kiehuvan sammakon teoria”. Sen mukaan, jos sam- makon heittää kiehuvaan veteen, se hyppää heti pois. Mutta jos sam- makon laittaa kylmään veteen, jota lämmitetään hitaasti, se sopeutuu lämpötilaan eikä huomaa vaaraa, ennen kuin on jo liian myöhäistä. Tämä toteutui myös minulle. Kun olin nuoresta iästä lähtien polttanut kynttilää molemmista päistä, siitä oli tullut jo melkein elämäntapa. Jotain, johon olin tottunut pikkuhiljaa, enkä osannut edes kyseen- alaistaa sen järkevyyttä.


Aamut alkoivat aina kello 05: 15: Hampaiden pesu ja pari kuppia kahvia. Sitä seurasi tunnin juoksulenkki ja kiireisesti suihkun kaut- ta töihin. Itseni rääkkääminen alkoi siis jo heti aamusta. en nimittäin mennyt lenkille sen vuoksi, että se tekisi minulle hyvää. Menin lenkil- le, koska minulla oli pakkomielle ja pelko siitä, että lihon ja kun täytin kaikki tyhjäksi jäävän ajan liikunnalla, kuvittelin kilojen pysyvän pois- sa. Sama kidutus jatkui myös ruokailun kanssa ja syy oli sama.


Puhelin soi työpuheluita jo ennen kahdeksaa ja postilaatikko oli täynnä vastausta odottavia viestejä ennen kuin ehdin ajatella mistä tänään alkaisin purkamaan työkuormaa. Illalla sama rumba jatkui. Kii- reellä kaupan kautta kotiin ja ruokaa perheelle. Itse söin jos söin, vä- hän riippui siitä mitä olin laittanut suuhuni päivällä. Työpäivän jälkeen ajatukset kävivät vieläkin niin vilkkaana omassa päässä, että niiden purku vaati 5 km kävelyn ja jos olin oikein ahkera otin pidemmän 12 km lenkin. Salilla käynnin olin jo tässä vaiheessa jättänyt, sillä se ei enää vain yksin kertaisesti sopinut aikatauluihini. Sen jälkeen odotti muut kotityöt ja nukkumaan, jos siis ei ollut vielä töitä tehtävänä, joita en ollut ehtinyt päivän aikana tehdä loppuun. Ja niitä riitti, joka ikinen päivä. Uskottelin itselleni, että tämä on vain väliaikaista. Se on vain tämä yksi kiireinen projekti, joka nyt vain tällä kertaa venyy. Kyl- lä tämä sitten helpottaa, joskus. Mutta kun jokaista projektia seuraa aina uusi projekti, väliaikaisesta tuli tapa, ja tuosta tavasta tuli elämä. Tuohon aikaan en edes hahmottanut, että tässä kiireessä ja jaksa- misessa kyseessä on muutakin kuin vain pelkkä työ. Suoritin koko elämää sen jokaisella osa-alueella.


Merkit burnoutista olivat olleet ilmassa jo kauan. Pikkuärtymys, joka muuttui jatkuvaksi perusolotilaksi. Viikonloput kuluivat “palautumi- seen”, muttei mikään oikeasti palautunut. Päinvastoin olin usein vielä väsyneempi. Ja sunnuntain ja maanantain välisen yön näin aina paina- jaisia. Ahdistus alkavasta työviikosta oli todella voimakas. Iltaisin olin niin väsynyt, etten pystynyt nukkumaan. Se on paradoksi, jonka vain uupunut ymmärtää. Mitä väsyneempi olet, sitä levottomampi mieli on. Ainoa ”kirja” jota pystyin iltaisin lukemaan, oli Aku Ankka, sillä luin saman sivun niin monta kertaa, että sitä lukiessa se ei haitannut, ja mihinkään älylliseen aivoni eivät olisi edes enää pystyneetkään.


Sanat unohtuivat tai sekoittuivat ja en saanut mieleeni ihmisten nimiä. Minulle kaikki olivat sen vuoksi setiä ja tätiä, en halunnut, että ihmiset huomaavat, että en muista edes mikä heidän nimensä on. Lauseet katkesivat usein kesken, koska yksinkertaisesti unohdin mitä olin sanomassa. On helppoa uskoa, että uupumus vain tahdonvoiman puutetta. Varsinkin, jos on tottunut aina selviämään. Mutta sitä se ei ole. Tahtoa on, mutta voimaa ei.


Itkin uupumusta ja työtaakkaa. Matkalla töihin Kulosaaren ja Ka- lasataman välisellä sillalla en varmaan nähnyt edes eteeni kyynelei- den kostuttamine silmien läpi. Tunsin, että voimani eivät riitä edes kunnolla työpaikalle siirtymiseen ja en yksinkertaisesti jaksa enää, silti Pohjoisrannalle pysäköidessäni auton vedin syvään henkeä, hy- myilin ja suoritin päiväni niin kuin kaikki olisi kunnossa. Minulle oli todella tärkeää, että tein työni hyvin ja etten vain tuota kenellekään pettymystä, vaikka sisälläni tuntui, että olin hukkaamassa itseäni pala palalta. Koko ajan piti saavuttaa enemmän. Ja vielä lyhyellä aikavälil- lä. Omasta mielestäni olin taitava, kun osasin keskittyä niin moneen asiaan yhtä aikaa ja olin vielä ylpeä siitä.


Kehoni viimeinen hätähuuto tuli sen pahimman pelkoni eli painon- nousun muodossa. Vaikka juuri sitä vastaan olin niin kovasti taistel- lut. Minulle oli jo lapsuudessa syntynyt trauma siitä, että minua ei hyväksytä, jos olen lihava. Tuo trauma syntyi viattomasta leikistä, jossa siskoni kanssa leikimme, että minä olin prinsessa ja hän ilkeä noita. Leikki ei edes kunnolla ehtinyt alkaa, kun koko perheeni alkoi nauramaan minulle. Isä, äiti ja sisko. ”Sinä olet noin lihava, et sinä voi olla prinsessa” he sanoivat ja hekottivat. Olin käärinyt puseroni napa- paidaksi ja mahani pullotti hameen ja paidan välistä. Se oli ilmeisesti heille liian hauskaa, mutta pelkkä ivallinen nauru ei heille riittänyt.


Muistaakseni tämä oli äidin suusta, mutta en ole siitä kuitenkaan ihan varma: ”Siskosi on paljon laihempi, hänen pitäisi olla prinsessa ja sinun noita.” Ja niin en kelvannut sellaisena kuin olin, tekemään sitä mitä halusin. Myöhemmin teini-ikäisenä olin ihastunut erääseen poikaan ja luulin, että hänkin minuun. Mutta siinä kohtaa, kun hän koko koulun kuullen kutsui minua luokseen: ”Tulepas tänne pulluk- ka.” niin voitte arvata, mihin haavaan se osui. Tuon jälkeen häpesin syödä koulun ruokalassa tai ravintolassa vielä monen vuodenkin päästä, sillä oikeasti kuvittelin, että ihmiset katsovat minua ja ajat- telee, siellä se pullukka syö itsensä vähän isommaksi. Ja tämä on syy miksi olin kontrolloinut kaikkea syömistäni koko aikuisikäni. Milloin laskin kaloreita, milloin välttelin hiilihydraatteja ja tätä jälkimmäistä olin tehnyt viimeiset viisi vuotta ennen burnoutia. Mutta mennään takaisin niihin kertyneisiin kiloihin. Viisi kiloa puolessa vuodessa il- man selitystä, seuraavat viisi kiloa ja taas viisi lisää. Painonnousu oli kehoni viimeinen keino viestiä, että jotain oli pahasti pielessä. Ensin yritin selittää tätäkin itselleni, että kyse oli vain tilapäisestä muutok- sesta. Ehkä ruokavalioni oli hieman lipsunut tai liikuntaa oli jäänyt vähemmälle kaiken kiireen keskellä. Syytin painonnoususta kilpirau- hasta, sillä minulla on siitä vain puolikas jäljellä kauan sitten leikatun struuman jäljiltä. Sain siihen lääkkeetkin, mutta sekään ei kuitenkaan tuonut mukanaan mitään muutosta. Ei painoon, eikä olotilaankaan. Kun kilot jatkoivat kertymistään ilman selvää syytä, oli pakko myön- tää, että kyse oli jostain syvemmästä.


Kehoni oli ottanut ohjat omiin käsiinsä, kun en itse ollut kuunnellut sen varoitusmerkkejä ajoissa. Tämä painonnousu ei ollut vain seu- rausta huonoista valinnoista, vaan se oli selvä viesti siitä, että olin ylittänyt omat rajani jo aivan liian pitkään. Ymmärsin, että jos en tekisi muutosta nyt, seuraukset voisivat olla paljon vakavampia. Ja kun vii- mein pysähdyin, tajusin, etten edes olisi halunnut jatkaa.


Merkkien tunnistaminen


Kun uupumukseni todellinen laajuus paljastui, se oli kuin joku olisi vetänyt seinästä johdon irti. Kun enää ei ollut palaveria, johon juosta, tai listaa, johon rastittaa vielä yksi kohta, ympärille jäi vain hiljaisuus. Silloin keho puhui tavalla, jota oli pakko kuunnella. Väsymys ei ol- lut enää pelkkä sana, se oli kuin paino. Hiekkasäkki rinnalla, sumu silmissä ja raskaus raajoissa. Se tuntui epäuskottavalta. Ihmettelin jatkuvasti, miten olin niin väsynyt. Nukuin 10 tunnin yöunet, mutta silti tarvitsin vähintään 2 tunnin päivänokoset ja silti tuntui vaikealta pysyä hereillä iltaan saakka. Vasta silloin aloin pikkuhiljaa ymmärtää, kuinka pitkään olin juossut ylikierroksilla, vähän kuin moottori ilman öljyä.


Myös käytännön asiat, jotka oli tähän saakka sujuneet jotenku- ten, alkoivat takkuamaan. En pystynyt enää ajamaan autoa, sillä en hahmottanut sen ulkomittoja. Oli vaikeaa nähdä myös tummissa vaatteissa kulkevia ihmisiä ja liian nopeasti vaihtuvia maisemia. En myöskään luottanut itseeni ja taitoihini kuljettajana, joten kaikkien turvallisuuden takaamiseksi oli parempi antaa jonkun toisen istua ra- tin puolella. Laskujen maksu, joka oli pitkien numerosarjojen vuoksi ollut haastavaa jo jonkin aikaa, muuttui täysin mahdottomaksi, sillä enää en erottanut numeroita toisistaan. Oli ulkoistettava sekin. Pää tuntui siltä kuin sen olisi ympäröinyt jokin sumuverho, joka ei yksin- kertaisesti päästänyt mitään sisään eikä ulos. Sitä tunnetta on hyvin vaikea kuvailla, mutta ne, jotka on tämän kokeneet, tietävät miten rajoittava kokemus se on.


Jatkuva stressi muovaa elämää salakavalasti pikkuhiljaa. Aluksi sitä ajattelee, että kyse on vain yhdestä tiukasta viikosta, yhdestä pro- jektista, yhdestä “kun tämä on ohi” -lauseesta. Sitten huomaa, että “tämä” ei ole koskaan ohi. Uudet deadlinet kasvavat vanhojen päälle kuin vuosirenkaat puunrunkoon. Keho ja mieli jäävät jatkuvaan ylivi- reyteen, kuin sisäinen hälytysjärjestelmä olisi jumiutunut “paniikki” asentoon.


Silloin elämästä tulee ikään kuin pysyvä selviytymistila, jossa lepo on luksusta ja hyvä olo vain suunnitelma, joka siirretään kuukaudesta toiseen. Olin elänyt vuosia sen uskomuksen varassa, että pystyn mi- hin vain, kunhan puren hammasta ja jatkan. Sillä uskomuksella pää- see pitkälle, kunnes se alkaa repiä sinua rikki samoilla käsillä, joilla se on sinut kantanut. Päättäväisyys ilman rajoja muuttuu hitaasti itse- tuhoksi.


Kun on tottunut koko elämänsä ajan vain puskemaan eteenpäin, tekemään ja selviytymään, ei siinä enää osaa pysähtyä kysymään it- seltään, onko suunta oikea tai miltä minusta oikeasti tuntuu. Minulle pysähtyminen ei ole ollut missään nimessä luontevaa, vaan pikem- minkin jotain, mitä olin vältellyt viimeiseen saakka. Sillä pysähtymi- nen aiemmin oli ollut ahdistavaa. Jo pelkkä sohvalla istuminen ilman, että tekisi jotain samalla oli piinaavaa. Oli helpompaa jatkaa liikkees- sä kuin kohdata omat tunteet, epävarmuudet tai kehon lähettämät hiljaiset viestit. Omien tunteiden ja kehon viestien sivuuttaminen ei kuitenkaan tarkoita, etteikö ihmisellä olisi tarpeita, rajoja tai tunteita, päinvastoin. Ne ovat kyllä olemassa, mutta niitä ei enää vain kuule. Pitkällä aikavälillä tämä johtaa vieraantumiseen omasta itsestä, jol- loin ikään kuin mieli irtoaisi kehosta ja ihminen alkaisi elää pelkästään omassa päässään.


Keho ei kuitenkaan unohda. Se puhuu ensin hiljaa. Päänsärky, joka ei enää tottelekaan kipulääkettä. Hartiat, jotka muistuttavat enem- män kiveä kuin kehonosaa. Jatkuvat vatsan ongelmat. Aamuyön he- räämiset, joiden jälkeen mieli jää pyörimään kuin pesukone ylipitkäs- sä linkouksessa. Ja kun et kuule, se korottaa vain ääntään. Vuosien ylikuormitus hiipii elimistöön, vaivihkaa mutta päättäväisesti. Ja sin- ne se jää, jos sitä ei kohtaa ja käsittele. En kirjoita tätä pelotusmie- lessä, vaan rehellisyyden takia. Keholla on aina viimeinen sana, jos emme kuuntele sitä. Pitkään jatkuessa tämä irtaantuminen kehon ja mielen välillä tekee olosta etäisen ja väsyneen, vaikka ulospäin kaikki voi näyttää olevan kunnossa.


Nyt kun olet lukenut tarinani, ehkä tunnistit joitakin piirteitä omas- ta elämästäsi. Ehkä samaistuit tunteeseen, jossa sisäinen sinä kyy- nelehtii samaan aikaan kun ulkoinen kuori hymyilee. Tai kuinka on vaikeaa pysähtyä paikoilleen, edes hetkeksi. Tai jos olet unohtanut miksi edes teet, sitä mitä teet juuri nyt.


Ehkä sinunkin aamusi alkavat liian aikaisin ja päättyvät liian myöhään. Ehkä sinäkin olet mestari vakuuttamaan muut, ja itsesi, että kaikki on kunnossa. Ja ehkä sinunkin kehosi on jo aloittanut oman kapinansa, pienin oirein, jotka niputat vain sattumiksi. Jos tunnistat tässä itsesi, et ole yksin. Miljoonat ihmiset elävät arjessa, jossa kiire tuntuu ole- van se ainoa tapa edetä. Sen sijaan, että jäisi jumiin kysymykseen ”mitä minulle oikein tapahtui?” on parempi siirtyä kysymykseen ”mitä minun pitäisi tehdä, jotta elämä muuttuu?”. Mutta miten oikeasti tunnistaa ne ensimmäiset varoitusmerkit, jotka kertovat, että olet li- pumassa kohti uupumusta?


On tärkeää ymmärtää, ettei tämä kirja tarjoa pikaratkaisuja, sillä sellaisia ei uupumuksen tai elämänkriisin kohdalla ole olemassakaan. Et ole uupunut päivässä etkä kuukaudessa. Se on ollut pitkä ja hidas prosessi, jossa olet huomaamattasi antanut itsestäsi enemmän kuin olet saanut takaisin. Siksi ei ole realistista odottaa, että toipuminen- kaan tapahtuisi heti tai nopeasti. Tämä kirja ei ole myöskään oiko- tie, joka ohjaisi sinut suoraan takaisin vanhaan tasapainoon, sillä se vanha tasapainohan oli juuri se, joka ei lopulta kantanut. Sen sijaan tarjolla on toisenlainen suunta. Ensin on uskallettava pysähtyä täy- sin, jotta voit vihdoin kuulla omat tarpeesi kaiken muun melun alta. Vasta kun pysähdyt, voit alkaa ymmärtää, mitkä tekijät arjessasi ovat todellisuudessa vieneet energiasi ja missä kohtaa olet vieraantunut itsestäsi ja omista tarpeistasi. Tämä ymmärrys on kaiken perusta. Vasta tuon ymmärryksen pohjalta voit alkaa valita uuden, tietoisen suunnan eteenpäin. Se ei ole paluuta entiseen, vaan etenemistä koh- ti sellaista elämää, jossa sinun ei tarvitse toimia oman jaksamisesi kustannuksella.


Burnoutin merkit saattavat jälkikäteen katsottuna näyttää päivän- selviltä, mutta uupumuksen keskellä ne muuttuvat usein vain tausta- hälyksi, jonka kanssa oppii elämään. Jatkuva, syvä uupumus, hiipivä kyynisyys ja musertava tunne siitä, ettei mikään ponnistelu riitä, alka- vat tuntua uudelta normaalilta. Keho yrittää viestiä hätätilasta monin tavoin. Unettomuus katkoo palautumisen, päänsäryt ja käsien vapina kertovat hermoston ylivireydestä, ja ruoansulatusvaivat muistuttavat jatkuvasta stressitilasta.


On kuitenkin tärkeää ymmärtää ero oireiden tuntemisen ja niiden todellisen tiedostamisen välillä. Totta kai tunnet kivun, väsymyksen ja puristuksen rinnassasi, mutta viestin tiedostaminen, joka tuolla kivulla on, on eri asia. Mistä tuo kipu johtuu? Ja nyt en tarkoita ana- lyysiä väärin säädetystä työtuolista tai liian pitkästä päivästä näyt- töpäätteen ääressä, vaan syvällisempää pohdintaa kivun tuomasta tyydyttämättömästä tarpeesta. Silloin ei puhuta vain välilevyistä tai lihasjumeista, vaan symbolisesta ja henkisestä taakasta.


Selkä on ihmisen tukiranka. Se pitää meidät pystyssä. Jos selkä on jatkuvasti kipeä ja uupunut, se saattaa kertoa siitä, että kannamme selässämme liian suurta taakkaa kannettavana. Kyse voi olla vastuus- ta, joka ei todellisuudessa kuulu meille, tai yrityksestä olla liian vahva, vaikka välillä toivoisi, jonkun toisen ottavan syliin, silittävän hiuksia ja sanovan, älä huoli minä hoidan tämän puolestasi. Kipu voi siis olla kehon tapa viestiä siitä, että et jaksa enää kantaa taakkaa yksin ja sil- loin voi olla hyvä jakaa vastuuta myös muille. Tai jos vaikka hermostut ja huomaat käsiesi alkavan vapista. Mitä tuo hermostuminen kertoo tarpeistasi? Kädet ovat meidän välineemme vaikuttaa maailmaan, luoda ja tehdä. Me tartumme asioihin, teemme työtä ja pidämme kiinni käsillämme. Kun kädet alkavat vapista, se voi kertoa hallinnan menettämisen pelosta tai siitä, että yritämme pitää kiinni jostain sel- laisesta, mistä pitäisi jo päästää irti. Vapina viestii, että sisäinen jän- nite on kasvanut niin suureksi, ettei keho pysty enää patoamaan sitä.


Kun viimein alat tiedostaa kivun ja kehon viestien takana olevat todelliset tarpeet, kohtaat prosessin vaikeimman vaiheen. Niiden hyväksymisen. Se on tuskallista, varsinkin jos olet kasvanut usko- maan, että ihmisen arvo mitataan jaksamisella, suorittamisella ja sil- lä miten paljon saa aikaan. Ehkä olet oppinut, että ”hyvä ihminen” joustaa aina, venyy äärimmilleen ja säilyttää hymynsä, vaikka sisällä huutaisi tyhjyys. Omien tarpeiden piilottamisesta on tullut niin auto- maattista, että ajatuskin omista tarpeista tuntuu vieraalta, ehkä jopa itsekkäältä. Minullako tarpeita? saatat miettiä epäuskoisena. On hel- pompaa turvautua tuttuun valheeseen, että jos vain puristan vielä vähän, jos teen vielä tämän yhden projektin tai selviän tästä viikosta, kaikki muuttuu paremmaksi kuin taikaiskusta. Niin minäkin ajattelin. Uskoin, että helpotus on aivan seuraavan mutkan takana. Kunnes ta- jusin, että ”vielä vähän” on ääretön mitta. Se on horisontti, joka pake- nee sitä mukaa kun sitä lähestyy.


On todella surullista huomata ja herätä siihen todellisuuteen, että on itse ohittanut kaikki omat tarpeensa ja antanut muidenkin tehdä sa- maa. Kävellä ylitseen kuin käytävän likainen kynnysmatto. Siitä nou- see tunteita kuten häpeä, nöyryytys, viha, kiukku ja ahdistus. Ja se on luonnollista. Anna näiden tunteiden tulla, sillä ne ovat ensimmäisiä merkkejä siitä, että olet heräämässä puolustamaan itseäsi. Ne kerto- vat, että rajasi on ylitetty jo aikoja sitten ja nyt sinäkin olet siitä tietoi- nen. Sillä sitä mitä ei tiedä, ei voi muuttaa. Voit ainoastaan muuttaa käyttäytymismallejasi ja toimintatapojasi, jotka tunnistat.


Uupumus on kehon ja mielen viimeinen keino vetää käsijarrua, kun elämä on muuttunut vaaralliseksi sinulle itsellesi. Se on suojelume- kanismi. Se on kehon ja mielen tapa kertoa, että olet kadottanut yh- teyden sisäiseen minääsi, siihen osaan sinua, joka on yrittänyt tulla kuulluksi jo pitkään. Kun olet jättänyt tuon sisäisen äänen huomiotta kerta toisensa jälkeen, sillä ei ole muuta keinoa saada huomiotasi kuin pysäyttää sinut kokonaan. Se tekee sen rakkaudesta, ei ilkeydestä. Se pakottaa sinut katsomaan sitä, mitä olet paennut jo aivan liian kauan. On tärkeää antaa itselleen lupa pysähtyä ja hengittää. Pysähtyminen tarkoittaa autopilotin kytkemistä pois päältä ja aikaa kuunnella omaa kehoa ja mieltä. Sekä arvioida rehellisesti, mikä elämässä kuluttaa eniten. Mikä tuo eniten stressiä? Miten arjen vaatimukset suhteutu- vat omiin voimavaroihin? Mitä varten täällä ylipäätään eletään ja mitä elämältä haluat? Ja nimenomaan, mitä sinä haluat, sillä jos olisit kuunnellut sitä aiemmin, et olisi nyt tässä tilanteessa.


Fyysinen lepo on välttämätön osa tätä käännöstä, mutta yksin se ei riitä. Tarvitaan myös henkinen irtiotto. Tämä voi tarkoittaa lomaa töistä, mutta myös muita konkreettisia tekoja, kuten työtehtävien vä- hentämistä, vastuun jakamista tai jopa erillistä paikkaa, jossa työ ei saa sinua kiinni. Se tarkoittaa vähemmän tehtäviä, vähemmän vastui- ta, vähemmän “minä hoidan” juttuja. Ja enemmän rajoja, enemmän hengähdystä, enemmän “ei nyt” vastauksia. Jos jatkat suorittamista samalla intensiteetillä, keho vain huutaa kovempaa ja burnout syve- nee.


Kun katson taaksepäin omaa pysähdyksen hetkeäni, se oli oikeasti aika rohkea teko ja olen siitä ylpeä. Uskalsin laittaa itseni ensimmäi- seksi. Olen kiitollinen burnoutille siitä, että se pakotti minut arvioi- maan kaiken uudelleen. En halua kulkea samaa polkua toistamiseen, mutta en myöskään halua unohtaa sen opettamaa. Uupumus näytti, miten helposti jätin itseni aina jonon viimeiseksi. Se opetti, että ilman huolenpitoa itsestäni, en voi kantaa yhtäkään roolia, en työssä enkä kotona. En voi olla läsnä muille, jos en ole läsnä itselleni. Nyt tiedän, että minun on säännöllisesti tarkasteltava, missä olen menossa, ja kysyttävä itseltäni, onko suunta oikea.


Tehtävä: Tunnesääasema


Tämän tehtävän tavoitteena on sanoittaa päivän tunnetila tällä het- kellä. Piirrä paperille neljä ruudukkoa ja nimeä ne: Aamu, Päivä, Ilta ja Yö. Kirjoita kuhunkin ruutuun tunnetila, jota koet sääilmiönä ku- ten esimerkiksi, tyyni, tuulinen, myrsky, puolipilvinen, kevyt tuuli jne. voit itse keksiä omat säätulkinnat, jotka kuvaavat omaa sen hetkistä olotilaa. Esimerkiksi näin: Aamu ruutuun, voit kirjoittaa miten päivä on lähtenyt käyntiin sanoittamalla sen, vaikka sateena tai auringon paisteena, sen mukaan miten sen koet. Kun olet kirjoittanut säätilan kaikkiin neljään ruutuun, pohdi mikä vaikutti eniten säähän (ihmiset/ tehtävät/uni/keho)? Kun tiedät mistä säätila johtuu, määritä päivän toivottu sää. Millainen sää haluan olevan herätessäni, päivällä jne.? Mikä yksittäinen teko tukee sitä? Miten haluan oloni tuntuvan työn puolivälissä? Mikä auttaa? Millainen sää auttaa palautumaan? Mikä raja tai rutiini tukee sitä? Millä ajatuksella suljen päivän? Tämän jäl- keen kirjoita 3 konkreettista toimenpidettä, joiden avulla saavutat haluamasi tavoitteen.



















Luku 2



Rajat on rakkautta





 





Oli vuosi 1994. Istuin nuorena äitinä lapseni kanssa neuvolan odo- tushuoneessa. Katseeni vaelteli seinillä, kunnes se pysähtyi yksin- kertaiseen lauseeseen julisteessa: ”Rajat on rakkautta.” Se oli minun ensikosketukseni rajoihin ja tuo lause pyörii vielä tänäkin päivänä mielessäni, joka kerta kun kuulen puhetta rajoista. Olin niin onnelli- nen äitiydestä ja siitä, että minulla viimein oli ihan oma perhe. Vikana siinä oli vain se, että en tiennyt miten olla äiti tai mitä rajat ja niiden asettaminen tarkoittaa. Olin vähintään pöyristynyt, kun neuvolatäti ojensi minulle käynnin yhteydessä tulostetun artikkelin lapsityran- nista. Ehkäpä jopa loukkaannuin, minunko lapseni tyranni? Annoin tuolle lapselle kaiken rakkauteni ja tämäkö oli lopputulos? Luin kui- tenkin artikkelin ja mitä enemmän sitä luin, sitä enemmän havaitsin yhtäläisyyksiä oman lapseni kanssa. Onneksi lapsi oli tuolloin vielä nuori, eikä mitään peruuttamatonta ollut tapahtunut. Seuraavalla neuvolakäynnillä sain työkaluja rajojen asettamiseen. Muistan elä- västi neuvolatädin lempeän, mutta jämäkän katseen, kun hän opasti minua ”sylihoidon” saloihin ja muistutti, että lapsi tarvitsee rajoja tun- teakseen olonsa turvalliseksi.


Jälkeenpäin olen ymmärtänyt, että olin oppikirjaesimerkki ylikil- tistä äidistä. Sellaisesta, joka palvoo lastaan niin paljon, että rajojen asettaminen muuttuu mahdottomaksi. Siedin jopa epäkunnioittavaa käytöstä, koska en silloin arvostanut itseäni tarpeeksi tai ymmärtänyt mihin tuollainen käytös johtaa, puhaltaakseni peliä poikki. Enkä ym- märtänyt mitä rajattomuus tekee lapselle.


Sylihoito on todella rankkaa. Siinä otetaan lapsi syliin aina kun hän käyttäytyy aggressiivisesti, riehuu tai on muuten tunnemyrskyn kou- rissa. Sylihoito lapselle tarkoittaa turvallisen läheisyyden ja rauhoit- tavan kosketuksen tarjoamista, jossa hän voi tuntea tunteensa ilman rangaistusta. Todellisuudessa hoitomenetelmä ei kuulosta tai näy- tä niin loistokkaalta. Lapsi riehuu, puree, hakkaa päällään rintaasi ja päähäsi, itkee, huutaa, sylkee ja tekee kaikkensa, että hän pääsisi pois sylistä ja vanhemman tehtävänä on pitää lapsi lempeästi ”väkisin” paikoillaan, väistellä iskuja, ottaa vastaan puremista ja yrittää pysyä samaan aikaan mahdollisimman rauhallisena ja turvallisena aikuise- na. Kuulostaa ja näyttää ihan kaamealta, mutta se toimii. Kun lapsi on saanut tuntea tunteensa, hän rauhoittuu, nyyhkyttää ja usein hän on niin väsynyt, että saattaa nukkuakin vähän vielä sylissä. Ja kun lapsi tuntee olonsa turvalliseksi, hän saattaa halata ja hymyillä ja mennä takaisin omiin leikkeihinsä, mutta selvästi onnellisempana ja tyytyväisempänä omaan elämäänsä. Ja mitä turvallisemmaksi lap- si itsensä tuntee, sitä vähemmäksi sylihoito jää, kunnes sitä ei enää tarvita ollenkaan.


Nuorena äitinä tuo rajojen asettaminen mietitytti minua paljon ja mietin omaa lapsuuttani. Kun vanhempani olivat vielä naimisissa, meillä oli todella tiukat rajat, paljon riitelyä vanhempien välillä ja le- vottomuutta arjessa. Mutta kun vanhempani erosivat, meillä ei ol- lut enää rajoja ollenkaan. Ehkä äitini koki syyllisyyttä erosta tai ehkä hänellä ei ollut voimia niitä rajoja meille asettaa. Ja siskoni kanssa me kyllä testasimme, onko niitä ja missä ne menevät. Saatettiin lif- tata 150 km päähän vanhojen kavereiden luo ja soittaa illalla äidille, että jos et tule hakemaan, niin me emme mene seuraavana päivänä kouluun. Ja äitihän tuli, joka ikinen kerta. Koen suurta häpeää aja- tellessani omaa käyttäytymistä näin jälkikäteen. Olisin toivonut, että edes kerran äiti olisi sanonut: ”pääsitte sinne itse, niin pääsette sieltä poiskin.” Tai jotain muuta… olisi edes joskus sanonut meille ei.


Vaikka tuo neuvolan muisto on vuosikymmenten takaa, olen huo- mannut, että saman teeman kanssa saa painia läpi elämän. Sanontaa ”rajat on rakkautta” käytetään useimmiten kasvatuksessa, mutta se pätee yhtä lailla parisuhteisiin, ystävyyteen, työhön ja suhteeseen omaan itseen. Vaikka sana ”raja” saattaa kuulostaa tiukalta tai erotta- valta, sen perimmäinen tarkoitus tässä sanonnassa on turvallisuuden, arvostuksen ja hyvinvoinnin luominen. Olin nuorena teininä todella turvaton. Minulla ei ollut rajoja, ei turvallista aikuista, ei turvallista paikkaa missä levätä. Ja jo pelkät rajat olisi tuoneet turvallisuuden tunnetta tuohon kaoottiseen arkeen. Niinpä minun omilla lapsilla- ni oli hyvin tiukat rajat (sen jälkeen, kun olin ymmärtänyt mitä oma rajattomuus oli minulle aiheuttanut ja mitä olin melkein itse myös toteuttanut omalle ensimmäiselle lapselleni). Mutta siitä huolimatta, vaikka ymmärsin rajojen merkityksen, minun oli todella vaikeaa aset- taa niitä ystävyyssuhteisiin, parisuhteeseen tai työhön. Tunsin, että jotta voin sanoa ei, minun pitää ensin oikein kerätä vihaa ja ärsytystä pitkän aikaa, jotta voin oikein kunnolla räjähtää ja silloinkin räjähdin usein jollekin toiselle, kuin sille oikealle ärsytyksen kohteelle.


Miksi kieltäytyminen on meille niin valtavan haastavaa, vaikka tie- dämme sen olevan välttämätöntä oman hyvinvointimme kannalta? Ja oletko sinä joskus huomannut sanovasi “kyllä”, vaikka mielesi huutaa “ei”? Se hetki liittyy sekä itsetuntemukseen että rajojen asettamiseen. Kun tunnistat omat tarpeesi ja osaat sanoa ne ääneen, suojelet voi- mavarojasi ja annat myös muille selkeämmän kuvan siitä, kuka olet. Jos sanot “kyllä” kerta toisensa jälkeen omien tarpeidesi kustannuk- sella, kuormitus kasvaa huomaamatta. Aluksi se voi näkyä väsymyk- senä tai ärtymyksenä, mutta pitkään jatkuessaan se syö voimavaroja syvemmältä. Kun rajat hämärtyvät, et enää lepää silloin kun pitäi- si, etkä saa palautumista, jota keho ja mieli tarvitsevat. Ja juuri näin burnout usein hiipii elämään. Ei yhtenä suurena romahduksena, vaan pienten kompromissien ja jatkuvan ylikuormituksen kautta. Kun oma ääni jää kuulematta ja rajat ylitetään kerta toisensa jälkeen, elimistö jää jatkuvaan hälytystilaan.


Burnoutista toipuminen on usein myös matka, jolla opettelet erot- tamaan ”liian” ja ”riittävän” toisistaan. Burnoutiin johtava elämä on usein ”liian” täynnä. Liian paljon töitä, liian vähän unta, liian paljon vastuuta ja liian vähän omaa aikaa. Burnoutissa eletään toisin sa- noen jatkuvasti yli omien rajojen. Monet ihmiset elävät elämäänsä jatkuvassa suorittamisessa, jossa täydellisyys on ainoa hyväksyttävä lopputulos. Perfektionismi on tästä hyvä esimerkki. Luulin oikeasti aiemmin, että perfektionismi on hyve, jonka mainitsin myös omassa CV: ssäni. Kun minulla nyt on tällainen ominaisuus, olen tarkka ja tun- nollinen, ajattelin. Mutta siinä on myös toinen puoli. Kun tavoittelet täydellisyyttä, vaadit itseltäsi enemmän kuin on kohtuullista. Et osaa sanoa ”ei” ylimääräisille pyynnöille tai projekteille. Ajattelet, että si- nun on pakko olla paras kaikessa, mitä teet. Tämä johtaa siihen, että otat vastuuta yli omien voimavarojesi. Et koskaan tunne olevasi tar- peeksi hyvä, mikä lisää sisäistä painetta entisestään. Virheet tuntuvat epäonnistumisilta, ja siksi pelkäät niitä. Tämä pelko estää sinua kokei- lemasta uusia asioita ja johtaa lopulta siihen, että olet jatkuvassa jän- nitystilassa. Kun hyväksyt, että ”riittävä” on usein paras vaihtoehto, vapautat itsesi tarpeesta olla täydellinen. Tämä oli minulle alussa hy- vin vaikeaa, mutta ajan kanssa, siitä on tullut hyvin vapauttava ajatus. Minun ei tarvitsekaan koko ajan ottaa vastuuta, suorittaa, olla paras ja kaikessa mukana. Ja vaikka tekisinkin ”virheen” niin mitä sitten, ei maailma siihen kaadu. Enkä minäkään.


Rajat


Burnout voi kohdata kenet tahansa, riippumatta ammatista, iästä tai elämäntilanteesta. Vaikka burnout liitetään usein vaativiin asiantun- tijatöihin, se voi iskeä myös opiskelijaan, kotiäitiin tai eläkeläiseen. Monesti saatetaan ajatella, että luova työ ei voi aiheuttaa burnoutia, sehän nyt on aina kivaa ja siinä voi toteuttaa itseään. Mutta se ei pidä paikkaansa. Minusta itsestäni tuntui, että annan jokaisen suun- nitelman mukana palan omaa sielua, sillä tein sitä niin suurella sydä- mellä. Tämäkään ei periaatteessa ole mikään ongelma, mutta jos et saa mitään sen kadotetun sielun tilalle, niin mitä jää jäljelle? Tyhjästä kaivosta on vaikea ammentaa ja jakaa muille, saatikka sitten itselleen. Silloin alkaa pikkuhiljaa kadottamaan sen, mikä teki tuosta luovas- ta työstä merkityksellisen. Ilo muuttuu suorittamiseksi ja inspiraatio vaatimukseksi. Luovuuden sijaan alkaa selviytyä ja se on ehkä pa- hinta, mitä luovalle mielelle voi tapahtua. On tärkeää ymmärtää, että burnout ei ole henkilökohtainen epäonnistuminen. Se ei kerro ky- vyttömyydestä, vaan siitä, että olet antanut itsestäsi liian paljon, liian pitkään, ilman kunnollista palautumista. Burnout on kuitin lailla re- hellinen. Näin paljon sinä annoit ja tämän se tuli sinulle maksamaan. Jokaisen burnoutin kokeneen tarina on ainutlaatuinen, mutta yksi yhteneväisyys erottuu selvästi ja se on rajojen puute. Tämä raja voi olla fyysinen, emotionaalinen tai henkinen, ja se liittyy usein kyvyt- tömyyteen sanoa ”Ei”. Kun omat rajat hämärtyvät, alkaa hiljalleen kadottaa tunteen siitä, mikä on omaa ja mikä muiden odotuksia. Sil- loin voi helposti antaa enemmän kuin olisi varaa, resursseja tai ha- lujakaan. Ja usein voi olla jo liian myöhäistä huomata rajojen puute, ennen kuin huomaa omien voimavarojen loppuneen.


Rajoja on asetettava paitsi itselleen, myös ympäristölle. Maailmas- sa, jossa työn ja vapaa-ajan raja hämärtyvät ja ”aina tavoitettavissa” on uusi normaali, rajat ovat elintärkeitä. Käytännössä rajat tarkoit- tavat tekoja, ei pelkkiä aikomuksia. Aikomukset kuten: ”otan aikaa itselleni ensi viikolla”, voivat olla kivoja lupauksia itselleen. Mutta jos tämä jää pelkiksi sanoiksi, mikään ei oikeasti muutu.


Rajojen asettaminen alkaa pienistä valinnoista, jotka pitävät. Se voi olla päätös sammuttaa työpuhelin iltaisin kello 17: 00 ja viikonloppui- sin kokonaan. Se voi olla myös tietoinen valinta hiljentää sähköpos- tin ilmoitukset vapaa-ajalla. Minulla tämä tarkoitti sitä, että minulla oli kaksi puhelinta. Toinen työlle ja toinen henkilökohtaisille asioille. Työpuhelin jäi työajan jälkeen kotiin, eikä se päässyt lomille mukaan.


Tai se voi tarkoittaa ajan varaamista kalenteriin asioille, jotka tuovat rauhaa itselle ja joita haluaisit tehdä, mutta niille ei vain tunnu löyty- vän koskaan aikaa. Sillä ajan järjestäminen itselle tärkeille asioille on ennakoivaa huolenpitoa itsestä. Ja niille tulee jättää aikaa tietoisesti, sillä ne ovat niitä asioita, jotka voivat jäädä helposti muiden kiireelli- sempien asioiden tieltä, jos niistä ei pidä kiinni. On ensiarvoisen tär- keää pitää ensin huolta itsestä, jotta voi olla läsnä muille. Tämä tar- koittaa sitä, että on opittava sanomaan ”ei” asioille, jotka kuluttavat enemmän kuin antavat.


Monille meistä ”ei” sanominen voi tuntua vaikealta, sillä olemme ehkä tottuneet miellyttämään muita tai pelkäämme tuottaa petty- mystä toisille. Kuitenkin jokainen ”kyllä”, joka annetaan toisen odo- tuksille ja pyynnöille oman hyvinvoinnin kustannuksella, vie meitä lähemmäksi uupumusta ja kauemmaksi omasta itsestämme. Se voi olla se hetki, kun olisit halunnut viettää aikaa perheesi kanssa, mut- ta suostutkin ottamaan vastaan vielä yhden pienen tehtävän töissä, joka sitten venyykin niin, että perhe odottaa sinua turhaan kotiin. Tai se, että lupasit lähteä kaverin kanssa shoppailemaan, vaikka oikeas- ti olisit tarvinnut vain aikaa levätä rankan työviikon jälkeen. Rajojen asettaminen vaatii rohkeutta valita itsensä silloinkin, kun se tarkoit- taa, että joku muu joutuu hyväksymään pettymyksen. Se on osoitus siitä, että arvostat omaa jaksamistasi tarpeeksi, jotta et anna sen olla muiden mielipiteiden tai odotusten armoilla.


Rajat eivät kuitenkaan pysy, jos ne ovat vain omassa mielessäsi. Ne on tehtävä näkyviksi kommunikoimalla niistä selkeästi myös muille. Se voi tarkoittaa keskustelua työpaikalla siitä, milloin olet tavoitetta- vissa ja milloin et. Kotona se voi olla sopimus siitä, milloin tarvitset omaa aikaa ja miksi se on sinulle niin tärkeää. Usein ympärillä olevat ihmiset eivät ymmärrä kuormitustasi tai rajoitusten tarvetta, ennen kuin sanot sen heille suoraan. Kun teet rajasi selviksi, annat muille mahdollisuuden kunnioittaa niitä.


Rajat ovat kuin näkymättömiä, henkilökohtaisia sääntöjä, jotka mää- rittelevät, miten haluat tulla kohdelluksi ja mihin omat voimavarasi riittävät. Arjen tasapainon kannalta onkin hyödyllistä tunnistaa neljä keskeistä aluetta, joilla rajoja kannattaa harjoitella. Aikarajat auttavat tunnistamaan työajan ja lepoajan välisen eron. Käytännössä tämä voi tarkoittaa päätöstä siitä, että on tavoitettavissa vain tiettyinä kellon- aikoina ja muina aikoina viestit saavat odottaa aamua. Tätä tukevat kanavarajat, joilla päätät, mitkä viestimet kuuluvat työlle ja mitkä yksityiselämälle. Työasioiden rajaaminen vain sähköpostiin ja What- sAppin pyhittäminen henkilökohtaiseen käyttöön luo selkeän henki- sen eron vapaa-ajan ja velvollisuuksien välille.


Yhtä tärkeää on oppia asettamaan määrärajoja omien resurssien mukaan. On välttämätöntä ymmärtää, ettei kenenkään kapasiteetti ole rajaton, ja siksi on opittava sanomaan ei lisätehtäville, jos kalen- teri on jo täynnä. Kaiken tämän pohjalla vaikuttavat tunnerajat, jotka suojaavat mieltäsi haitallisilta keskusteluilta ja energiasyöpöiltä. Tun- neraja tarkoittaa lupaa vetäytyä tilanteista, joissa sinua vähätellään, ja vaatia kunnioittavaa kohtaamista.


Rajojen asettaminen on taito, joka kehittyy vain harjoittelemalla. Se siis on kuin lihas, joka vahvistuu käytössä. Aloita näillä kolmella perusaskeleella. Ensimmäinen askel on tiedostaminen. Missä kohtaa energiatasosi romahtaa? Mikä tilanne tai keskustelu kuormittaa si- nua suhteettomasti? Kuuntele omaa kehoasi ja mieltäsi. Ne kertovat usein rehellisen totuuden, jos vain uskalla kuunnella. Raja vahvistuu jokaisella toistolla.


Monesti rajojen asettamista pelätään, koska sen kuvitellaan ole- van aggressiivista tai töykeää. Todellisuudessa siihen on olemassa pehmeämpi, mutta tehokas tapa, joka rakentuu kolmesta askeleesta. Keskustelu kannattaa aloittaa ymmärryksellä tai kiitoksella, kuten to- teamalla, että arvostaa toisen yhteydenottoa. ”Arvostan, että ajatte- lit minua tähän.” Tämän jälkeen ilmaistaan itse raja selkeästi ja ilman kiertelyä. ”En pysty ottamaan tätä tehtävää tälle viikolle.” Jotta kes- kustelu ei katkeaisi tylysti, loppuun voi tarjota rakentavan vaihtoeh- don tai ratkaisun, joka ohjaa tilannetta eteenpäin ilman, että joudut itse joustamaan liikaa. ”Voin katsoa asiaa ensi tiistaina tai ehdottaa kollegaa X.” Jos kynnys tuntuu korkealta, voi alkuun turvautua val- miisiin itse kirjoittamiisi lauseisiin, jotka rakentavat itseluottamusta, varmuutta kohti uusia rutiineja.


On luonnollista, että ympäristö testaa uusia rajojasi, sillä ihmiset ovat tottuneet vanhoihin toimintamalleihisi. Tällöin on tärkeää pysyä joh- donmukaisena ja toistaa raja ilman pitkiä selityksiä tai puolusteluja. ”Ymmärrän, ja silti pidän kiinni siitä, etten vastaa iltaisin.” Erityisen haastavia ovat tunneperäiset keskustelut, jotka usein johtavat syy- töksiin ja arvosteluun, kun omat tai toisen arvot ja pelot tulevat uha- tuiksi. Tällaisissa tilanteissa objektiivisuus katoaa, eikä kukaan enää todellisuudessa kuuntele toista. Kun kieltäydyt lähtemästä mukaan tällaiseen tunneperäiseen riitelyyn, olet samalla haavoittuvainen ja vahva. Se opettaa muille, miten haluat tulla kohdelluksi, ja säästää energiaasi asioihin, jotka todella johtavat johonkin. Onnistuneen ra- jojen asettamisen tunnistaa siitä, että päätöksen jälkeen mieli on tyy- ni. Vaikka syyllisyys saattaisi käväistä mielessä, siitä huolimatta keho rentoutuu, hartiat laskevat ja hengitys syvenee. Se on varma merkki siitä, että rajasi toimivat.


Opettele sanomaan EI


E ja I. Vain kaksi pientä kirjainta, jotka muodostavat suomen kielen lyhimmän sanan. Silti tuon sanan ääneen lausuminen tuntuu monen huulilla painavammalta kuin kokonaisen lausehirviön. Miksi ihmeessä kieltäytyminen on niin valtavan haastavaa? Ja miksi se EI takertuu sinne kurkkuun, vaikka kuinka tekisi mieli se ääneen sanoa tai ehkä jopa huutaa? Usein tuon pelon taustalla kaikuu tuttu ajatusketju: En halua loukata, en halua pahoittaa toisen mieltä, enkä missään nimes- sä halua olla se ”hankala tyyppi”. Saatamme kärsiä liiallisesta kilttey- destä tai pelätä sosiaalisia seurauksia, hyväksynnän menettämistä tai muiden silmissä huonoksi muuttumista. ”Pidetäänkö minusta vielä, jos asetan rajani?”


Suurin osa meistä kantaa sisällään luontaista tarvetta tulla hyväk- sytyksi, ja usein se ilmenee haluna miellyttää muita. Onkin parad- oksaalista, että on huomattavasti helpompaa sanoa ”kyllä” vaike- allekin pyynnölle kuin kohdata se hetkellinen epämukavuus, jonka toisen ihmisen mahdollinen pettymys aiheuttaa. Pelkäämme kieltäy- tymisestä seuraavia sosiaalisia säröjä ja syyllisyyden pistoja rinnas- sa, vaikka todellisuus on usein pelkojamme armollisempi. Meillä on usein myös taipumus yliarvioida oma roolimme muiden ajatuksissa. Kuvittelemme, että kieltäytymistämme analysoidaan ja murehditaan tuntikausia, vaikka todellisuudessa toinen osapuoli saattaa unohtaa koko läpikäydyn asian minuuteissa. Toki pettymyksiäkin tulee, mutta ne kuuluvat elämään, ja yleensä ihmiset pääsevät niistä yli yllättävän nopeasti. Kaikki on tietysti suhteellista ja on eri asia kieltäytyä pie- nestä palveluksesta kuin suuresta elämänmuutoksesta, mutta perus- periaate pysyy samana.


Muistan kun itse aloin opetella EI: n sanomista. Se pelotti ja sydän jyskytti rinnassa. Päässäni pyöri kauhuskenaariot, siitä mitä tapahtuu nyt, kun kieltäydyn. Usein mielessäni kaikki päättyi siihen, että koko maailma pysähtyy, koska en nyt tee mitä minulta pyydetään ja odote- taan. Mutta ei se pysähtynyt, eikä mitään pahaa tapahtunut.


En ollut korvaamaton, vaikka välillä niin kuvittelin. Kukaan ei ole. Usein omassa päässä vatvomalla saa asian kuin asian kasvamaan suhteettomiin mittakaavoihin. Kun sanot EI sinun vastuullesi ei kuu- lu toisen ihmisen reagointi tai mielipiteet. Sinun vastuullesi kuuluu omien tunteidesi käsitteleminen. Miksi kieltäytyminen tuntuu pahal- ta? Ja miksi tunnet siitä syyllisyyttä? Ensimmäisen kerran kun sanot EI ja huomaat, että maailma ei loppunutkaan, EI: n sanominen muut- tuu heti paljon helpommaksi seuraavalla kerralla.


Miksi toiset sitten pystyvät sanomaan ”EI” niin helposti ja horjumat- ta, kun taas toisille jo pelkkä kieltäytymisen ajattelu aiheuttaa fyy- sistä ahdistusta? Jos lapsuudenkodissa konﬂikteja on vältelty viimei- seen asti tai jos ilmapiiri on opettanut, että apua on annettava aina pyydettäessä, kieltäytymisestä tulee aikuisena lähes mahdoton rasti. Kenties olet joutunut jo nuorena kantamaan harteillasi liian suurta vastuuta perheen dynamiikasta, jolloin olet oppinut lukemaan mui- den tunteita ja kokemaan niistä vastuuta. Tämä ”kiltti lapsi” elää meis- sä monissa vielä aikuisenakin, yrittäen suojella muita pettymyksiltä oman jaksamisen kustannuksella. Hinta jatkuvasta miellyttämisestä on kova. Kun toimit muiden kynnysmattona, oma itsearvostuksesi murenee pala palalta. Rajojen asettaminen ja niistä kiinni pitäminen lisää kyvykkyyden tunnetta ja antaa sinulle voimaa kulkea kohti omia tavoitteitasi muiden odotusten sijaan.


Yllättäen myös ihmissuhteesi hyötyvät jämäkkyydestäsi. Kun asetat rajasi, muiden arvostus sinua kohtaan kasvaa. Ihmiset oppivat tunte- maan todellisen sinut, tarpeesi ja tunteesi, sen sijaan, että he näki- sivät vain sen version, joka mukautuu kaikkeen. Lopulta kyse on siis rehellisyydestä. Jos et uskalla sanoa ei, et voi olla täysin rehellinen itsellesi tai myöskään muille. Vasta rohkeus olla aito ja asettaa rajat tekevät ihmissuhteista todella läheisiä. Kun molemmat tietävät, että jokainen ”kyllä” on aito ja myös ”EI” on sallittu, syntyy tilaa todellisel- le yhteydelle.


Kun tunnet, että sinun pitäisi kieltäytyä, mutta epäröit, voit ko- keilla myös viivytystekniikkaa. Älä vastaa heti, vaan sano esimerkiksi: ”Annan sinulle vastauksen myöhemmin” tai ”Tarkistan aikatauluni ja palaan asiaan”. Tämä antaa sinulle aikaa harkita pyyntöä ja arvioida, onko sinulla todella resursseja ja halua sitoutua. Tuo pieni tauko on kuin valokatkaisin, joka sammuttaa automaattisen kyllä-reﬂeksin. Kun päätät myöhemmin, päätät usein viisaammin.


On myös hyvä muistaa, että EI: n sanominen ei aina tarkoita jyrkkää kieltäytymistä. Voit käyttää pehmeitä tapoja sanoa ei, kuten ”Vali- tettavasti en pysty tällä kertaa”, ”Minulla on tällä hetkellä liikaa me- neillään” tai ”Arvostan pyyntöäsi, mutta minun täytyy nyt keskittyä muihin asioihin”. Näin ilmaisemalla voit kieltäytyä ystävällisesti ja kunnioittavasti, mutta kuitenkin selkeästi. Tarvittaessa voit tarjota myös vaihtoehdon: “En pääse tapahtumaan lauantaina, mutta näh- dään ensi viikolla”, tai “En ehdi ottaa tätä projektia, voin kuitenkin kommentoida luonnosta ensi tiistaina.” Et ole velkaa ratkaisua, mutta voit tarjota sellaisen, jos se on sinulle helppoa ja luontevaa.


Voit auttaa itseäsi myös muutamalla pienellä kielellisellä valinnalla. “Minä”-muoto ankkuroi sinut omaan kokemukseesi, jolloin muiden on helpompi ymmärtää kieltäytymisen syy: “Minä tarvitsen rauhal- lisen viikonlopun, joten en pääse mukaan”, “Minulle tämä aikataulu on liian tiukka, palataan ensi viikolla.” Lyhyt vastaus on usein paras. Kun selität kieltäytymistäsi moneen suuntaan, jätät oven auki neu- vottelulle, jota et jaksaisi käydä, eikä se ainakaan alussa ole hyväksi EI: n harjoittelulle, sillä se jättää mahdollisuuden mielipiteesi kääntä- miseen. Jämäkkyys on selkeyttä: “Kiitos pyynnöstä, tällä kertaa en yksinkertaisesti pysty.”


Työelämä on usein se paikka, jossa kiltteys ja rajattomuus muuttuvat kaikkein konkreettisimmin uupumukseksi. Siksi työpaikalla kieltäy- tymisen taito ei ole vain mukavuuskysymys, vaan se on olennainen osa stressinhallintaa ja jaksamista. Kun uskallat vetää rajat, palautat itsellesi kontrollin tunteen. Tunteen siitä, että sinä hallitset työtäsi, eikä työ sinua. Vaikka emme voi hallita kaikkia työpäivän muuttujia, jokainen harkittu ”EI” on askel kohti kestävämpää työarkea. Paradok- saalisesti jatkuva joustaminen ja kaiken vastustamaton vastaanotta- minen voi jopa jarruttaa urakehitystäsi. Jos sanot aina ”kyllä”, saatat huomata hukkuvasi epäolennaisiin silpputehtäviin, jotka vievät ajan ja energian niiltä tavoitteilta, jotka todella määrittävät ammatillisen menestymisesi. Menestyminen vaatii fokusta, ja fokus vaatii karsi- mista. On houkutteleva ajatus odottaa, että esihenkilö tai kollegat huomaisivat kuormituksesi ja lakkaisivat pyytämästä sinulta lisää. Todellisuudessa vastuu omien toiveiden ja tarpeiden täyttymisestä on meillä itsellämme. . Kukaan muu ei tunne rajojasi yhtä hyvin kuin sinä. Siksi on tärkeää kommunikoida suoraan ja rehellisesti niistä ja kertoa, mihin rahkeet riittävät ja missä kulkee raja.


Tämä tarina auttaa hahmottamaan toimintamallin muutosta ja kuinka voit kieltäytyä kohteliaasti sinulle tarjotusta lisätyöstä. On torstai-il- tapäivä, kun kello lähestyy viittä ja kollega kurkistaa ovenraosta ja pyytää: “Voisitko katsoa tämän nopeasti?” Vanha tapasi olisi sanoa kyllä, vaikka mielessäsi olit jo suunnitellut lähteväsi juuri. Tunnet pientä ahdistusta jo pelkän pyynnön kuullessasi, ja huokaiset äänet- tömästi lannistuneena. Nyt pysähdyt. Painat kielenkärjen kevyesti kitalakeen, hengität sisään ja ulos ja katsot kalenteria. “Haluan tehdä tuon huolella”, sanot rauhallisesti. “Tänään en ehdi, mutta laitan sinul- le kommentit huomenaamuna.” Kollega yrittää vielä taivutella mieltä- si ja sanoo: “Jos edes pintapuolisesti ja ihan nopeasti?” Hymyilet, ja vastaat: “Nopealla vilkaisulla en tekisi oikeutta työsi sisällölle. Huo- menna klo 9.30 minulla on siihen aikaa, jolloin voin oikeasti keskittyä asiaan.” Keskustelu jää siihen, eikä maailma romahda.
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