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ESIPUHE

Lapset sanovat usein totuuden - siis ennen kuin oppivat
vaikenemaan ja esittimain.

Yhdysvaltalaisen psykologian tohtorin, radikaalin re-
hellisyyden puolestapuhujan Brad Blantonin mukaan lap-
set opetetaan valehtelemaan, teeskentelemiin ja pitimain
yll4 kulisseja. Heille opetetaan, etti olemme siti mit4 esi-
tamme, ja he oppivat luulemaan, etti olemme yhta kuin
maineemme.

Luonnollisesti jatkamme t4t4 aikuisina. Moni myo6téai-
lee muita ja pelkds sanoa miti ajattelee. Ajan myoti kado-
tamme yhteyden sisimpaamme, emmeki enii tieds, miti
ajattelemme, tunnemme tai haluamme. Thminen siis ka-

ventaa ja typistai itseddn sopeutuakseen ja vilttiikseen



konflikteja, eiki tuo maailmaan omaa ainutlaatuista 44n-

tdén ja totuuttaan.

Ihminen kaventaa ja typistaa itseaan
sopeutuakseen ja vilttidkseen
konflikteja, eika tuo maailmaan omaa
ainutlaatuista 44nti4n ja totuuttaan.

Tohtori Blanton on siti mielti, ettd ihmiset opetetaan
elamain kahta rinnakkaista elamii: julkista ja salaista.
Lapsina ja teineini opimme niyttelemiin vanhemmille ja
opettajille tietynlaista roolia, mutta teemme salassa mo-
nenlaisia asioita, joita emme halua heille niyttii ja joista
emme halua heidin tietdvan. Kuvittelemme, etti kahden
eldmin rakennelma on normaali. Sen ei kuitenkaan tarvitse
olla, ja siitd tdmai kirja kertoo. Rohkea rehellisyys on taito,
jonka voi oppia.

Rohkea rehellisyys helpottaa elamia. Se auttaa kommu-
nikoimaan omaa ydint4 ja sanomaan rohkeasti, miti ajatte-

let, tunnet, tarvitset ja haluat. Samalla

* rohkea rehellisyys opettaa kuuntele-

Rohkea rehellisyys  maan lasnaolevasti, mita muut ajatte-
helpottaa eldmii. levat, tuntevat, tarvitsevat ja haluavat.

o Rohkeassa rehellisyydessi on kyse



uudenlaisesta, toiveikkaammasta ja vapautuneesta olemi-

sen muodosta koko elamaissa.

Rohkeassa rehellisyydessa on kyse uuden-
laisesta, toiveikkaammasta ja vapautuneesta
olemisen muodosta koko elamaissa.

Rehellisyys saatetaan kokea suorapuheisuutena tai
itsekkiini ja kovana vuorovaikutustapana. Sitd sen ei
kuitenkaan tarvitse olla. Rohkeasti rehellinen tuo vuoro-
vaikutukseen tunteensa ja koko oman olemuksensa - sen,
mitd hin aidosti on. Rehellisyydella han siis rakentaa sy-
vempai yhteyttd muihin: sanotaan suoraan mutta toisia
kunnioittaen eiki ket4an rikkoen tai talloen.

Tallaista kommunikointitapaa me kirjoittajat olemme
tutkineet ja opetelleet omassa arjessamme, ja koska olem-
me huomanneet itsessimme ja ldhipiirissimme huimia

muutoksia, haluamme nyt jakaa oppimaamme.

Rehellisyydella rakennetaan syvempaa
yhteyttd muihin: sanotaan suoraan mutta toisia
kunnioittaen eika ketaan rikkoen tai talloen.



Kirjan syntyprosessi on ollut meillekin suuri oppimatka.
Sanna on kulkenut rehellisyyden polkua jo 15 vuotta,

mutta Reija vasta joitakin vuosia.

REIJA: "Minulla oli taipumus vidistelld konflikteja.
Mielipiteiden ilmaisu oli minulle vaikeaa, jos tiesin tai
epdilin muiden olevan eri mieltd. Erityisen kuumotta-
vaa se oli isossa porukassa. Mieluummin kuin toin
kantani esiin vakuuttelin mielessdni, ettei mielipiteeni
ole niin tdrked — ja ehkd en edes tiedd asiasta tarpeeksi.
Parempi olla hiljaa. Tuntui myds vaikealta aiheuttaa
muille pettymyksid.

Viitisen vuotta sitten tapani pienentdd ja vaimen-
taa itsedni alkoi drsyttid minua toden teolla. Kun olin
istunut taas kerran suu sdpissd erddssd tilaisuudessa,
tuli mittani tdyteen. En halunnut endd olla eldmdni
kulisseissa seuraamassa muiden esittaméid néytelméd.

Sitten térmdsin onnekseni Sannaan.”

Tutustuimme tyodeldméssi, ja Reija huomasi Sannan ole-
van vuorovaikutustilanteissa himmentivin suora olemat-
ta kuitenkaan loukkaava tai hyokkiava. Han kysyi paljon
ja oli kiinnostunut erilaisista nikemyksisti ja perusteluis-
ta. Naytti silts, ettei hin pelannut tydelamin peleja tai
esittianyt ennalta kisikirjoitettuja bisnesniytelmii. Sanna

oli rehellinen oma itsensi. Kaikki tapahtui tissi ja nyt,
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tilanteen ja asioiden ehdoilla ilman ennakko-odotuksia ja
piiloagendaa.

Sanna ei peldnnyt tunteita: ei omiaan tai toisten. Itku
sai tulla, jos oli tullakseen, ja sen jilkeen palattiin asiaan.
Sannan kanssa jutellessa Reija tunsi itsensd nihdyksi ja
kuulluksi. Keskustelun tunnelma oli rento, kyse oli vain
asioista — vaikkakin tirkeisti sellaisista.

Reija taas oli opetellut eliminsi aikana monia taitoja
erilaisilta huipputaitureilta: jirjestelmallisyytta, paatok-
sentekotaitoa, myymisti, tupakanpolton lopettamista,
monenmoista. Nyt hanta kutkutti oppia rohkeasti rehellis-
ta vuorovaikutustaitoa.

Mallittamisen tekniikoihin Reija on tutustunut NLP-
opinnoissaan (Neuro Linguistic Programming). Mallittami-
sen ajatus on, etti jos yksi ihminen osaa jotain, sen voi
opettaa my6s muille. Osaamisen alla on rakenne, jonka voi
purkaa auki.

Osa taidoista on automatisoitunutta tai muusta syysta
tiedostamatonta. Mallittamalla tuodaan nikyviksi myos
taitojen intuitiiviset ja alitajuiset elementit. Sitten koo-
taan onnistuneen suorituksen kannalta vilttimittomait
osaset yhteen ja kokeillaan, voisiko niiti noudattamalla
toistaa taidon onnistuneesti.

Reijaa alkoi kiinnostaa Sannan rehellisten vuoro-

vaikutustaitojen mallittaminen.
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SANNA: "En ollut koskaan ajatellut, ettd tavassani olla
itselleni rehellinen ja kohdata ihmiset rehellisyydelld
olisi jotain erityistd tai ihmeellisti. Reija haastatteli
minua moneen otteeseen ja avasi ajatteluani erilaisin
menetelmin. Mallinnusprosessi kesti yli vuoden ja sisil-
si lukuisia tyostohetkid ja keskusteluita.

Suurennuslasiharjoituksessa toimintani hidastet-
tiin ja jokaista hetked tutkittiin yksityiskohtaisesti:
sitd miten toimin, mitd tunsin, mitd ajattelin ja mihin
keskityin kussakin hetkessd. Tietoisuuden portaat
-menetelmdssi avasin mielikuviani rehellisen vuoro-
vaikutuksen tilanteista, ja teimme myds monenlaisia
muita harjoituksia.

Mallitusmenetelmien avulla minullekin tuli niky-
viksi se, miten ajattelen ja toimin kun olen rehellinen
sekd minkdlaiset arvot minua ohjaavat ja millaisia us-
komuksia minulla on esimerkiksi itsestdni, muista ih-
misistd ja vuorovaikutuksesta. Opin tuntemaan itsedni
entistd syvemmin ja myds ymmdrtdmddn omia erityis-
piirteitdni.

Reija ei hakenut oikeita vastauksia, vaan antoi
mallin kehittyd yhteisen matkamme aikana. Yhteis-
tyotd syvensi entisestdcdn se, kuinka Reija uskaltautui
matkan aikana kokeilemaan mallia omassa eldmdssdidn
ja miten avoimesti hén jakoi kanssani ajatuksia ja ko-

kemuksia muuttuneista tunteista ja vuorovaikutus-



tilanteista. Hian huomasi myds itsessddn, ettd vuoro-

vaikutus oli helpompaa ilman turhaa kannattelua.
Yhdessd ihmettelimme siis toisiamme. Prosessi toi

minulle vahvan uskon siihen, ettd voisimme auttaa

muitakin rehellisemmiksi.”

Kirjaa varten mallitettiin Sannan lisiksi neljia muuta rehel-
liseksi kommunikaatiossaan ryhtynytti suomalaista. Heilla
kaikilla on takanaan monenmoisia sattumuksia ja kokemuk-
sia, jotka ovat tyontineet heiti kohti rehellisempai elamaa.

Mallitettavat ovat idltdidn 42-53-vuotiaita ja tydsken-
televit muun muassa median, kulttuurin, muodin ja laki-
asioiden parissa seki kolmannella sektorilla. Rehellisen
ilmaisun opettelu on vienyt jokaiselta mallitetulta vuosia.
Kirja sisilt44 ajatuksia ja kokemuksia rohkeasta rehellisyy-
desti kaikilta mallitettavilta.

Kirjan kahdessa ensimmaéisessi osiossa Reija kay lipi
rehellisyyttd monesta eri ndkokulmasta ja avaa mallitusten
tuloksia. Kolmannessa osiossa taas Sanna jakaa omia ko-
kemuksiaan arjesta. Toisessa osiossa esiteltiva malli hiot-
tiin yhdessa valmiiksi.

Kaikkien rehellisiksi ryhtyneiden toiminnasta 16ytyi
yhteisii elementteji — osaset, joita yhdistelemilld kuka
tahansa meistd voi oppia avaamaan itselleen ja muille
ydintain: Rohkean rehellisyyden vuorovaikutusmalli 16y-

tyy tiiviina taulukkona sivulta 64.
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Rohkeasti rehelliset ovat muuttaneet maailmaamme
parempaan suuntaan. Myoétatuntoisuuden esikuvina usein
pidetyt Aiti Teresa, Nelson Mandela, Martin Luther King
ja Mahatma Gandhi ovat olleet rohkeasti rehellisia. He
ovat uskaltaneet avata suunsa ja sanoa sen, miki heidin
mielestidn pitda 44neen sanoa ja nostaneet esiin sen, mika
pitda nostaa esiin. Ei vihapuheella vaan arvostavasti.

Tamdin kirjan tavoitteena ei ole tulla heiddn kaltaisek-
seen, vaan oppia lopettamaan liiallinen myétiily, avaa-
maan suunsa silloin, kun on tiarkeii sanoa jotain itselle
oleellista ja avata korvansa kuulemaan, mitd muut sanovat.
Se on samaan aikaan seka itselle rehelliseni olemista etti
syvin yhteyden luomista muihin. Ensin pitid4 kuitenkin
kaantyid omaan puoleensa ja tutustua itseensid oikein
kunnolla.

Rohkeasti vaan - ja rehellisesti. Oppimatka on eldmin-
mittainen, ja juuri siksi ensimmadiinen askel kannattaa

ottaa nyt.

Helsingissa 31.7.2023

Reija ja Sanna
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OSA 1

Miti on rohkea
rehellisyys?
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REHELLISYYS VAATII
USEIN ROHKEUTTA

Olet varmasti kuullut sadun keisarin uusista vaatteista.
Sadussa turhamaiselle keisarille kaupitellaan miti hie-
noimpia, olemattomia vaatekappaleita, vaatteita, jotka
niitd myyvien huijareiden mukaan vain alykkait nike-
vit. Keisari tepastelee nakuna pitkin katuja, ja kansalai-
set teeskentelevit nikevinsi ja ihastelevat olematonta.
He esittavit jotain, miki on vastoin heidin todellista
kokemustaan, etteiviat paljastuisi muiden silmissi
tyhmiksi.

Keisari itse on my6s nikevindan vaatteensa, joita hui-
jarit monisanaisesti kuvailevat - eihin hallitsija voi osoit-

tautua typeraksi. Mukanikemisleikki jatkuu, kunnes pieni
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lapsi sanoo d44neen sen, mit4 moni ajattelee: eihdn keisaril-
la ole vaatteita, vaan hin on alasti.

Lapset sanovat usein totuuden, mutta kuten esipuheessa
mainitsemamme psykologian tohtori Brad Blanton toteaa,
lapset opetetaan valehtelemaan ja eldimiin julkisesti yht4
ja salaisesti toista elamaa.

Esitimme usein erilaisia rooleja ja keskitymme siihen,
millaisen vaikutelman annamme muille. Kuvittelemme,
ettd meidin pitiisi olla jotain muuta kuin miti oikeasti
olemme, ja esitimme sit4, millaisena kuvittelemme kel-
paavamme. Pelkiimme, ett4 jos sanomme vairin, meidit
suljetaan porukan ulkopuolelle tai meita pidetiin epi-
onnistujina.

Oletamme, ettd muut odottavat meilti jotain ja toi-
mimme niin. Venymme tai kutistumme tilanteen mukaan.
Omat tarpeet ovat kuin muovailuvahaa, mutta jatkuva
mukautuminen vie valtavasti energiaa.

Rehellinen ihminen sanoo sen, miki on hinelle
totta. Se voi olla vaikeaa, koska laumaeldimina haluai-
simme usein olla samaa mielti toisten kanssa. Pelkaam-
me hyldtyksi tulemista, lauman ulkopuolelle jittimista
- ja eri mieltd oleminen on tissi suhteessa riskialtista.
Aivojemme kiyttojarjestelmi on luolamiesajalta, ja sil-
loin porukasta eristiminen oli hengenvaarallista. Sama
pelko piilee mielessi edelleen, vaikkemme ole siita

tietoisia.
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Hyviksytyksi tuleminen on meille monesti tirkedmpii
kuin totuuden sanominen. Siksi rehellisyys vaatii usein

rohkeutta.

Hyviaksytyksi tuleminen on meille monesti
tarkeidmpéai kuin totuuden sanominen.
Siksi rehellisyys vaatii usein rohkeutta.

Kirjaa varten mallitetut ihmiset miirittelivit rohkean
rehellisyyden vastakohdaksi sulkeutumisen ja piiloutumi-
sen. Ellei avaudu, jai aidon elimin aarrearkku kiinni.

Rohkea rehellisyys tarkoittaa ennen kaikkea sit3, ettd
on ensin rehellinen itselleen ja ilmaisee sitten itsedin
muille tasta rehellisyydesta kisin. Se ei siis tarkoita sit4,

ettd laukoisi mielipiteitd4n tykin lailla.

Rohkea rehellisyys on sen sanoit- ¢
tamista, mitd ajattelee ja tuntee ja Rohkean
miten kokee maailman. Se ei ole julis- rehellisyyden
tamista tai kdannyttimistd, vaan edellytys on,
vuorovaikutuksen ja syvan yhteyden ettd on ensin
luomista toisiin. Rohkeaan rehelli- rehellinen
syyteen liittyy usein myos vilpitén itselleen.
lapsenomainen uteliaisuus. o
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REHELLISYYTTA VOI OPETELLA

MARIA: "Ennen ajattelin, ettd olen turvassa, kun olin
piilossa. Nyt ajattelen, ettd olen turvassa, kun mitddn
ei ole piilossa. Rehellisyys on kuin riisuisi itsensd alasti.

Téllainen mind olen.”

Rehellisyys tarkoittaa nikyviksi tulemista, ja se on pelot-
tavaa. Silloin ihminen asettuu alttiiksi esimerkiksi muiden
kritiikille ja vastaviitteille. Jos ei ole enii se kiva, mukautu-
va tyyppi, jonka kanssa oli helppo olla, voi tulla hylatyksi.

Monessa kirjassa ja elokuvassa padhenkil$ saa kuulla
olevansa kuolemansairas. Kun piivit ovat luetut, henkilésti
nousee esiin oman eliminsa sankari, joka ryhtyy sano-
maan suoraan miti ajattelee ja tekeméin asioita, joita on
aina syvalld sisimméssddn halunnut. Tieto ajan rajallisuu-
desta herittia vahvan halun eldd omannikéista eldimaii ja
olla rehellinen, aito itsensi nyt kun viela voi. Joskus pal-
jastuu, etti tieto sairaudesta on ollut viiri, mutta se on
potkaissut sankarimme aivan uudelle, rohkeammalle ja
aidommalle eliminpolulle, ja siit4 ldhtien hin eldi aidosti
omannikoisti elamai - joka on aina rajallinen.

Meissa kaikissa on jo kapasiteetti rohkeuteen, ja sen
voi ottaa kayttoon.

Rohkean rehellisesti puhuminen on opeteltava taito.

Tata kirjaa varten haastatellut, rehelliset ihmiset ovat
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aiemmin nielleet sanansa ja myotail-
leet muita, vaikka olisivat sisimmaés-
sdin olleet eri mielti. Syysti tai toises-
ta jokainen heistd on alkanut puhua
totuuttaan pelosta huolimatta. Ja se
on kannattanut.

Kirjan haastateltavat sanovat, etti

rehellisend elami on vapaampaa, hel-

Meissi kaikissa
on jo kapasiteetti
rohkeuteen, ja
sen voi ottaa
kayttoon.

pompaa, rennompaa ja tiydempii. Rehellisyyden taito

kannattaa opetella, jotta voi eld4 omana eheini itsenédin.

Tohtori Brad Blanton on sitd mielti, etta valehtelu ja

peittely ovat kaiken stressin pailahde. Stressi on seurausta

itse rakentamastamme mielen vankilasta, ja se, ettemme

kerro muille mit4 tunnemme ja ajattelemme, pitid meidat

itsemme vankeina. Hinen mukaansa kaikkein haitallisinta

on olla sanomatta itselleen tirkeits asioita eli piilottaa ne

sisadnsa.

Psykologinen hyvinvointi on mah-
dollista vasta kun vapaudumme salai-
lusta. Totuuden vapauttavasta vaiku-
tuksesta puhui aikoinaan jo Platon, ja
sama ajatus l6ytyy my6s Raamatusta.
Ei siis mika4n ihan uusi juttu. Totuu-

dessa on taikaa.

°
Psykologinen
hyvinvointi on

mahdollista vasta

kun vapaudumme
salailusta.
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ELAMAN ROOLILEIKIT

Meilla kaikilla on monia rooleja: didin tai isin rooli, lapsen
rooli, puolison rooli, ammattirooli, harrastusrooli... Toi-
mimme usein jonkin roolin takaa, ja se on ihan ok.

Hyvin tuntemiemme ihmisten roolit nakyvit ja kuulu-
vat, ja tunnistamme ne helposti. Saatamme huomata, etti
ystavd puhuu vanhemmilleen erilaisella danell4 kuin muille.
Puolison puhuessa puhelimessa huomaamme, kun kysees-
s4 on tyépuhelu. Aani on paljon asiallisempi ja sanat erilai-
sia kuin kotona ruokapgéydissi jutellessa.

Rooli on sielun suojavaate, sanoi teologi Martti Lind-
qvist. Roolin suojavaatteet puemme usein juuri téissi. Kun
pukee puvun piille, muuntautuu samalla tyérooliin. Joku
sanoo meikkaavansa itsensi tydrooliin — astuvansa siten
projektipaillikoksi seuraavaksi kahdeksaksi tunniksi. Pu-
helimitse myyvd pukee hymyn 4ineensi, kun nostaa

luurin.
°
"Rooli on sielun suojavaate.”
°

Tietty ymparisto, tietyt ihmiset ja vuorovaikutustilan-
teet houkuttelevat meisti esiin aina erilaisen puolen.

Olemme eri tilanteissa ja eri ihmisten kanssa erilaisia. Kun
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MITEN SEISTA
OMILLA JALOILLAAN

OMIEN JA TOISTEN
TOIVEIDEN
RISTIPAINEESSA?

Jos myétiilee aina muita, voi kdyd4 niin, et-
tei enad tiedd, miti tuntee, ajattelee ja haluaa.
Sopeutumisen vuoksi ikdin kuin kaventaa ja
typistéi itsensd, oli kyse sitten tdistd, parisuh-
teesta, vanhemmuudesta, suvusta tai ystavyy-
desta.

Aikuisialla rehellisiksi opetelleet Reija Kéno-
nen ja Sanna Laakkio esittelevit vuorovaiku-
tusmallin, joka auttaa kommunikoimaan omaa
ydintasi niin, ettd voit olla aito itsesi. Rohkea
rehellisyys on viestimisti ilman syyttelya, pai-
netta ja pelkoa. Samalla se on myds lasniole-
vaa kuuntelemista, joka antaa tilaa muillekin.
Kirjan harjoitusten avulla tutustut itseesi seki
opit keinoja ajatustesi ja tunteidesi rehelliseen
ilmaisuun.

"REHELLISENA ELAMA ON VAPAAMPAA,
HELPOMPAA, RENNOMPAA JA TAYDEMPAA.”
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