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Esipuhe

Tämä kirja on syntynyt havainnosta, että itseluottamuksen puu-

te ei ole kevyt itseapuaihe, vaan monelle syvä ja elämää kaven-

tava kokemus. Se ei ole vain ujoutta tai hetkellistä epävarmuut-

ta, vaan pitkään jatkunut tapa nähdä itsensä riittämättömänä,

vääränlaisena tai jatkuvasti arvioitavana. Tällaisen kokemuksen

kanssa eläminen kuluttaa voimia ja voi vähitellen kaventaa ko-

ko elämänpiiriä.

Halusin kirjoittaa teoksen, joka ei tarjoa pikaratkaisuja eikä

tyhjiä rohkaisulauseita, vaan ymmärrystä. Kirjan lähtökohta on

psykologinen: itseluottamus ei ole pelkkä taito, vaan suhde it-

seen, kehoon, toisiin ihmisiin ja omaan elämään. Siksi tässä te-

oksessa yhdistyvät psykologinen teoria, inhimillinen kokemus

ja arkielämän todellisuus.

Tämä ei ole terapiakirja, mutta se ammentaa monista terapeut-

tisista ja psykologisista suuntauksista: kiintymyssuhdeteoriasta,

kognitiivisesta psykologiasta, eksistentiaalisesta ajattelusta, it-

semyötätuntotutkimuksesta ja minäpystyvyyden teoriasta. Ta-

voitteena ei ole selittää lukijaa puhki, vaan tarjota sellainen

ymmärryksen kehys, jonka kautta oma kokemus alkaa vähitel-

len hahmottua uudella tavalla.
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Jos kamppailet itseluottamuksen kanssa, toivon, että tämä kirja

ei vain tarjoa ajatuksia, vaan myös kokemuksen siitä, että et ole

yksin ja että muutos, vaikka hidas, on mahdollinen.
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Johdanto

Itseluottamuksesta puhutaan paljon, mutta harvoin syvällisesti.

Usein aihetta lähestytään vinkkilistojen, nopeiden harjoitusten

tai motivaatiolauseiden kautta: ajattele positiivisesti, astu epä-

mukavuusalueelle, usko itseesi. Monelle nämä neuvot eivät

kuitenkaan toimi. Ei siksi, että ihminen olisi heikko, vaan siksi

että ongelma on syvemmällä.

Itseluottamuksen puute ei ole pelkkä ajatusvirhe, vaan usein

pitkään rakentunut sisäinen kokemus. Se voi liittyä varhaisiin

ihmissuhteisiin, koulukokemuksiin, kiusatuksi tulemiseen, tois-

tuviin epäonnistumisiin tai ympäristöön, jossa omaa minuutta

ei ole saanut rakentaa rauhassa. Kun ihminen on oppinut näke-

mään itsensä riittämättömänä, tämä kokemus tuntuu todelta –

ei vain ajatuksena, vaan koko olemuksessa.

Tämä kirja lähtee siitä oletuksesta, että itseluottamus ei ole jo-

tain, mikä ”otetaan käyttöön” päätöksellä, vaan jotain, mikä ra-

kentuu vähitellen. Se rakentuu ymmärryksestä, kokemuksesta,

uusista suhteista itseen ja toisiin sekä konkreettisista teoista

maailmassa.

Teos etenee asteittain. Aluksi tarkastellaan, mistä epävarmuus

syntyy ja miten se ilmenee psykologisesti. Sen jälkeen syven-
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nytään itsesuhteeseen, kehoon, ihmissuhteisiin ja ajatteluun.

Loppupuolella näkökulma laajenee taitoihin.
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