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Esittely

Olen nainen. Kaupungin kahviloissa ja baareissa olen monesti ihmetellyt, kun ihan sympaattisen
tuntuinen mies tuijottelee matkan paista eikd uskalla tulla puhumaan. Tule nyt. Ei tarvi kuin
kevyesti jutella. Tuletuletule.

Ei tule. Vilkaisee muka salaa. Menee baaritiskille hakemaan lisdi kaljaa.

Itse en ole (endd) mitenkddn ujo. Minulle ei siis ole vaikeaa mennd ennalta tuntemattoman ithmisen
kanssa juttelemaan juhlissa, kadulla eikd baarissa. Mutta se helppous ei ole ollut syntymaélahjani,
vaan opettelun tulos.

Taméa on manuaali kaikille kilteille ja mukaville ihmisille. Sinulle, joka hoidat tyosi ja pidat kotisi
kunnossa. Viikonloppuna baarissa mietit ehké, miksi naiset tai miehet ovat niin helvetin vaikeita
ymmértdd. Tai ehkd mietit, ettd miksi ihmiset ylipddtidén ovat niin vaikeita.

Totuus on kuitenkin, ettd mukavia ithmisid on JOKA PAIKASSA. No ok, ainakin ldhes joka
paikassa. S-marketissa, bussipysikilld, jopa niissd kamalissa viikonlopun baareissa. Naisia ja
miehid.

Miten heidat 16ytaa?
Helposti. Opettelemalla. Minékin opin.

Olen my0s oppinut melko tehokkaaksi tietokoneen kayttdjdksi. [hmissuhteet, varsinkin uusien
thmisten tapaaminen, toimivat kuin tietokone peruskéyttdjélle. Perustyokalut ja niiden
toimintaperiaatteet — laitteiston osat, kdyttojarjestelma, ohjelmat — tiytyy tuntea ennen kuin homma
sujuu. Siind se.

Naéilla parillakymmenelld sivulla on 10 pientd harjoitusta, jotka eivét ole tietokoneen
kéyttoharjoituksia vaikeampia. Ne ovat erilaisia, mutta eivdt yhtdén vaikeampia. Ne tehtyési olet jo
tavannut uusia thmisid. Kukaan heisté ei valttdmétta ole tuleva aviopuolisosi tai uusi sydénystivasi.
Eika tarvitsekaan olla: nima harjoitukset tehtyési sinulla on tyokalut tutustua aina uusiin
ihmisiin. Jos treenaat tydkalujen kayttoa, opit kyll4.

Ja mitd enemmaén kéytit niitd, sitd helpommin tutustut ihmisiin. Jos vélilld ei yhtdédn huvita jutella
vieraiden kanssa, voit jittda tyokalut pakkiin. Kun silmiin osuu se huumorintajuisen tuntuinen
tyyppi, jonka ndit jo viime keséna terassilla, voit ottaa ne taas kdyttoon.

Sinulla ei siis ole menetettavaa. Jos harjoitukset tehtyési olet sitd mieltd, ettei tdstd manuaalista ole
eldmassési mitddn hyotyd, saat rahasi takaisin. Uskallan luvata tdmin, silld tieddn tydkalujeni
toimivan. En halua keneltdkdin maksua tarjoamatta vastaavaa tai suurempaa hyotyé vastineeksi.
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Johdanto

Ujoudesta

"Temperamentti on ihmisen kdayttaytymistyyli, hdnen yksilollinen tapansa reagoida asioihin.
Temperamentilla on biologinen perusta ja se sdilyy ldpi eldmdn. Temperamenttinsa takia jotkut
ihmiset ovat helposti innostuvia, toiset hitaasti Ilimpenevid. Ujous, varautuneisuus ja
syrjddnvetdytyminen ovat synnynndisid temperamenttipiirteitd. ”

Opetushallituksen Edu.fi — Temperamentin médritelma.

“Ujous on vain ulkokuori, herkkyys on sen sisdlto. Joskus ujous on ohut kalvo, joskus se on paksu
panssari. Ujous ei ole mikddn vakio-ominaisuus vaan se vaihtelee tilanteesta riippuen, ja jokainen
on ujo omalla yksilolliselld tavallaan.”

Juhani Mattila - http://www.juhanimattila.com/ujous.htm

Ujouden olemus tuntuu varmaan jokaisesta erilaiselta. Myos monet hyvinkin ulospédin
suuntautuneilta vaikuttavat ihmiset tunnistavat itsessddn ujoutta. Se saattaa tuntua vain harvoin,
tietyissd tilanteissa, tai ehkd jopa péivittdin. Tarkedd on kuitenkin se, antaako ujouden tuntemusten
médritd kiyttdytymisensd ja tapansa reagoida muihin ihmisiin ja tilanteisiin.

Meilld kaikilla on omat tarinamme. Riittdmiin syitd, miksi voisimme antaa ujouden miéritelld, kuka
olemme. Heittdd hanskat tiskiin ja sanoa ”Kun ei kerran onnistu, niin olkoon. Ollaan sitten yksin.”

Vanhempamme eivit ole olleet tdydellisid. Tai kouluajat ovat ehki olleet vaikeat. MyShemmin
opiskelu, tydmaailma ja ihmissuhteet aiheuttavat pienié ja suurempia haavoja ja ruhjeita kaikkien
meidén mieleen ja tunteisiin. Niin se vain menee.

Hanskat tiskissd voisi olla helpottavaa elelld. Mieti silti. Jos olet esimerkiksi 36-vuotias, kuten mina
tata kirjoittaessani, tilastot tyontavét osallesi vield 40 vuotta. Neljikymmenti vuotta hanskat
tiskissd? Saathan sind niinkin eldd, ilman muuta. Mutta ehkd on muitakin vaihtoehtoja?

Meilld on myos kaikilla omat luonteemme. On totta, ettd toiset kerta kaikkiaan ovat sosiaalisempia
kuin toiset. Jotkut eivét halua olla yksin juuri ollenkaan. Toiset viihtyvét omissa oloissaan
paivikausia. Millaiseksi naiseksi arvioisit minut, tdhidn saakka lukemasi perusteella?

Olen yksin viihtyvai lajia. Minulle kerrottiin pienestd saakka, etti olen aina nené kirjassa ja etté
viettdisin luultavasti eldméni tutkijana jossakin kammiossa. Se olisikin ollut aivan mahdollista.
Mutta sittemmin huomasin, ettd minunkin oli mahdollista tutustua ihmisiin. Uusiin thmisiin. Omilla
ehdoillani. Tiesin saavani viettdd eldméni kammiossa, jos sitd haluaisin. Mutta l0ytdméni tyokalut
antoivat vaihtoehtoja. Nyt saan itse pddttdd, miten aikani vietdn. Minun ei tarvitse lydda hanskoja
tiskiin siksi, etten tiedd mitd muuta tehdi. Sinunkaan ei tarvitse.

Uudet vaihtoehdot ovat kuin uusia ovia ja ikkunoita kodissasi. Niité ei saa ilman, ettd remontoi



— muuttaa — vanhaa seinéi. Sitd enemmaéan muutoksia, mitd enemmaén uutta luonnonvaloa taloosi
haluat. Sinun on ihan aluksi sovittava itsesi kanssa, ettd kimpéan seinisti osa ldhtee nyt remonttiin.
Kaytdnnossi se tarkoittaa sité, ettd muutat toimintaasi. Pienin askelin. Kukaan ei vaadi sinulta
erkkerid, uutta takaovea ja ranskalaista ikkunaa heti kéttelyssa.

Perustelen vield logiikalla: jos toimit aina samalla tavalla, tulet aina saamaan toiminnallesi samat
tulokset. Joka ikinen kerta. Ajattele vaikka vanhempiesi idnikuisia keskusteluja. Aina samat aiheet,
eiko totta? Mutta sind olet jo aikuinen, ja voit ottaa vallan omassa eldméssdsi. Ainoa tapa saada
toiminnallesi uudenlaisia tuloksia on muuttaa toimintaasi.

Sinun itsesi ei valttaméttd tarvitse muuttua. Saat olla juuri se, joka olet. Opettelet vain uusia tapoja.
Samalla tavalla kuin alkaisit laittaa tavarasi useammin paikoilleen, jotta kotisi olisi siistimpi kuin

ennen. Tai opettelisit kdyttdméén tietokonetta. Ihmisten tapaaminen ei ole sen kummempi taito. Se
on erilainen, mutta ei oikeasti vaikeampi.

Ensimmaéinen askel on, ettd annat itsellesi vaikka vain ihan pienen mahdollisuuden alkaa saada
uudenlaisia tuloksia eldméssési. Suunnilleen timén kirjasen kokoisen tilaisuuden...

Sormesi varmasti jo syyhyévit, mutta haluan kertoa vield pari seikkaa ennen harjoituksia.

Peruskisitteet ja toiminta-ajatukset

1) Anna itsellesi aikaa.

Et varmaankaan odottaisi kenenkdin tietokoneen kiyttdd aloittavan oppivan parissa viikossa
piteviksi Java-ohjelmoijaksi. Al4 siis vaadi itseltdsiké4n uusia, syvillisid ihmissuhteita siini ajassa.
Ali edes kovin pinnallisia. Sinusta ei tule parissa viikossa kaupunkisi sujuvasanaisin pelimies tai
-nainen, jos nyt olet kaukana siitd. Mutta ei sinun tarvitsekaan olla sujuvasanainen pelimies. Olet
hyva juuri tuollaisena, kunhan vain opit ndyttdméén ihmisille, millainen olet.

Néiden harjoitusten tarkoitus on opastaa sinua aloittamaan toiseen ihmiseen tutustuminen.
Aloittamaan. Tarkistamaan, ettd tietokoneessasi on kaikki osat paikoillaan, piuhat kiinni ja
ohjelmisto ajan tasalla, sekd aloittamaan ohjelmien kiytto.

Tiedan sinun tietdvan vanhasta kokemuksesta, ettd siitd se ldhtee. Joskus istuit ensimmaista kertaa
tietokoneen edessd. Se saattoi olla IBM:n 386 tai jokin viime vuoden ldppérimalli. Nyt osaat
todenndkdisesti ainakin surffata netissd, imuttaa laittomia tai laillisia leffoja, késitelld digikuvia ja
ties mitd. Olethan saanut tdiménkin nettikirjasen késiisi.

Uskon, ettd tietokoneesi laitteiston opettelu on sinusta jopa hauskaa. Ja entés sitten uusien
ohjelmien tutkiminen, se vasta hauskaa onkin! No, tdssd pdivin hyvé uutinen: Sama pétee ihmisten
tapaamiseen! Thmiset ovat vihintdén yhté kiinnostavia kuin useimmat ohjelmat, ja haastavia ja
hauskoja. Mutta: ensin hoidetaan laitteistosi kasaan.

Tee nyt pditos tehdé kaikki harjoitukset. Paita aika, jossa ne teet. 10 pdivad on hyvi, 10 viikkoa on
hyva. 10 kuukautta kdly myos. Tama ei ole kilpailu. Kukaan ei sano, missd vauhdissa sinun pitéisi



edetd. Kukaan ei tuomitse eikd arvostele sinua. Tarkeintd on, ettd annat itsellesi tilaisuuden. Kukaan
muu ei voi antaa sitd sinulle.

2) Hauskuus.

Haluan ottaa hauskanpidon erikseen puheeksi, silld hauskuuden varjolla oppii helpommin kuin otsa
kurtussa tankkaamalla. Mini en ole titd asiaa suunnitellut, se vain on niin. Kysy vaikka kenelta
opetuksen ammattilaiselta. Joten olisi holmoa olla kayttdmattd sitd hyvikseen, enkd halua ajatella
olevani h6lmé...

En tiedd, arvostatko hauskuutta elamédssd. Mind arvostan, silld olen ollut kovin surullinenkin.
Tarkoitan hauskanpidolla leikkimieltd, eldméniloa ja myonteisyyttd, sekd halukkuutta asettaa
itsensd uudenlaisiin tilanteisiin, en pelkkaa vitsailua tai naureskelua.

Saatat olla tilanteessa, jossa et juuri nde ilonaiheita tai myonteisyyttd. Ymmaérréan sinua hyvin.
Ajattele silloin timin hauskanpidon tarkoittavan enemmaénkin lupaa unohtaa paha mieli hetkeksi.
En halua, ettd yritit pakottaa itsesi tuntemaan jotain, mité et tunne.

Yksi tapa ndhda hauskuus uuden opettelussa on nauraa omille virheilleen. Mokailua ei tarvitse ottaa
vakavasti. Voit valita ndkevési tilanteiden humoristiset ja huvittavat puolet. Kun opettelet
tutustumaan ihmisiin, hassuja tilanteita tulee varmasti. Tieddn kokemuksesta! Ulkopuolisen silmin
tilanteet eivat ehkd ndytd hassuilta. Huvittavuus syntyy minulle monesti siité, ettd tieddn, mitd itse
ajattelen. Tieddn, miten minua pelottaa, kun teen jotain, mika vaikuttaa aivan helpolta ulkopuolisen
silmin. Jo sekin on tietyssd valossa katsottuna oikeastaan hellyttivédn huvittavaa.

Ja hei. On tirkeda pystyd tutustumaan toisiin ihmisiin. Silti mik&dn, mitd néitd harjoituksia tehdessa
tapahtuu yksittdisen ihmisen kanssa, ei ole niin kauhean tirkedé. Se on kuin pianistin lipsahdus, tai
se kun avaat vahingossa tekstinkasittelyohjelman vaikka haluat taulukkolaskentaa. Pianisti tietdd
osaavansa silti soittaa, etki sini epiile kykyisi kiiyttii tietokonetta. Ali siis epdile
mahdollisuuksiasi tutustua ithmisiinkééan.

3) Manuaali yjoille ei ole deittiopas.

Liika keskittyminen aviopuolison tai sydénystavén tarkoitukselliseen etsimiseen monesti estdd
meitd nikemastd, miten kiinnostavia ihmisid elamédssdmme onkaan. Ihmisten tapaaminen ja
kohtaaminen on opeteltavissa oleva taito. Jos opettelet kuuntelemaan toista, keskustelemaan ja
vaistoamaan, mitd hén todella haluaa sinulle kertoa, sekd kertomaan itsestdsi, olet tilanteessa jossa
et tarvitse deittioppaita.

Manuaalin avulla harjoitellessasi voit eldd elaméési ja kohdata uusia, mukavia ihmisié kaikissa
arkisissa tilanteissa, ilman erillistd deittipanostusta, joka monista tuntuu epiluontevalta. Sitten voit
itse pédtelld jokaisen eldmisi ihmisen kohdalla erikseen, mité hén silld hetkelld haluaa ja tarvitsee,
ja paéttad, haluatko tarjota sitd hénelle.



4) Manuaalin rakenne.

Téssd manuaalissa on kahdenlaisia tehtdvia:
1) sellaisia joissa pohdiskelet jotain asiaa itsessési ja kirjoitat siitd
2) sellaisia joissa harjoittelet juttelemista jossain sopivassa tilanteessa.
Molemmat ovat tirkeitd, joten nithin panostaminen todella kannattaa.
Liséksi olen kirjoittanut kunkin aiheen pohjustukseksi omia ja muiden ujojen ajatuksia, havaintoja

ja kokemuksia.

No niin. Siirrytdén harjoituksiin.



Luku 1. Sisdinen dialogi

<Esittely>

Jos olet yhtddn kuten mind, tai 95% muista tuntemistani itsedén ujoiksi sanovista ihmisistd,
haasteesi ihmisiin tutustumisessa ei todellakaan ole se, ettei sinulla olisi sanottavaa. Ajatuksia,
mielipiteitd, fiiliksid, faktoja ja tarinoita kerrottaviksi. Todennékdisesti et ole mitenkdén
epamiellyttdva etkd ikdva. Luulenpa, ettd olet oikeastaan aika mukava.

Haasteesi on todennékodisimmin se, ettet anna tilanteille — ihmisten kohtaamisille - mahdollisuutta ja
tilaa. Vaikuttaako seuraava tilanne tutulta:

Mukava Mies tyontdd ostoskérryd ruokakaupan einestiskin edessa.

Hénen padssddn kdy hiljainen, taukoamaton vuoropuhelu:

. Ja sitten pitda varmaan ostaa viikonlopuksi se mayris,
olikohan se tarjouksessakin.. vai ostaisiko kerrankin viinia, ei
sitad tieda wvaikka sita voisi tarjota jollekin.. ah mita sa
oikein itsestédsi luulet, kuka sun kanssa nyt viinia haluisi..
niin, olipa naurettava ajatus, jotain rajaa, mina olen
itsekseni loppueldmani..

Viehittiva Nainen (ilahtuneesti): ”Hei Pena, eipd olekaan tormétty pitkddn aikaan.
Kiva néhda!”
Mukava-Ja-Ujo Mies (yrittden olla ndyttamaittd kiinnostustaan liikaa): ”Hei1.”

< hiljaisuus >

. no, sano nyt jotain muutakin.. jotain tavallista, etten
vaikuta holmolta, mutta kuitenkin jotain sympaattista..
pitdisikd mainita siitad elokuvasta jonka ajattelin vuokrata..
paskat se on kuitenkin jo nadhnyt sen, eikad edes pida George
Clooneysta ja tulee vain ahdistava tilanne kun se vaivautuu ja
luulee, ettd mé& olisin sitd pyytanyt..

Viehittavd Nainen: ”No, mun pitddkin kdyda vield tuolla leffavuokraamossa. Hyvia
viikonloppua!”
Mukava-Ja-Ujo Mies (pettyneesti, silti helpottuneesti): ’Joo, kiitos samoin!”

Tassdhin kévi niin, ettei Viehattdva Nainen saanut edes tilaisuutta jutella lisid Mukavan Miehen
kanssa. Nainen olisi hyvin voinut vaihtaa kuulumisia ja tutustua hieman lisdd. Mika esti? Miehen
ikioma sisidinen dialogi. Tarkemmin sanottuna, kielteinen sisdinen dialogi. Tuo vuoropuhelu
padmme sisélld, jonka molempina osapuolina olemme me itse. Tai ehki se tuntuu d4nilté, jotka
koettavat vakuuttaa sinut ettei mitdin kannata oikeastaan yrittddkddn. Se saattaa my0s olla than vain
tunteita — syyllisyydesti, huonoudesta, ties misté. Niilld ei kuitenkaan ole todellisen tilanteen kanssa
valttdméttd mitddn tekemista!



Veikkaanpa, ettd sinunkin suurin yksittdinen haasteesi ihmisten tapaamisessa on oma kielteinen
dialogisi. Tieddn kokemuksesta, miten se voi tdyttda koko pddn ja tukkia korvat siséltdpéin. Se
muodostaa salakavalan suotimen silmien ja korvien eteen ja saa kaikki tilanteet ndyttiméaén
toivottomilta. Katsopas nyt tata:

Mies tyontdd ostoskérryd keskustan ruokakaupan einestiskin edessé.

Nainen: ”Hei Pena, eipd olekaan tormétty pitkddn aikaan. Kiva ndhda!”
Mies: ”Hei.”

Nainen: ”No, mun pitddkin kidyd4 vield tuolla leffavuokraamossa. Hyvaa
viikonloppua!”
Mies: ”’Joo, kiitos samoin!”

Eik6 néytikin paljon rauhallisemmalta? Hiljaisuus vuorosanojen vililld suorastaan kutsuu
sanomaan jotakin positiivista, rehellistd ja aitoa. Kuvittele itsesi ulkopuoliseksi tarkkailijaksi
tilanteeseen. Mitd Pena olisi voinut sanoa hiljaisuuden aikana?

Hyva aloitus voisi olla vilpiton “Kiva ndhdé sinuakin!” —lausahdus. Sehén oli totta. Sen jélkeen
Nainen olisi ainakin tiennyt, ettd Penasta oli mukava ndhdd hinta.

Muitakin vaihtoehtoja on vaikka mitd. Pena voisi kysyd, mitd Viehittdva Nainen on viime aikoina
puuhannut, asuuko edelleen Kotikadulla, aikooko viettda kesd/talvi/syys/kevitlomaa, mitd on

aikonut tehdéd ldhestyvian viikonlopun aikana...

Kun hén vain ei antautuisi kielteiselle dialogille paénsa sisédlla. Mietitddnpd sitd hieman lisaa.

<Istujamieti>

Harjoitus 1 a)

Mitd vinkkejd keskustelun jatkamiseen ja laajentamiseen esimerkkimme Viehéttdva Nainen antoi
Penalle? Kirjoitin hdnen vuorosanoihinsa ainakin kolme vinkkid. Etsi ne, ja keksi Penan
mahdollinen vastaus, jos hin olisi huomannut vinkin.

1.

2.



Harjoitus 1 b)

Valitse jokin tilanne, jossa olet kokenut jétténeesi asioita sanomatta ujouden vuoksi. Valitse
mielellddn jokin melko tavallinen tilanne, sellainen johon ei liity muuten voimakkaita tunteita.
Mieti, millainen sisdinen dialogisi oli téssa tilanteessa. Kirjoita siitd muutama avainlause tai —sana,
than vain ranskalaisin viivoin. Kun sisdisen dialogin paljastaa kirjoittamalla sen yl3s, se menettaa
heti osan vaikutuksestaan. Kokeile!

Mité ajatuksia sinussa heréttdd ndhda osa sisdistd dialogiasi kirjoitettuna?

<Mene japuhu>

Tilanne:

Kun seuraavan kerran kdyt kaupassa tai kioskilla, sinulla on tehtdvdnd mainita myyjélle jotain
myonteistd. Yksi myoOnteinen lause. Se voi koskea sditd, jotakin paivan uutista, myyjad itseddn (dla
kuitenkaan mitéén kovin henkildkohtaista sano), tai vaikka ostamaasi tuotetta ("Tdmé& on muuten
parasta tuoremehua mité olen pitkd4n aikaan maistanut™.)

Usko tai dla, tilla tavalla toisilleen tuntemattomat ihmiset jutustelevat koko ajan. Mainitaan vain
sinéllddn melko yhdentekevid asioita.

Kiinnita erityisesti huomiota:
Mita sisdinen dialogisi yrittdd sanoa sinulle ennen kuin menet kassalle, kassalla, ja tilanteen
jédlkeen. Muista ettd ne eivit ole totuuksia, vaan vain sisdistd dialogia!

Muistilista:
- Riittdd kun sanot yhden myonteisen lauseen ja kuuntelet, mitd sithen vastataan
- Aléd yritd litkaa — kukaan ei seiso takanasi arvostelemassa sinua
- Aléd antaudu sisédiselle dialogillesi.

Hauskuus:

Kirjoita tdhan, mitd kannaltasi huvittavaa tehtdvéén liittyi? Tapahtuiko tehtdvaa suorittaessasi
jotakin, tulitko ajatelleeksi jotakin, mikd nyt naurattaa, tai oivalsitko jotakin humoristista omassa
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toiminnassasi muuten vain? Kirjoita myds lipsahdukset, jos sellaisia sattui. Ne naurattavat sinua
varmasti myohemmin!

11



Luku 2. Kuunteleminen

<Esittely>

Tarkistetaan Penan tilanne. Hén siis seisoo ruokakaupan einestiskin edessd, miettien viikonlopun
ateriavalintoja, kun hédn kuulee viereltdén ilahtuneen naisen dénen:

”Hei Pena, eipd olekaan tormatty pitkdan aikaan. Kiva néhda!”

Nyt Pena osaa jo olla padstamétté siséistd dialogiaan ihan valloilleen. Han katsoo entistd
tyokaveriaan Tainaa, tervehtii hymyillen ja koittaa kuumeisesti keksid, mitéd vastaisi.

Autetaan héntd hieman. Harjoituksessa 1 c) etsit vinkkej4, joita Tainan sanoissa oli. Nyt Pena voisi
siis sanoa esimerkiksi:

1) Joo, pitkddn aikaan ei olla ndhty. Oletko edelleen tissd samassa paikassa?”

Vinkki: “pitkddn aikaan” — tdssd on vdlissd siis ehtinyt ehkd tapahtua jotain, mistd voisi jutella.

2) ”No dla muuta sano. Miten sind tdssd kaupassa olet ostoksilla, oletko muuttanut néille
kulmille?”
Vinkki: “térmdtty” — he eivdt siis yleensd tapaa ainakaan tdissd kaupassa.

3) ”Nii-in, kiva ndhda sinuakin. Mitd kuuluu?”
Vinkki: “kiva ndhdd” — vaikka Taina ei sitd hurjan henkilokohtaisesti tarkoittaisikaan, siihen
voi silti aina vastata kohteliaasti ja kysyd lisdd kuulumisia.

Huomasitko, ettd kaikissa vaihtoehdoissa Pena my®ds esitti kysymyksen. Silld tavoin Taina voi
huomata, ettd Pena haluaa mielelldén jatkaa keskustelua ja on kiinnostunut Tainan asioista. Ja mitd
tehdddn kysymysten jélkeen? Kuunnellaan, mité toinen vastaa.

Kaikki haluavat huomiota. Huomio ei tarkoita vain suuren joukon keskipisteend oloa. Toisen
thmisen kanssa keskustellessasi haluat varmasti, etti timé tosiaan kuuntelee ja pyrkii
ymmairtdmédn, mitd haluat sanoa. Et varmaankaan haluaisi, ettd keskustelukumppanisi kuuntelee
lahinna jotakin vuoropuhelua oman padnsa sisilld. Joten usko pois, sinunkin keskustelukumppanisi
arvostavat kovasti sité, jos oikeasti kuuntelet, mitd he haluavat sinulle kertoa. Etkd omaa sisdisté
dialogiasi.

Kielteisen sisdisen dialogin nujertamiseen on erds todella tehokas keino. Se on Auomion
suuntaaminen toisaalle. Olet ehkd huomannut sen kidydessési kuntosalilla harjoittelemassa
antaumuksella, tehdessési rentouttavia puutarhatditi tai pelatessasi keskittyneesti tietokonepelid.
Samalla tavoin voit suunnata huomiosi toiseen ihmiseen ja sithen, mitd hén haluaa sinulle kertoa.
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Kun aloitat toisen kanssa pienen juttutuokion, on tirkedd muistaa, ettd et tarvitse pitkai ja syvallistd
keskustelua. Et ole hakemassa mitddn muuta kuin paria vaihdettua lausetta. Sisdisen vuoropuhelun
ddnella ei siis ole asiaa arvostella sinua oikeastaan mistién.

Mista sitten juttelisit? Pddasia on haluta jotain myonteistd ja kevyttd. Haluat vélittad toiselle jonkin
my®&nteisen viestin ja kuunnella sitten, miten toinen reagoi. Ald piiti etukiteen mitéin tiettyi
aihetta. Reagoi rohkeasti tilanteessa, jos kassajonossa ldhellesi sattuu mukavantuntuinen ihminen.
Juttele mistd vain mieleesi tulevasta tai huomaamastasi seikasta. [ltapdivélehden otsikosta vaikka.
Ihmiset kylld vaistoavat, jos toisella ei ole mitddn hassuja taka-ajatuksia pientd juttuhetked varten.
He antavat puheessaan vinkkejd, jos haluavat keskustelun jatkuvan, aivan kuten Taina vihjaisi
Penalle. Kuuntele vihjeita.

On mahdollista, ettd 1dhestymési henkil6 sattuukin olemaan kiireinen tai hénelld voi olla vatsa kiped
tai muuten huono péivi. Jos hén ei olekaan ystéavillinen sinulle, 414 ota sitd henkilokohtaisesti. Et
halunnutkaan muuta kuin vaihtaa muutaman sanan. Mitdédn tirkeda ei siis ole menetetty. Sité paitsi,
ehkd hinen oma sisdinen dialoginsa esti hdntd olemasta sinulle niin miellyttdvé kuin hén olisi
halunnut. Olet todennédkdisesti itse torjunut huomaamattasi satoja samanlaisia ldhestymistarjouksia.

Unohda vatsaansa tai kiirettddn poteva henkilo ja siirry heti eteenpéin, seuraavaan tilanteeseen.

Niité tulee jatkuvana virtana, kunhan et vain anna huomiotasi mielesi tarjoamille kielteisille
ajatuksille. Nujerra ne, ja kuuntele taas seuraavaa mukavanoloista thmista.

<Istu jamieti>

Omista yksi arkipéivisi sithen, ettd annat eldmaési ihmisille tdyden huomiosi. Kuuntele, miti he
todella sanovat. Ei pelkkid sanoja, vaan tunnetta niiden takana. Tunnistat sen kylla. Tydkaverille,
joka tulee pyytdméan apua tai kommenttia. (Oli miten raivostuttava tyyppi tahansa.) Lapselle, joka
kysyy, miksi kuu on vililld pyorea.

Taman harjoituksen puitteissa sinun ei tarvitse vastata mitenkdin erityisesti. Riittdd, kun vain
kuuntelet ja kiinnitdt huomiota siithen, mitd uutta opit eldmaési ithmisista ja siitd, mitd he haluavat

ilmaista (tai pyrkivét olemaan ilmaisematta).

Kirjoita illalla muutamia huomioitasi ylos:

<Mene ja puhu>
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Tilanne: Jonotus kirjastossa, ruokakaupassa, Alkon kassajonossa, bussipysdkilld, missd vain, oman
valintasi mukaan. Sano jotain myonteistd edellési tai takanasi jonottavalle henkil6lle ja kuuntele,
mitd hén vastaa.

Valitse joku ystévillisen oloinen, helposti 1dhestyttédvd henkild. Tunnistat hidnet kylld, kun muistat
vain pysyd arkielaméssdsi valmistautuneena. Se on todennékdoisesti ihminen, johon on helppo saada
katsekontakti, ja jonka olemus vaikuttaa avoimelta.

Kiinniti erityisesti huomiota:
Sisdisen dialogisi huomiotta jéttdiminen ja huomion siirtdminen toiseen henkiloon.
Muistilista:
- Riittda kun sanot aluksi yhden myonteisen lauseen ja kuuntelet, mité sithen vastataan
- Ald yritd litkaa — kukaan ei seiso takanasi arvostelemassa sinua

- Al4 antaudu sisdiselle dialogillesi.
- Kuuntele erityisen tarkasti toisen vastauksesta sopivia aiheita keskustelun jatkamiseen.

Hauskuus:
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Luku 3. Tulkitseminen

<Esittely>

Joku ystévési, tyotoverisi tai tuttavasi on varmasti joskus ollut niin stressaantunut, ettd hinen
kanssaan on ollut vaikea jutella yhdentekevistdkin asioista. Muistan, kun itse olin tehnyt liikaa
ylitditd yli vuoden ajan. Koska pohdin koko ajan sitd, miten riittdméton olen ja miten paljon muuta
olisi tdndénkin pitdnyt saada aikaan, aloin tulkita muidenkin puheita ja viestejd samoin. Tahén
tyyliin:

Ystévallinen Naapuri: "Hei! Mites menee?”
Stressaantunut Mind: ”Mité sa tuolla tarkoitat?”

Tulkitsin, ettd naapurin ystivillinen kysymys oli osoitus hénen epdluottamuksestaan minun
parjadmiskykydni kohtaan. Tyyppihén piti minua aivan epdpateviand! Torked kysymys!

Samanlaisia tulkintoja teemme koko ajan. Pitddhdn meiddn muiden sanomiset jotenkin tulkita, jotta
voimme ylipdatdan keskustella, se on selvdd. On kuitenkin paljon eri mahdollisuuksia, miten tulkita.

Seuraava harjoituksesi on huomata erilaisia tulkintamahdollisuuksia siind, mitd muut sinulle
sanovat.

<Istu jamieti>

Harjoitus 3 a)

Valitse jokin sinulle ominainen kielteinen kisitys itsestdsi (kuten minulla oli stressaantuneena tuo
“en parjad”). Kirjoita se ylos.

Omista viisi tai kymmenen minuuttia, ei yhtddn enempdd, yhdestd pdivésté siihen, ettd tietoisesti
haet vahvistusta tuolle kdsitykselle kaikesta, mité sinulle sanotaan, miti néet ja mité koet.

Onnistuiko hyvin? Kirjoita ylos pari lausetta kokemuksestasi.

Ravistele sitten kielteinen kisitys pois ajatuksistasi. Ald anna sen ji4di sinne, vaan tydnni se
mairatietoisesti pois ja keskity seuraavaan harjoitukseen.

Harjoitus 3 b)

Valitse nyt jokin myOnteinen kisitys itsestési. Tai kddnné edellisen kohdan késitys péélaelleen ja
kokeile sen avulla tdma harjoitus. Kirjoita se ylos.
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Nyt omista kaksi tuntia sithen, etté tietoisesti haet vahvistuksia tuolle kdsitykselle arkieldmastasi.
Loydatko? Kirjoita pari lausetta kokemuksestasi.

<Mene ja puhu>

Tilanne:

Osaat jo kokeilla muutaman, neutraalin sanan vaihtamista mukavantuntuisten ihmisten kanssa.
Tédmai harjoitus on kdytdnndssd sama kuin edellinen juttelutreeni. Muista valita jédlleen joku, joka ei
hermostuta sinua ja vaikuttaa ldhestyttavéltd. Muista, ettet ole etsimédssd syvéllistd keskustelua. Olet
vasta tutustumassa tietokoneesi eri osiin, ehdit kylld soveltaa tietojasi my6hemmin.

Kiinnité erityisesti huomiota:

Tarkkaile omia tulkintojasi. Miten oikeastaan tulkitset juttelukumppanisi eleitd, ilmeiti ja sanoja?
Millé perusteilla? Kaytétko tulkintojasi vain vahvistamaan kielteisid kasityksidsi? Onko tilanteessa
kuitenkin muita mahdollisia tulkintoja?

Muistilista:

- Riittdd kun sanot aluksi yhden myonteisen lauseen ja kuuntelet, mité sithen vastataan

- Al yriti liikkaa — kukaan ei seiso takanasi arvostelemassa sinua

- Ali antaudu sisiiselle dialogillesi.

- Kuuntele erityisen tarkasti toisen vastauksesta sopivia aiheita keskustelun jatkamiseen.

- Kiinnitd huomiota myds omaan mielialaasi — oletko hyvilld tai neutraalilla tuulella, vai
huonotuulinen.

Jos huomasit hakevasi vahvistuksia kielteisille késityksillesi, muista ettd se on hyvin yleistd, dlaka
syytd itsedsi tai masennu. Kaikki tekevit sitd, toiset enemman, toiset vihemman. Sinun ei tarvitse
karsia kielteisid luuloja, tulkintoja ja késityksid mielestési kerralla! On jo merkittdvaa edistystd, ettd
ylipadtadn havaitset ne ja kyseenalaistat niitd, véhén kerrallaan.

Hauskuus:
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Luku 4. Juttelutekniikkaa
<Esittely>

Ihmisten kanssa seurustelussa on muutamia hyvin teknisid kikkoja, joita voit kdyttdd. On hassua,
ettei ndistd toimintatavoista tai kikoista puhuta Suomessa enempad, mutta ehki siind onkin yksi
vihisanaisuutemme syy. Mind esimerkiksi en ole ndhnyt misséén téllaista vastaavaa yhteenvetoa,
vaan tein itse paljon tyoté tarkkailemalla erilaisia tilanteita ja miettimélld omia ja muiden ihmisten
tapoja toimia niissd. Itse kikat sen sijaan eivét ole tyolditd eivitkd sen vaikeampia kuin uuden
ohjelman asentaminen.

Jutellessasi suhteutat tietenkin kadytoksesi sithen, millaisia ihmisid oikeastaan haluat tavata, mutta ei
monimutkaisteta titd litkaa. Oletetaan, ettd haluat ithan vain jutella mukavia toisten samanlaisten
henkil6iden kanssa.

Osaat jo kiinnittdd huomiota sisédiseen dialogiisi, kuunnella ja koettaa pitdé varasi tulkintojesi
kanssa. Se on jo todella paljon. Itse harjoittelin niitd kohtia tiedostamattani kuukausia, kunnes
tajusin sen, mitd edellisissd luvuissa kerroin.

Sitten on myonteisyys. Se on tullut esille jo muutaman kerran. On tirkeéd, ettd tarjoat
keskustelukumppanillesi myonteisid viestejd. Vaikka olisit eri mielté, voit pukea sanottavasi
myonteiseen muotoon, ettei toinen koe tulevansa teilatuksi. Esimerkiksi:

Taina: ”... ja sitten ajattelin olla kesélld viikon Espanjassa, oletko kidynyt sielld?”
Pena: ”En. En pidd kuumuudesta enké epésiisteydestd.” (kyimd, paljas totuus)
Taina: ”Aha.”

<hiljaisuus>

TAI

Taina: ... ja sitten ajattelin olla kesélld viikon Espanjassa, oletko kdynyt sielld?”
Pena: ”En ole, saatan tietenkin joskus vield menndkin. Kuumuus tosin arveluttaa.”
(ihan yhtd totta, kylldihdn hén saattaa sinne mennd eldmdnsd aikana)

Taina: ”Niin, se kuumuus tietenkin on kesilléd aika rankkaa, mutta meri on sopivan
viiled.”

...Janiin edelleen.

Huomasitko? Keskustelu sai mahdollisuuden jatkua. Sehin on tarkoitus, kun toiseen ithmiseen
haluaa tutustua, vaikka vain kevyestikin.

Olen huomannut joillakin ihmisilld olevan sellainen asenne, ettd keskusteluissakin on "voittaja” ja
“hdvidjd”. Se asenne taitaa pohjautua oletukseen, ettd jos on jostakin asiasta eri mieltd kuin toinen,
taytyy pystya todistamaan tdlle oman kisityksensd paremmuus. Mielestéini silloin on kuitenkin kyse
viittelystd, ei keskustelusta. Kilpailuhenkisyys kuuluu meihin, mutta toisinaan on hyvé antaa tilaa
toisten mielipiteille ja jopa kyselld vahin lisdé niisté, vaikka itse olisi 1dhtokohtaisesti aivan eri
mieltd. Sen voi ottaa vaikka oppimisen kannalta. Silloin nimittdin varmasti oppii toisesta asioita,
joita ei huomaa, jos ryhtyy véittelyyn tdimén kanssa.
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Voit my0s hakea keskustelukumppanisi puheesta erityisidi sanoja. Ne ovat ikdén kuin ovia
aiheisiin, joista hdn mielellddan kertoo enemman. Y1I4 olevassa esimerkissé sellaisia voisivat
Tainalle olla esimerkiksi kesd ja Espanja. Pena haluaisi ehké kertoa liséd siitd, miten epdsiisteys
héntd ahdistaa. Hén vain sattui muotoilemaan lauseensa véhin toksdhtaviksi ensimmaéisessa
esimerkissd. Taina hieman nolostui omaa sotkunsietokykyéén eikd enéé uskalla kyselld enempéa

Small talkilla eli kevyelld juttelulla on edelleen Suomessa bad reputation eli huono maine. Se
tuntuu meille muka kovin vieraalta ja rasittavan amerikkalaiselta. Mutta tieddtkd, miké small talkin
tarkoitus on? Helpottaa toisilleen tuntemattomien ihmisten kohtaamista! Ettei tulisi niitd ahdistavia,
hullunkurisen vaivautuneita tilanteita, joista meilld kaikilla todella on kokemuksia.

Small talkissakin on omat tekniikkasddntonsé, jotka voi opetella, ja jotka sopivat mielestini hyvin
tdhan lukuun. Amerikkalaiset oppivat ne eri tavoin kuin me, mutta niiden tuntemisesta on meillekin
apua. Ja mind ainakin, ujona tyyppind, hyviksyn kaiken avun, jonka voin saada! Eihdn meidin
tarvitse tdysin amerikkalaisella tavalla niitd sdént6jd soveltaa, vaan voimme jutella niin kuin tilla
tuntuu luontevalta ja hyvilta.

Netissd on runsaasti erilaisia versioita small talk —sdannoistd. Téssd on minun versioni. Sinun ei
tarvitse tyytyd siihen, vaan tutki ihmeessd, mitd muutkin sanovat. Mutta aloita vaikka téista:

¢ Ole kiinnostunut juttukumppanistasi. Kysele, mitd hin tekee tyokseen tai opiskelee,
viithtyyko hén alalla, onko jo kokenut, mité aikoo jatkossa jne. Ja muista kuunnella.
Kuuntele mité toinen juuri nyt on sanomassa, ja sen jilkeen sano, mité sinulle tulee siitd
mieleen. Ali pelésty pienii taukoja keskustelussa. Molemmat saatatte tarvita aikaa myos
sanotun miettimiseen.

e Ole valmis kertomaan itsestdsi. Riittd4, kun kerrot tavallisia seikkoja — ammatti, koulutus,
asuinpaikka, harrastukset. Kerro rennosti, kuka olet. Eihdn hdn muuten voi sité tietda.
Juhlissa voit kertoa, mitd kautta tunnet isinnin/eméannén. Baarissa voit kertoa, miksi sinusta
on mukavaa kdyda juuri siind baarissa. Bussissa voit sanoa ajavasi silld linjalla joka
paivd/satunnaisesti/ensimmaisti kertaa.

e FEtsi yhteisid puheenaiheita. Juhlissa voit kommentoida ymparistdd, boolia, tarjolla olevaa
ruokaa, mité vain sellaista, johon juttukumppanillakin on mahdollisuus kommentoida.
Muista myonteisyys. Jos et keksi mitdédn myonteistd jostain aiheesta, 14 puhu siita.

e Ole valmis hieman haparoimaan keskustelussa. Hiljaiset hetket eivit haittaa, ellet itse
hdméadnny niisti. Jos jokin aihe vaikuttaa suljetulta ovelta, vaihda suuntaa.
Keskustelukumppanisi on todennékdisesti kiitollinen nikemastdsi vaivasta. Hén ei ehki ole
vield saanut tehdi téillaisia harjoituksia, joten hén saattaa pitdé sinua varsinaisena
seurapiirileijonana! Tdma ei ole vitsi.

e Koeta rentoutua ja pitdd hauskaa! Mukavat ihmiset ovat siitd mukavia, ettd he kadyttdytyvét

ystavéllisesti, etenkin jos ndkevit sinun haluavan jutella hieman ja olla heille ystavéllinen.
Jos taas satut ikdvadn seuraan ja koet ettei toinen ole sinulle ystivéllinen, 414 ota sitd
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henkilokohtaisesti. Hin ei ehkéd vain sellainen ihminen, jonka kanssa oikeasti haluaisit
jutella. Keksi tekosyy (haenpa lisdd juotavaa, taytyy kdyda kylpyhuoneessa, tuolla on tuttava
jolle minulla on asiaa, pitdi soittaa erds puhelu...), sano etti oli mukava tavata ja vaihda
seuraa. Siind se!

<Istu jamieti>

Tarkkaile ja havainnoi nditd teknisid kikkoja parin péivén aikana keskusteluissa, joita kéyt tuttaviesi
kanssa. Lisédksi salakuuntele hyvilld omallatunnolla muiden keskusteluja julkisissa tiloissa!
Tarkkaile tuttaviasi, joita piddt sosiaalisesti lahjakkaina. Mitd kikkoja huomaat heidén kayttdvan?

Onko jokin tdssa luvussa esitellyista kikoista sinulle erityisen haasteellisen tuntuinen, tai erityisen
kiehtova? Mikd? Mika siind tuntuu haastavalta tms? Minulle sellainen oli myonteisyys. Olin
jotenkin luullut, ettd 1ahes mahdotonta olla samaan aikaan rehellinen ja mydnteinen, mutta itse
asiassa kyseessd olikin vain asioiden esittimisen tapa. Harjoittelen sitd toki edelleen ;)

<Mene ja puhu>

Tilanne:

Arvasitko jo? Nyt sinun on aika soveltaa juttelutekniikkaa, samoin kuin aiemmissa luvuissa. Etsi
sopiva juttukaveri vaikka bussi- tai juna-asemalta. Kuitenkin joku, jolla ei ndytd olevan mitenkédén
kiire. Aloita juttutuokio hinen kanssaan, kuten ennenkin, ja ota kdyttoon timén luvun tekniikat siten
kuin ne tilanteeseen sopivat.

Kiinnita erityisesti huomiota:

Suhtaudu tilanteeseen kuin lammittelypallotteluun ennen tennisottelua. Tarkoitus on vain pitéé pallo
litkkeessd. Kyseessai ei ole kilpailu, kenenkddn ei tarvitse olla oikeassa tai vadrdssd eikd mitién
tarvitse tulla todistetuksi.
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Muistilista:

- Riittdd kun sanot aluksi yhden myonteisen lauseen ja kuuntelet, mité sithen vastataan

- Al4 yriti liikaa — kukaan ei seiso takanasi arvostelemassa sinua

- Ali antaudu sisiiselle dialogillesi.

- Kuuntele erityisen tarkasti toisen vastauksesta sopivia aiheita keskustelun jatkamiseen.

- Kiinnitd huomiota myds omaan mielialaasi — oletko hyvilld tai neutraalilla tuulella, vai
huonotuulinen.

- Suhtaudu jutusteluun kevyesti, ikdén kuin sinulla olisi viitisen minuuttia aikaa ja sitten juttu
loppuisi joka tapauksessa.

Hauskuus:
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Luku 5. Heimolaiset

<Esittely>

Lukion kemiantunneilla opetettiin, ettd “samanlainen liuottaa samanlaista”. Sama pétee ihmisiin.
Me kaikki kuulumme johonkin heimoon tai jopa useisiin heimoihin. Se perustuu siihen, etté
tulemme helpoiten toimeen sellaisten ihmisten kanssa, joiden eldiménasenne ja arvot ovat ldhella
omiamme. Valitsetpa mink4 vain asenteen, harrastuksen tai piirteen itsessési, on varmasti muitakin

siind suhteessa samanlaisia thmisid Jos tunnet itsesi yksindiseksi, et vain ole 16ytdnyt omaa
heimoasi tai omia heimojasi viela.

<Istu jamieti>

Harjoitus 5 a)

Mietitddnpa tdtd hieman lisdé. Katsele itsedsi ikdén kuin ulkoapéin ja kuvaile arvostelematta
seuraavia seikkoja itsessdsi. Annan muutaman vaihtoehdon, jotta padset alkuun. Nyt et saa olla
itsellesi ilked! Kéytd neutraaleja sanoja. Tarkoitus on vain kartoittaa, millaiseen heimoon tai
heimoihin kuulut.

Ulkonéko: Huoliteltu/tavallinen/trendikis/gootti. ..

Eldmaéntapa: Sédannollinen/boheemi/paljon matkustava/kotona viihtyvi. ...

Harrastukset: Ulkoilua/urheilua/taiteita/lukemista/tietokonesuuntautuneita/ruuanlaittoa. . .
Luonne: Mitd luonteenpiirteitd sinulla on ujouden liséksi? Joustavuus/tdsmallisyys/ahkeruus...

Elaménasenne: Optimistinen/pessimistinen/utelias/pelokas/humoristinen...

”Séteily”: Olet varmaan huomannut, ettd monista ihmisisté vélittyy jonkinlainen “tunnelma” jo
matkan padhin. He saattavat vaikuttaa erityisen rauhallisilta tai surullisilta tai seksikkailti jne...
Mité arvelisit muiden vaistoavan sinusta?

Harjoitus 5 b)

Katso nyt edellisen harjoituksen sanoja kokonaisuutena, ja mieti vastaukset seuraaviin kysymyksiin:
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e Tunnistatko siitd itsesi? Jos et, miksi ei?
e Haluatko tavata samantyyppisid ihmisid? Jos et, minkélaisia ihmisid haluat tavata? Tee sama
harjoitus uudestaan, mutta kuvaile nyt ihmisid, joita haluat tavata.
o Ulkondkd: Huoliteltu/tavallinen/trendikés/gootti. ..
o Eldmaéntapa: Sddanndllinen/boheemi/paljon matkustava/kotona viihtyva...
o Harrastukset:
Ulkoilua/urheilua/taiteita/lukemista/tietokonesuuntautuneita/ruuanlaittoa. . .
o Luonne: Mité luonteenpiirteitd sinulla on ujouden lisdksi?
Joustavuus/tasmaéllisyys/ahkeruus...
o Eldminasenne: Optimistinen/pessimistinen/utelias/pelokas/humoristinen...
o ”Siteily”:

Muista, ettd samanlainen liuottaa samanlaista. Jos nyt olet kotona viithtyvaa sorttia, tulet helpoiten
toimeen kotona viihtyvien ihmisten kanssa. Silloin haasteeksi jdd vain sellaisten 16ytdminen. Jos
taas haluat tavata ithmisid, joiden eldméantavat poikkeavat omistasi, sinun kannattaa varautua
kokeilemaan uusia eldmyksia.

<Mene ja puhu>

Tilanne:

Jos nautit ruuanlaitosta, ruuanlaittokurssi voisi olla kokeilemisen arvoinen juttu. Jos kodinsisustus
on intohimosi, kirpputoreilla litkkkuu samanhenkisid. Lukutoukalle bookcrossing —tapaamiset
tarjoavat tilaisuuksia jutella hyvistd kirjoista. Skifi-henkiset voivat hakeutua science fiction —
seuroihin, joita on ympéri Suomea.

Kirjoita nyt ainakin viisi sellaista paikkaa, jossa litkkuu oman heimosi edustajia. Jos ensin kaikki
viisi ovat johonkin tiettyyn aihealueeseen (esimerkiksi tekniikka tai shoppailu) liittyvid, mieti lisda.
Olet aivan varmasti kiinnostunut muustakin:

1.

nbkwn

Ja sitten vain sekaan! Valitse kaksi paikkaa, ja merkitse kalenteriisi joka viikko kéynti
kummassakin. Kirjoita ylos valitsemasi paikat tai kerhot:

Tehtdvisi on jutella hetki valitsemasi henkilon kanssa kummassakin paikassa. Aiheista ei luulisi
olevan pulaa, olethan valinnut paikat sen mukaan, etta sielld on ainakin jossakin suhteessa
samanhenkisid ithmisii.
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Kiinniti erityisesti huomiota:
Muista, ettd et edelleenkdén ole hakemassa syvid ja merkityksellistd ihmissuhdetta yhdelld
nykaisylla. Riittdd, kun juttelet kevyesti hetken jonkun kanssa.

Muistilista:

- Riittdd kun sanot aluksi yhden myonteisen lauseen ja kuuntelet, mité sithen vastataan

- Al4 yriti liikaa — kukaan ei seiso takanasi arvostelemassa sinua

- Ali antaudu sisdiselle dialogillesi.

- Kuuntele erityisen tarkasti toisen vastauksesta sopivia aiheita keskustelun jatkamiseen.

- Kiinnitd huomiota myds omaan mielialaasi — oletko hyvilld tai neutraalilla tuulella, vai
huonotuulinen.

- Suhtaudu jutusteluun kevyesti, ikdén kuin sinulla olisi viitisen minuuttia aikaa ja sitten juttu
loppuisi joka tapauksessa.

Hauskuus:
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Luku 6. Pariston plus- ja miinusnavat

<Esittely>

Paristoissa kuuluu olla toimivat plus- ja miinusnavat. Anodi ja katodi. Ne kuuluvat paristojen
rakenteeseen. Ihmisille taas kuuluvat vahvuudet ja heikkoudet. Kukaan ei ole pelkistién vahva,
eikd kukaan pelkdstddn heikko. Me emme saa pééttid siitd itse, maailma vain on sellainen.
Haluaisimme ehka olla pelkéstddn vahvoja, koska luulemme etti silloin olo olisi parempi.
Hépedmme heikkouksiamme ja luulemme, ettd toiset nauravat meille niiden vuoksi. Tai haluavat
satuttaa meitd niiden avulla, tai jotain muuta ik&vaa.

Totuus on kuitenkin, ettd kaikilla meilld on plus- ja miinusnavat, joita tarvitsemme ihan kuin
paristot omiaan. Kédytdn sanoja plus- ja miinusnavat, koska ne ovat toiminnallisia: plusnavalla on
omat tehtdvansé ja miinusnavalla omansa. Heikkous kuulostaa niin...sdélittdvaltd. Vahvuus taas on
minulle jotenkin aggressiivinen ja miehinen sana. Olen nainen, enki halua olla miehinen. En
haluaisi kuitenkaan olla heikkokaan. Ymmarratko, mita tarkoitan?

Sovitaan siis, ettd tdssd luvussa kdytetddn termejd plus- ja miinusnavat. Ne eivét vastaa vahvuuksia
ja heikkouksia yksi-yhteen.

Keskustellessamme toisten kanssa meilld saattaa olla taipumus pyrkid tuomaan esille pelkastdan
plusnapojamme tai pelkéstddn miinusnapojamme. Mind pidin tdrkednd “pérjadmistd” (mité silla
sitten tarkoitetaankin) ja niinpd korostin pitkdén pelkkid parjadjapuoliani. Mutta tieddtkd mitd?
Pohdittuani téssé luvussa kertomiani seikkoja aloin ndyttdd ihmisille muitakin puolia itsesténi — sitéd
miten olin vililld aivan neuvoton, pelokas ja suruissani. Kerroin epdonnistumisistani ja
sahldyksistdni. Ja hienoja asioita alkoi tapahtua suhteissani tuttaviin ja ystiviin. Tuntui kuin olisin
padssyt enemmaédn mukaan eldméén, muiden kanssa.

Eika siind kaikki; kun aloin olla valmiimpi paljastamaan muitakin kuin “hyviksi” kuvittelemiani
puolia itsestdni, alkoi olla helpompaa myds tavata aivan uusia ihmisid. Minun ei endd tarvinnut
jutellessani pelétd “paljastavani” itseni, silld tein sen ihan vapaaehtoisesti. Ja mitd kummaa? Se
helpotti uusien tuttavien ja ystivien tapaamista.

Sama pétee myos toisinpdin. Ehké nyt et halua kertoa ithmisille vahvuuksina pitdmistasi
ominaisuuksista. Ehkd sinulle on opetettu, ettd se on kerskumista ja ylpeyttd. Mutta minun
mielesténi on tavallaan valehtelua, jos et anna muiden thmisten nihd4, kuka todella olet. Paristoon
kuuluu sekd plus- ettd miinusnapa. Se ei tarkoita, ettd pitdisi kerskua. Tiedéat kylld tavallisen juttelun
ja kerskumisen eron.
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<Istu jamieti>

Harjoitus 6 a)

Kirjoita ensin taulukkoon kaikki ominaisuutesi otsikon "Plusnapa” alle. Kaikki, jotka tdhén hitidén
tulevat mieleen. MyoOnteiset ja kielteisind pitdmaési, neutraalit ja ne joista olet suorastaan ylped.
Kaikki saman otsikon alle, siind jérjestyksessd kuin ne tulevat mieleesi. Jatka taulukkoa tarvittaessa
irtopaperilla.

Plusnapa Miinusnapa

Harjoitus 6 b)

Nyt kirjoita otsikon ”Miinusnapa” alle kunkin anodiominaisuuden kédantdpuoli. Esimerkiksi, jos
plus-ominaisuutesi on Ujous, sitd vastaava miinus-ominaisuus voisi olla ”En vaadi saada olla
ryhmén keskipiste.” Joissakin tilanteissa timéa on todella myonteinen ominaisuus! Esimerkiksi
tyOtoverisi saattavat arvostaa sitd kovasti, vaikket sitd tietdisikdin.

Vastaavasti yksi pari saattaisi olla: Plus — Anteliaisuus / Miinus — ”En aina muista, kuka on minulle
velkaa ja menetén siksi rahaa.”

Néetko, mihin pyrin? Tdma harjoitus saattaa tuntua aluksi hankalalta, mutta nyt on pakko! Akku ei

muuten toimi. Sen navat tdytyy saada tasapainoon. Kaikilla ominaisuuksilla on kdéntdpuolensa.
Mikadn ominaisuus ei ole pelkéstdin hyva tai huono.
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<Mene ja puhu>

Tilanne:

Tédmin kerran tehtdva on, ettd paljastat keskustelussa itsestési jonkin sellaisen puolen, jota
normaalisti et halua ihmisten tietivan. Mutta huomaa: Sen ei pidé olla juuri se asia, joka on sinulle
vaikein késitelld. Toisinaan sitd tapaa jonkun oikein ymmaértavéisen ja mukavan oloisen ithmisen,
jolle tekee mieli kertoa heti ensi tapaamisella myos vaikeat asiat. Timé saattaa johtaa hammentéviin
tilanteisiin — juttukumppani ei vélttdméttd ole aivan valmistautunut sellaiseen. Jos sinulle on jo
kdynyt joskus niin, 418 huoli. Ilmid tunnetaan nimella spilling, etkd todellakaan ole ainoa jolle niin
on kdynyt. Nyt emme silti halua sita.

Uskon, ettd sinulla on useitakin ominaisuuksia, joista et koskaan ole maininnut kenellekdin, ja jotka
eivit kuitenkaan ole sinulle ongelmallisia. Mieti pari-kolme sellaista valmiiksi ja kirjoita tdhén ylos.

Valmistaudu laittamaan yksi niistd johonkin lauseeseen, noin vain, tyyliin sivumennen sanoen. Sen
ei siis pidé olla Suuri Tunnustus, eikd dramaattinen tilanne. Kun olet valmistautunut, sopiva tilanne
tulee kyll4. Voit téilld kertaa itse pédattia, teetko sen juttelussa uuden ihmisen vai jonkun jo
tuntemasi kanssa.

Kiinnita erityisesti huomiota:
Mieti jdlkeenpdin, mitéd ajatuksia tdimé jakamisen kokemus sinussa herdtti ja millaisen reaktion sait
Jjuttukumppaniltasi? Oliko siind mitddn erityista?

Muistilista:

- Riittdd kun sanot aluksi yhden myonteisen lauseen ja kuuntelet, mité sithen vastataan

- Al4 yriti liikaa — kukaan ei seiso takanasi arvostelemassa sinua

- Al4 antaudu sisdiselle dialogillesi.

- Kuuntele erityisen tarkasti toisen vastauksesta sopivia aiheita keskustelun jatkamiseen.

- Kiinnitd huomiota my6s omaan mielialaasi — oletko hyvalla tai neutraalilla tuulella, vai
huonotuulinen.

- Suhtaudu jutusteluun kevyesti, ikdén kuin sinulla olisi viitisen minuuttia aikaa ja sitten juttu
loppuisi joka tapauksessa.

- Ei dramaattisia tunnustuksia eiki erityisen vaikeiden asioiden kisittelyd upouuden
juttututtavuuden kanssa.

Hauskuus:
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Luku 7. Onni on onnistua.

Enéa kolme harjoitusta jéljelld! Haluaisin mielelldni tietdd, miten olet mielestisi edennyt. Léhetd
minulle vilipalautetta, jos yhtdén siltd tuntuu.

Téllé kertaa hypétdén suoraan harjoittelemaan. Haluan muistuttaa sinulle, miltd tuntuu onnistua
ndissd harjoituksissa.

<Istu jamieti>

Harjoitus 7 a)

Olen pyytidnyt sinua kirjaamaan lipsahduksesi ylos kunkin luvun Hauskuus-kohtaan. Nyt haluan
sinun kirjoittavan vastaavanlaisen luettelon onnistumisistasi. Mieti kokemuksiasi ja tulkitse ne
myonteisen kautta. Tarkoitushan ei ole ollut solmia ystédvyyksid, vaan harjoitella. Sitd, miten
thmisid ldhestytdén, miten vaihdetaan muutama sana odottamatta sen kummempaa. Olet varmasti
onnistunut harjoittelemaan sitd. Kirjoita nyt vain kaikki pienetkin onnistumiset ylos. Ihan kaikki.

Eiko varaamani tila riittdnyt? Upeaa! Kirjoita paperin kdéntopuolelle. Kaikki onnistumiset on nyt
saatava paperille.

Kun olet valmis, tutki hetken saavutuksiasi ja onnittele itsedsi. Minulta meni aikoinaan tdhén
pisteeseen padsemiseen vajaa kaksi vuotta, enké silloin ollut kisitellyt asioita ollenkaan néin
jarjestelmallisesti. Tulinpa vain erdénd pdivind ymmarténeeksi, ettd minun tdytyy ndhdd myos omat
saavutukseni. Tdma ei ole kilpailu, kerron sen vain vertailukohdaksi, koska siitd saattaa olla sinulle
apua.
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Luku 8. Lempiaiheet
<Esittely>

Uskonto, politiikka ja seksi ovat tunnetusti varovaisuutta edellyttdvid puheenaiheita. Sinulla on
varmasti omat lempiaiheesi, joita mielelldsi ajattelet ja joista sinulla on paljon tietoa ja mielipiteita.
Ja on aiheita, joihin et kajoaisi tikullakaan. Esimerkiksi monille miehille ndma ovat tunteisiin ja
eldmyksiin liittyvid, mutta poikkeuksiahan tietenkin on.

Tédman kirjan harjoitusten myaté olet puhellut ainakin muutaman uuden ihmisen kanssa niita ndité,
mitd silld kertaa on mieleen tullut. Oletko huomannut joitakin aiheita, joista on erityisen helppoa
jutella, ja toisia jotka tuppaavat lopettamaan keskustelun kuin seinddn? Tamé on sinulle hyddyllista
lisdtietoa.

On mahdollista, jopa todennékdistd, ettd joku kerta alat vihin odotuksin jutella jonkun kanssa, ja
tdmd ithminen sitten osoittautuukin hyvin kiinnostavaksi. Ainakin miné olen siind tilanteessa
mennyt monesti lukkoon, vaikka alun perin olin aivan rento. Arsyttivi psykologia kai toimii meissi
silld tavoin. Mutta tdhédnkin on tyokalu: voimme pitdd mielessd, ikdén kuin varalla, luetteloa
turvallisista, hyvistd puheenaiheista.

<Istu jamieti>

Harjoitus 8 a)

Kirjoita tdhan oma luettelosi hyviksi havaitsemistasi puheenaiheista, sekd niistd, joista mielelldsi
juttelet (jata silti pois uskonto, politiikka ja seksi). Paina luettelo mieleesi, ndkdmuistiin, niin etti
voit tiukan paikan tullen vain palauttaa sen mielessisi silmiesi eteen. Kirjoita se vaikka eri varisilla
kynill4, niin avustat véreilld muistiasi.

<Mene ja puhu>

Tilanne:

Saat itse valita harjoitusympériston — ehka olet jo 16ytinyt jonkun suosikkipaikan aiempien
harjoitusten avulla. Talld kertaa tehtdvisi on ottaa selvdd, mistd juttukumppanisi erityisen
mielellddn puhuu. On siis hyva valita harjoituskumppaniksi joku, jonka tunnet entuudestaan, vaikka
pintapuolisestikin.
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Oma luettelosi on vain hétitapauksia varten, joten sinun ei tarvitse testata muistiasi tdssa tehtavassa.
Leiki sen sijaan, ettd autat juttukumppaniasi tekeméain edellisen harjoituksemme. Mitkéd ovat hdnen
lempiaiheitaan?

Kun péiset takaisin kotiin, kirjoita ainakin kaksi niisté yl0s.

Kiinnita erityisesti huomiota: )
Mieti jo etukéteen, millaisilla kysymyksillad voit saada juttukumppanin lempiaiheet selville. Al
kuitenkaan tenttaa, vaan muista pitdi jutustelu kevyena.

Muistilista:

- Ruittdd kun sanot aluksi yhden myonteisen lauseen ja kuuntelet, mité sithen vastataan

- Al4 yriti liikaa — kukaan ei seiso takanasi arvostelemassa sinua

- Al4 antaudu sisdiselle dialogillesi.

- Kuuntele erityisen tarkasti toisen vastauksesta sopivia aiheita keskustelun jatkamiseen.

- Kiinnitd huomiota myds omaan mielialaasi — oletko hyvalla tai neutraalilla tuulella, vai
huonotuulinen.

- Suhtaudu jutusteluun kevyesti, ikdén kuin sinulla olisi viitisen minuuttia aikaa ja sitten juttu
loppuisi joka tapauksessa.

- Ei dramaattisia tunnustuksia eiki erityisen vaikeiden asioiden késittelyd upouuden
juttututtavuuden kanssa.

- Kaikilla on omat lempiaiheensa, ja hankalienkin ihmisten kanssa on yleensid melko helppoa
jutella heiddn lempiaiheistaan.

Hauskuus:
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Luku 9. Ilmeisti ja eleisti

<Esittely>

Ujot ihmiset monesti pelkdédvit “paljastavansa” litkaa tunteitaan. Punastuminen saattaa olla heisti
todella piinallista, vaikka muut pitéisivét sitd vain sympaattisena, tai eivit edes huomaisi koko
asiaa. Kaikkihan me olemme joskus hidmillimme. Itse muistan pyrkineeni nuorempana pitdméain
kasvoni peruslukemilla ldhes koko ajan, niin vaikea oli ajatella tunteiden nikyvin ulospéin.
Huvittavinta on, ettd nehén taisivat ndkya joka tapauksessa! Ei ehké kasvoilta niink&én, mutta koko
loppukeho kyll ilmaisi mitd tunsin. Mika hurja peittelytyo, ja kdytdnnossd turhan takia...Ja joka
tapauksessa nékyi, ettd halusin peitelld, mika sekin jo kertoo ihmisesté jotakin.

Kehosi ja ilmeesi heijastavat tunteitasi. Keho ilmaisee sen, mité tunnet, ja muut ithmiset
tunnistavat kehon viestit. Keho ilmaisee voimakkaimman tunteesi todenndkdisesti selkeimmin, ja
niin poispdin. Sen tietdvit ndyttelijit, laulajat, opettajat, kaikki jotka esiintyvit ammatikseen.
Nayttelijit haluavat siis tuntea roolithahmonsa tunnetilan, jolloin se vilittyy myos yleisolle. Laulajat
haluavat kanavoida tunteen musiikkiin, kehon toimiessa instrumenttina. Silloin 44ni ”soi”
aidoimmin ja vapaimmin. Opettajat haluavat varmaan useimmiten pitdd tunteensa kurissa... no, se
oli vitsi.

Toisaalta myos tuntemuksesi heijastavat kehosi asentoja. Kyseesséd on ikédédn kuin
kaksisuuntainen véyld. Voit kokeilla tdtd vaikka heti, hartioidesi avulla. Jos vedat hartiat kyyryyn ja
piditat samalla hieman hengitystd, alat varmasti tuntea itsesi viahin ahdistuneeksi. Ja vastaavasti,
hartiat rentouttamalla, ryhdin suoristamalla ja hengityksen vapauttamalla olo vapautuu.

Tété kaikkea ei siis mitenkddn pysty hallitsemaan tietoisesti. Hyvi uutinen tilanteessa on, ettei
kaikkea tarvitsekaan hallita tietoisesti. Riittdd, kun olet suhteellisen sinut kussakin tilanteessa, etk
yritd kovasti valehdella itsestdsi tai tunteistasi. Toisinaan tietenkin tulee hetkii, jolloin se on
melkeinpd pakollista, mutta jatetdan ne nyt kasittelemattd. Normaalitilanteessa, kun haluat vain
jutella hieman jonkun mukavantuntuisen ihmisen kanssa, sinulla ei pitdisi olla kovasti
valehdeltavaa.

Tieditko, ketkd ovat kaikista tehokkaimpia viestijoitd? Entéd tehokkaimpia myyjid? Tai konsultteja?
He ovat poikkeuksetta ihmisid, jotka eivit pelkda liittdd tunteitaan siithen, mitd sanovat. Tunteet ovat
thmisten pddtoksenteon pohjalla joka tapauksessa, toiset vain tietdvit sen, toiset eivit. [hmisethdn
ostavat taloja, autoja ja yrityksié tunteen perusteella! Huippuyritysjohtajista enemmistd sanoo ensin
tutkivansa saatavilla olevat faktat, sitten tekevinsa pddtoksensé intuitiolla. Eli siltd pohjalta, milta
heistd funtuu.

Al siis pelkii sitd, ettd tunteesi nikyvit ulospiin. Ne kertovat meille muille, etti olet yksi meisti.
Tervetuloa joukkoon. Neuvoni on, ettd 4l edes yritd hallita tunteidesi ndkymisti kasvoillasi ja
kehostasi, silld jos niin teet, tukit itseltdsi yhden tirkeén ilmaisukanavan. Sen on samalla viesti
itsellesi, etteivit tunteesi muka olisi sallittuja. Ne ovat! Tunteiden mukaan ei tarvitse foimia,
varsinkaan jos ne sattuvat olemaan suuttumukseen tai vihaan liittyvid. Mutta kylld sind saat niitad
tuntea ja ndyttdd ne uloskin.

Sitten sama asia toiselta puolelta: muiden ihmisten ilmeiden ja eleiden tunnistaminen. Olet ehka
ndhnyt niitd jo vanhahtavia ”sddntdja” siitd, miten ndkee ihmisen valehtelevan tai keksivan asioita
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omasta paistdin. Sitten on neuvoja, miten tunnistaa sinusta kiinnostunut vastakkaisen sukupuolen
edustaja ja niin edelleen. Varmaan joihinkin tilanteisiin onkin aika yleispatevid saantoja.

Meididn ongelmamme vain on, ettd emme valttamattd kohtaa yleispatevid thmisid, jotka toimisivat
yleispatevilla tavoilla. Miten pééttelet, noudattaako joku juttukumppanisi juuri sitd elekoodistoa,
josta olet lukenut jostakin oppaasta? Hénelld on oma tarinansa, oma kasvatuksensa, omat estonsa ja
tarpeensa. Hén on oppinut olemaan néyttimatta joitakin tunteitaan ja ajatuksiaan, ja tuomaan toisia
esiin. Hén tulkitsee sinua omalla tavallaan, ja reagoi tulkintoihinsa. Mini en siis luottaisi mihink&én
kovin tiukkaan sd&nndstoon ihmisten eleitd tulkitessani.

Téhén asiaan riittdd mielesténi alkuun vaihtoehtoa: Juttukumppanisi saattaa jutella kanssasi
mielellddn, hin voi olla epdvarma asiasta, tai hin voi olla haluton juttelemaan. Ne ovat ikddn kuin
kolme péévaihdetta, joita hdn voi kéyttdd. Ja meitdhén yleensa kiinnostaa eniten, haluaako tuo
toinen viettdd vihin aikaa kanssamme, vai pitdisikd meidin antaa hénen olla rauhassa.

Voisimme nyt kdyda ldpi erilaisia teoreettisia merkkejd, joilla henkild voi sinulle viestid, mita
haluaa (tietoisesti tai tiedostamattaan). Ongelmamme on siind, ettd esimerkiksi kovin ujot ihmiset
monesti pelkddvit uusia tilanteita. He saattavat juuri silld hetkelld tuntea pelkonsa voimakkaammin
kuin halunsa jatkaa juttelua kanssasi, vaikka kovasti haluaisivatkin jutella. Silloin heidén kehonsa
todenndkdisesti viestii voimakkaammin pelosta kuin ilosta tutustua sinuun. Silti heidén silmistidén
tai kasvoistaan saattaa ndkyi jotain, joka kertoo asian todellisen laidan. Tai saatat vaistota sen
muuten. Vastaavia vadrinkasityksille alttiita tilanteita voi luetella satamaarin. ..

Ehdotan ratkaisuksi sitd, ettd virittdydyt kuuntelemaan juttukumppaniasi astetta tarkemmin. Aivan
kuten tdmaén kirjan toisessa luvussa kuuntelit keskittyneesti, mutta nyt et pelkéstdin kuuntele hinen
sanojaan. Nyt viritit koko kehosi ottamaan vastaan viestejd, joita hin 1dhettda.

Suuri osa sanattomasta viestinndstimme vilittyy alitajuisesti. Et tietoisesti pysty mitenkdin
huomaamaan ja tulkitsemaan niitd kymmenid mikrolihasten liikkeitd, joita toinen ihminen yhden
keskustelun aikana (huomaamattaan) tekee. Ei ole tarkoituskaan, ettd tekisit sen tietoisesti. On
tarkoitus, ettd sysddt oman sisdisen dialogisi syrjddan, keskityt juttukumppanisi kuuntelemiseen ja
vaistoat, mitd hian haluaa viestia.

Jos olet jo pitkddn pyrkinyt tukkimaan omien tunteidesi pddsyn ilmeisiisi ja eleisiisi saakka, et
varmaankaan ihan heti vaistoa kovin tarkasti muidenkaan ihmisten ajatuksia ja tunteita. Vaistot ovat
myos kuin kanava, jota kdytetdén liikenteelle molempiin suuntiin. Jotta voit ymmartéa toisten
tunteita, sinun tiytyy ensin ymmartdd omiasi.

Muista, ettd tulkitset ulkomaailmaa ja ympdristodsi omien uskomuksiesi, tunteidesi ja ajatustesi
pohjalta.

Minusta on vuosien varrella kehittynyt melko tarkkavaistoinen. Tiedédn sen itse ja siitd mainitaan
minulle usein. Alkaessani harjoitella vaistoihini luottamista olin monesti hAmmentynyt siitd, miten
thmiset puhuvat yhté ja viestivit kehollaan toista. Tai juttelin jonkun kanssa kaikessa rauhassa ja
yhtékkid juttukumppanini olikin minulle tdysin tuntemattomasta syysti selvisti vaivautunut, mutta
el sanonut mitdén asiasta. Tai tilanteet tuntuivat muuten jotenkin... epaselvilti.
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Aikani ihmeteltydni kerdsin rohkeuteni ja aloin sopivan hetken tullen ihan vain sanoa, miltd minusta
tuntui. Jos tilanne tunfui minusta oudolta tai hassulta, sanoin sen. Jos vaistosin toisessa jotakin, mitd
en osannut fulkita, sanoin sen.

Saatoin (ja saatan) esimerkiksi sanoa ndin: ”Vaistoan, ettd reagoit d4sken sanomaani jotenkin eri
tavalla kuin muihin juttuihin, joista olemme keskustelleet. En oikein tunne sinua, joten en tieda,
miten tulkita reagointiasi. Toivon, etten ainakaan loukannut sinua huomaamattani?”

Silloin toisella on ainakin avoin mahdollisuus kertoa, mitd hanen mielessaén liikkuu, tai milta
hénesti tuntuu. Hén ei ehki tartu mahdollisuuteen, mutta se ei sitten endéd ole minun vastuullani.
Voin joka tapauksessa aivan hyvin kertoa, mité tunnen ja mité vaistoan. Sinékin voit.

Palataan alkuperdiseen kysymykseemme: haluaako toinen jatkaa juttelua kanssamme vai ei? Jos
juttukumppanin aito kuunteleminen, oman sisdisen dialogin vaimentaminen ja vaistojesi
kuuleminen eivét kerro sité sinulle, &ld ihmettele enempdd. Kysy. Tai sano: "Minusta on oikein
mukava jutella kanssasi, mutta en jostain syystd osaa tulkita, haluaisitko ehka jo 1dhted kotiinpéin,
enkd halua pidételld sinua.” Sitten vedd syvdédn henked ja anna toiselle tilaa miettid asiaa ja vastata
sinulle.

<Istu jamieti>

Harjoitus 9 a)

Mieti ja kirjoita ylos, mitkd ovat sinulle tyypillisia reaktioita tunteidesi peittdmiseen tai torjumiseen
keskustelun aikana. Mitd tunteita pyrit silloin peittdimadn? Tdmai ei ole mikdén aivan helppo tehtiva,
mutta se on todella antoisa ja auttaa sinua ison askelen eteenpéin. Anna sille siis aikaa, pohdi asiaa
vaikka muutaman pdivén aikana aina silloin till6in ja kirjoita lopuksi huomiosi ylos.

<Mene ja puhu>

Tilanne:

Etsi jdlleen sopiva juttukumppani haluamassasi ymparistdssi. Jos haluat, voit kokeilla small talk —
lahestymistapaa. Kiinnitd jutellessasi huomiota tunteisiisi ja sithen, yrititko peittdd ne. Jos huomaat
yrittdvisi, kokeile siitd luopumista. Kokeile than vain hetki. Voit sen jilkeen suojautua jélleen, jos
olo on epdmukava. Tunteiden padstdminen muiden nikyviin voi tuntua todella pelottavalta ja
epdmukavalta, tieddn kyll4. Mutta jos jaksat pysy4 silld linjalla, tulet huomaamaan, etté olo
helpottuukin. Voit tehdi sen omassa tahdissasi.
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Kiinniti erityisesti huomiota:
Miti ajatuksia tunteiden tunnistaminen ja mahdollinen nédyttdminen sinussa herétti? Kirjoita ne ylos.

Muistilista:

- Ruittdd kun sanot aluksi yhden myonteisen lauseen ja kuuntelet, mité sithen vastataan

- Al4 yriti liikaa — kukaan ei seiso takanasi arvostelemassa sinua

- Al4 antaudu sisdiselle dialogillesi.

- Kuuntele erityisen tarkasti toisen vastauksesta sopivia aiheita keskustelun jatkamiseen.

- Kiinnitd huomiota myds omaan mielialaasi — oletko hyvalla tai neutraalilla tuulella, vai
huonotuulinen.

- Suhtaudu jutusteluun kevyesti, ikdén kuin sinulla olisi viitisen minuuttia aikaa ja sitten juttu
loppuisi joka tapauksessa.

- Ei dramaattisia tunnustuksia eiki erityisen vaikeiden asioiden késittelyd upouuden
juttututtavuuden kanssa.

- Kaikilla on omat lempiaiheensa, ja hankalienkin ihmisten kanssa on yleensid melko helppoa
jutella heiddn lempiaiheistaan.

- Tunteita saa ndyttda jutellessa.

Hauskaa:

Harjoitus 9 b)

Harhautin sinua hieman. Itse asiassa tdtd “viimeistd” tehtdvéa ei erillisend endi ole. Tunteiden
tietoinen ottaminen mukaan kanssakdymiseen on niin suuri asia, etti se saa riittdd tdman luvun
harjoitukseksi. Sitd voit sitten treenata aina uudestaan, aina uusissa tilanteissa. Mind ainakin
treenaan. Aloitin péille kolmikymppisend, joten varmaan tuossa viidenkympin tienoilla alan jo olla
aika hyvi...

Leikitadn vield vahdn. Tamén harjoituksen tarkoitus on, ettd saat itsellesi yhteenvedon
kokemuksistasi. Tdydenna lauseet:
Téssd kirjasessa

pidin eniten luvusta
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vaikeinta oli

helpointa oli

opin eniten

parjasin mielestdni parhaiten

eniten opittavaa minulla on

olisin halunnut oppia lisdd
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Loppusanat

Onnea! Olet tehnyt upean tyon! Toivon kovasti, ettd harjoituksistani oli ja on sinulle apua. Toivon
my0s, ettd sinulla on ollut ainakin hetkittdin ihan hauskaakin.

Aloitin vuosia sitten ndiden tydkalujen avulla, ja nykyisin voin rehellisesti sanoa, ettei uusien
thmisten tapaaminen ole minulle edes haaste. Se on yhté luontevaa kuin sydminen ja juominen.
(Haasteeni ovat siis muualla, en todellakaan tarkoita sanoa, ettei niitd enda olisi!)

Silti palaan ndiden aiheiden pariin tdmén tistd. Minun erityisongelmani on kuunteleminen... Olen
taipuvainen kesken toisen lausetta tekeméén oletuksia siitd, mitd hdn on sanomassa, ja vastaamaan
jo ennen kuin héin on edes lopettanut. Raivostuttava piirre ihmisessd. Opettelen uudestaan ja
uudestaan sitd, miten paljon enemmain toisesta oppiikaan, kun oikeasti kuuntelee, mitd hin haluaa
sanoa.

Toinen seikka, mitd harjoittelen edelleen, on omien tunteideni ottaminen rakentavalla tavalla
mukaan kanssakdymiseen muiden ihmisten kanssa. Mitd enemmén sinut olen tunteideni kanssa, sitd
helpompaa on tulla toimeen muidenkin kanssa. Hassu juttu ;)

Sindkin voit tehdd nditd harjoituksia monta kertaa. Tee haluamasi luvun harjoitukset niin monta
kertaa kuin siltd tuntuu. Opit joka kerralla uutta, voin luvata. Voit myd6s tehdé koko kirjasen ldpi
monta kertaa, ikdén kuin eri kierroksina. Tai jos jokin tietty aihe tuntui erityisen kiinnostavalta, voit
etsid siitéd lisdtietoja tai mailata minulle ja pyytda kirjavinkkeja.

Olet varmasti jo tihdn mennessd ymmartdnyt ’systeemini” toimintaidean: liika keskittyminen
aviopuolison tai sydénystivéan tarkoitukselliseen etsimiseen monesti estdd meitd ndkemastéd, miten
kiinnostavia ihmisid elimissdmme onkaan. Ja toisaalta, jos keskitymme ihmisten kanssa
jutellessamme 1dhinné siithen, miten haluaisimme tai tarvitsisimme sen tyttd/poika/sydénystivén,
emme silloinkaan oikein kuuntele, mitd juttukumppani meille sanoo. Ja saatamme jattaa
huomaamatta vaikka mitd! Joten kannattaa keskittyd vain kuhunkin hetkeen ja senhetkiseen
keskustelukumppaniin. Sopivat ihmiset kylla alkavat ilmaantua.

Léhetd minulle palautetta, jos suinkin viitsit. Kerro, miké harjoituksissani toimii ja mika ei. Jos olet
nyt sitd mieltd, ettei jumalauta mik&én toiminut, palautan sinulle kirjasen hinnan. Jokin toinen
lahestymistapa on sinulle parempi.

Olen kiitollinen luottamuksestasi ja ahkeruudestasi! Toivon sinulle kaikkea hyvii jatkossa!
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