MITEN JAKSAISSIMME PAREMMIN?

Taman otsakkeen alle on eri l1ahteista kerétty gjatuksia elamisen taidosta. (koonnut
Ulla Andersson)

AJATUKSIA ALKUPALOIKS

" Jos ihminen ei osaa laiskotella, hanen terveydesséan on jotakin vialla®. (Jyrki Piispa
Mielenterveys-lehdessa).

NyKyisessa hopeatempoisessa el amanmenossa ihan aito laiskottelu silloin tall6in
voisi ollatodellinen hemmottelulahjaitselle. Itselleen on annettava laatuaikaa, jotta
voi antaa sita muille. (Valtavaara Anna-Liisa).

Terveyden sdilyttamisessi on keskeistd oma eheys, koskemattomuus ja
loukkaamattomuus. Se, etta et joudu tekeméén liian suuria kompromissegja ja
myonnytyksia elaman keskeisissa asioissa. On tarkedta yll&pitéa terveita rgoja
itsensa ja ulkomaailman valilla (L&&kari Antti Helkkil&).

Jokainen toivoo, etté joku ndkisi hanet sellaisena kuin han on, kaunistelematta ja
kokonaisena. Tulla ndhdyksi ja kuitenkin hyvaksytyksi on rakkautta. (Mirja
Sinkkonen: Naisen itsetunto).

Kriisi lamaannuttaa voimat, lyd maahan ja pysahdyttéd, mutta se tunne menee aina
myds ohi, tavallatai toisella, viimeistdan ajan kanssa. Ihminen voi nousta ylds
jokaisesta rotkosta. Kokemusta rikkaampana ja aavistuksen viisaampana. Onnen
hetket tuntuvat taman jalkeen jélleen entista arvokkaammilta. Ja niitékin ainatulee.
(Véestoliiton julkaisu: Eropohdintoja).

Hans Seyle oli sitd mieltg, ettéd meitd on kahta lgjia, kilpahevosia ja kilpikonnia
Kilpahevoset viihtyvat mainiosti kiivaassa el @manrytmissaan, kilpikonnat saavat
parhaan irti itsestdan leppoisammassa tavassa el da.

Stressin taydellinen valttely on mahdotonta, jopa tyhma&, koska paineet helpottavat
taysin vasta kuolemassa. (HS, 05.12.04).

Elama on aika lyhyt loppujen lopuksi. Miksi tekisi sellaista, miké ei tunnu kivalta.
(Taiteilija Tiina Forstadius).

Maailman onnesta 95 prosenttia on arjessa. (Kirjailija Arno Kotro).

Eivéat asiat tee meitd onnettomiksi, vaan se, miten me niihin suhtaudumme.
(Epiktetos).



Tehtavasi on pitda vayla auki tietoisuutees ytimeen ja sieltd ssamaasi totuuteen, ja
olla tarpeeksi rohkea eldmaan sen mukaan. (Phillip C. McGraw = "Dr. Phil”).

HYVINVOINNIN "PIKATESTI".

Kysy itseltdsi, nukutko riittavasti — oletko paivalla virkea ja aktiivinen?

Enta voitko gatella, etté tydpaikkasi tulisi toimeen ilman sinua? Jos et, niin olet
suuressa vaarassa. Tybuupumus on salakavala vaiva. Kuuntele itseési.

Harrasta jotain ilman hy6tyajattelua — yksin, yhdessa, huumorin pilke
siimékulmassa.

Oletko p&dsdantdisesti tyytyvéinen, avoin, uskallatko kertoa mielipiteesi? Oman
itsen hyvaksyminen on henkisen hyvinvoinnin keskeisia tunnusmerkkega. (HS,
14.03.05).

MIKA TUO IHMISELLE AITOA JA KESTAVAA ONNEA?

Onnellisuuden tutkijoiden mukaan ihminen on onnellisimmillaan silloin, kun han
tuntee kuuluvansa johonkin yhteisdon. Perhe, ystavét, tyokaverit ja naapurit tuovat
kestévimman onnentunteen.

Onnellisuus on kiinni pitkalti kaikesta muusta kuin mita markkinoilla on kaupan €li
terveydestd, rakkaudesta, ystavyydesta ja hengellisisté asioista. (HS, 07.01.2007).

TAYDELLISYYDEN TAVOITTELIJA

Joillekin ihmisille @ riitd kohtuus: tyd on tehtava viimeisen p&élle tai kodin oltava
tiptop, ulkomuoto aina timmina

Taydellisyyden tavoittelija juoksee kilpaa gjan ja voimiensa kanssa ja tuntee usein
haviavansa. Vain puhdas suoritus antaa ikaan kuin luvan olla ja eld4, ja pienikin tahra
kokonaisuudessa horjuttaa itsetuntoa. Psykologi Vaden on huomannut ilmion
lisdantyneen kiihtyneen elamanmenon, yksindistymisen ja koventuneiden arvojen
myota.

Taydellisyyden tavoittelu on persoonallisuuden héirid, jota nykyinen yhteiskunta
julkeasti ja julkisesti ruokkii. lhminen on usein tydskennellyt yli voimiensa, uupunut
jaakanut kenties karsia neuroottisesti. Muu elama katoaa pois, nukkuminen ja
syOGminen jaavét, ruumis pettaa.

V adén kehottaa huol estumaan jaksamisestaan viimeistéan silloin, kun eléamassa el
tunnu olevan enda lainkaan rentouttavia hetkia.

Olis kaytava l&pi kehityshistoriaa ja etsittdva elamanvaihetta, jolloin tallaiseen
kuvioon on pdadytty. Aikuinen on ehk& jattanyt lapsen itsessdan kohtaamatta ja
aikuistumatta, jolloin hanen itsetuntonsa e tahdo kestdd omaa ja muiden
rgjoittuneisuutta. Todellisena lapsena ollessaan han on saattanut joutua kohtuuttomien
vaatimusten eteen tullakseen hyvaksytyks ja alkanut siten pit&& maailmankuvaansa



kasassa omilla suoritupainotteisilla keinoillaan. Tervehtyminen edellytté8 uusien
gatusmallien ja uudenlaisen el @mantavan opettelua.

Mitd helkon tai v&&ristyneen itsetunnon eheytyminen merkitsisi? Parhaimmillaan se
merkitsisi kokemusta aivan tavallisesta elaméasta. Jos aikaisempi elamé on kulunut
suorituspai neisena riittdamattomyyden tunteen paikkailussa, tervehtyminen merkitsisi
lepoa, helpotusta ja vapautta. "Minun el endé tarvitse, mina saan olla, minun ei ole
pakko jaksaa, minéd olen vasynyt”. Suorituksilla mitattuna toipujan tarina menee siis
alamékea: hanen turbotehokkuutensa laskee. Mutta hanen kapea-alaisuutensa
muuttuu monipuolisuudeksi. Han viettdd lomaa, opettelee laiskottelemaan ja elamaan
joutilaana. Ilman kriiseja téllaisesta ei selvia. Tarvitaan aikaa ja hitaita muutoksia,
jotta ne jaisivét pysyviksi. Kun oma miné |0ytyy huolenpidon arvoisenaja
itsearvostus séilyy olosuhteista riippumatta, elamalle tulee mieli. (HS, 07.02.2005).

TUNNE RIITTAMATTOMYYDESTA

Psykiatri Jouko Lonngvistin mukaan tyo ei ole niin uuvuttavaa kuin pelétéan. Mik&an
e ole niin hyva kuntouttaja kuin juuri itse ty6. Ty6uupumukseen pétee sama saanto
kuin muuhunkin kanssak&ymiseen: toista en voi muuttaa, voin muuttaa vain itseani.

Ty6uupumustutkimuksessa vuodelta 2004 (Kinnunen) haastateltavat kokivat
ensimmaiseks tyduupumusta aiheuttavaksi tekijaksi tyohon liittyvét asiat. Toiseksi
uupumuksen aiheuttgjaksi osoittautui tyontekijan oma suhtautuminen. Tulos on sama
kuin Kliinisessa tydssa havaittu eli liian voimakas tyohon sitoutuminen (ns.
ylivastuullisuus), jamékkyyden puute (omaan ty6hon vaikuttamisen puute) seka
taydellisyyden tavoittelu (omat riittAmattomyyden tunteet).

Voidaan kysyé&, tulevatko samat asiat esille henkilon muillakin eldmanal ueilla vaiko
vain tyossa. Tavallisesti tulevat. Omat riittaméttomyyden tunteet gjavat meita
ylikuormittumiseen. Suorituksilla el voi riittdmattomyyden kraateria tayttas, se
urakka on loputon. Riittamattomyyden tunteet liittyvét itsetuntokysymyksiin.
Terveeseen itsetuntoon kuuluu kokemus omasta riittévyydesta: minaolen ollut, olen
jatulen olemaan tarpeeks hyva, tarpeeksi kaunis, tarpeeksi jaksava ja riittava.

Hyva itsetunto ndkyy erilaisuuden sietdmisend ja erityisesti kykyna kokea
myotatuntoa ihmisid, elaimia jaluontoa kohtaan. Mitdan muuta el haluta tuhlata kuin
rakkautta. Rakkaushan on ainoa luonnonvara, joka enenee tuhlatessa. (Mirja
Sinkkonen: Naisen itsetunto).

VASTUU OMASTA ITSESTA

Oma itse on se henkild, jostaihminen on ensisijaisesti vastuussa. Ellei ihminen itse
huolehdi itsestdan, han el pysty huolehtimaan |aheisistéankaan, tyoterveyslaakari



Omaa kayttaytymistéan voi oppia muuttamaan. Uupuminen, irtisanotuksi joutuminen,
vakava sairaus, ikakausikriisi tai kun lapset ovat lentédneet pesasta voi havahduttaa
Ihmisen tiedostamaan, ettéd han on laiminlyonyt omia tarpeitaan.

Joka kolmas mies tai nainen pyrkii tydsséan taydellisyyteen tai uhrautuu. Liiallinen
uhrautuminen puolestaan heikentda tyokykya ja uuvuttaa. Jos ihminen tekee ylitoita,
tinkii levosta ja vapaa-gjasta tyon hyvaksi, niin mitd muuta se on kuin vaaréa

Se, joka uhrauruu liiaksi, vaheksyy omia tarpeitaan. Miké saa ihmisen gjattelemaan,
ettei han ole hyvan arvoinen? Omista tarpeista luopuminen on uhrautujan tapa olla
hyva ja hyvaksytty ihminen.

Apulaisylilégdkari Marja Kautto nakee selityksia yksilon historiassa ja lapsuuden
kokemuksissa. Jos ihminen on lapsuudessaan kokenut paljon pettymyksid, han ei
aikuisenakaan pysty luottamaan, ettd han saa sen mité tarvitsee ja etté han saa pitéa
sen hyvan, mika hanelld on. Lapsi normaal eine tarpeineen ja toiveineen j84 varjoon,
jos perheessé on padihde- tai mielenterveysongelmia, vékivaltaa tai ankaraa
uskonnollisuutta. Lapsi ei koe tulevansa nahdyksi, kuulluksi eiké huomioon otetuksi.
Se aiheuttaa |apselle hdpean kokemuksen. Aikuisena hénestéa on hdpedllista tunnustaa
tarpeitaan, haurauttaan ja riippuvuuttaan. Han yrittaa parjata yksin.

Jos ihmista el ole hyvaksytty sellaisena kuin han on, hanelle syntyy kasitys, etta hyva
pitéa ansaita erilaisilla suorituksilla: pitda olla kaiken aikaa hyodyksi, hakea
hyvaksyntda ja miellyttdd muita. (HS, 13.09.04).

TARVITSEMME YSTAVIA

Kun ihmiselld on hyva ystava, hanella on turvallinen olo — silloin han e j&8 aivan
yksin.

Y stévien ja laheisten olemassaolo merkitsee ldahes kaikille ihmisille sek& elamén
laadun etta koetun terveydentilan séilymista. Y ksin jaavien ihmisten kuolemanvaara
on paljon suurempi kuin parisuhteessa elavien tai ystavien ymparéimien

kanssai hmisten.

Onko ystavyys tana paivana jaamassa pois muodista?

Y ha useammat oppivat suhteellisen aikaisessa vaiheessa olemaan sitoutumatta liikaa
toiseen ihmiseen tai ryhméan. Jos sitoutuu, joutuu ehka pettymaan. | hmiset tapaavat
nykyisin huomattavasti enemman ihmisid, mutta ovat heidan kanssaan tekemisissa
yha lyhyemman gjan.

Antiikin kreikkalaiset ylistivét ystavyytta puheissaan ja kirjoituksissaan ja saattoivat
uhrata elamansakin ystdvan puolesta.



Platon (400 eKr.) halusi paasta selville, mikarakkauden lgji oli merkittavinta
ihmisen eldmassa jatuli siihen tulokseen, etté jos sukupuolisuutta el oteta huomioon,
ystavyys on kaikkein tarkeintd. Sukupuolinen rakkaus tuottaa hdnen mielestaan liian
usein vain itsekésta nautintoa, ystavyydessa sen sijaan on molemminpuolista
antamisen iloa

Y stavyydessa on térkedta luottamus ja mahdollisuus saada puhua jonkun toisen
kanssa.

Kun meilla on ystavia uskallamme enemman, sill& helltd saamme rohkaisua. T&ma on
tarked kasvavan itsetunnon edellytys.

Y stdvyyden ehka tarkein merkitys on siing, etté se sugjelee, auttaa ja r onkaisee.

Peréti yhdeksélla aikuisella kymmenestéa on ainakin yksi laheinen ystava
tilastokeskuksen tutkimuksen mukaan.
Suomalaisilla naisilla on yleensa enemman ystavia kuin miehillg, etenkin nuorina
Kouluikéisista pojistajoka viides ja tytoista joka kahdeskymmenes valitti, ettei heilla
ole yht&an hyvaa ystavéa.

Naisillariittéa el&keik&an asti enemman ystavia kuin miehilla

Y stévien tapaaminen on vilkkainta alle kolmekymppisilla aikuisilla. Kanssakayminen
harventuu ian my6ta.

Luultavasti ihmisilla on va@hemman alkaa solmia ystavyyssuhteita perhe-elaman
rinnalla. Ei ehka mydskaan ole tarvetta, jos suhde puolisoon on hyva.

Perheellisen ystavyytta vastakkaista sukupuolta olevan kanssa voidaan pitda jopa
psyykkisena uskottomuutena.

Muut tukiverkostot ovat nopeasti hataroitumassa. Sisaruksiin ja kaukaisempiin
sukulaisiin pidetdan yhteytta entistd harvemmin.

Naisilla ystavyys ta tunne ystavyydesta perustuu usein puhumiseen, jolla suhdetta
pidetéan ylla Kasitelléan asioitajaihmisid, tehdaén tunnustuksia, tarjotaan
k&ytannodn apua, puidaan menneisyytté ja suunnitellaan tulevaa.

Y stavista taytyy pitdd huolta. Kriisitilanteessa @ pysty enda etsimaan ystavia tai
|6ytamaan heita.

Moni kokee elamassaan toisen ihmisen vakavan kriisin nykyaan tavallisimmin
silloin, kun ystava kay |&pi avioeroaan.

Mita ystava loppujen lopuksi tarkoittaa? Pitaisikod entista ennakkol uulottomammin
kutsua yhé& useampia ihmisia ystavikseen?

Huolehtimisesta on tullut harrastus ja elaman sisdlt6 osalle ihmisista

"Anna akaas ihmisille, jotka eldmaasi on annettu’.



ARVOMME

Filosofian maisteri Riitta Suurla on arvojen ammattilainen. Hanelle arvoissa on
kysymys perimmaisen merkityksen |6ytamisesta elamélle.

"Nuoresta [ahtien minulla on ollut kasitys, ettd ihmisen tulisi tehda elamasséan jotain
merkittavad’ . Tarkoitan silla itsensa tuntemisen oppimista. Filosofinen lause ” tunne
itsesi” on kehotus elaman pituiseen oppi miseen.

Minulle arvo merkitsee jotakin ihmiselle téarkeda. Ihmisen valinnat perustuvat
arvoihin. Kun ihminen toimii itselleen merkityksellisten asioiden eli arvojen alueella
niin han on energinen, vahva ja hanella on selkeitd gjatuksia.

Jos ihminen tiedostaa omat arvonsa ja sen, miké hanelle on térkeéa, niin se auttaa
hanta kestamaan myos elaman vaikeuksissa ja kriiseissa.

Jos ihminen syyttaa elaméssaan ol osuhteita, niin hanesta tulee niiden vanki ja hén
sanoo helposti, ettei voi tehda sité tai tatd, koska olosuhteet ovat sellaiset. Jos suostuu
tallaiseen vankilaan, niin oma kehitys lakkaa.

Ihmiset elvét enda saa samanlaista turvaa perheestd, suvustata |ahiyhteisosta kuin
joskus aikaisemmin. Arvot voivat ollaihmisen ainut pysyvaturva, silla kaikki muu
voi kadota. Perhe voi kuolla, ty0 tai terveys voi mennd. Jos ihminen on |6ytanyt
sisaisen arvomaai lmansa, merkityksen elamasséan, niin sitd hanelta el voi ottaa pois.

Ihminen voi harjoittaa omia arvojaan. Kun ihminen harjoittaa omia arvojaan ja pitéa
toisen ihmisen kunnioittaminen on téarked arvo jaihminen tietoisesti kehittéa itseaan
tall& alueella, niin silloin han samalla oppii kuuntelemisen taidon. Eli jos kunnioittaa
toista, niin on aidosti kiinnostunut hanesta elké tarvitse ponnistella kuunnellakseen
hanta.

Y leensa meita opetetaan kehittdmaan huonoja ominaisuuksiamme, mutta Riita Suurla
uskoo, ettéa on parempi kehittéa niita asioita itsestdmme, joista olemme luonnostaan
kiinnostuneita, silla siind samalla muutkin ominaisuutemme kehittyvat.

TAVOITTEET

Mita tekisit, jos saisit taysin vapaasti valita?
Toiveidensa ilmaiseminen ja niiden muokkaaminen tavoitteiksi on ensisijaisen
tarkeda tyydyttavan elaman luomisessa.
Alatuomitse esiin tuleviaideoitasi mahdottomina. Ne tulevat persoonallisuutesi
syvemmista kerrostumista, joissa elda ydinminasi tahto. Mielikuvitus poimii esiin
alitgjunnan kerrostumista sellaisia toiveita, joita meilla on, mutta joista emme ole
olleet tietoisia tai joita olemme torjuneet.

Jos sinulla olisi 6kk aikaa €l88, mita silloin rupeaisit tekemaan.

Muistele, mista unel moit lapsena.



Jos sinulla olisi miljooniatilillasi, mihin ne kayttaisit.
Jos gjattelee, ettd ihmisen taytyy olla tyytyvainen osaansa eika hénen pida kurkotella
tahtiin, nitn oman mielikuvituksen kaytto jaa vajaateholle. (Tony Dunderfelt:
Seitseman avainta hyviin henkil6kemioihin).

L uovuus puhkeaa esiin, kun uskallamme antautua el&man virtaan. Silloin voimme
my0s toteuttaa elamamme tarkoituksen ja tehtavan. (Eija Rasinmaki).

Varman péélle pelaaminen johtaa usein siihen, etté elamasté tulee hailakkaa. (91-
vuotias mummo).

Aina kannattaa etsiytya sen darelle, mista pitéa. Vaaratyo jaytaaihmista siséltgpéin.,
Tyytyvéisyys ty0ssa heijastuu tyytyvéisyytena myos muille eldman aluellle, vaikuttaa
kaikkeen jaksavuuteen ja heijastuu ymparistoon ja ihmissuhteisiin. Jos el tyokseen
niin ainakin harrastuksen kautta. (Sinkkonen Mirja).

Brittitutkimuksen mukaan tyohonsa tyytymattomat karsivat muita useammin
terveysongelmista. Erityisesti tamé koskee mielenterveyden ongelmia kuten
masennusta, ahdistuneisuutta ja tyGuupumusta. Tyodhonsa jatyooloihinsa
tyytyméattomat potivat noin 30 prosenttia todennakdisemmin masennusta,
ahdistuneisuutta, huonoa itsetuntoa tai tyGuupumusta kuin tyohonsa tyytyvaiset.
(Tukilinja 3-4/2005).

LASNAOLON TAITO (Owe Wikstrém)

" Suurin este todelliselle elaméalle on odottaa huomista mutta menettda tama paiva’.
"Matkoista pisin on matka sisdan pain”.(Dag Hammarskjold).

Osaihmisista elda niin kuin he voisivat saada kaiken hyvan irti elamastéan kerralla:
He yrittavét tehda kaikkea samanaikaisesti. Elama tapahtuu silla aikaa kun teemme
jotain muuta.

Elamankriisin |gpikayneet ovat usein liikuttavan yksimielisia siitg, etta ystavyysja
rakkaus laheisiin ovat loppujen lopuksi ainoa térked asia.

1900 —{uvun térkein sana oli nopeus.

Pohdiskelevaa ihmista el tosiaankaan palkita — ujosta puhumattakaan.
Pagttamatonta ihmista kuvailevia halventavia sanoja |0ytyy useita: kuhnailija,
pitkapiimainen, vetelehtijg, aikailija, pitkaveteinen. Nopeutta kuvaavat sanat ovat
|ahes automaattisesti myonteisia: tehokas, nopea, hallitsee monia asioita
yht8aikaisesti.



Menestyksen myytti tuo levottomuutta. ” Sind voit, kun vain haluat” luo eparealistisia
mielikuvia. Tavallinen olemassaolo tuntuu harmaalta.

Ty0 vie suuren osan ihmisen rgjallisesta eliniasta. Samaan aikaan ihannoidaan
perhettd. Tahdomme elda nopeasti, mutta tahdomme nauttia hitauden hedelmét.

Y ha useammalla on l&hempi suhde tyohon kuin perheeseensa. TyoOpaikan
viihtyisyyteen kiinnitetéan huomiota, tyOpaikalla pidetéan vakavahenkisiéa kokouksia
keskustellen, kuka tekee mitékin. Selviamme tyosta, mutta emme jaksa perhettaja
ystavia.

Aikamme tunnusmerkki on kiire. Mité tapahtuu sille, jonka on aina ehdittava niin
paljon. Y h& useammin hénen persoonallisuutensa pinnallistuu. Han ei ehdi tehda
oi keastaan mitéan kunnolla.

Vilkaisemme nopeasti voimakkaita elamyksig, mutta liian vahan ja& mieleen —
vauhtia on litkaa.

Rakenna péivé- ja viikko-ohjelmaasi pienié vapaita vyohykkeita.

Ollessaan aina matkalla johonkin ihminen huomaamattaan kadottaa kykynsa olla
|&sné& nykyhetkessa. M eidan pitaisi oppia aina silloin tall6in paastamaan irti,
menettamaan hallinta, antaa valilla tuntien ja minuuttien kulua— ilman tarkoitusta.
Informaatiotul vassa téytyy osata puolustautua, sanoa aktiivisesti ei. On pidettava
huolta, ettei ole liian monesta asiasta kiinnostunut.

Emme koskaan saa sitd aikaa, josta unelmoimme. [hminen on itse oma
orjapiiskurinsa.

Meilla on niin korkeat tavoitteet sille, miltd hyvan elaman pitaisi nayttad, ettemme
VoI levéta néenndisen arkisissa paivittaisissa tehtévissamme.

Emme hyvaksy sité, ettd olemisemme tai me itse emme koskaan tule sellaiseksi kuin
toivomme, etta ihanteet aina tormaévat todellisuuteen, ettd mikaan ei koskaan tule
kokonaan valmiiksi.

lansimaista. Vaatimus tulla onnelliseksi, sivistyneeks, rikkaaksi, aykkéaaksi, luoda
uraatal 10ytaa itsensa hamértda esineiden ja luonnon seka Idheisten ihmisten
arvostamista.

Rakasta omaa elaméaasi ja lohduta sydantas ja pida murhe itsestasi kaukana. Silla
murhe on ottanut hengen monelta eika ole miksikéan hyddyksi. Kateus ja
kiukkuisuus lyhentavét elinpéivét ja huoli tuo vanhuuden ennen aikaa.

"There is no duty we so much underrate as the duty of being happy. A happy man or
woman is a better thing to find than a five-pound note. He or she is aradiating focus
of goodwill”. (R.L.Stevenson).



Lin Y utangin mielesta tarvitaan selkeda tahtoa turhan tiedon pitamiseks loitolla
Luovu taydellisyyden pyrkimyksestd. Tee mieluummin harvoja asioita, jatee ne
tyytyvaisena

Tartu padivaan — carpe diem — nykyhetken suojeleminen vaatii taitoa, jotta pystymme
elamaan tulevan ja menneen keskella.

Jos pystymme — ainakin gjoittain — olemaan suunnittelematta emmeka yrita tulla
onnellisiksi, laantuu levottomuus. Onni ndyttaa olevan sivutuote. Mita enemman
metsastamme sitg, sitd varmemmin se pakenee.

Viisas pettyy harvoin, koska hanelléa ei ole suuria odotuksia. Han ei myoskaan pety
toiveissaan, koska hanelld on vahan toiveita, sanoo Lin Y utang.

Lin Yutang on sitd mieltg, etta taito levatd mahdollisimman mukavasti vuoteessa on
ainakin yhta tarked kuin Kkirjojen lukeminen.

VOIMAVARAT KAYTTOON

(Lahde: Antero Katgjainen, Krisse Lipponen, Anneli Litovaara. Voimavar at
kaytt6on. Duodecim).

Ihmisessa voi ollailonpuutostauti, kiiresairaus, infodahky, univelka, hulluttelu- tai
kulttuurivajaus jne.

Kyvyttomyys iloita siita mitd on, on péivien térvelemista. Sellaisesta vahingonteosta
saattaa saada pitkan tuomion: elinkautisen tyytyméttomyyden.
Kirja antaa esimerkkeja ja tehtavig, joiden avulla voi testata, 16ytyyko toipumiseen
edes halua.

Eteenpéin uusilla uskomuksilla: esimerkkea kielteisista uskomuksista ja néiden
myOnteisista vastapareista.

Kielteiset: Myonteiset:

Olen voimaton Olen vahvistumassa

Olen olosuhteiden uhri Olosuhteet ovat sellaiset kuin ovat,
mutta voin paéttaga, miten niihin
suhtaudun.

Elama on taistelua El&ama on antoisaa ja yllattavaa.

Jotain on vialla, jos eama Voin aivan hyvin rentoutua

nayttaa liian helpolta, miellyttavalta japitéa hauskaa. Voin nauttia

tal hauskalta. sitd, mita minulla nyt on.

Jos otan riski, epaonnistun Voin aivan hyvin ottaa riskeja.

Jos epadonnistun, minut hyl&taan Jokaisesta virheesta voi oppia.
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Minun pitéisi ollasievajakiltti Voin aivan hyvin olla itseni.
riippumatta siitd, milta minusta tuntuu.

Olen merkitykseton. Olen arvokas ja ainutlaatuinen
Ihminen.
Tunteeni ja tarpeeni ovat Ansaitsen sen, etta tunteistani ja
merkityksettomi& tarpeistani huolehditaan samoin

kuin muidenkin.

TUNNEKUORMAN KEVENTAMINEN

Tony Dunder felt kehottaa turhan huolestumisen, pelokkuuden ja turhien huonojen
kokemusten radikaaliin vahentamiseen. Kuljetamme mukanamme jérkyttavan paljon
tunnekuonaa, joka el auta meita selviytymaan.

Dunderfelt kehottaa tekemaan tietoisuusharjoituksen: Kay illallal&dpi negatiiviset
tuntees ja gatuksesi. Mitka tunteet olivat tilanteen mukaisia, mitka olivat yli- tai
alimitoitettuja tilanteeseen nahden? Tulet huomaamaan, etta [ahes kaikki negatiiviset
tuntee, pelot ja huolestumiset olivat turhiata ainakin liioiteltuja

Kun et voi muuttaa itse tilannetta, voit muuttaa omaa suhtautumistasi ja aikaansaat
sisdisen rauhan ja voit etsia rakentavia keinoja hoitaa tilanteen.

Esimerkke a rauhoittavista sanoista: ” Asioilla on tapana jarjestyd”, " Se mika el tapa,
vahvistaa’. (Dunderfelt: Seitsemén avainta hyviin henkilokemioihin).

MIELIALAN PARANTAMINEN
(L &ahde: Daniel Goleman, Tunnedly)

Jokaisella ihmiselld on joukko masentavia gjatuksia, jotka tulevat mieleen tavallista
helpommin, kun mieliala on matala. ” Ketjureaktio”. Masentuneet ihmiset ndyttavat
yrittavan haatéa masennuksen mielestdan muilla masentavilla gjatuksilla.

Er&an teorian mukaan itkeminen on luonnon keino poistaa kehosta aivokemikaalegja,
jotka aiheuttavat masennusta. Ajatus "kunnon itkuista’ on harhaanjohtavaa: itku, joka
vahvistaa murehtimista, vain pidentda surua.

Ajatusten suuntaaminen muualle sen sijaan katkaisee surua yll8pitavan ajatusketjun.
Sahkoshokkiterapia saattaa tehota vai keaan masennukseen juuri siksi, ettéa se pyyhkii
pois lyhytkestoisen muistin sisallon — potilaat voivat paremmin, koska elvat muista,
miksi olivat surullisia
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Tehokkainta on suunnata g atukset muualle tavalla, joka muuttaa mielialaa—
esimerkiksi hauskan elokuvan tai innostavan kirjan avulla.

Liikunta on yksi parhaista keinoista lievan masennuksen ja muidenkin ikavien
tunteiden poistamiseksi. Liikunta on ilmeisen tehokasta, koska se muuttaa tunteiden
aiheuttamaa fysiol ogista tilaa: masennuksen vallassa kehon vireystila on matala,
litkunnassa korkea.

Vastaavasti rentoutustekniikat, jotka laskevat vireystilaa, tepsivét hyvin ahdistukseen,
jossa vireystila on korkea.

Nama keinot murtavat masennuksen tai ahdistuksen kierteen, koska ne asettavat aivot
tilaan, jossa kyseiset mielialat eivét ole mahdollisia.

Tehokas tapa poistaa masennusta on my06s auttaa tarpeessa olevia. Muiden
auttaminen ja myotétunto heidan ongelmiaan kohtaan saa meidéat unohtamaan omat
valvamme. V apaaehtoisty6 on havaittu yhdeksi tehokkai mmista tavoista taistella
masennusta vastaan.

AVOIN MASENNUKSELLE

Professori Mark Williams korostaa, etta masennuksellekin pitéa olla avoin. Se on
ainoa tapa kohdata negatiiviset ajatukset.

Jos masennusoireet yrittda tukahduttaa tai niita ryhtyy vatvomaan, tilanne vain
pahenee. Mutta kun ikévét ajatukset toivottaa tervetulleeks, tarkastelee niité ja
hyvaksyy niiden olemassaolon, ne tulevat ja menevat. Samalla voi miettia, missa
negatiiviset gjatukset tuntuvat kehossa. Kun niille [6ytyy paikka, loppuu
marehtiminen ja tukahduttaminen. Tilalle astuu avoimuus ja uteliaisuus omia
tuntemuksia kohtaan.

Kun ihminen oppii tekemaan rauhallisia havaintoja tuntemuksistaan sen sijaan etta
reagoisi niihin, hanen on helpompi kehittda selviytymisstrategioita arkielaman
ongelmiin.

Williamsista on tarked, etta negatiivisten gjatusten annetaan aluksi vain olla.
Tarkoitus el ole pdasta niista eroon hinnalla milla hyvansa. Potilaat ovat olleet
hamméastyneitd, kun téllaisen sallivuuden tuloksena ikavyydet palaavat harvemmin ja
harvemmin mieleen. Ne vain menettavét kiinnostavuutensa. Kun ne ovat ajatuksia
g atusten joukossa, niiden liima irtoaa elk& niihin tarvitse enda kiinnittéa huomiota.

Toistuvien masennusten taustalla on myos psyykkisia rakenteita. Ihmiset, joillaon
taipumus vatvoa loputtomasti asioitaan, jaavat helpommin kiinni alakuloisuuteen
kuin ne, jotka kiinnittavéat huomion ulospéin. Méarehtiminen on tyypillista naisille,
jotka ovat verbaalisia ja puivat mielell&an asioitaan.

Williams on kehittanyt kahden kollegansa kanssa toistuvan masennuksen
ehkaisyohjelman Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT). (Psykologi —lehti,
5/2004).
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Kehopsykoterapeutti Leena Pennanen kertoo Psykologi-lehdessé (8/2005), kuinka
hyvaksyvan tietoisen lasnédolon (mindfulness) harjoittamisella on saatu rohkaisevia
tuloksia hoidettaessa stressiperéisista sairauksista, masennuksesta ja ahdistuksesta
karsiviaihmisia.

Tietoistaja hyvéksyvaa lasngol oa harjaannuttava menetelméa on alun perin
amerikkalaisen professorin Jon Kabat-Zinnin Massachusettsin yliopistollisessa
sairaalassa kehittama stressinhal lintamenetelma. Kognitiiviset psykoterapeuitit
professorit Williams, Segal ja Teasdale yhdistivat menetelmaan kognitiivisia
elementtejd ja tutkivat sen vaikutusta masennuksen hoidossa. Téhanastiset tulokset
osoittavat, etta kehitetty mindfulness based cognitive therapy (MBCT) voi vahentéa
tehokkaasti masennuksen uusiutumisriskia

Hyvaksyva, tietoinen lasndolo tarkoittaa |&snaol oa tassa hetkessé-tilaa, joka sallii ja
antaa kaikkien tuntemusten olla. Tama edellyttéa hyvaksyvaa olemistailman
tuomitsevuutta ja kritiikkia. Pyrkimys on oppia muodostamaan uudenlainen suhde
omiin sisdisiin kokemuksiin ja tuntemuksiin. Oppiessaan olematta reagoi matta
arsykkeeseen mieli voi harjaantua kokemaan ristiriitaa ja sen ilmentymia.

Jon Kabat-Zinnin tietoiseen ja hyvaksyvaan lasnéoloon perustuvaan menetelméan voi
tutustua lahemmin myds Suomessa. Tietoa kursseista saat sivuilta www.rentoutus-
stressinhallinta.info.

Jon Kabat-Zinn on todnnut:” On merkittévaa, miten vapauttavalta tuntuu huomata,
ettd gjatukset ovat vain gatuksia, eivatka ne ole yhtéa kuin sina tai todellisuus.” (Jon
Kabat-Zinnin kirja Olet jo perill&).

” Ala kaivele mista ja minka vuoksi.

Ole tyhjavain. Ole auki vain.

Anna salaisuuksien tulla luoksi,

tai haipua niin kuin pilvet juoksi,

yli metsan latvojen humisevain.” (Aaro Hellaakoski).

MIKA ON MINUN TEHTAVANI TALLA PLANEETALLA?

"Mika on minun tehtévani talla planeetalla’ ? on erés kysymys, jota meidan saattaisi
olla syyta kysya uudelleen ja uudelleen. Muutoin saatamme péaétya tekemaan jonkun
toisen toita edes tajuamatta sita.

Hyvin harvoin kysymme itseltdmme ja pohdimme sitd, mita sydamemme kutsuu
meita tekemaan ja olemaan. Haluan muotoilla nuo pohdinnat sellaisten kysymysten
muotoon kuten: ”Mik& on minun Tehtavani isolla T:llatélla planeetalla ?’tai "Mista
valitan niin paljon, etté olisin valmis maksamaan tehdakseni sen?’. Jos kysyn
tallaisen kysymyksen itseltani enk& saa muuta vastausta kuin ”En tiedd”, mind vain
esitan kysymyksen yha uudelleen. Jos alat pohtiatéllaisia kysymyksia
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parikymppisend, kolmeenkymmeneenviiteen tai neljaankymmeneen ikavuoteen
mennessa tal viisi- tai kuusikymppisena kyseleminen itsesséin on saattanut johtaa
sinut jonnekin, minne et olisi paétynyt, jos olisit seurannut pelk&stéan tavanomaisia
polkujata kuunnellut vanhempiesi sinuun kohdistamia odotuksia tai — mika viela
pahempaa — omiarajoittavia uskomuksiasi ja olettamuksiasi.

Voit aloittaa ndiden kysymysten asettamisen itsellesi milloin tahansa, missa iassa
hyvansa. Ei ole olemassa sellaista aikaa elaméssa, jolloin télla el olisi syvéllista
valkutusta siihen, miten néet asiat ja millaisia valintoja teet. Saattaa olla, ettet muuta
sita mité teet, mutta saattaa olla, ettd haluat muuttaa tapaas néhda se tai suhtautua
siihen, tai kenties sitd, miten teet sen. Kun maail mankaikkeus on tyonantajasi, varsin
mielenkiintoisia asioita a kaa tapahtua, vaikka joku muu maksaisikin palkkasi. Sinun
on kuitenkin oltava kérsivéllinen. Kestéa aikansa kasvaa téllaiseen olemiseen
eldmassaan. Juuri tassa ja nyt on kuitenkin oikea paikka ja hetki aloittaa. (Jon Kabat-
Zinn, Olet jo perilla.)

ANTEEKSIANTAMINEN

Anteeksianto itsed ja muita kohtaan luo kevean olon ja synnyttda kiitollisuutta.
Kielteisessa tunnetilassa elédminen on tuskallista. On kuin riippuisi koukussa samalla
kun koukun olemassaolo kielletdan. Kun koukku alkaa irrota, ikavét tunteet eivét
enaa kahlehdi meitd. Huomaamme, etta tasapai non esteend on ollut oma tuomitseva
ja anteeksiantamaton mielemme.

Anteeksiantoa voi harjoitella. Sen voima vaikuttaa parantavasti vaikeissa
ihmissuhteissa. Se, joka oli ennen vihollinen, onkin nyt heikko ja pelokas ihminen,
joka my0s kaipaa ymmarrysta.

L&8kari ja psykoterapeutti Tuulikki Saaristo on kehittanyt yksinkertaisen
menetelman, jota han on soveltanut tuloksellisesti asiakkaidensa kanssa. Harjoitus vie
aikaa vain muutaman minuutin.

" Kun menet illalla nukkumaan, sano ennen unen tuloa muutaman kerran hiljaa
mielessasi: mind annan itselleni anteeksi. Jos samalla tulee mieleesi kuka tahansa
muu henkil®, voit lausua hanen nimensé ja sanoa: mind annan sinulle anteeksi.”
Harjoituksen voi tehda uskomatta sen vaikutukseen. Kyse ei ole anteeksiannon

g atuksesta vaan tahtoamme heréttelevastéa toiminnasta.

Tulokset eivét tule silméanrapayksessa. Parhaan tuloksen tuo sé&nndllinen harjoittelu.
(Lahde: Tony Dunderfelt: Seitseméan avainta hyviin henkilokemioihin).

Tuulikki Saaristo on kirjoittanut aiheesta kirjan Taikasanat eli miksi antaisin
anteeksi.

ITSEHILLINTA
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Professori Roy F. Baumeisterin mukaan hyva itsehillinnan kyky ennustaa parempaa
akateemista menestysta, parempia ihmissuhteita, vdhemman impulssiongel mia,
parempaa sopeutumis- ja empatiakykya seka terveellisempia elintapoja.

Itsehillinté& voi kasvattaa séanndllisin harjoituksin.

Jo lepo jariittéava uni voisi tdydentaa huvenneen minan voimavaroja. Itsehillinta
alkaa pettéa mita |8hemmas iltaa ja yota tullaan. Myos myonteiset tunnekokemukset
nayttavat antavan potkua minan voimien elpymiselle. (Psykologi-lehti, 6/2004).

KANNATTAA OLLA KILTTI

Ruotsalainen 188kéari jakirjailija Stefan Einhorn, 51, haluaa palauttaa kiltteyden
menetetyn kunnian. Hanen mielestéan kiltteys kasitetdan yleensa taysin vaarin.
Einhorn on julkaissut kiltteydesté kirjan Konsten att vara snall (Aidosti kiltti).

Oikeakiltteys e ole typeryyttatai sitg, etta antaa toisen polkea itsedén.

Oikea kiltteys on rohkeutta, vahvuutta ja riippumattomuutta muiden mielipiteista.
Einhornin mukaan kiltti ihminen haluaa antaa ja auttaa toisia. Uhrautumisesta el ole
kyse. Vahvakiltti ihminen ei alistu hyvéksikaytettavaksi.

Kiltteys on Suomessa naisasia — ja sanana huomattavasti kielteisempi kuin Ruotsissa.
Ruotsissa kiltteys ei ole samalla tavalla sukupuolikysymys.

Einhornin mukaan kiltiksi saa ruveta silkasta itsekkyydestd. On ihan hyvaksyttavéa
ollakiltti toisille vain siksi, etta siitd on iloa tai hyotya itselle. Einhornin mielesta
kiltteys todellakin kannattaa. Ihmiselle on hyotya siita, ettd han on kiltti. Oikealla
tavalla kiltit ihmiset menestyvét. Hyvét teot ja toisten auttaminen koituvat aina
tavallatai toisellatekijansa hyvéaksi.

Einhornin mielesta anteliaisuus on hyva tapa osoittaa kiltteytta. Ja siita vasta
hy6tyykin. Anteliaille annetaan ja heité autetaan. Tété todistavat useat tutkimukset.
Vain teot merkitsevét. Jos toisten auttaminen ei ndy konkreettisena toi mintana, ovat
hyvét aikeet yhdentekevia

Einhornin kokemuksen mukaan valtaosa ihmisista haluaa olla kilttej& 1&himméisidan
kohtaan. Hyvyys on yksi tavoitel luimmista ominaisuuksista. M utta miksi me ihmiset
olemme sitten niin pahoja? Ja miksi koviajailkeita ihaillaan?

Einhornin mielesté suurin osa ihmisistéa on kilttej&, mutta huomiomme kiinnittyy
ensisijaisesti pahoihin — ehk&pa viestimienkin ansiosta. Mutta on syyta
evoluutiossakin. Meille on tarkeéta tietdd, missa vaara uhkaa, jotta osaamme
hakeutua turvaan. Siksi pahuus kiinnostaa.
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Vaikkaihminen haluaisi ollakiltti, se @ ole kaytédnndssa aina niin hel ppoa.
Vastavoimat kiskovat toiseen suuntaan:
Ei auteta toisia, koska on olevinaan liian kiire.
Ei tarjota tukea, koska koemme itsemme avuttomiksi tai voimattomiksi.
Ei puolusteta heikompaa, koska gjatellaan, etta joku toinen kylla pitda huolen
hommasta.
Ei gatellatoisten tunteita, koska empatiakykymme on kehittyméaton.

Pohjoismaissa kiltteytta hillitsee viel&a pohjoinen kansanluonne. Niin Ruotsissa kuin
Suomessakin on tapana gjatella, etta kaikkien pitéda selvita omillaan. (Helsingin
Sanomat, 24.12.2006).

TYYNESTI HALINAN KESKELLA

Kulje tyynesti halyn ja kiireen keskellg, ja muista
miké& rauha onkaan hiljaisuudessa.

Niin kauan kuin itsestasi luopumatta on mahdollista,
pysy hyvissa valeissa kaikkien ihmisten kanssa.

Puhu oma totuutesi rauhallisesti ja selkeasti
jakuuntele muita, myos tyhmiaja tietamattomia,
heill&kin on oma tarinansa kerrottavanaan.

Vata danekkaitajariidanhaluisia,
silla he ovat piinasielullesi.

Jos vertailet itseasi muihin, niin dlatule
toraillen ja ketkeraksi,

silla aina on olemassa suurempiaja
pienempia persoonallisuuksia kuin sina

Iloitse saavutuksistasi samoin kuin suunnitelmistas,

séilyta kiinnostus omaan tyohosi,

olipa se kuinka vaatimaton tahansa,

silla se on vankka kiinekohta gjan vaihtelevissa kohtal oissa.

Harrasta varovaisuutta liikeasi 0issa,
silla maailma on kieroutta taynna.

Alkoon se kuitenkaan tehko sinua sokeaksi hyvyydelle.
Monet ihmiset tavoittelevat korkeita ihanteita,
ja elaméa on taynné sankaruutta.
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(Baltimoren vanhasta St. Paulin kirkosta 1692 |6ytynyt elamanohje)

SANONTOJA

Ei aina saa sitd mita rakastaa, on opittava rakastamaan sitd minka saa.
Viivytys on kiellon tappavin muoto.

Parempi pieni anti kuin suuri lupaus.

Ei maailmaa kiireella rakenneta.

Arvaa omatilasi, anna arvo toisellekin.

Ole hiljaa, kuulet enemman.

Sydéan, jossa on monelle tilaa, on yhdelle ahdas.



