AULI MALIMAA

2B 8,
OLET

ARVOINEN

#oletkaikenhyvinarvoinen

HIDASTA
ELAMAA

Helsingissd Kustannusosakeyhtis Otava




© AULI MALIMAA JA
KUSTANNUSOSAKEYHTIO
OTAVA 2021

KANSI: SATU KONTINEN
KANNEN KUVA: ISTOCK
KIRJAILIJAKUVA: JONNE RASANEN

ISBN 978-951-1-38962-0

OTAVA Y
KIRJAPAINO Lfmz.a"s.nffza 4///
Keuruu 2021 o ”/AJOM,@L‘

4041 0037
Painotuote




Rakkaudella ja kiitollisuudella
siskoilleni Annelle ja Ainolle



o3 Lo

ANNA ITSELLESI LUPA HYVAAN.............. 9
Sopivasti hyva3 11 | Itku pitkasti ilosta 12 | Yritys olla
hyva ja riittava 16 | Arki ajaa ylitse 19 | Aivosi huijaavat
sinua 21 | Anna hyville mahdollisuus 25

OLE ITSESI PARAS YSTAVA .................. 29
Ymmarrd minuuttasi 31 | Antaudu lisnioloon 35 | Ole

itsesi puolella 39 | Usko omaan arvoosi 46 | Avaudu rak-
kaudellesi 49

KAYTA TAITOJASI JA VAHVUUKSIASI .... 55
Huomaa kyvykkyytesi 57 | Juhli saavutuksiasi 61 | Iloit-
se hyveellisyydestisi 63 | Tunnista vahvuutesi 66 | Hyo-

dynna vahvuuksiasi 70

VAPAUDU ILOISEEN TEKEMISEEN ......... 75
Valitse vapaasti 77 | Tunnista sanojen voima 80 | Nauti
omaehtoisesta tekemisestd 84 | Ole 14sni pienessi 90 |
Sukella leikkisyyteen 93



NAUTI LUONNOSTA JA KAUNEUDESTA ... 99
Rauhoitu hetkeen 101 | Anna itsesi lumoutua 106 | Luo
kauneutta 110

UNELMOI HYVAA ELAMAAST ............... 115
Opi optimistiksi 117 | Avaa uskomuslukkosi 121 | Unel-
moi ilman rajoja 123 | Suunnista kohti hyvai oloa 127 |

El4 unelmaasi tissi ja nyt 132

ILOITSE ITHMISISTA YMPARILLASI ....... 135
Tunne kuuluvasi porukkaan 137 | Avaudu liheisyydelle
143 | Laajenna rakkauden piiridsi 148 | Ravitse rakkau-
della 154 | Anna rakkauden virrata 162

TEE HYVAA MUILLE -

JA OTA SITA VASTAAN .......coiiiiinnn.. 165
Kohottaudu arjen ylapuolelle 167 | Anna hyvantahtoisuu-
tesi loistaa 170 | Al4 pelkaa tehda hyvaa 174 | Tee hyvis-

ti syddmesti ja ota ilolla vastaan 181



AVAUDU ELAMAN
MERKITYKSELLISYYDELLE .................. 185
Tunnista elamasi tirkeit asiat 187 | Kirkasta arvosi 190 |

Huomaa merkityksellisyys 196

KAIKKI HYVA ON JO OLEMASSA .......... 203
Harjoita hyvidi mieltd 205 | Avaa kiitollisuuden portti
208 | Kaikki hyva on jo sinussa 211

KIITOKSENI ... 213
LAHTEET JA KIRJALLISUUTTA ............ 215
KIRJAILIJASTA ... 218



- L,

Anna itsellesi lupa hyviain






o3 Lo

SOPIVASTI HYVAA

Jos saisit itse valita eldmaissidsi olevan hyvin miiran,
kuinka paljon hyvai olisi sopivasti sinulle? Tai miki maara
onnellisuutta tuntuisi hyvilti sinulle asteikolla 1-100 %?
Kysyessani koulutuksissani sopivaa onnellisuuden mii-
rai useimmiten saan vastaukseksi noin 85 %. Erittiin
harvoin kukaan vastaa 100 %:n onnellisuuden olevan
itselleen sopiva miiri. Vaikka jokainen meisti haluaa
tuntea olotilansa hyviksi, emme kuitenkaan uskalla olla
tiydellisen onnellisia. Harva meista uskoo pohjimmiltaan
olevansa ihan kaiken hyvian arvoinen.

Olemme niin tottuneita alitajuisesti rajoittamaan on-

nellisuuttamme, ettd jo pelkkia ajatus tiaydellisen onnelli-
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suuden mahdollisuudesta saattaa herittid meissi epdilya
ja vastustusta. Jo tapamme mairitella onnellisuus voi
estdi meitd uskomasta omaan 100-prosenttiseen onnelli-
suuteen. Jos uskoo, ettd onnellinen voi olla vain taydellisen
vapaana kaikista haasteista, suruista ja vastoinkiymisists,
elamin keskelld taysi onnellisuus on jo miiritelmallises-
ti liki mahdoton ajatus. Jos taas ajattelee onnellisuuden
olevan jotain, miki on l6ydettivi, saavutettava tai ansait-
tava, tiyteen onnellisuuteen ylettyminen tai sen jatkuva
yllapitaminen saattaa tuntua liian vaativalta urakalta.
Meilld voi my6s olla omista kokemuksistamme tai
historiastamme nousevia onnellisuuspelkoja, jolloin saa-
tamme suojella itseimme hyvin menettdmisen kivulta
torjumalla onnellisuuden. Tai voimme olla hyvin vaativia,
armottomia tai jopa julmia itsellemme ja kiyttiydym-
me itseimme kohtaan armottomasti hyvii oloa estien
tai sitd vihentden. Valitettavasti myos kulttuurimme on
taynni onnellisuutta rajoittavia uskomuksia. Meidan on

vaikea antaa itsellemme lupa olla tiysin onnellisia.

ITKU PITKASTA ILOSTA

Oletko joskus taydellisen ihanana hetkeni tuntenut hai-

vihdyksen pelkoa onnen menettamisesti? Uskonut, etta
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onnellisuus ei kuitenkaan kesti ja lopulta joudut mak-
samaan siitd? Moni meisti on sisdistinyt sanonnan Itku
pitkdstd ilosta ja pelkai, ettd onnellisuudesta tippuu kor-
kealta ja kovaa. Takaraivossa saattaa myos kalvaa epailys,
ettd onnellisena ylentii itsensi muiden ylidpuolelle, ja it-
sensi ylentidminen on synti4, josta seuraa rangaistus. Sik-
sipi suojaamme itseimme ja pelokkaina toteamme, etti
pessimisti ei pety torjuen kaikkea hyvii, mita elama meille
tarjoaa.

Protestanttinen kulttuurimme saa myos epiilemiin,
ettd tokko meidin on tarkoituskaan olla onnellisia. Otsasi
hiessd sinun tulee leipdsi ansaitseman ei jata sijaa nautiske-
lulle tai rennolle olemiselle. Elimi on syyti ottaa vaka-
vasti eikd siita ole tarkoituskaan saada iloa. Mies se tulee
rikinokastakin, vaan ei tyhjin naurajasta pyrkii vield muis-
tuttamaan meitd onnellisuuden naiiviudesta ja pinnalli-
suudesta. Jotta olisimme vakuuttavia ja jarkevii aikuisia,
on varottava liiallista ilon kuplimista. Tama nikyy hyvin
selvisti esimerkiksi somessa ja mediassa, jossa kyynisyys
usein rinnastetaan dlykkyyteen, kun taas iloisia ja onnel-
lisia ihmisia pidetdin herkasti yksinkertaisina ja tyhmina.
Onnellisuus on sekoitettu mielihyvain ja hetkellisiin nau-
tintoihin, vaikka todellinen onnellisuus on monimuotoi-

suudessaan valtavan paljon enemmaén.
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Kohtaamalla omat sisdiset pelkonsa
jakipupisteensa loytad itsensa
hyviksymisessd armollisuuden,
mielenrauhan ja onnellisuuden lihteen.

iy

Onnellisten ihmisten usein epiilld4n olevan itsekkai-
ti ja itsekeskeisid. Olen itsekin kysynyt itseltini, onko
minulla lupa olla onnellinen, jos 1iheinen ithminen karsii
ja on surullinen. Tosiasiassa onnellisuus ei tarkoita tun-
teettomana superpallona pomppimista, vaan se on syvai
rehellisyyttd. Kun ihminen on kohdannut omat sisiiset
pelkonsa ja kipupisteensi ilman tarvetta paeta tai peitella
niitd, han loyti4 itsensi hyviksymisessid armollisuuden,
mielenrauhan ja onnellisuutensa lihteen. Aito myéntei-
syys, jossa rehellisesti ja hyviksyvisti kohdataan myos
toisen ihmisen tuska silti luottaen tulevaan, voi olla hy-
vin lohduttavaa ja voimaannuttavaa karsiville ihmiselle.
Psykologian tohtori Robert Holden toteaa kirjassaan Be
happy, etti onnellisina olemme oikeasti avuliaampia ja
myé6tituntoisempia ja muut paremmin huomioon ottavia,
kun taas alakuloisina keskitymme enemmin omaan olo-
tilaamme.

Onnellisuuden sijaan kirsimysti on pidetty — ja pi-

detdian yhi - hyvin arvokkaana kulttuurissamme. Paljon
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kipua ja tuskaa kokeneita ihmisii yleensi kunnioitetaan.
Karsi, kdrsi, kirkkaamman kruunun saat on sananparsi,
jonka olen nihnyt jopa huoneentauluna. Kirsimykselld
uskomme saavuttavamme arvostusta ja pelkiamme, etti
onnellisina menettiisimme saavutetun huomion. Kun
taas kateuden pelon takia Eino Leinon runon sie Kell
onni on, se onnen kitkekoon on painunut syville mieliim-
me. Kuvittelemme, etti onnellisuutta on vain rajallinen
mairi ja jos joku ottaa siitid isomman siivun, niin se on
muilta pois. Niinpa sallimme onnellisuutta yhtd vihin
itsellemme kuin muillekin, silld olemmehan itsekin saat-
taneet tuntea kateuden riipaisun odottamattoman onnen
kohdattua ystiaviamme. Olemme nykyisin myés niin tot-
tuneita elimin draamaan, ettid saatamme peliti onnelli-
suuden olevan tylsdi, vailla vivahteita tai sivyji. Mutta
tuskinpa kukaan onnellisena huokaa, ettei jaksa olla on-
nellinen yht44n kauempaa.

Halussamme olla hyvii ja yhteiskuntakelpoisia kansa-
laisia olemme vahvasti sisdistineet kulttuurimme arvot.
Vaikka emme tietoisesti mietikddn vanhoja sanontoja,
niin mielen perukoilla ne eldvit voimakkaasti ohjaavina
saantoinid. Ne saavat meidit pelkdamiin, varomaan ja
pienentiméiin itseimme ja ahkeroimaan lujasti. Jossain
on kulttuurimme maarittima rima, joka piti4 ylittda. Kun
yritimme tdyttia noita siant6jd, unohdamme lempeén ja

hyvantahtoisen suhteen itseemme ja onnellisuuteemme,
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joka virtaa vapautta, olemassaolon iloa, mielenrauhaa,
viisautta, my6tituntoa, lempeyttd, hyviksyntii, armolli-

suutta, yhteyden kokemista ja rakkautta.

YRITYS OLLA HYVA JA RIITTAVA

Kulttuurillisten onnellisuusrajoitteiden lisiksi oma mie-
lemme ja lapsena omaksumamme selviytymismekanismit
suuntaavat ajattelutoimintaamme pikemminkin itsemme
vihittelyyn, arvosteluun ja tuomitsemiseen kuin armolli-
seen, syvempiin yhteyteen itsemme kanssa.

Kirjassani Onni asuu jo sinussa — 9 tapaa olla onnellinen
kerron yhdeksin erilaisen persoonallisuustyypin tavasta
pyrkii olemaan hyvi ja kelpaava. Nami selviytymistavat
nousevat pelostamme tulla hylatyksi, joka on sy6épynyt
alitajuntaamme jo historian hamirissa, koska hylkaimi-
nen on aikoinaan tarkoittanut kuolemaa. Sen takia mie-
leemme on kehittynyt alitajuinen ylituomari, joka pyrkii
vaatimuksillaan ja uskomuksillaan yhi vahvasti ohjaa-
maan meiti oikeaksi katsomaansa suuntaan. Sinikin saa-
tat l6ytaa sisiltisi jonkin sd4dnnon, joka ohjaa automaatti-

sesti tapaasi toimia.
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Persoonallisuustyyppien sadnnot:

1 —Tee asiat tdydellisen virheettomdsti ja ole aina oikeassa.

2 —Ole aina avulias ja rakastettava sekd laheinen muiden
kanssa.

3 —Ole aina loputtoman tehokas ja kaikista menestynein.

4 — Ole erityisen yksilollinen ja ainutlaatuinen sekd muis-
ta erottautuva.

5 — Perehdy pohjattoman syvaillisesti asioihin ja ole erityi-
sen viisas.

6 —Ole aina luotettava ja varaudu aina kaikkeen mahdol-
liseen.

7 —Ole positiivinen ja iloinen tilanteessa kuin tilanteessa.

8 — Ole loputtoman vahya ja kanna vastuu than kaikesta.

9 —Ole aina sopuisa ja rauhallinen ja aivan kaikkeen

sopeutuya.

NUO SISAISEN YLITUOMARIMME SAANNOT eivat
anna meille lupaa uskoa, etti olisimme kaiken hyvéan ar-
voisia. Sen sijaan ne painottavat, etti onnellisuus ja kaik-
ki hyvi on ansaittava, sithen on kurkottauduttava tai se
on jollakin tavalla voitettava itselleen. Sisidllimme saattaa
olla tunne, etten kelpaa tillaisena, vaan minun on muu-
tuttava ja oltava vielakin virheettémampi, avuliaampi, te-
hokkaampi, yksilollisempi, perehtyneempi, luotettavam-
pi, positiivisempi, vahvempi tai sopeutuvampi ollakseni

hyvi, kelpaava ja rakastettu.

17



Valitettavasti noiden alitajuistenkaan vaatimusten
mukaan eldminen ei ohjaa meitd kohti hyvii oloa ja on-
nellisuutta. Automaattiohjauksella toimivat selviytymis-
mekanismit saavat meidit vain juoksemaan kovemmin
ja nopeampaa vaatimustemme perissi. Samalla alitajun-
tamme uskottelee meille, etti elimimme tapahtuu itsem-
me ulkopuolella ja kaikki hyvi elimdimme tulee jostain
meidan ulkopuoleltamme.

Néin kivi myos itselleni. Olen tuntenut tehokkuuden
ja menestymisen poltteen sisallini lapsesta saakka, jolloin
syva haluni oli olla paras kaikissa itselleni tirkeissi asiois-
sa. Nuoresta pitden opin puristamaan itsestini tehoa ulos.
Miti tiukempi aikataulu, sitd kovemmin kohtelin itsedni
ja sitd kiarsimittomampi olin muita kohtaan. Uskoin vil-
pittémasti olevani onnellinen tavoitteen - ja palkinnon
- saavutettuani, mutta lopulta muutaman minuutin iloit-
tuani tunsin vain tyhjyytti ja rupesin katselemaan uutta
tavoitetta. Jos en jostain syysta saavuttanut tavoitteitani,
tunsin suunnatonta huonommuutta ja hipeii. Olin luu-
seri, joka saisi vetii itsensi vessanpontosta alas. Vaikka
kuinka paljon sain puolisoltani ja ystiviltini arvostusta,
se ei pyyhkinyt pois arvottomuuden tunnettani. Jokai-
sella suorituksella ja jokaisella tavoitteella oli tarkoitus
osoittaa itselleni oma arvoni, silli en ollut riittdvan hyva
ja kelpaava mieleni ylituomarille.

Valitettavasti tehokkuus ja menestymiseen pyrki-
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minen eivit koskaan tuoneet minulle toivomaani itse-
arvostusta tai onnellisuutta. Jossain sisillini aavistin,
ettd elamdissi on kyse jostain syvemmisti ja aidommasta.
Onneksi lopulta tutustuin enneagrammi-persoonallisuus-
malliin ja oivalsin, ettd alitajuinen selviytymisstrategiani
oli syyni oravanpyoraini. Kun askel askeleelta opin tie-
dostamaan ja tunnistamaan automaattista toiminta-
tapaani, opin my6s vihitellen irtautumaan siitd. Ymmar-
sin, ettd ulkoisiin tavoitteisiin voimakkaasti tarttuminen
vei minua onnellisuuteni kannalta viirain suuntaan ja
esti minua kuulemasta, mitid sydidmesséni itse halusin.
Kun paistin irti jatkuvasta ulkoisiin tavoitteisiin kurkot-
tautumisesta, oivalsin eldmin hyvyyden ja onnellisuuden
nousevan yhteydesti aitoon, lempeiin itseemme, todelli-

seen sisdiseen minuuteemme.

ARKI AJAA YLITSE

Monella meistd on elimissimme ollut tilanteita, joissa
arki tuntuu vievin kaiken kapasiteettimme. Ulkopuolel-
tamme tulee niin paljon vaatimuksia, ettd meilld on tiysi
tyo selvitd niistd. Tyossimme aikataulut saattavat kaatua
paille, tulee organisaatiomuutoksia, joihin on sopeudut-

tava, tydymparisté muuttuu yhi digitaalisemmaksi, mika
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lis44 paineita. Lapset on haettava hoidosta ja vietdva har-
rastuksiin oikeaan aikaan. Siini vilissa pitaisi ehtii kay-
maiin kaupassa ja laittaa ravitsevaa ruokaa ja hoitaa koti-
hommatkin. Ikdantyneet vanhemmatkin saattavat tarvita
arjessaan apua. Puoliso odottaisi huomiota, koira pitdi
ulkoiluttaa, ja koska kunnon ihminen pit44 itsestiinkin
huolta, kuntosalikdynteihin ja juoksulenkkeihin on sitou-
duttava. Eldmai on liian tdynni ja kaikesta on vain selviy-
dyttavi. Eisilloin ehdi ajatella itsednsi, omaa arvoansa tai
onnellisuuttansa. Vaikka uskoisikin olevansa kaiken hy-
vin arvoinen, ensin on selviydyttivi arjen vaatimuksista,
joiden maira tuntuu koko ajan lisdantyvan.

Myés maailma muuttuu hektisemméksi ymparil-
lamme. Teemme useita asioita yhta aikaa ja hyppaamme
toiminnasta tai paikasta toiseen tosi nopeassa tahdissa.
Arsykkeita tulee joka tuutista, eivatki aivomme ole tot-
tuneet kisittelemiin nykyistd valtaisaa drsykekuormaa.
Aivomme ovat vield hyvin samanlaiset kuin luolissa asu-
neilla esi-isillimme. On arvioitu, etti silloin ihminen teki
noin 40 valintaa piivissi. Nyt joudumme tekemiin sa-
man mairan valintoja jo kauppaan ajaessamme. Vaikka
teemme jarrutus-, hidastamis- ja vaistamispaatokset au-
tomaattisesti, aivomme joutuvat ne kisittelemiin. Kun
vihdoin pididsemme kauppaan, valintojen tekeminen vain
lisaantyy. Oletko koskaan laskenut, kuinka monta erilais-

ta juustopakettia hyllyssi on? Sini teet valinnan kaikkien
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niiden vililta. Yhteydenpitokanaviakin on jo niin monta,
ettei muista, oliko ystavan tirkei viesti Facessa, Mesessa
vai Whatsappissa tai loytyyko tyokaverin lahettimai liite
Teamsista, sihkopostista vai firman sisiisestd chatista.
Jopa unen aikana aivomme reagoivat silekaihtimien ta-
kaa vilkahtaviin valoihin, yoépoydalla olevan heratyskellon
hehkuvaan niyttéon, auki jidneen tietokoneen kilahduk-
siin tai astianpesukoneen veden hyrskeeseen. Arsykekuor-
man takia aivomme ovat ldhes jatkuvassa stressitilassa. Ei
ole mikain ihme, ettid tunnemme itsemme vasyneiksi.
Stressaantuneet aivomme kaipaavat pysihtymisti,
luolamiesten aikaista tuleen tuijottamista, mutta valitet-
tavasti meilld ei yleensi ole riittivisti aikaa palautumi-
seen. Lisidksi meidan nuotiomme - TV, nettisarjat ja some
- tuuttaavat vain koko ajan lisia irsykkeiti aivoillemme.
Vasymys ei kaikkoa ja virkeytta ei 16ydy. Kun yrittia selvi-
t4 arjen vaatimuksista, yhteys itseen ja omaan onnellisuu-

teensa jai kaiken muun alle.

AIVOSI HUIJAAVAT SINUA

Meiddn on vaikea irtautua erilaisten vaatimusten orjuu-
desta tai uskoa olevamme kaiken hyvin arvoisia ja antaa

itsellemme lupa olla onnellisia, koska aivomme toimivat
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yhi kuin kivikaudella. Neuropsykologi Rick Hanson
kuvaa kirjassaan Sisdsyntyinen onnellisuus aivoihimme
evoluution my6ti kehittynytti kielteisti vinoumaa. Elos-
sa sailymisen kannalta on ollut vilttimiténtid huomata
petoeldimen lihestyminen ja henked uhkaava tilanne vi-
littomasti ilman mink&anlaista viivettid. Niinp4 aivomme
ovat kehittyneet pitimain vaaran ennakointia ja valtta-
mistd paljon tirkeimpini kuin hyvai oloa tuottavien
asioiden nauttimista.

Valitettavasti tuo kaikkeen pahaan tarrautuva vinou-
ma ohjaa toimintaamme yhi nykyainkin ja saa meidit
havaitsemaan kaiken ikavan todella nopeasti ja herkésti,
vaikka nykyeldmain kielteiset asiat — maksettavat laskut,
tyokiireet tai erimielisyydet ihmissuhteissa - eivit valt-
tamattd endd uhkaa henkedmme. Silloinkin kun rennosti
loikoilemme sohvalla tai rauhassa juttelemme kaverei-
demme kanssa, aivomme tarkkailevat taustalla valppaasti
mahdollisia uhkia, vaaroja tai vastoinkiymisia. Erityisen
hyvin sen huomaa esimerkiksi uutisia selatessa, silld miti
hirvedmpi tapahtuma, sitd herkemmin huomaamme sii-
ta kertovan otsikon. Kun huomiotamme ohjaavat erilai-
set vaarat, riskit, puute ja pelko, hyvin huomaaminen ja
vastaanottaminen jiivit toisarvoiseen asemaan. Lisdksi
aivomme vahvistavat pelkoamme poimimalla ympéaroéi-
vasti todellisuudesta kielteisti, uskomuksiamme vahvis-

tavaa tietoa ja jattivat huomaamatta tai saavat meidit
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