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Uppoava, ohjaa laiva
kohti satamaa
Toivo ilman voimaa
on vain toivottomuutta.

Arto Hallstrom: Hiljaa vaivun
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SINULLE

OLEN KIRJOITTANUT TAMAN KIRJAN SINULLE, jolle on térkedd etsid
merkityksellistd suuntaa hyvin elimin vahvistamiseksi. Kirjoitin
kirjan my6s sinulle, joka olet kokenut kovia tai jonka ldhell& on jou-
duttu tuskallisiin tilanteisiin. Kirjoitin luvut opasviitoiksi hyvén elé-
mén ytimeen seki lohduksi epétoivon aikoihin.

Toivo on vikevi mielen ja eldmén voima. Toivo auttaa pyrkiméén
kohti arvokkaampia tavoitteita, rakentamaan aktiivisesti hyvii elé-
maii ja hellittim#in kohtuuttomasta armottomuudesta. Thmisilld on
nykyajassa kovin armottomat odotukset itsedén ja elaméi kohtaan,
mik lisdd osaltaan riittiméattémyyden ja yksindisyyden kokemuksia.
Toivon nikokulma tuo tdhin helpotusta: miten 16ytd4 armollisuutta
itsestd, elimisti ja tavoitteista, mutta pyrkien silti tietoisemmin koh-
ti hyvii eldmai ja vaikeista asioista toipumista?

Juuri siihen kddessisi oleva kirja paneutuu. Eldmélle antautumi-
selle, aidon ilon 16ytymiselle, pahankin todentamiselle ja suruille suos-
tumiselle. Yht# lailla oman voiman valjastamiselle, toimintapaikkojen
etsimiselle ja ikuisen toivon vahvistamiselle.

Toivo on keskeinen tekiji merkityksellisempii eldméé tavoiteltaes-
sa. Siind missd mielihyvéén ja ilon tunteisiin perustuva onnellisuus tuo
hetken mukavaa, toivo luo vahvaa arvopohjaista suuntaa sekd uskoa
hyvén mahdollisuuksiin. Toivo liittyy vahvasti myos henkil6kohtais-
ten pddmaéérien tavoittamiseen, miké lisdd myonteisii tunteita ja vah-
vistaa toivoa. Kun koemme voivamme vaikuttaa elimidimme, itseem-
me ja ihmissuhteisiimme, vahvistamme toivoa ja toimijuutta. Vaikut-
taminen on kuitenkin varsin eri asia kuin kontrollointi, jolla usein py-
ritddn helpottamaan pahoinvointia mutta oikeastaan vain lisét44n sité.
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Hyvi ei ole synonyymi helpolle, eiké toivo tiydellisyydelle. Toivo
on kaikessa kultaisuudessaan dynaaminen ja vaativa voima, joka ei
jdd vain passiivisesti toivomaan tai pdéti silitteleméén. Tavoitteiden
saavuttamisen epdvarmuudesta huolimatta ihmiselle on tyypillistéd
asettaa tavoitteita itselleen ja eldmaélleen. Silloin toivo on liikkeelle-
paneva voima. Kirjan edetessd pddset haastamaan niin omia tavoit-
teitasi, ihmisyytesi osa-alueita kuin my6s oman vastuusi ja tekojesi
voimaa ja rikastamaan eldmdsi tarkoitusta toivon tulokulmasta késin.

Siind missi toivo on vikevi voima,

on toivottomuus merkittiva riski.

Toivoa voidaan pitdd ihmiseldméin keskeisenid voimana. Kolikon
kddntopuolella toivottomuus osoittaa suurta hengenvaaraa. Monet
tutkimukset osoittavat, ettd toivottomuus on vahvasti yhteydessi
itsetuhoisiin ajatuksiin. Toivottomuus siséltdd ajatuksia, kokemuksia
ja tunteita siitd, ettei voi tehdi tilanteelleen mitéén, ei ole kannatte-
levaa yhteytti toisiin tai ettei elimélld ole mitddn merkitysta.

Toivo puolestaan ruokkii juuri vastakkaista puolta: sit4, ettd voim-
me vaikuttaa omaan ja toistemme eldméén, vahvistaa omaa ja tois-
temme toipumista, tartuttaa toisiimme toivoa ja kannatella epé-
toivon hetkissd. Toivo ei sulje pois epitoivoa, vaan kiy sen kanssa
jatkuvaa vuoropuhelua. Hyvéén ja toivorikkaaseen eldmééin kuuluu
my®6s surujen ja synkkyyden vérit. Ne eivit kuitenkaan toivottomuu-
den lailla valtaa tilaa kokonaan tai jétd kokijaansa tdysin yksin.

Onnelliseksi mitatussa Suomen maassa tehddén runsaasti itse-
murhia vuosittain, koetaan syvéi yksindisyyttd myos ihmissuhteiden
sisilld, sairaseldkoidytdén eniten mielenterveyssyisté ja koetaan
uupumusta yhd nuorempana ja kiihtyvilld vauhdilla. Jokaisen on
ddrimmaiisen térkedi etsid toivon pelipaikkoja ja 16ytdd oman merki-
tyksellisen eldmén johtolangat. Thminen kest## paljonkin vaikeaa,
jos nikymii toivosta 16ytyy ja niitd voi kokea my6s saavuttavansa.
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Toivo ei totisesti vaadi pahan poistumista, mutta se luo lohdullista ja
voimallista tilaa sinne, missd epétoivo kapeuttaa. Kun epitoivo on
tuttua, haluaa sitoutua toivoon.

Toivo ei ole vain aihe tai ilmi®6.
Se on suurentelematta sanoen eliméin keskeinen voima.

Se on hyvin eldmén ydin ja auttaa suuntautumaan toiminnassa kohti
tulevaa hyvii. Toivo on valo, johon luotamme pimeéssi. Se on my6-
tdtunto, jolla kestimme katsoa kohti hankalaa. Se on eldvii ja tunte-
vaa ihmisyytts, elam#4 ja ihmissuhteita. Se on voima, jolla ryhdym-
me sanoista tekoihin, katseista késiin. Se on tarvitsevuutta, jonka
hellyydelld tartumme ketjuun toinen toistemme turvaksi.

Toivo kurkottuu hyvén elimén ytimeen kysyen lopulta: mitd mer-
kitystd minun eldamélldni on? Miten merkitys ilmenee toiminnassani

tdnddn, huomenna ja muiden muistoissa eliméni joskus pééttyessi?

OLET MILLAISESSA ELAMANTILANTEESSA TAHANSA, toivo on eldmadsi ja
hyvinvointisi keskeinen voima. Voima, jota kannattaa kartuttaa ja
tartuttaa. Hyvien pdivien siivittéjiksi, ihmissuhteittesi taidoiksi sekd
vaikeiden aikojen syvimmiksi lohduksi.

Pyydin, ettet kiirehdi kirjani parissa. Tietoa ei voi kaataa toisen
mieleen, vaan se pitdd kokemuksellisesti oivaltaa. Ymmaérryksen
matka on tietdmistd hitaampi. Luo oman toivosi ymmaérrykselle tilaa.
Kulje tekstini rinnalla keskustellen rohkeasti sen seurassa ja kuun-
nellen oman toivosi polkuja. Jos kirjani lisdd hitusenkin toivoasi,

olen onnistunut.

Hangossa 13.1.2020, pdividnvalon jatkuvasti lisdéntyessi

Obuaiit”
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Niin kaikki ohikiitdvaa
Ikava ja riemu joka hetken varahtaa
Mita toivot etta jaa, kun pihan poikki kuljet

Ja jaljet haviaa

Juha Tapio: Ohikiitavaa






MITA SINULLE ON
HYVA ELAMA?

SAAVUN LUENTOSALIIN HYVISSA AJOIN ennen omaa vuoroani. Uljaan
tilan tyhjit penkit tiyttyvit tasaista tahtia, kun sadat ihmiset palaa-
vat kahvitauolta kuullakseen seminaarin viimeisid puhujia. Istun
eturiviston sivuun, silld oma vuoroni on vasta piivin viimeisené.
Valkokankaalle heijastuu suositun huippupuhujan luento-otsikko,
joka lupaa jérisyttdvin suuria.

Luento polkaisee rdjdhdyttidvin rohkeasti kédyntiin. Esiintyjd on
tdynnd energiaa, liikkkuu lavalla suurin elkein ja iloisin kasvoin. Vaik-
ka moni asia on kohdallaan, luennon edetessi alan tuntea kasvavaa
drtymysta. Se ei liity niinkdin puhujan persoonaan, vaan kaikkeen
sithen, mihin hén lupaa nopeita ratkaisuja. ”Kun on huono péivi, sun
pitdd vaan katsoa itsedsi aamulla peiliin, laittaa musiikki tdysille soi-
maan ja sanot vakuuttavasti suoraan peilikuvallesi: tésté tulee hyvi
péivi! Tésti todellakin tulee hyvi péivi!” Luennoitsijan mukaan néin
edeten saa koko eldmén karistettua kannoiltaan. ”Vaikka mullakin on
yritys vililld tehnyt syvisukellusta ja puoliso maannut sairaalassa,
niin méi olen vain paittinyt, ettd asenne ratkaisee. Kaikki tdlld on
susta itsestési kiinni. Sitd saa, miti tilaa!”

Luennon ja ratkaisujen edetessi hiki alkaa nousta otsalleni. Oma
puheenvuoroni tulee olemaan niin toisesta laidasta. Ei suuria sanoja,
ei takuuvarmoja ratkaisuja, eiké totisesti lupauksia siité, ettd elimén
hankalan voisi vain karistaa kannoiltaan, kun riittévéisti muistaa pi-
tdd positiivisesta kiinni ja viilata asenteensa oikeaksi. ”Koska mékin

sain tin toimimaan, niin sékin kyll4 saat!”
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Vanhan sanonnan mukaan toivossa on hyvi eldi. Toivo ei ole vain
tunne tai asenne, vaan ennen kaikkea eldmin tarkoitukseen juurtu-
via tekoja. Kun olemme toivossamme vahvoja, kykenemme parem-
min vaikuttamaan teoin sinne, missi se on mahdollista ja sopeutu-
maan siihen, miki ei ole omissa késissid. Voimme kokea kyvykkyyttd
toimia ja vaikuttaa, mutta luoda myos sopuisaa suhdetta omaan avut-
tomuuteemme ja tarvitsevuuteemme.

Siispd hieman arkana astun oman puheenvuoroni alkaessa suuren
yleis6n eteen. Taakseni suurelle valkokankaalle heijastuu ottamani
rauhallinen luontokuva ja vain yksi sana: Laskeudun.

Pyydén kuulijoitani aloittamaan ensimmaéiseksi sill4, ettd he las-
keutuvat ldsni olevaksi omaan mieleensd, eliméntilanteeseensa ja
oloonsa. Tulevat aidosti ja lasndolevasti tihdn hetkeen ja antavat ke-
hon rauhoittua mukavassa asennossa. Sitten pyydin kuulijoita kysy-
méén hiljaa mielessdén: Millaisin mielin ja voimavaroin olen télld
hetkelld liikenteessd? Jos joku voisi ndhdi mielen sisille, millaista
surua ja onnea se heijastelisi? Mité kaikkea jd4 piiloon pinnan alle —
voimien ja varjojen nikdkulmista késin?

Miten itsensi ja eliménsi kanssa

voisi tulla jotenkuten, riittdvén hyvin toimeen?

Hyvin eldmén kannalta on keskeistd kokea riittdvin hyvii sopua
oman eldminsi, itsensd ja tekojensa dérelld. Kokemus hyvisti eli-
masti liittyy voimakkaasti sithen, miten linjassa toimintamme ja ole-
misemme on arvojemme kanssa. Tyytyviisyys on usein onnellisuutta
kuvaavampi mittari.

Miten tyytyvéinen olet juuri nyt eldmé&&si — sen menneeseen, ny-
kyhetken ja tulevaisuuden suuntiin? Paljonko omassa eliméssési on
tilaa eldd tuntevaa eldmaii, vai elatko vain suorittavaa elamd4? Miten
voisit 16ytd4 toivon niissikin kohdissa, kun epétoivo tahtoo ottaa val-
taa? Kelpaanko niin ja onko minulla toivoa?
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Yleis6 on aivan hiljaa, eikd kukaan hurraa. He katsovat kohti, py-
sdhtyen, hiljentyen ja tunnustellen omaan yksilolliseen mieleensi ja
eldmiéntilanteeseensa. Taipuen sille, mik totta jo on.

Enti jos saisi olla ihan vain néin - ja silti, tai juuri siksi, olisi pal-
jon toivoa tavoitettavissa?
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MITA ON HYVA ELAMA?

Hyva elama ei vaadi tdydellisyytta. Hyva ja
merkityksellinen elama rakentuu siitd, etta sailytamme
toivon hyvaan vaikeasta huolimatta. Toivo on kokemus

mahdollisuuksista: mahdollisuudesta vaikuttaa,
mahdollisuudesta selvitd ja mahdollisuudesta kokea

toisten apua ja turvaa.

Maaret Kallio saa meidat pohtimaan, mista oma
toivo syntyy ja keiden kanssa se saa voimaa kasvaa.
H&an auttaa meita I6ytamaan taitoja, joilla toivoa
voi tietoisesti vahvistaa ja tukea. Toivo on mielen
voimavara, jota kannattaa kartuttaa ja tartuttaa.

Toivo kannattelee hyvaa elamaa.

Kannen kuvat © Laura Malmivaara

KL 17.3 | ISBN 978-951-0-44547-1





