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Tama Kirja vaati tulla
Kirjoitetuksi

okunen vuosi sitten, juuri joulun alla, minussa todettiin yllattden

rintasydpa. Jain juuri sopivasti osuneelle vuosilomalle odottamaan

leikkausta ja totuttelemaan ajatukseen vakavasta sairaudesta koh-
dallani.

Joulun alla pitkdaikainen ystavani Riitta Pulla soitti minulle tietamatta
mitaadn tilastani. Han oli tullut siihen tulokseen, ettd minun on kirjoitetta-
va kirja asioista, joista meillda on yhteinen ndkemys, ja joista olimme mo-
nesti keskustelleet. Hinestd meidan oli saatettava nuo ajatukset myos
muiden kayttoon. Ajattelin, ettd nyt myohastyit, silla minun kirjoitukseni
alkavat olla kirjoitetut. Olin monessakin mielessa vasynyt, mutta lupasin
miettia asiaa ja palata siihen joulun jalkeen.
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Olin kapinoinut muutaman paivan sita vastaan, ettad tuo oikeastaan
niin kutkuttava ja kiinnostava kirjoittamisajatus tuli esiin minulle liian
myo6haan. Olin aina halunnut kirjoittaa ajatukset kirjaksi, mutta saamat-
tomuuttani lykdnnyt sita. Yhtakkia havahduin ja tajusin, etta sehan oli
juuri nyt lahetetty minulle tehtavaksi, jotta unohtaisin oman tamanhet-
kisen sairauteni ja kiinnittdisin huomioni asioihin, joihin voin vaikuttaa ja
ehka auttaa muita. Tunsin itseni heti paljon terveemmaksi.

Tapasimme Riitan kanssa pian leikkaukseni jalkeen asian tiimoilta ja va-
kuutuimme, etta kirja on kirjoitettava mahdollisimman pian. En enaa pe-
lannyt kuolevani, vaan olin tdynna elamaa ja innostusta.

Tapasimme kirjoittamisaikana aina valilla ja kdvimme huimia, ilon ja
naurun tayteisia keskusteluita kulloinkin tyon alla olevista ajatuksista.
Vililla olin myds kieltdimatta vasynyt ja menettdmassa uskoni itseeni ja
kykyyni saada ajatukset selkeasti paperille. Silloin Riitta kaytti valtavaa
elamankokemustaan, ihmistuntemustaan ja henkista voimaansa mana-
ten minut aina Iammollaan ylés negatiivisuudestani, johon olin taantu-
nut. Vahitellen sain voimani ja myonteisyyteni takaisin ja tunnen suurta
kiitollisuutta siita, ettd saimme koota ndma asiat muidenkin luettavaksi.
Tama kirja vaati tulla kirjoitetuksi juuri nyt, tdhan aikaan elamasta.

Miksi et ryhtyisi tyytyviiseksi?

Elama on jannittava seikkailu, joka tarjoaa yllatyksia ja ihmeita jokaisena
paivdanamme. Se voi tarjota uskomattoman maaran tyytyvaisyytta, iloa,
rakkautta, hauskuutta, huvia ja onnea. Kaikki se on kddenojennuksen
paassa meistd jokaisesta rotuun, ikdan, varallisuuteen, oppineisuuteen
tai sukupuoleen katsomatta. Miksi silti niin harva ojentaa kdtensa ja ot-
taa? Miksi kestdmme huonoa tyopaikkaa, huonoja ihmissuhteita, stres-
saavaa taloutta? Miksi tyydymme vain valittamaan asioista, kun voimme
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muuttaa niita?

Me koemme olevamme uhreja: sairauden, rumuuden, varattomuuden,
lahjattomuuden, osattomuuden, uskalluksen puutteen ja kohtalon uhre-
ja, jotka eivat kerta kaikkiaan voi saavuttaa sitd, mita haluavat. Niin kauan
kuin olemme mielessamme uhreja, emme saakaan mitdan muuta kuin
lisaa sitd samaa kurjuutta kuin aiemminkin.

Voimme my6s muuttaa asian, se on yhta paljon omassa vallassamme
kuin sekin, ettd ruikutamme asioistamme. Voimme tehda myonteisyy-
della keikauksen eldmassamme ja ryhtya oman eldmamme toteuttajak-
si/ sankariksi/johtajaksi/ supermieheksi/ subjektiksi/tekijaksi/ toimijak-
si/ paattdjaksi/ kuninkaaksi/presidentiksi... Se vaatii vain halua ja uskal-
lusta hyladta pelko ja ryhtya luottamaan elaméan kantokykyyn ja rakasta-
maan. Juuri niin yksinkertaista se on.

Neuvoa keikauksen tekemiseen saa tasta kirjasta. Asiat, joita tassa kir-
jassa kasitelldaan, ovat tunnettua totuutta, mutta omassa teknisessa te-
hokulttuurissamme unohdettua ja vaiettua. Ulkomaiset elamantaito-op-
paat kertovat niistd, mutta usein niiden ilmaisu tuntuu meista vieraalta
ja hieman epduskottavalta. Asia on kuitenkin juuri niin hyva kuin milta
se kuulostaa. Siina ei kukaan opi valmiiksi yhdella eika kahdellakaan lu-
kemalla, vaan siina kehittyy vahitellen oppien, ihmetellen ja harjoitellen.

Maailma on koko ajan yha pienempi ja globaalimpi. Verkostot ja sosi-
aalinen media helpottavat yhteyksien pitdmista ihmisten kesken ympari
palloamme. Lukuisia verkkoja ja jarjestelmia on vuosikymmenten ajan
perustettu, ettd uhkaavat konfliktit maiden valilla ehdittaisiin ratkais-
ta ajoissa neuvottelupdytien darelld ennen kuin tartutaan vakivaltaisiin
aarikeinoihin. Yhteisid ongelmia kuten nadlanhataa tai energia- ja ilmas-
to-ongelmaa pyritdan selvittelemaan maailmanlaajuisesti. Silti yksittai-
set ihmiset kokevat yha voimakkaammin hataa, avuttomuutta ja pelkoa.
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Silti valtiot sotivat ja polkevat ihmisoikeuksia ja sopimuksia.

Ahdistus nakyy meilla Suomessa muun muassa siing, ettd mielen-
terveysongelmat aiheuttavat yha suuremman osan tyokyvyttomyyseldk-
keelle jaamisistd. Nelisensataa tuhatta suomalaista syo psyykenlaakkei-
td, osa heista kestadkseen kovenevaa tyoelamaa. Elintasosairaudet ku-
ten diabetes ja yleisimmat syovat lisdantyvat ja aiheuttavat yha suurem-
man osan ennenaikaisista kuolemista. Silti meidan olisi yhteiskuntamme
ikdrakenteen vuoksi tydskenneltava yha vanhemmiksi ja kestettava ko-
vaa tydelamaa yha pidempaan.

Kasvavan ahdistuksen takana on halvauttavin tunteistamme, pelko.
Pelko on perussyy lahes kaikkien ongelmiemme taustalla. Rakkauden ja
luottamuksen vastakohta ei suinkaan ole viha kuten usein luullaan, vaan
pelko. Kaikki globaalistuminen ja suuret mahdollisuudet yhteyksien pi-
toon yhtenevassa maailmassa voivatkin toisaalta katsottuna olla pelot-
tava tekija; hallinnantunne, jota pienessa elamanpiirissa ennen oli, on
yha vaikeampi ja jopa mahdoton saavuttaa. Maailma ilmidineen muut-
tuu niin nopeasti, ettd yhden sukupolven aikana ihmisten pitda jaksaa
muuttua moneen kertaan ja monessa suhteessa. TyOpaikat vahenevat
lopullisesti sellaisina kuin ne tahan asti on tunnettu ja yha useampi tyol-
listaa jatkossa itsensd. Sen vuoksi kaikkien on oltava valmiimpia muun-
tautumaan sopiviksi niihin vaheneviin tehtaviin, joita palkkatyona enaa
on tarjolla, ja niista on kilpailtava kymmenien muiden kanssa. Niiden pe-
rassa on muutettava uusille seuduille ja katkottava omaa laheisten ver-
kostoakin ilman, ettd uutta kovin nopeasti syntyy. Elintasoa on pudotet-
tava entisestd. Monista ne tuntuvat pelottavilta asioilta.

Evoluutiovauhti ei muutoksessa enaa riita, emmeka oikein tahdo kes-
tda revoluutiota. Maailmamme on kylla globaali, mutta osaako ihminen
elaa sellaisessa yhteisossa? Valmiutemme siihen eivat ole ehtineet vield
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kehittya. Tiedon tasolla olemme kylla kansainvalistyvia ja globaalistuvia
— maapalloistuvia, kuten sana joskus suomennetaan. Tunnetasolla ihmi-
nen kykenee kuitenkin samastumaan vain rajalliseen ”kotiseutuun”. Esi-
merkiksi Helsinki on maailmanlaajuudessa ajatellen pieni kaupunki. Silti
se on monelle hankala mieltda kokonaisuudessaan kotiseuduksi. Tuntuu
luonnikkaammalta olla “kalliolainen”, “t66l6lainen” tai “kontulalainen”.
Ihminen kotiutuu ja leimautuu ihmisen kokoiseen paikkaan, silla outous
ja suuruus pelottaa.

Samaan aikaan elinymparistomme oireilee ja kertoo eri tavoin, ettei se
enaa jaksa kantaa seurauksia piddakkeettomasta elintavastamme. Se ah-
distaa meita ilmiona, ja ehka vield enemman siksi, ettd emme tunne voi-
vamme vaikuttaa ymparistodmme kovinkaan paljon. On hyva, jos asun-
tomme lampo tuleekin vastaisuudessa 6ljyn sijaan maalammosta, mutta
kestavaan kehitykseen panostaminen pienessa pohjoisessa maassa voi
tuntua turhauttavalta, kun samaan aikaan Kiinassa perustetaan viikoit-
tain useita hiilivoimaloita.

Vanha maailmamme tuntuu olevan sortumassa ilman, ettd uutta ja
ehompaa olisi nakyvissa. Pelon maara on suuri ja kasin kosketeltava. Pel-
ko aiheuttaa monet muut ongelmamme: negatiivisuutemme ja pahan
kierteemme, ahdistuksen ja tyhjyydentunteen. Niiden lisdantyminen
taas puolestaan lisaa pelkoa ja ahdistusta. Negatiivinen kierre imee mei-
dat yha syvemmialle surkeuteemme, jos emme tee sille mitaan. Pelko on
aina lahellamme ja sen helmaan on helppo heittdytya mutta mitd hyvaa
se antaa? Paranevatko ja poistuvatko pelottavat asiat silld, etta pelkaam-
me niitd? Jos voimme vaikuttaa niihin asioihin, miksemme vaikuta heti?
Jos emme voi vaikuttaa niihin, eika pelkomme auta mitadn, miksi suotta
antautua pelon valtaan?
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Tee elimaistisi myonteisyyden mylly

Me haluamme parempaa eldmaa; muutosta ja eheyden tunnetta, jotain,
mihin tarttua ja luottaa. Parempaan elamaan paasemiseksi on olemas-
sa ratkaisuja, ja niistd kerrotaan tassa kirjassa. Tama kirja on kirjoitettu,
jotta sindkin saisit uudenlaisia ratkaisumalleja ja paasisit pois omasta ne-
gatiivisuuskierteestdsi. Saat elamaasi ihan mita tahdot, kun hankkiudut
eroon peloistasi ja negatiivisista ajatusmalleistasi vaihtamalla myontei-
sen vaihteen paalle ja ryhtymalla elamasi subjektiksi. Kun alat saada juo-
nesta kiinni ja onnistut muuttamaan ajatuksiasi myonteisemmiksi, huo-
maat piankin konkreettisia, palkitsevia muutoksia elamdassasi. Kun yha
useampi meistd poistaa pelkojaan ja parantaa eldmaansa, se ei voi olla
vaikuttamatta koko elinymparistdomme talla pallolla.

Tama on kasikirja, joka kertoo sinulle, miten muutat ajatteluasi ja sen
avulla elamaasi haluamaasi suuntaan. Sen alkupuolella paljastetaan ja
analysoidaan niita tekijoitd, jotka estavat meitd elamasta taytts, ihanaa
ja pelotonta eldamaa. Loppuosa on omistettu sille, miten nuo esteet voi-
tetaan kdytanndssa ja aletaan elda tietoisina ja onnellisina ihanaa, roh-
keaa elamaa. Paalukujen lopuissa on Ota askel -osioita, joissa kootaan
yhteen luvun konkreettisia toimntaehdotuksia. Niistd on hyotya, kun alat
hankkitua eroon peloistasi.
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Elaman salaisuus ei piile siina,
Iita sinulle tapahtun, vaan Siina mita teet

Silld, mita sinulle tapahfu.

—Norman Vincent Peale

Hanki ihana, peloton eldmd 15



* "... - - o S
, Pelko on pmeaw, jossa
tnegaliivi ehittyvit.

- Tuntematon
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Kaikkiimahdollisuudet ovat kasissasi
=y lottamus eI jahkantokykyyn on vali

Elama on jannittava seikkailu, joka tarjoaa ihmeita jokaisena
paivanamme. Miksi silti niin harva ojentaa katensa ja tarttuu niihin?
Miksi kestamme huonoa tyopaikkaa, huonoja ihmissuhteita,
stressaavaa taloutta? Miksi tyydymme vain valittamaan asioista,

kun voimme muuttaa niita?

Hanki ihana, peloton elama! opastaa pois
rajoittavasta negatiivisuuskierteesta. Kun
hankkiutuu eron peloistaan, saa elamaltaan
enemman, mita tahtoo. Myonteinen vaihde
parantaa eldmanlaatua — ja samalla koko
maailma voi muuttua.

Hanki ihana, peloton elama! on selkeasti ja
avartavasti kirjoitettu, suomalaiseen elaman-
malliin soveltuva opas myonteisempaan
elamaan.

Oili Valkila on viestintdakouluttaja ja yrittaja.
Han sairastui rintasyépaan vuonna 2010.
Hanki ihana, peloton elama! on sydpahoitojen
kypsyttama teos.
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