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Karsimattomdan ihmisen

tunnistaa siita,

etta han kurkistaa postiluukusta
ennen kuin on edes soittanut
ovikelloa.

- SANNA WIKSTROM VUONNA 1995, 15-VUOTIAANA
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ALKUSANAT

Pelottaa. Kauhistuttaa. Juuri nyt minun pitaisi kokea itse-
varmuutta ja ylpeytti. Kirjan kannessa on kuvani. Teks-
teissi edustan itsedni: ajatuksiani, tunteitani ja kokemuk-
siani - en tietoa, johon voin nojata tai ulkoistaa oman
kokemukseni.

Kuinka ihmeessi piidyin tihin tilanteeseen, laitta-
maan itseni alttiiksi sille, miti eniten olen eliméissini
peliannyt: sille, ettd olen niin naurettava, ettd minut hyla-
tadn ja sille, ettd en ole edes naurettava vaan ketidin ei
edes kiinnosta? Kirjassa on monta kohtaa, jotka olen har-
kinnut poistavani itsedni suojellakseni ihan viimeiseen
mahdolliseen hetkeen saakka.

Mutta t4ssi nyt olen. Kirja on sekoitus lyhyiti Insta-
gram-ajatelmiani (@sannamwikstrom), pienii kohtauksia
elimistdni seka piivakirjamaisia pohdintojani ihmisyy-
den syvyyksistd. Ja kun katson elaméaani taaksepiin, tun-
tuu siltd kuin en olisi edes voinut viistdd timin kirjan

tekemista.

JO NOIN 15-VUOTIAANA viehityin lyhyista kaskuista
tai ajatuksia herittivisti sanajonoista. Yksi viehattavim-
mist4 teiniajan eliméanviisauksista oli mielesténi kiinalai-
nen sanalasku: "Mikiin ei ole niin tirkeii kuin puutarhan-

hoito, eiki sekain ole kovin tarkeaa.”



Jarjellisesti sananlaskun tulkinnat olivat moninaiset,
mutta tunnetasolla sananlasku sai minut kokemaan jon-
kinlaista helpotusta. Siihen kiteytyi kauniilla tavalla ih-
misen osuus kokonaisuudesta: thminen voi hoitaa puu-
tarhaansa tai olla hoitamatta, luonto hoitaa aina oman
osuutensa omalla tavallaan - ihmisest riippumatta. Aktii-
visena teini-ikiisen, joka harrasti aitajuoksua SM-tasolla
ja luki kokeisiin saunassa treenien jilkeen, sananlasku
toi jonkinlaista lohdutusta siit4, etti elimi ei kaadu sii-
hen, jos en joskus jaksa tai pysty ponnistelemaan. Elami

hoiti oman osuutensa, kaikki ei ollut minun harteillani.

INNOSTUIN TEININA MYOS Kkirjottelemaan poyti-
laatikkorunoja. Oi, eipi olisi teini arvannut, ettd 30 vuotta
myShemmin muutama ajatelma tulee julkaistuksi kirjas-
sa. Nyt kun minulla on mahdollisuus hammastyttii teini-
minaini, kdytin tilaisuuteni. T4ssd on muutama teksti 30

vuoden takaa, salaisesta poytilaatikkokokoelmastani:

Jos ajatus katkeaa,
on hyvii tietdd,

ettd syddn toimii sen tilalla.

) %k %
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Ei tarvitse kiinnittdd,
ainoastaan liittdd.

Pysyii kokonaisena,
yhtend.

Olla niin léhelld,

ettd koko maailma on siind.

Rakastaa.

Astun askeleita,

jotka eivit ehkd ole minun.
Mind voin olla joku muu

— mistd sitd tietdd.

Eléin onnellisena toisen eldmdidi,
ja luulen olevani mind,

mutta olenkin hdn.

Hiin,

jolla on subjektiivinen kokemus "mind”.
Niin tdssd aina kdy:

védrdssd ihmisessd,

védrddn aikaan.

Péitin kuitenkin lokeroitua
téihdn ihmiseen.

Teen héinestd minut.
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30 vuotta myShemmin himmaéstelen, miten paljon sy-
vyyttd, ajatuksia ja kokemuksia 15-vuotiaalle on voinut jo
kertyi. Sanat ovat saaneet idn myota lisdd kerroksia,
mutta syvin ymmarryksen lanka on selvisti ollut jo ole-

massa. Niiden pohjalta timéankin kirjan kudelma lienee

syntynyt.

MUUTAMA VUOSI SITTEN sain painavan lihetyksen
edesmenneen ystavini &idilti. Kirje itsessidn oli kevyt
mutta ajatus siita raskas. Sain kirjekuoressa takaisin ysta-
villeni teini-idssi kirjoittamani ajatuskokoelman. Olin
poiminut ajatuksia sieltd tailta. Sellaisia kiteytyksig, jotka
auttaisivat oivaltamaan ja ajattelemaan asioita uudesta
niakokulmasta. Ystavini oli kuollut, joten oivalluksille ei
ollut en&i kayttod. Kuten ei ollut niille postimerkeillekdan,
joita ystavani oli kerannyt. Ystivani &iti oli nimittain yrit-
tanyt lahettds kirjeen minulle ikivanhoilla postimerkeill.
Silmadilin kirjasta l4pi ja toivoin, ettd ajatukset ja ele olivat
tuottaneet hinelle eldmii parantavia oivalluksia ja iloa.
Hinen eldminsi ja kuolemansa olivat johdattaneet minut
teiniajan ajatusmaailmoista uusiin kokemusmaailmoihin,

joita kisittelen tdssi kirjassakin.
VUONNA 2010 PERUSTIMME Pequ Niemisen kanssa
Hidasta eldmii -median, jonka somessa ja sivustolla

jaoimme lyhyiti ajatelmia. Niista tuli valtavan suosittuja.
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Moni koki, etti niist4 oli kovasti hystya. Toiset sanoivat,
ettd ne olivat turhia markan ajatuksia. "Penni ajatuksis-
tasi” voisin sanoa, koska vililld on hyvi tarkastella omaa
kokemusmaailmaansa. Nopeutuneen maailman ja valmiin
tietomassan aikana on joskus hyvi uppoutua omiin maail-
moihin ja etsia viisautta sieltd, missi se kasvaa eli omista
sisuksista. "Alykkyys on sit4, mitd tapahtuu paissi. Vii-
saus on sitd, mita tapahtuu sydamen ja paan valilld”, kir-
joitan Instagram-postauksessani. Ei ole varmasti haitaksi
kenellekian, jos pystyy vilills sen verran hidastamaan ela-
maiins, ettd ehtii pudota itsessdin pintaa syvemmalle.

Miti enemmadn olen kdantanyt sisuksiani ympari kir-
joittaessani tat4 kirjaa ja kyetiakseni sanoittamaan jotain,
miki yleensi jai rivien viliin tai hiljaisuuteen kellumaan,
sitd enemman timin kirjan julkaiseminen on alkanut minua
kauhistuttaa. Thmisyyden kaintépuolien tarkastelu on saa-
nut minut kipertymain hipeiin, jonne olisin halunnut
jaadi loppueldmaiksi. Olisin voinut piilottaa enemman,
pyyhkid pois enemmain ja lopulta kurottaa vihemmin
kohti toista ihmista.

On turhauttavaa kurottaa sanoilla kohti — vaikka juuri
sanat ovat usein ainoa silta vilillimme. Sanat ovat rajalli-
nen viline yrittda kuvailla usein abstrakteja ja hahmotto-
mia sisdisid kokemuksia. Samalla kun asettelee kokemuk-
siaan sanajonoiksi, joutuu luopumaan siit4 syvisti hengen

painaumasta, joka yrittidd putkahtaa ulos sanojen kautta.
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Sanat ovat epitarkkoja: joskus ne osuvat lihelle, joskus
ne pakottavat asioita kehyksiin, joita ei oikeasti ole. Sanat
rajaavat ja rajoittavat, mutta koska me - sini ja mina -
olemme etdisyyden paissi, emmeka yhdessi vierekkiin
tahdistumassa elimalle, sanojen tulee riittd4. Haluan, etta
tieddt minun pyrkivan kayttdmaan sanoja kunnioittavalla
tavalla. Pyrin laittamaan niita sellaisiin jonoihin, joiden

valitilassa on mahdollista kohdata.

Helsingissa 20.3.2025

Sanna Wikstrém

P.S. Suosittelen lukemaan kirjaa oman sisdisen kartan
mukaan: Jos jokin kohta puhuttelee erityisesti, sen darelle
kannattaa pysahtya mutustelemaan ja miettimiin. Kirjan
voi avata my0s satunnaisesta kohdasta — kuin piivan vies-
tin — ja pohtia sanomaa juuri siini kohtaa elimaai ja sisiis-

ta reissua.
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Kenellekaan ei ole
haitaksi hidastaa
valilla elamaansa
sen verran, etta
ehtii pudota
itsessaan pintaa

syvemmalle.
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VALILLA ELAMA VASYTTAA.
SILLOIN PITAA HUILATA.



1.

Mielen aikataulu on usein nopeampi
kuin elaman aikataulu.

Tamad aiheuttaa pettymyksia,

ei niinkaan elama itse.

KERTA TOISENSA JALKEEN menen jekkuun: Unel-
moidessa ja tavoitteita pohtiessa mieli pystyy kuvittele-
maan asiat nopeasti valmiiksi. Kuvittelu keskittyy iha-
naan lopputulokseen ja harvemmin kaikkiin matkaan
liittyviin pinnistelyihin, ponnisteluihin tai vastoinkdymi-
siin, jotka usein johdattavat myo¢s aikaa vieville kierto-
poluille. Mielikuvissa matka on suora ja nopea. Ja oi, niin
ihana. Kuvittelu on kuin sisustusohjelmat televisiossa:
tunnissa kaikki taydelliseksi.

Oikeassa elamissa matka on kuitenkin usein mutkikas
ja aikaa vieva. Mutkien ja monttujen keskella sitten mieli
sanoo, etti mielen suunnitelmaani verrattuna asiat ovat
menneet viirin. Ne ovat menneet huonosti. Olisi pitinyt
olla eri lailla. Olen pettynyt. Olen epédonnistunut. Elimd on
pettinyt minut. Miksi mikédn ei onnistu?

Kun mieli sanoo, ett ei jaksaisi kulkea kaikkia kierto-
reitteji ja odottaa, eldimi vastaa, ettd eihidn se piivin

paille ole. Elama pyytia karsivillisyytta. Arsyttivinta on
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myo6ntid, ettd hitaina hetking, kiertoteiden kautta, on
avautunut uusia maisemia: on tullut oppineeksi jotain
uutta, on 16ytinyt uuden nikékulman tai vihintdin on
ymmartinyt, ettei mielen kuvia ja todellisuutta koskaan
kannata verrata keskenian.

Noyrtyminen eldmin aikatauluun on yksi suurimmis-
ta harjoituksista. Mutta kun oppii pd4stdmiin irti mielen
suunnitelmasta, luottamuksella ja tyyneydelld on tilaa

saapua paikalle.

P.S. Kun huomaan tarrautuneeni mielen suunnitelmaan
kuin se olisi eldmi4 todempi, otan etdisyyttd ajatukseen.
Usein kuvittelen itseni vanhaksi, elamini loppumetreille,
ja kurkkaan sieltd tahin hetkeen. Katson, miltid nyky-
asiat ndyttavit vuosikymmenten paasti: Millaiseen mitta-
kaavaan asiat asettuvat? Millainen on elimén aikajinne?
Miti vanha min haluaisi sanoa tihin hetkeen?

Nien vanhan ja viisaan naisen istuvan, hymyilevin
hieman ja sanovan: "Siini se elimi on koko ajan. Katso.
Ympérilldsi. Mihin ihmeeseen sinulla tyttékulta on niin

kauhea kiire? Tanneks?”
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2.

Siirra sivuun se,
mika ei ole olennaista juuri nyt.

PAKKO MYONTAA, ETTA olen aika hyvi jattimiin
asioita sikseen, ja uskon vahvasti, ett4 se on ollut yksi tar-
keimmist4 jaksamisen vilineistid omassa elimaissani.

Aitini kertoo edelleen, kuinka saatoin lapsena tyyty-
viiseni piirtid omassa huoneessani totaalisen kaaoksen
keskelld. Joku voisi sanoa, etti lapsilla on sellainen kyky.
Jotenkin kuitenkin minun kohdallani aikuistuminen ei
pyyhkaiissyt kykya, vaan hyédynsin sitd mychemmin tyo-
elimissid. Kun olin t6issi lehtitalossa paitoimittajana,
poydallani saattoi olla viiden lehden oikolukuvedokset
yhti aikaa. Toisin sanoen pdéytani oli vuorattu paperilla,
jonka alla oli sitten kaikkea muuta tirkedi. Sain useam-
man kerran kuulla tyéparini kysyvan, miten ihmeessi
saatoin tyoskennelld sellaisen kaaoksen keskellid. Hinelld
itselld4n oli nimittdin tapana jirjestelld ty6poytansi aina
paivin paitteeksi.

Eldmi on kuin tyépéytini. Koko ajan on paljon kaik-
kea: limittdin, lomittain, paillekkiin, sekaisin ja kaaok-
sessakin. Thmisen mieli haluaisi jarjestelld kaiken "oikealle

paikalleen”, jotta asiat olisivat helpommin kontrollissa.
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Ehka3 silloin voisi hetken ajatella, ettid maailma on valmis
eiki siina ole mikaan vinksallaan.

Mutta ei maailmaa voi jarjestelld tiydelliseksi. Tai jos
oikein ponnistelee, korkeintaan oman maailman saa jar-
jestelty4 taydellisen uuvahtaneeksi. Koen, ett4 sikseen jit-
taminen on taito, jota kannattaa harjoitella. Kaikki ei voi
nimittdin samaan aikaan olla olennaista. Saatamme kehi-
tella tarinaa kaikkien asioiden yhtaaikaisesta vilttimatto-
myydestd, mutta hei: jos skippaa jotain, onko hengissi
vield tunnin paasti, entd huomenna? Jos siirran huomion
kaaoksesta hetkeksi toisaalle, syoké kaaos minut suihin-
sa? Minulla on tihin vakaa ja varma vastaus yli neljan-
kymmenen vuoden ajalta: ei syg.

Sopivissa mielen tai eldimin kaaoshetkissi on hyvi
laittaa itselle muutama kirkuvankeltainen muistilappu,
jossalukee: Anna olla. Paisti irti. Lakkaa vaatimasta itsel-
tasi koko ajan niin kamalasti.

On yksi hetki joka ikinen péaivi, kun sikseen jattimi-
sen taidolla on erityinen rooli jarjissé sdilymisen kannalta:
nukkumaanmenon hetki. Jos nukkumaan mennessi ei
osaa jattii paivan - tai elimin - keskeneriisii asioita sik-
seen, menettdd yhden tarkeimman hyvinvointia tukevista

asioista: hyvin ja syvin unen.
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P.S. Luin Meill4 kotona -sivustolta toimittaja Leena Luk-
karin kirjoittaman jutun sotkuisuudesta ja siisteydests, ja
haluan jakaa artikkeliin haastatellun psykologi ja psyko-
terapeutti Leea Mattilan ajatuksen: "Sotku voi olla myés
positiivinen asia, joka kertoo kyvysti priorisoida. Jos eli-
maissi on monia asioita meneilldin, on valittava, mihin

keskittyy.”
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Sikseen jattéaminen
on taito, jota
kannattaa
harjoitella.
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3.

Kun vasynyt mieli alkaa murehtia,
sano sille &idneen HOPOHOPO.

VASYNYT MIELI ON kuin kauhujen talo. Minne tahan-
sa katsoo, joka puolelta pelotellaan. Tai jos ei pelotella,
niin ainakin pelottaa, ettd kohta pelottaa. Sydan hakkaa
sen verran tiuhasti, etti se pitdi aistit valppaina. Kun
oikeasti pitiisi nukkua, onkin juuttunut kauhujen ta-
loon. Eika uskalla edes liikahtaa. Saati laittaa silmidin
kiinni.

Olen joutunut eldmissani jumiin kauhujen taloon niin
pitkiksi aikaa, ettd opin tuntemaan kaikki sen pelottelu-
keinot. Elin kauhujen talossa kahden vuoden ajan, kun
esikoiseni itki refluksiaan, jota ei silloin osattu hoitaa, ja
lapsen isi sairastui samaan syssyyn syopaan.

Olisin nukkunut, jos olosuhteet olisivat sen sallineet,
mutta sen sijaan katselin kauhujen talon tauluja, joissa oli
karmivia kuvia tulevaisuudesta. Sitten kuuntelin jytisevii
a4nii, jotka kertoivat, ettd jain romahduksen alle.

Mieleni oli alkanut rakentaa rinnakkaistodellisuuksia,
joissa kaikki oli koko ajan kamalalla tavalla - tai jos ei vield
ollut, tulisi olemaan. Ajatuksilla oli oma maailmansa, jonka

mieli rakensi fyysisten tuntemusten pohjalta. Fyysisten
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voimavarojen huteruus sai aikaan vahvoja mielikuvia siiti,
etten selviydy.

Kun olin katsellut ja kuunnellut kaikkea sitd kauhua
riittdvan pitkaan, tuli yo, jolloin yhtikkia tajusin: nama
ovat vain ajatuksia, nima ovat murheellisia ajatuksia, jotka
vahvistavat vaikeaa oloa vaikeassa eliméintilanteessa.
Aloin tutustua kauhujen talooni uteliaisuudella: Ai tallais-
takin tailld on! Seitteji, polyd, roinaa. Rumaa, katalaa,
kauheaa. Mielenkiintoista.

Aluksi vain katselin. Thmettelin. Etta tillaistako olin
pelannyt. Aivan kuin olisin astunut kauhuelokuvan kulis-
seihin ja nahnyt kaikki hirpattimet piivanvalossa. Joku
kauhukuva saattoi saada vield syddmen sykkim&4n tiuhaan.
Mutta sitten muistin olevani rinnakkaistodellisuudessa,
kulisseissa.

Noina 6iné opin tekniikan, joka on kiytéssid minulla
vield nykyainkin. Kun mieli aloittaa matkansa kauhujen
talolle, sanon sille daneen: HOPOHOPO.

Ho6pohopo on sopivan lempei pysiytys huoliajatuksille,

jotka yrittavat houkutella tunteen mukaan.
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