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LTIKKEELLE

Kuvitellaan seuraavanlainen tilanne. Pitkd odotuksesi on vihdoinkin
palkittu: olet patikointiretkelld unelmiesi kohteessa. Olet valmistellut
reissua pitkddn ja perusteellisesti: hankkinut tarkoituksenmukaiset
varusteet, suunnitellut reitin huolella ja harjoitellut lyhyempia pati-
kointimatkoja ahkerasti etukdteen. Ei ole kerta kaikkiaan mitdadn,
mihin et olisi etukdteen mielessisi valmistautunut.

On ensimmdinen vaelluspdiva. Sda on loistava, matkaseura mie-
luista ja tunnelma korkealla. Oivallat, ettd sinulla on kaikki mahdol-
lisuudet tehda vaellus aikataulun mukaisesti juuri niin kuin olet suun-
nitellut. Harmi kyll4, niin ei kuitenkaan tule tapahtumaan.

Jossain vaiheessa tietoisuuteesi puikahtaa vaimea tuntemus. Se
tulee vasemman jalkasi pakidn tienoilta. Ennen kuin ennitit jaada
pohtimaan asiaa tarkemmin, yksi matkatovereistasi ehdottaa pienta
spurttia. Se kohottaisi hyvin pulssia ennen lounastaukoa. Olet heti
valmis leikkimieliseen kisaan. Nousu nayttda lyhyelta. Korkeusero on
vain muutaman kymmenen metrin suuruinen ja reitti valmista pol-
kua. Lahdette matkaan. Tunnet jdlleen jotain vasemmassa pakidssasi,
nyt voimakkaampana. Irvistit ja jatkat nousua, silld et halua paasta
madrdnpadhan viimeisten joukossa. Mieluiten haluaisit sinne ensim-

maisena.
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Mita ylemmas kipuat, sitd ikdavaimmalta pakidssasi tuntuu. Tun-
temus on vahitellen muuttunut kivuksi. Askeltaminen sattuu. Puret
hammasta ja jatkat kipuamista. Perilld sinulla olisi aikaa tutkia jalka-
si perin pohjin. Mitdidn vakavaa se tuskin on.

Kivelet eteenpdin ja ajattelet valietappia. Pakiaa kivistad. Halven-
ndt mielesi ja runttaat menemaiidn. Vield parikymmentd metrid ja olet
perilld — ensimmadisend, aivan kuten suunnittelitkin!

Kun koko matkaseurue on paissyt paikalle, unohdat pakiisi, silld
suuntaatte saman tien lounaalle. Istuessasi et edes muista koko asiaa.
Vasta kun jatkatte matkaa, hoksaat, ettet sittenkiin ollut tutkinut jal-
kaasi. Padtat jattda sen iltaan. Mitd jokin pieni hiertyma nyt tekisi? Ei
mitddn. Yoksi sithen voisi laittaa salvaa. Aamulla koko juttu olisi pois-
sa. Mutta ensin pitdisi paastad perille paivan lopulliseen kohteeseen.

Kivelet. Jalkaasi koskee yhia enemmin. Kivelet eteenpdin. Kylld
sind vield kestat. Mitad luulet, missd vaiheessa aiot pysihtya katso-
maan, mita jalallesi on tapahtunut?

Se riippuu luonnollisesti monesta asiasta: kipukynnyksestisi, sin-
nikkyydestisi ja kilpailuhenkisyydestisi seka siitd, miten harjaantu-
nut olet torjumaan epamiellyttavit impulssit tietoisuudestasi, mikali
ne uhkaavat estda sinua saavuttamasta tavoitteitasi.

Oletetaan, ettd paivd on kdantynyt jo iltaan ja olette endd muu-
taman kilometrin padssd madrinpddstd. Sinua vasyttdd enemman
kuin haluaisit myontda. Kivun tuntemus jalassa on muuttunut niin
yhtdjaksoiseksi, ettd olet alkanut jo turtua sithen. Yhtikkii jalkasi
lipeda polulla olevalta kiveltd ja vasen kenkasi liikahtaa dkisti. Kipu
vihlaisee nyt niin kovasti, ettd horjahdat ja sinulta paisee voihkaisu.
Peridssasi kulkeva seuralainen tarttuu sinuun kiinni ja kysyy, mika
hatini. Vedet kihoavat silmiisi, mutta tiuskaiset, ettei sinua mikdin
vaivaa. Seuralaisesi ottaa sinua olkapdastd ja istuttaa polun vieressa
olevalle kivelle. Han sanoo, ettei aio jatkaa ennen kuin kerrot, mista
kiikastaa.
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Puhisten purat vasemman vaelluskenkasi nauhat ja kaivat pakiasi
esiin. Se on tulipunainen ja kuuma. Pikidssd on pienen pieni kohta,
jossa iho muodostaa poimun. Tuon poimun reuna on hankautunut
rikki, ja ihon sisdan on mennyt pikkuruinen hiekansiru, jota ei pal-
jaalla silmilld nde. Sen mukana haavaumakohdasta on pujahtanut
elimistoosi bakteeri. Puhdistat rikki menneen ihon. Hiekansiru irtoaa,
mutta bakteeri ei katoa. Se jatkaa matkaansa elimistossasi.

Se, mitd tdstd seuraa, riippuu olosuhteista ja paatoksistasi. Hier-
tymikohta ehkd tulehtuu ja alkaa sitten mirkid. Jos mirkiminen saa
jatkua pidempiid aikoja, tulehdus saattaa laajeta. Pitkdaikaisesti hoi-
dotta jaava, markivad raaja paranee hitaasti. Mitd vanhempi olet, sita
hitaammin raaja paranee. Jos sinulla sattuu olemaan diabetes, para-
neminen on entistd vaikeampaa. Pahimmassa tapauksessa haavauma
ei parane lainkaan ja raaja joudutaan amputoimaan. Amputoitu raaja
voi aiheuttaa aavesdrkya viela pitkdan poistamisen jalkeen. Tavan-
omaisempi vaihtoehto tietysti on, ettd elimiston puolustusmekanismi

saa bakteerin kampitettua ja jonkin ajan kuluttua hiertyma tervehtyy.

PERINTEINEN JA POSITIIVINEN PSYKOLOGIA

Niin sanottu perinteinen psykologia on ollut pitkdan kiinnostunut ih-
mismielen haasteista ja ongelmista — siis niistd kehityshairioistd, toi-
mintamuunnoksista ja kehityskuluista, joiden seurauksena normaali
kehitys hiiriintyy ja mielelle aiheutuu erityisid haasteita. Edelld kuvat-
tuun patikointitilanteeseen sovellettuna perinteinen psykologia saattai-
si hakea selitystd tapahtuneeseen tiettyjen luonteenpiirteitten ja mah-
dollisten mentaalisten ongelmakohtien kautta. Sita voisi kiinnostaa
vaikkapa se, miksi kehosi lihettdmat kipuviestit eivat aluksi paisseet
lapi aivoihisi tai mitd ylikorostunut kilpailuviettisi sinusta laajemmin
ottaen kertoo. Onko voittaminen sinulle kenties jonkinlainen pakko-
mielle? Liittyyko toimintaasi muita pakonomaisia piirteitd? Entd miten
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sijoitut viiden suuren persoonallisuuspiirteen (engl. Big Five) jatkumoil-
le ja mistd olet kehittinyt toimintamallin, jonka mukaan vahvat eivit
valita ja maaliin on pdastava hinnalla milld hyviansa?

Siina, ettd toimintaa aletaan hahmottaa menneisyyden tai tiettyjen
pysyviksi oletettujen luonteenpiirteiden kautta, ei ole sindnsd mitdan
ongelmallista. Monet toimintamallit, joita noudatamme, voivat olla
perdisin menneisyydessd elimiddmme vaikuttaneilta ihmisilta: van-
hemmilta, lihisukulaisilta ja muilta meille tiarkeiltd aikuisilta, joskus
my0s vertaisilta. Osa psyyken toimintamekanismeista voi olla jopa
kulttuurisesti periytyvia. Karsi, kirsi, kirkkaamman kruunun saat.
Kuulostaa varmaan tutulta.

Hyvinvoinnin nikokulmasta on kuitenkin tirkedd voida tarkas-
tella kriittisesti niitd mielen malleja ja taitoja, jotka ovat juurtuneet
syvddn mutta jotka eividt vilttdmattd endd palvele tarkoitusta. Kiel-
teisiksi urautuneet mallit pohjautuvat usein uskomuksiin, joilla ei ole
todellista pohjaa. Ne voivat olla psyyken sisdisen maailman nakokul-
masta olennaisia tai jopa valttimattoman tuntuisia mutta riippumat-
tomasta nikokulmasta tarkasteltuna tuhoavia ja aiheuttaa meille ja
laheisillemme inhimillistd karsimysta.

Onneksi on myos toisenlainen tapa tarkastella tuota kiperdd pa-
tikointitilannetta, johon olit joutunut. Yhtd hyvin on nimittdin mah-
dollista keskittyd niihin voimavaroihin, joita patikoinnissa kaytit — tai
olisit voinut kdyttda, jos olisit tiennyt niiden olemassaolosta. Jos esi-
merkiksi olisit ollut harjaantuneempi kuuntelemaan tarkemmin keho-
si tuntemubksia, olisit luultavasti 16ytanyt kivensirun pakiasi alta heti,
kun se oli sinne pujahtanut.

Jos taas olisit osannut suhtautua omaan suoriutumiseesi armolli-
semmin, et ehka olisi alun perinkdan keskittynyt kilpailemiseen vaan
pysahtynyt ja pitanyt tauon. Olisit voinut myos pyytda muita pysah-
tymdin kanssasi ja antamaan sinulle apua ja tukea. Jos olisit tilla ta-
valla omilla teoillasi osoittanut olevasi haavoittuvainen kuten kuka

tahansa muukin, olisit kenties saattanut kokea jaettua myotituntoa
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ja merkityksen tayttimaa yhteyttd matkakumppaneittesi kanssa: olit-
tehan te yhteiselld matkalla.
Nidmi edelld mainitut taidot ovat esimerkkejd timan kirjan ja sii-

hen liittyvien korttien teemasta: hyvin mielen taidoista.

HYVAN MIELEN TAIDOT

Hyvin mielen taidot ovat psyykkisia taitoja, joiden avulla kuka ta-
hansa voi kehittid omaa mieltddn joustavammaksi. Kun mieli on
joustava, on helpompi toimia tarkoituksenmukaisella tavalla erilai-
sissa muutoksissa. My0s haastavien tilanteiden hallinta helpottuu.
Hyvin mielen taidot ovat siis taitoja, joiden avulla elima sujuu ja sii-
hen saa iloa ja energiaa. Samalla vaihtoehtojen maara kasvaa, ajattelu
laajenee ja yhd useampi asia tulee mahdolliseksi.

Hyvin mielen taidot auttavat elimain merkityksellistd elamaa,
jossa ihminen tunnistaa oman potentiaalinsa ja uskaltaa ylittd itsen-
sa. Hyvan mielen taitojen ansiosta elima on nautinnollista, tavoitteel-
lista ja selkedd, ja ihminen on niin sanotusti elementissdan.

Hyvian mielen taidot perustuvat positiivisen psykologian tieteel-
lisesti todistettuihin tutkimustuloksiin. Tieteenhaarana positiivinen
psykologia on syntynyt perinteisen psykologian rinnalle haastamaan
ja rikastamaan perinteisen psykologian rajatumpaa kysymyksenaset-
telua. Tamin kirjan ja korttien esittimat hyvin mielen taidot poh-
jautuvat voimavarakeskeiseen, positiiviseen psykologiaan seki koko-
naisvaltaiseen ihmiskuvaan, jonka mukaan jokaisen on mahdollista
kasvaa ja kehittyad halki eliminsa, ei pelkistadan lapsuudessa ja nuo-
ruudessa. Tami ajatus on keskeinen muun muassa elinikdistd oppi-
mista koskevassa tutkimuksessa.

Tassa kirjassa esitettavaa hyvan mielen taitojen yhdistelmai ei sel-
laisenaan 16ydy mistddn yksittdisestd tutkimuksesta, mutta kirjan kes-
keiset teoreettiset kivijalat ovat positiivisen psykologian perustajien
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Martin Seligmanin ja Mihdly Csikszentmihalyin teoriat kokonaisvaltai-
sesta hyvinvoinnista, oppimisesta ja luovuudesta. Keskeisessd roolissa
ovat myos Sonja Lyubomirskyn onnellisuutta ja Barbara Fredricksonin
positiivisuutta ja pyyteetontd rakkautta kasittelevat tutkimukset. Li-
saksi hyodynnan alan kotimaista tutkimusta, muun muassa Positivii-
sen psykologian voima -teoksessa julkaistuja artikkeleita.

Koska positiivinen psykologia on jo pohjimmiltaan moni- ja poik-
kitieteellinen, myos timin kirjan teoreettisessa viitekehyksessa on ai-
neksia eri tutkimusperinteistd ja oppiaineista. Osa hyvan mielen tai-
doista ammentaa my0s psykoterapia-alan ammattilaisten testaamista
ja kdyttamistd menetelmistd, kuten tietoista ldsndoloa hyodyntavasta
mindfulnessista sekd NLP:std (Neuro Linguistic Programming). NLP
perustuu mielikuvaharjoituksiin ja ajattelun rakenteiden muokkaa-
miseen niin, ettd ihminen saa omat sisdiset voimavarat optimaalisesti
kayttoonsa. Kirjassa on mukana myos kdytanteitd ekspressiivisestd
taideterapiasta sekd keho-mieli-yhteytta vahvistavasta Mind-Body
Bridgingista (MBB).

Hyvian mielen taitojen perusote on valmentava ja yhdessa kokeileva.
Kirja ja kortit kutsuvat sinua tutkimaan, millaisia taitoja sinulla jo on ja
mitd haluaisit itsessési kehittdd. Ennen kaikkea hyvin mielen taidot syn-
tyvit itse kokeilemalla ja harjoittelemalla, eivit pelkdstaan lukemalla.

HYVA MIELI JOKAMIESTAIDOKS]

Syy tdman kirjan ja korttien luomiseen on sekd henkilokohtainen ettd
yhteiskunnallinen. Olen itse vaihtanut alaa ja ammattia urani aika-
na lukuisia kertoja - siita itsekin yllattyen. Vaikka ensin opiskelinkin
kasvatustieteen maisteriksi, varsinaisen urani olen tehnyt median ja
tyoyhteisojen parissa.

Toimenkuvani ovat vaihdelleet. Olen tyoskennellyt oppimateriaa-

lien ja taidekasvatusoppaiden kustannustoimittajana, elokuva- ja TV-
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kriitikkona, tehnyt TV- ja radio-ohjelmia, opettanut yliopistossa ja
keskiasteella seka kirjoittanut lukuisia kolumneja.

Pisin yhtdjaksoinen tydrupeama kului TV-kanava Subin johtajana,
jolloin vastasin sekd kanavan sisillostd ettd markkinoinnista. Samaan
aikaan opiskelin Lahden Muotoiluinstituutissa sisustusarkkitehdiksi,
minka paitteeksi julkaisin ensimmaisen kirjani Luova tila — tulevai-
suuden tyopaikka (2010). Vuodesta 2011 olen toiminut muutosval-
mentajana yritysmaailman ja organisaatioiden palveluksessa. Tana
aikana olen perehtynyt ihmismielen toimintaan lukuisissa valmennus-
alan ammattilaisille suunnatuissa koulutuksissa.

Koska ajatteluni perustuu positiiviseen psykologiaan, elinikaiseen
oppimiseen seka ihmisen sisdisiin voimavaroihin, uskon, ettd jokaisen
on mahdollista kasvaa ja elda itsensd nakoista elamaa. Nama taustate-
kijat sekd ne ihmisten huikeat kasvutarinat, joita olen matkani varrella
pddssyt todistamaan, eivit jattineet minua rauhaan ennen kuin kaarin
hihat ja ryhdyin toimeen: kehittamaan tita tyokalua, jonka avulla kuka
tahansa voi halutessaan ottaa hyvan mielen taidot haltuun.

Yhteiskunnallinen syy kirjan kirjoittamiseen on huomattavasti
monisyisempi. Viime vuosina media on nostanut esiin yhi synkkene-
vid uutisia suomalaisesta tyoelimaisti ja kansalaisten ongelmista. On
nahty hurjia lukuja tyopahoinvoinnin vuotuisesta hinnasta ja uuti-
soitu keskittymiskyvyn hajoamisesta. Kun mieli jarkkyy, ihminen voi
ajautua peruuttamattomiin tekoihin — daripdissdan niinkin dramaat-
tisiin kuin perhesurmiin.

Samaan aikaan tiede on kuitenkin edennyt aimo harppauksin mie-
lenkiintoiseen suuntaan. On saatu uutta, tutkittua tietoa ihmismielen
toiminnasta, muun muassa myoOtatunnosta, intuitiosta ja meditoinnin
vaikutuksista. Nykyisin onkin tarjolla valtava maard ihmismieleen
liittyvaa tutkimustietoa, jota ei ole vield enndtetty soveltaa kaytan-
toon. Itselleni tima on ollut mitd innostavin luova haaste: yhdistaa
uusi, monialainen tutkimustieto ja luoda sen pohjalta helppo tyokalu,

jota kuka tahansa voi kayttaa.
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Kun lisdksi sekd Mielenterveysalan keskusliitto ettd Suomen Mie-
lenterveysseura ovat moneen otteeseen ottaneet kantaa ennalta eh-
kidisevan hyvinvointityon tirkeyden puolesta, olen itse rohkaistunut
uskomaan siihen, etti tillaiselle tyokalulle olisi tarvetta myos ammat-
tilaiskaytossa.

Heindkuussa 2015 yli 15 000 suomalaista kerddntyi Helsingin
keskustaan osoittamaan mieltd avoimen ja monikulttuurisen Suomen
puolesta. Kimmokkeen mielenosoitukseen oli antanut perussuoma-
laisten kansanedustajan Olli Immosen provokatiivinen Facebook-
kirjoitus, jossa hin perdankuulutti taistelua monikulttuurisuuden
painajaista vastaan (sanavalinnat Immosen). Kommentille syntyi
rajahdysmaiselld nopeudella kasvanut Facebook-vastaliike, joka sai
suomalaiset osallistumaan Meilld on unelma -mielenosoitukseen.
Mielenosoitus kdynnisti vilkkaan poliittisen arvokeskustelun.

Minullakin on unelma. Siihen kuuluu avoimen ja monikulttuuri-
sen Suomen lisiksi se, ettd ylilyontejd ei enda tapahtuisi. Uskon sii-
hen, etta jos jokainen Suomessa asuva, edustipa hian mita syntyperaa,
kansalaisuutta tai ryhmittymaa tahansa, tuntee itsensd lapikotaisin,
tarve ulkoistaa ongelmat johonkin yksittaiseen ihmisryhmaan katoaa.
Thminen, joka tietdd, kuka hidn on, ei yleensi ajattele jonkun toisen
olevan viemassa hanelta jotain pois, olivatpa ajat sitten taloudellisesti
kuinka haastavat tahansa.

Hyvin mielen taidot ovat mielestini viline my6s tihdn. Niiden
avulla on mahdollista oppia tuntemaan itsensi ja kehittda rakentavia
taitoja eldd sovussa yhdessa toisten ihmisten kanssa niin, etta yhtei-
nen hyvi lisidntyy.

Kun elamaan tulee lisda vaihtoehtoja, jousto lisddantyy. Joustavuus
taas on tutkitusti yhteydessd koettuun hyvinvointiin. Mitd joustavam-
min pystyy jossain tilanteessa valitsemaan usean eri vaihtoehdon vi-
liltd, sitd enemman erilaisia toimintamalleja tilanteessa on.

Monesti paras keino padstd pattitilanteesta eteenpain on yksin-
kertaisesti vain kokeilla vanhan toimintamallin sijaan jotain uutta.
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Jos hallussa on suuri maira erilaisia hyvan mielen taitoja, melko to-
dennikoisesti ongelmatilanteeseen 16ytyy my6s jokin uusi, helpottava
ratkaisu.

Kirjan ja korttien tarkoitus on siis saattaa hyvian mielen taidot
kaikkien suomalaisten tietoisuuteen niin, etta niista tulisi jokamiestai-
toja. Jokamiestaidot ovat sellaisia yleisesti kidytossa olevia voimava-
roja, joita kuka tahansa voi halutessaan joustavasti kayttda ja raken-
taa niiden avulla oman arkensa ja eliminsa sellaiseksi, jossa hinella
on hyva olla. Kun yhden ihmisen elaima muuttuu, myoés hanen ympa-

rillian olevien elima muuttuu.



