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TERVETULOA VOIMASISKOKSI!

Alkusanat: Voimaa, siskot

uomen kieleen on vuosikymmenten ajan yritetty istuttaa tai kaantaa naisten aseman edista-

misesta puhuttaessa termia "empowerment”. Ainakin seuraavat ilmaisut ovat olleet tarjolla:

voimaannuttaminen, energisointi, valtaistaminen, toimintakykyisyyden lisaaminen/lisaanty-

minen, voimaantuminen, vaikutusvallan lisaaminen. Mikaan naista ei ole toimiva, yksiselit-
teinen eika sinallaan hyva. Mutta yhdessa ne antavat kuvan tai aavistuksen siita, mita yksi vieras-
periinen sana saattaa tarkoittaa.

NNKY-toiminnassa mukana olijaa ei pideta passiivisena palveluiden vastaanottajana tai kohteena
vaan aktiivisena toimijana, jonka hyvinvointia tuetaan. Nain siksi, etta jokainen meista voisi roh-
kaistua tukemaan ja rakentamaan yhteista hyvinvointia.Yhteiso syntyy erilaisista ja erivahvuisista
yksiloista, joista jokaisella on annettavaa ja jaettavaa.Voimaannuttaminen, arvostaminen, luotettavuus
ja jakaminen ovat asioita, joista haluamme tehda totta kukin omassa elamassamme ja yhteisissa
kohtaamisissa.

Todellinen voima on usein itsetuntemusta. Se on omien sisaisten seka ulkoisten voimavarojen

kayttoon ottamista. Tietoiseksi tulemista, ymmarrysta, viisautta. Joskus noyryyttakin. Herkkyytta.

Kykya suhteeseen toisten ihmisten ja maailman kanssa.

Suomen NNKY-liitto tayttaa 120 vuotta. Voimasiskot on Suomen Nuorten Naisten Kristillisten
Yhdistysten liiton juhlavuoden julkaisu. Naisten keskinainen sisaruus on ollut aina Suomen NNKY-ii-
ton voimavara ja tavoitetila. Se voi voimistaa meita kaikkia.

Voimaa ja rohkeutta arkeen, juhlaan ja yhteisiin hetkiin — voimaa voida hyvin!

Huhtikuussa 2016

Pirjo-Liisa Penttinen
Suomen NNKY-liiton paasihteeri

Jumala, kiitos kun olet.

Kirtos, kun et ole kuin iséind tad éidtnt.

Stndi olet enemmdn, runsaast ja rohikeast
Kerrot olevani Jumalan kuva - wau!
1allaista tyoeodistusta tai koulun
pddstétodistusta

en ikindi saist.

Llottsen sidddi dosta,

Jjoka kasvavissa tyioissa kuplii.

Suren siti kipua,

_jota heihin moni kési on lyonyt:

mustelmat simékulmiin tai sieluun sivaliaen.
Aistin sitd,

mitd et ulos huudella: haaveita ja haavoya.
Mutta kun rohkenee muistaa,

on ehkd jo uuden pordlla.

Muistelen myis heirdi - twnya ja tuntemattomia,
nimekkdita tai nimensd kadottaneira - jotka
torpantytond, kiertokoululaisena tai vanfkiledrin
lepipalaa totvovana kasvoivat yhieiseen
vastuseen. 1yioisid wli osaavia ja naisista
voimansa loyiivid.

Kertoisimmeko, kuulisimmeko némd tarinat?

Meilli Suomessa on satavuotisest huikea
Fkertomus siitd, miten tyiét ja naiset ovat
rakentaneet, kantaneet, kasvaneet ja
kasvattaneet.

Kipua kieltdmdina, lahjakkuutensa loyiien ja
voimavaransa verkottaen.

Stunaus kanssanne,

Jotka loyddue tienne ja wlevaisuutenne!

Stunaus kanssanne,

Jotka kompurotie ja kyselette
Jalksamisenne mddirdd.

Stunaus kanssanne,

Jotka ette tavoita kirjamme teksteyi
Ja silt eliwee arkenne ja juhlanne.

Jumala, naisten ja miesten Jumala,
siunaa ja rohkaisee.

Hein yllyidd tloon

Jja kutsuu vieraanvaraisuuteen.

1ssd tlon ja rohkeuden sisaruudessa,
24.4.2010

Irja Askola
Helsingin hiippakunnan piispa

Voimasiskot -hankkeen suojelija



Pieni tytto, mina

alauta mieleesi itsesi niin pieneni kuin saa-

tat muistaa. Millainen pieni tytt olit? Milti

niytit? Millaisia vaatteita sinulla oli? Millai-
sessa kodissa asuit? Millainen olit luonteeltasi?

Millainen perheesi silloin oli? Keité teilld asui?
Millainen ilmapiiri kotonasi oli?

Millaiset olivat suhteesi perheesi ihmisiin? Ajat-
tele jokaista henkilod erikseen; aikuisia, lapsia, muuta
lshipiirid. Millaisia muistoja mieleesi nousee lap-
suutesi vuosilta?

Miti teit, kun sinulla oli lapsena paha mieli? Misti
tunsit iloa? Miti tykkiisit tehd pikku tytond, ja vihiin
isompanakin? Ketki olivat tirkeitd ystividsi? Miten
viithdyit koulussa?

Palauta mieleesi muistoja lapsuutesi ja nuoruu-
tesi vuosilta. Milti néytit kouluikéisend ja teinind?
Millaista sinulle oli elé& nuoren tytén ja nuoren
naisen eliméisi? Mitd perheellesi kuului eri vaiheissa?
Ketki sukulaisesi olivat mukana arjessasi? Keité
puuttui?

Kun ajattelet omaa taustaasi, misti olet iloinen,
misti surullinen? Millaiset ovat eléimsi evidit, jotka
kotoasi mukaasi sait?

Kirjoita itsellesi ylos muistoja lapsuutesi ja nuo-
ruutesi ajalta, itsestisi noina aikoina.

Kirjoita kirje seitseménvuotiaalle itsellesi.
Kirjoita kirje r5-vuotiaalle itsellesi.

Mikili sinussa nousee muistojen my6td pintaan
suurta surua tai ahdistusta, ild jad sen kanssa yksin.
Puhu siitd ystivin, perheenjisenen tai ammattiauttajan
kanssa.

Ota pullaa

Miten sinulle osottetiin rakkauia ja

vélitedmised, kun olit lapsi? Kertoi-
vatko vanhempasi ja muut atkuisesi, kuinka
thana ja sulotnen tyuo sind olie? 1unsitko heiddin
olevan sinusta iloisia ja ylpeita?
Miten sinua lohduzetiin, kun olit surullinen,
hétdidntynyt tai vihainen? Kuka sinut oud syliin
—vat ottiko kukaan? Kenen sylissi sait itked
itkusi?

uomessa kannetaan sotatraumaa jo kolman-

nessa ja neljinnessi polvessa. Sotaa ennenkin

tunteen ja kiintymyksen ilmaisu oli maassamme
niukkaa ja vilttelevid, mutta sodan myotd kansaamme
iskostui selviytymisen pakko. Oli pakko vain kestia
ja selviytyi.

Sodan aikana miesten ja naisten roolit muuttui-
vat. Naiset joutuivat ottamaan kohtuuttoman vastuun
kotirintamalla, hoitamaan tilat, lapset ja toimeen-
tulon yksin. Ei ollut vahvaa rintakehi vierelld, jota
vasten itked. Turvautua saattoi korkeintaan toisiin
naisiin ja omiin alaikéisiin poikiin. Monen mies ei
palannut sodasta eldvini. Selviti piti, pérjitd eiké
valittaa tyhjasti.
palasi rikkinéisid miehid. Moni mies ei paljon koke-
muksistaan puhunut, piti sanat ja tunteet sisélléin.
Kantoi raskasta taakkaansa kuin pommia, joka voi
milloin tahansa purkautua. Vililld niitd pommeja
purkautuikin. Ei ole sattumaa, ettd Suomessa laule-
taan tuhansien murheellisten laulujen maasta.

Monet kauhuja kokeneet isit olivat saaneet mit-
tansa tiyteen pahaa oloa. Kohtuuttomasta hengissé
selviytyneet miehet eiviit kestineet enéi itkua, vali-
tusta tai huutoa. Lasten ja vaimon aivan normaalit
tunteet heréittivit henkiin oman suunnattoman
suuren, padotun kauhun ja tuskan. Itku ja huuto
merkitsivit jotakin kauheaa, ne muistuttivat siiti
valtavasta itkusta ja hddistd, joka heidin sisélldén
pyrki esiin. Lapsen itku nosti pintaan aikuisen mie-
hen padotun valtavan itkun. Sen tunteen voima oli
pelottava, koska sille ei ollut mitiin sijaa. HILJAA!

Pahaa mielti ei ollut lupa ndyttd tai ilmaista. Se
piti tukahduttaa, vaimentaa, niella.

Mutta ei paha olo nakyméttomiin jééinyt, tai jad-
nyt vaikuttamatta. Lapset kasvoivat vaistoten puhu-
mattomuuden: aikuisten lipikiiymét kauheat koke-
mukset, jirkytyksen, pelon ja tuskan. He kasvoivat
sotatrauman ilmapiirissi. Seki aikuinen etti lapsi
jdi syviin yksindisyyteen oman hitinsi kanssa. Piti
vain kestéd. Piti vain parjatd. Olla hiljaa. Nielld paha
olo.

Arki oli tyotd, selviytymistd. Sylid ja hellyytti ei
monessa perheessi ollut tarjolla kenellekéiin. Rak-
kaus piti vaistota ja ottaa sielti, minne se oli piilotettu.

”Ota pullaa.” Monissa perheissi rakkaus leivottiin
pullataikinaan ja piirakoiden sisdén.

Kestimisen pakko on eldnyt sukupolvelta toiselle.
Ténikin péiviind moni on hukassa omien tunteidensa
kanssa, yrittien hukuttaa niité vaikkapa suorittami-
seen, tyohon tai erilaisiin riippuvuuksiin. Tunteiden
kohtaamiseen ja kiisittelyyn ei ole saatu mallia ja
tukea.

Lapsi ei opi kiisitteleméin tunteitaan yksin, vaan
hin tarvitsee sithen aikuisen tuen ja sanat. Turval-
lisen ihmisen, joka ottaa syliin tai istahtaa viereen
jakertoo: "Sinid olet nyt surullinen. Sinulla on paha
mieli siitd, miti tapahtui. Itke vaan ihan kaikessa
rauhassa. Kun on surullinen, on hyvi itkei surua
pois. Niin se helpottaa.”

Nykyidnkin moni syo lohdukseen ja turvakseen:
nielee alas pahaa oloa, kun se ei saa tulla nikyviin.
Pulla ja muut herkut yhdistyviit mielissé rakkauteen
ja syviin lohdutukseen. Lohtusyominen voi olla
esimerkiksi reaktio kyvyttomyyteen kokea ja kiisitelld
vihaa, surua ja pettymysti nykyhetkessi tai nykyisessi
ihmissuhteessa. Jotkut reagoivat henkiseen pahaan
oloon niin, etté heidéin on vaikeaa syodd — vaikeaa
nielld endd mitiin.

Ainoa lohtu, jonka tiediin. Pulla, jonka mukana
tuska on helpompi nielld. Trtcokarkkipussi, joka
kaverinani unohdan yksingisyyden kokemukseni.
Sipsipussi, jonka sisiin voin piilottaa pahan oloni.

Kiinalainen sananlasku sanoo: "Vatsa teetdié”.
Mitéi sinun vatsasi tietéici? Mitéi sinun kehosi
kertoo?

Miten stnun suvussast on dmaisiu surua, tuskaa, ahdistusta?

Piirra sukupuusi ja kerro siind olevien thmisten wnneimaisusia. Kuka on osannut putia, kertoa
hellisti wneeisiaan, purkaa suruaan ja kivkkuaan rakentavalla tavalla? Kuka on osannue ivkeid? Kuka
on ottanut vastaan sinun itkusi? Kuka on ollur mykka?

Mifki on wnnedmapiiri kotonasi iiind péivind? Miten sitd késtieler?

Kenen pullaan on letvortu rakkaus sinua kohtaan?



Tunne on ystava

ta hyvd asento. Laita silmét kiinni, hengit-
tele syviin. Kuulostele itsedisi: miltd juuri
nyt sinusta tuntuu? Mistd wulet tietoiseksi?
Mild jalat ja kiidet tuntuvat, enté vatsa, hartiat ja
niska? Mitd kohtaa kiristéd, missa tuntuu kipua tai
kolotusta? Miti kehosi kertoo? Miti kehosi tarvitsee?

Jatka itsesi kuulostelua. Miti mielessisi litkkuu
— onko se levoton vai rauhassa? Miki sen rauhaa
hiiritsee? Mitd wunteita tunnistat? lloa, surua, pel-
koa, yksindisyyttd, ahdistusta, syyllisyytté, hapedi?
Vihaa ja pettymysti? Kiitosta ja rakkautta? Kuulos-
tele wunteitasi kaikessa rauhassa. Ne ovat ystivisi.
Ne kertovat sinulle jotakin tirkesd. Ne kertovat siitd,
mité sinulle juuri nyt tapahtuu ja miti sind tarvitset.

Anna tunteesi olla totta. Ota se ikétin kuin syliisi,
tarkastele siti. Mitd kaikkea surusi on, enté petty-
myksesi ja huolesi? Katsele ja kuuntele tunteitasi
lempeiisti. Kun annat vaikeankin tunteesi olla totta
jakatselet sitd hyviiksyvisti, suhteesi sithen muuttuu
vihitellen. Ali eniisi hylki itsedsi kieltimilli omat
tunteesi. Sen sijaan tunnista ja sanoita niiti.

Samalla muista suhteellisuudentaju. Kaikki
tunteesi ovat ja saavat olla totta. Saat ottaa itsesi
todesta. Samaan aikaan on muutakin. Vaikeitten
asioiden lisiksi on hyvid asioita. Surun ja ahdistuk-
sen aikana on olemassa myos toinen todellisuus.
Tamikin tunne ja vaihe menevit ohi.

Tunteista vaikeimmin kohdattava on monelle
viha. Kilteiksi kasvatetut eivéit anna itselleen lupaa
olla vihaisia, vaan he joutuvat nielemééin tunteensa
jatarpeensa. Oikein kiltti voi olla sisimméssééin oikein
vihainen. Kun viha ei saa tulla nikyviin, kiéintyy se
sisddnpéin. Ihminen masentuu tai sairastuu. Viha
voi pulpahtaa nikyviin rijahtien, rihihtien - se on
tuhoava raivo, lyonti tai haavoittava sana.

Tunne on ystivd. Vihaisuuskin on ystévi, kun
sen oikein ymmirtdd. Viha on raja jollekin. Sen
tehtiivini on suojata sinua joltakin. Se voi auttaa
sinua pitiméin puoliasi, tai suojelemaan itseisi tai
jotakuta toista. Se on uutta luova voima. Miten tunnis-
tat ja kisittelet vihaasi siten, ettd se ei kdinny sinua
tai ketiiin toista ihmisti vastaan, vaan omaksi voi-
maksesi? Anna itsellesi lupa olla vihainen, maistele
vihaisuuttasi ja tunnistele mité sen takana on. Petty-
mystd, loukkaantumista, vérin ymmérretyksi tule-
mista, hylkéiimisen kokemusta? Ja paljon muuta.
Mille haluat laittaa rajan ja pisteen?

Alii enii hylkii itsedsi.

Olistko jokin toisin
_jos huomaisit won lyymyn

Luojasi ymyn
kun hiin katselee luomaansa
Mitdi tapahauisi
_Jos otaisit todesta twon katseen
fymy tarauisi ja
alkaisit katsella itsedisi
Luojan lailla
lyvd ja kaunis
eliimdin iloon kutsuiu
hyvéksynndn fyvéilemd

vapahdufisen voimistama

Olistko jokin toisin

jos otkeasti uskotsir

ettd olet kaunis ja komea

elinkelpoinen

sellaisenasi rititivé,
itsellest ja Jumalalle

Miti tapahiuist

jos sinuun tartuisi Jumalan kymy

armahiaminen lapdisisi sinut

Jja kautrast muut, ne oisenlaisetkin

havahwisic kutsumulsest alkutuoksuun
olisit tervetdlur
dissd ja aina

Olistko jokin toisin
jos litkkuisir mielest maisemassa
vapain syddmin

muistojesi kellareissa

kulkisit pelotia

huomisest horisontissa

unnistaisit totvon

imdn péitvan wokiotssa

Fkohtaistt tsest
leymyillen ja hyvéiksyen
kidpatlun kahleet fyliten
vertatlun valheisia vapautuen
itsesyyokset unohiaen

Mikéi muuetuisi
Jos alkaisit katsella itsedist
Luoyasi lailla
avautuisit avaraan olemiseen

Ja kuulisit kauneutesi kutsun

Irya Askola

HAITALLISEKSI KAANTYVA AGGRESSIO

Tunne on eri asia kuin teko

ihastuminen, pettymys, raivo, suuttumus,
aggressio ja kaikki muut tunteet ovat oikein
ja osa terveen ihmisen eldméi. Tunteet
kertovat meille viestejd itsestimme, kokemuksis-
tamme, rajoistamme. Ne tulee ottaa todesta.
Tunteita on tirke#d opetella kuuntelemaan, otta-
maan vastaan ja ymmértiméin ystivillisiksi: Kaikilla
tunteilla, myos vaikeilla, on hyvi tarkoitus. Aggressiolla
jakaikilla sen takana olevilla tunteilla on hyvit syyns.

Piirra paperille tlivuori. Purkau-

autko se jo, vaiko vasta kuumottaa?
Se laava, joka vuoren sisciilli kiehuu, on vihasi ja
kiukkusi. Mutta vuori on tiynnd paljon muutakin
wnnetta. Anna mieleesi tlla tlanteita, joissa olet
sunttunut tal vithastunut. Miti mudta tuntetta
noihin tapahiumiin lictyy — ennen ja jilkeen
vithaswmisen? Loukkaantuminen, hyldicyfksi
twleminen, yksindisyys, ohitetulsi tuleminen,
surw, kipu, petcymys, ahdistus, pelko, torjunia,
epdvarmuus, epétotvo...

Kirjotta tunteita vuoren sisidn. Katsele siti

sitten. L thme, etid joskus laava purskahielee tai
wnau todella pahalta. On ymmdrretivdd, et
thminen lopulta reagot, kun on joutunut koke-
maan ja kantamaan valtavaa tunnekuormaa.

Tunne on eri asia kuin teko. Tunteen kuuntelun
jaymmértimisen lisaksi on tirkedi oppia ajattelemaan
sitd. Tulemaan tietoiseksi siitd, mihin kaikkeen
tunnetila liittyy. Tunnistamaan, mité nyt tarvitset.

Miettiméiin, miten kannattaisi toimia. Ota siis tun-
teen rinnalle ajattelu. "Tunnen ja koen niin. Mihin
tunne liittyy? Mistd se on ennalta tuttu? Miké tuntuu
pahalta? Mitd nyt tarvitsen, jotta oloni voisi helpot-
tua? Mitd minun kannattaisi nyt tehdd?”
Ihmisessid on mahdollisuus tuhoavuuteen ja
pahaan. Aggressio voi kanavoitua erilaisiksi héikéile-
mittomyyden, vikivallan tai itsetuhon muodoiksi
ja kéifintyd todella haitalliseksi. Vihaisena kosto ja
katkerat ajatukset tuntuvat oikeudenmukaisilta,
mutta tunteen laannuttua jirkikin saa tilaa. On tir-
kedid olla tarkkana, jotta aggressiiviset tunteet eivit
kisinny itseen tai suuntaudu toiseen ihmiseen eri-
laisina aggressiivisina tekoina tai kiyttidytymismalleina.

Ihminen, jota ei ole ajateltu

uvittele pieni tahtoikéinen lapsi silmitto-

miissi raivossa kaupan karkkihyllyn edessi.

Hiin tahtoo! Aiti kielti ja diti on siis tyhms
ja paha. Mutta samaan aikaan #iti on juuri se, jota
lapsi eniten tarvitsee. Mikd valtava sisdinen ristiriita!
Lapsi saa raivarin, hiin huutaa, huitoo ja potkii —
mutta kyse ei ole vain karkista. Kyse on oman tahdon
kehittymisest ja valtavasta toiveiden ristiriidasta.
Tarpeesta toteuttaa oma tahto, tehdé vastoin didin
tahtoa ja samaan aikaan nousevasta hylkééimisen
kauhusta, #idisti erilliseksi joutumisen kauhusta.
Kun aivan pieni lapsi saa raivokohtauksen, hiin on
kaaoksen tilassa. Se on hénelle darimméisen pelot-
tavaa — hén ei hallitse itseddn. Silloin aikuisen teh-
tivind on rauhoitella. Kertoa, ettei karkkia osteta,



mutta ei ole mitéfin hitdd. Mitiéin pahaa ei tapahdu,
vaikka tunne onkin iso. Ei mitiin hécis.

Lapsi raivoaa. Ja kohta lapsi haluaakin syliin.
Siind on hyvé rauhoittua. Nyyhkyuid kauhea kohtaus
pois.

Aikuisellekin on pelottavaa olla hallitsematto-
massa tilassa. Pahoja asioita voi tapahtua. Voi tehdé
pahoja, jirkyttivid asioita, kun ei hallitse tekojaan.
Joskus vihan tunne kanavoituu vikivallan kautta.
Ihminen voi satuttaa pahasti heitd, joita rakastaa
kaikkein eniten.

Vikivalta voi olla fyysisti, seksuaalista ja henkisti.
Listiksi on esimerkiksi sosiaalisen, hengellisen ja
taloudellisen vikivallan muotoja, kuten eristiminen,
kontrollointi ja laiminlyonti. Kaikenlainen vikivalta
on vidrin, vahingollista ja loukkaavaa. Siihen ei
kenellikéiin ole oikeutta. Jos olet viikivallan uhri,
miten autat itsedisi ja mahdollisia lapsiasi? Sinulla
on oikeus el turvassa, kaikin tavoin turvassa.

Jos tunnistat itsessési impulssin kéyttid jonkin-
asteista vikivaltaa, sinun on tarpeen ottaa siité vas-
tuuta.

Mit teet, kun olet todella vihainen ja kun rai-
vostut? Huudat ja loukkaat, solvaat, kiiyt kiisiksi,
rikot tavaroita? Vaiko vaikenet ja pidéit mykkiikoulua,
viestitiit ohi katsomalla? Tai jotain muuta?

Opettele rauhoittamaan itseéisi, turvaamaan
itsedisi. Raivotila on kaaoksen tila. Siihen liittyy uhan
tunnetta ja pelkoa.

B Hengiti. Keskity hengittimiseen. Hengiti
hitaast siséin, hitaasti ulos. Ja taas. Ja taas.

B Huomioi kehosi tuntemukset. Miti tunnistat,
missi raumiinosassa? Miten sydén lyo, miten
veri kiertiifi, miten otsanahkaa kuumottaa?
Kuuntele kehoasi, tarkkaile siti.

B Pelaa aikaa. Al reagoi heti ja vaistolla. Viha
on reaktiota uhatuksi tulemisen kokemukseen.
Anna mielesi palautua tihin hetkeen: kukaan
ei uhkaakaan sinua.

B Puhu tunteesta. Ali puhu tilanteesta tai solvaa
toista. Keksit kylld kauheita loukkauksia, mutta
on paljon viisaampaa jittid ne sanomatta. Kerro
sen sijaan, miltd sinusta tuntuu. ”Olen sinulle
tosi loukkaantunut.” "Nyt olen tosi vihainen.
Haluan rauhoittua.”
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Tarvittaessa ota aikalisé ja lihde vaikka kivelylle
korttelin ympiiri tai sulkeudu hetkeksi kylpyhuo-
neeseen hengitteleméin. Kylmén veden laskeminen
ranteille voi rauhoittaa verenkiertoa ja sité kautta
mieltisikin. Jos tiedit olevasi suuttuessasi impul-
siivinen, mieti itsesi rauhoittamisen keinoja etukéteen.

Vihan tunteen hetkelld ei ajatus toimi normaa-
listi. Tarvitset aikalisin, jotta tunnekuohu tasoittuu
ja saat taas ajattelukyvyn kiyttoosi.

Viha ei aina johda mihinkééin, eiki sen tarvitse-
kaan johtaa. Vihaa voi vain tuntea, ja sen kanssa voi
vain olla, kuten rakkauden tai ilon tunteen kanssa.

”Vikivallassa on syvimmilléin kyse minuuden
olemassaolon epiitoivoisesta puolustamisesta”, kuvaa
psykoanalyytikko Gustav Schulman. Vikivaltaa
kéyttiviin oma tausta on hyvin usein traumaattinen.
Voi sanoa, etti vikivaltaa kiyttid ihminen, jota ei
ole ajateltu. Hin ei ole lapsuudessaan saanut tukea,
malleja ja keinoja erimielisyyksien selvittelyyn tai
tunteensa ksittelyyn. On hyvin vaikeata osata rakas-
taa, jos ei ole saanut itse osakseen rakkautta ja hyvéd
mallia ithmissuhteista. Mutta sité voi oppia. Jos timé
on sinun tarinaasi, hae apua. Jos kiytit tai pelkéit
kaytedvasi fyysisti viikivaltaa, ota siitd vastuu ja hae
apua itsellesi esimerkiksi Maria akatemian kautta.

Passiivinen ja epasuora
aggressio

aisille tyypillisin tapa suunnata aggressio
itsestii ulospdin on episuora aggressio.
Tdmé on pyrkimysti vahingoittaa toista
ihmisté kiertoteitse. Kéytinnossi timd usein tar-
koittaa seléin takana puhumista, eristimistd, kutsu-
matta jittmistd ja muuta sosiaalista manipuloimista:
liittoutumista muiden kanssa aggression kohdetta
vastaan. Epéisuora aggressio voi olla niin hieno-
varaista, ettd tekiji ei melkein huomaa siti itsekééin.
Hyvin usein epdsuoran aggression taustalla on
kateutta ja mustasukkaisuutta. Ne puolestaan joh-
tuvat usein omasta turvattomuuden ja alemmuuden
kokemuksesta. Jos siis koet halua kohdistaa toiseen
aggressiota episuorilla tavoilla, koeta tavoittaa
sisdisid motiivejasi. Miksi haluan puhua pahaa toisesta
seléin takana tai vahingoittaa hintd muuten?
Passiivisessa aggressiossa on kyse kyvyttomyy-
desti kiisitelld vaikeiksi koettuja tunteita ja asioita.
Tyypillisin muoto on vaikeneminen: mykkiikoulu.
Se suuntautuu usein puolisoon tai muuhun perheen-
jaseneen, mutta on pohjimmiltaan usein suureksi

osaksi pettymysti ja raivoa itsed ja koko elimii
kohtaan. Usein se on perinnoksi saatua.

Kyyninen ja katkera asenne ja sen virittimé puhe
on passiivisaggressiivista kiyttiytymistid. Samoin
on halveksunta, joka kohdistuu kumppaniin tai
ihmisiin ja eliméin yleisemmin. Myos alkoholin
litkakéiytto, kuten muihinkin riippuvuuksiin uppou-
tuminen, on kumppanin ja perheen pakottamista
sen sietiimiseen, ja sitd kautta passiivisen aggression
muoto. Samaa ovat kykeneméttomyys iloita toisen
menestyksesti ja hyvisti onnesta ja pahan toivominen
toiselle ihmiselle, vahingonilo, kuten myos ylem-
myydentuntoinen neuvominen ja omahyviisyys siitd,
ettd toinen ei vield osaa jotakin niin hyvin kuin itse
0saa.

Kun ihminen ei osaa tai saa itseltiéin lupaa olla
aidosti, rehellisesti ja avoimesti vihainen, hiin saat-
taa ilmentiié vihaansa passiivisaggressiivisella tavalla
tai epésuoralla aggressiolla. Tamé on surullista, koska
se liséd yksingisyyden ja véidrin erillisyyden kokemusta
ihmisten vililli. Thmissuhteet hyotyvit selkeydesti
jaavoimuudesta.

Miten otat vastuun aggressiostasi ja tutkit siti
suoraan scllaisena kuin se on? Kun tunnistat omia
tunteitasi ja omia tarpeitasi, voit alkaa sanoittaa niiti
myos toisille ihmisille. Kukaan ei voi tietii, mité
tunnet ja tarvitset, jos et kerro siti. Kunnioita itseisi
ja tunteitasi niin paljon, ettid puhut niisti. Omasta
puolesta puhuminen, kysyminen ja kuuntelu ovat
reitteji terveempiin ihmissuhteisiin. Puhumattomat
asiat voivat kééintyé olettamuksiksi ja véidrinkésityk-
siksi, jotka viiltivit ihmiset ja ihmissuhteet haavoille.
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Naisten keskindinen kateus

yttdjen ja naisten aggressio toisiaan kohtaan

liittyy usein kateuteen ja mustasukkaisuuteen.

Pienelli tytolld kateuden syyt ja aiheet ovat
erilaisia kuin aikuisella naisella, mutta mekanismi
on samanlainen. Toisella on jotakin, miti minulla
ei ole ja mitd toivoisin — nukke, tietokone, ystivid,
kauneutta, rahaa, poikien huomiota — tai vaikkapa
esimiehen hyviksyntéii, menestystd, ihana perhe ja
sisdisté rauhaa.

Kateus puetaan yleensé episuoran aggression
muotoon. Usein se on pahan puhumista seléin takana,
jolla pyritiin heikentiméin aggression kohteen
asemaa. Jo aivan pienet tytot supattavat toisistaan
ja keksivit keinoja vahingoittaa toisiaan. Samoin
toimivat myos aikuiset naiset, joskin usein varsin
sofistikoidusti ja naamioidusti.

Kateuden kohteeksi joutuminen on hiimmen-
tivii ja loukkaavaa. Kun kukaan ei kokonaan tiedi
toisen elimid, perustuu kateus usein virheellisiin
kisityksiin toisen elimésti ja sen helppoudesta.
Kuitenkin useimmilla on kannettavanaan erilaisia
taakkoja ja murheita, joita kukaan niistd tietivi ei
kadehtisi. Kilpailu ja vertailu ovat stressaavia asioita
elimissi ja usein ne johtavat epéluottamukseen.
Moni nainen joutuu piilottamaan ja pienentiméin
itsedifin pelitessiin kateutta ja ilkeéimielisyytti. Se
on surullista. ”Sini olet minun siskoni. En tahdo,
ettd kilpailumme jatkuu. Sydémeni murtuu.”

Naisten vilinen kateus on ikuisuusproblematiikka,
joka heikenti kaikkien maailman naisten asemaa.



Naiset tulevat sen takia tukahduttaneeksi toistensa
elinvoimaa ja estineeksi toistensa menestymisen
mahdollisuuksia. Omasta kateudesta kannattaa tulla
tietoiseksi, jotta siti voisi kisitelld ja viihentis omalta
osaltaan.

Tutki siis omia kateuden tunteitasi. Mihin omaan
pettymykseen, epivarmuuteen ja turvattomuuteen
ne liittyvit? Kun olet toiselle naiselle kateellinen,
mihin omaan kipuusi kateutesi liittyy? Miten kéiin-
niit kateuden positiiviseen muotoon, ihailuksi ja
esikuvaksi? Tuota kohti minikin haluan menné!

Kateutta kannattaa myos sanoittaa. Néin se voi
kisintyd myonteiseen muotoon. ”Onnistuit todella
hienosti — olin sinusta ylped. Siini tuli tavoitetta,
mihin haluan itsekin pyrkii!” ”Voi miten olet heh-
kuvan kaunis, tulee ihan kateellinen olo!”

Toisen hyvi ei ole itseltini pois. Kaikki hyvi ja
kaunis vain lisgivit hyvi tissd yhteisessd maailmassa.
Naisten vilinen sisaruus voi olla uskomattoman hieno
tuki ja voimavara niin biologisilla sisarilla kain muu-
ten vain naisilla.

Kiltti tytto sairastuu
vahvuuteen

onissa kulttuureissa — ei vain Suomessa

—on hyvin tavallista edellytti tyttolapselta

kiltteytti. Sotien aikana ja sen jilkeen
kasvaneille tytoille kiltteys oli monessa suvussa
normatiivinen edellytys ja ehdoton vaatimus. Tytt6ji
jopa nimettiin toiveitten mukaisiksi. Niinpi nyt
mummoikiiset kantavat nimid Tyyne, Hilja, Rauha,
Sivid...

Seuraava sukupolvi peri saman vaatimuksen.
Negatiivisina pidettyji tunteita ei saanut ilmaista,
vaan ne tiytyi nielld, kidncid sisiinpéin. Kiukun ja
uhman ilmauksista saattoi seurata piiskaa, hiipiisyi
tai eristimisti — sellaisille ilmauksille ei ollut tilaa
eikd lupaa. Sen sijaan tyoti ja ahkeruutta arvostettiin,
ja sivyisii kuuliaisuutta.

Tytot - ja varmasti myds monet pojat — oppivat
hylkéifiméin omat tunteensa ja tarpeensa ja ansait-
semaan olemassaolonsa ja hyviksytyksi tulemisensa
ahkeruudella, tyonteolla, suorittamisella.

Perint6 on tullut sukupolvelta toiselle. Myos
2000-luvun nainen suorittaa elimifinsi, tekee
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monenlaista samaan aikaan ja kantaa vastuuta mui-
denkin puolesta. Hin saattaa kiirsid “kiltin tyton
syndroomasta”, kokea vaikeutta tunnistaa ja asettaa
rajojaan. Jotkut suorastaan sairastuvat vahvauteen.
He eiviit salli itsensé viisyé vaan kuvittelevat, ettid
heidin arvonsa on kiinni siiti, miten paljon he jak-
savat suorittaa. Liiallisessa vahvuudessa ei ole kyse
voimasta. Siind on kyse siséisestd turvattomuudesta.
Vahvuuteen sairastunut ei usko olevansa rakastettu
ilman, etti hiin jatkuvasti ansaitsee rakkautta suo-
rittamalla ja tyydyttimilld toisten tarpeita. Hinelld
on valtava miellyttimisen halu.

Kun joku ei pidi héinesti, tai ole tyytyviiinen
hinen suoritukseensa, hiin hitiintyy.

Kun oma itse ja omat tarpeet unohtuvat, i elimé-
kéiéin tunnu oman néikoiseltd elimilti. Kun ihminen
toimii, kuten muut haluavat — tai kuten hén itse
kuvittelee muiden haluavan — ihminen kutistuu
suhteessa muihin. Héin on aina vain muita varten.
Kun ihminen hylki jatkuvasti itsensi ja omat tar-
peensa, hiin saattaa myos uupua ddrimmilleen. Hénesti
tulee persoonana lihes nikyméton, sillid hin mukau-
tuu ja sulautuu niin paljon toisten mukaan.

Oletko sind kil tyui”, jonka tiyeyy

aina tehdd astat hyvin ja tunnollisest?
Tunnistatko itsessési vahvuus-sairautta, tai sen
oireita? Kannatko vastuuta muidenkin puolesta?
Mihin tarpeeseen kasvatit twon roolin pienend
tyuond? Mitun tarvitset tuota “valvwuiasi”
nykyddan?

Kenelii tarvieset hyvéiksyniia? Mii pahaa voist
tapahiua, jos joku el piddkddn sinusta? Miti
pahaa tapahtuu, jos sinulle ollaan vihaisia tai
LyyLymauomid?

Mitd tapahuisi, jos sallisit itsesi olla muwakin
kuin hyvd, ki ja vasuudlinen? Nuo ovat toki
aitoja luonteenpiirteitisi, mutta olet oikeasti
paljon muutakin. Minne olet pidlottanut ison osan
persoonaasi?

Miti tapahuue, jos sallit itsesi wlla nékyvéiksija
itsesi kokoiseksi?

Mitii tapahau, jos sallic itsesi olla heiko,
vasynytja tarvitseva?

Lt ehka voi sallia sellaista itsellesi. Ajauskin
kauhistaa. Mutta hyyvinvointd ja oma voima et
tarkoita thuista vahvuuta, vaan lupaa olla
kokonainen itsensdi. Vahva ja heikko. Jaksava ja
vasynyt. loinen ja surullinen. Hotvaava ja itse
hotvaa tarvisseva.

Kuwvaele tsesi kokonaisena itsendisi: vormak-
kaana ja onnellisena. Milti néyidr? Milid se
wniuw?

"Aiti missi minun villapuseroni
vaumo missd minun puhiaar sukkani
sthteeri missé kokouspaperini
diti mihin isi ment

vaumo miksi péivéllinen vigpyy
tyidr millotn ot

lapsenlapser mummolaan
Hlalla kuiskaan iesellent

missé sind olet ollur

mihin olet kadonnur

mikst olet hévinnyt

milloin pédidr viedd itsest
oman itsest luo.”

Irja Askola
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Nielty aggressio kaantyy
kohti itsea

hminen saattaa nielld tunteensa vuosikaudet,

kunnes lopulta héin sairastuu: joko mieli sai-

rastuu tai keho sairastuu. Téméi on normaalia
jaymmirrettivid: ihminen ilmentid vointiaan aina
jollakin tavalla.

Masennus on nieltyid surua, aggressiota, kiukkua,
vihaa, pettymystd, ohitetuksi tulemista, hylkéfimis-
kokemusta, tuskaa, hipedi. Se on kuin raskas kan-
tamus joka kulkee aina mukana. Masennusta on
kuvattu myos suureksi alakuloiseksi koiraksi, joka
on aina vieressd, seléin takana tai jopa kasvojen edessi.
Minne menenkin, se on mukana: two uskollinen
voimat vievi seuralainen.

Masennus alkaa helpottaa, kun annat sille tar-
peceksi sanoja. Se on kertynyt pitkiin ajan kuluessa,
joten sen purkaminenkin voi viedi aikaa. Mutta siti
voi hoitaa. Alii hylkiii eniid itsciisi.

Jotkut nuoret tyt6t ja naiset sairastuvat syomis-
hiirioon. Aggressio kanavoituu omaan ruumiiseen,
joka tuntuu védrinlaiselta ja jopa viholliselta. "Mah-
tuuko minuun vihemmén tuskaa, jos olen oikein
laiha? Olisiko minusta vihemmiin haittaa ja kelpai-
sinko paremmin, jos minua olisi vihemméin?” ”Oli-
siko onni ja helpotus piilossa tissi suupalassa? Ei
ollut - olisiko se tuossa toisessa?” ”Olen epdonnis-
tunut ja huono, rankaisen siis itseiini oksentamalla
tai ndfinnyuamilli itseni.”

Jos syomishéirié on osa nykypiiviiisi, hae itsel-
lesi apua. Se on surullinen ja vaarallinen tapa kana-
voida henkinen tuska ja aggressio omaan ruumiiseen.
Hae apua myos, jos sinulla on muita itsetuhoisia
ajatuksia. Saat apua. Jonakin péivin voit vield hyvin.
Seké mielesi ettd ruumiisi voivat jonakin paivind
hyvin. Sinulla on sithen oikeus. Ota vastuu voinnis-
tasi.

Ruumiisi on ainoasi. Se on direttomén arvokas
ja kaunis aivan sellaisenaan. Elimisi on arvokas.
Sind olet mittaamattoman arvokas. Olet maailman
ainoa laatuasi. Maailman paras ja ainoa Sini.



Sisainen puhe

iten puhutitsellesi? Millaista on sisdinen
puheesi, jossa kerrot itsellesi elimési
tapahtumista, itsestési ja arvostasi?

Moni nainen on todella kova ja vaativa itseéiin
kohtaan. Kun omia vaikeita tunteita ja pettymyksen
aiheita on vaikeaa lihettid ”oikeaan postilaatikkoon”,
saattavat ne kéintyi itsed vastaan. Ihminen alkaa
puhua itselle kuin viholliselle. Sisdinen puhe on
vaativaa ja syytavid. Silloin elimé on raskasta ja
masentavaa: on mahdotonta olla hyvinvoiva, kun itse
ruoskii itsedin.

Sisdinen puhe on seurausta varhaisista koke-
muksista ja nuoruusvuosien, joskus myos aikuisiin
ihmissuhteista ja malleista. Kun siis haukut itsedsi,
syytit, moitit tai arvostelet — kenen déinen siséllési
oikein kuulet? Kenen sanoja toistelet? Keneltd ja
keiltd olet omaksunut tuon mallin puhua itsellesi
rumasti ja aliarvostaen?

Misséd médrin tunnistat sisdisessid puheessasi
hipeiin elementteja? Mihin muistoihin se liittyy?

On surullista ja twhoavaa puhua itselle ja itses-
din rumasti: Kun toistelet jotakin, aivot vihitellen
todella uskovat sen, mité sanot ja syntyy kierre. On
dirkedd opetella myotituntoiseksi itsedidn kohtaan.
Voi olla todella vaikeaa puhutella itsedéin arvostaen
ja myotituntoisest, jos ei ole saanut sellaista koh-
telua muilta. Sitd voi kuitenkin opetella. Katsele
itsedsi peilistd ystivillisesti ja hyviiksyen. Juttele joka
piaiviitsellesi vaikka Eeva Kilven sanoin: “Sind pieni
urhea nainen. Mind luotan sinuun.”
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Mici elciméisséisi muuttuist
siskoni

Jos véhitellen alkaisit

puhella itsellesi yswivillisesta
koheelisit kun rakkainta ihmistéise
kyselisit vointiast

laytdisi lotvettasi

Mici elciméisséisi muuttuist
siskoni

Jos véhitellen alkaisit

puhella itsellesi armahtavaisest

koheelisi itsedist kuin
kunneottamaast thmisidi
arvostaisi puirleildsi

etk endié motkottaisi

vistl virheuldsi

huonommuuttast

nalkuttaisi pesemdtomisia pyykeisti

Fkirjotttamattomista kirjeisti
stvoamattomista komeroista

laiminlyédyisia vierailuvelvoueista

lisadneyneisia lickakidoista

Miti tapahtuisi
seskond

Jos alkaisi puhella isellest

kuin ystiville.”

Irja Askola

AGGRESSIO ON VOIMAVARA

Oma voima kayttoon

oni nainen ajattelee, ettd hinen on oltava

vahva — niin vahva, etti osaa ja jaksaa hoi-

taa kaikki asiat itse ja yksin. Naiset ovat
vuosikymmenid ja -satoja saaneet kiitosta ja kehuja
siitd, ettd he asettavat aina toiset itsensi edelle,
joustavat joustamisesta pégistyéin ja palvelevat toi-
sia pyyteettomésti. On tarvittu feminististd liikettd
puolustamaan naisen oikeutta olla persoona siiné
missd mieskin ja saamaan esimerkiksi palkkausasioita
oikeammille raiteille.

Kylld nainen pystyy oikeastikin tekeméin todella
paljon ja todella monenlaista, oikein upeasti. Mutta
ei itsensd ja omien tarpeiden sivuuttaminen aina ja
toistuvasti ole merkki voimasta ja vahvuudesta. Aidosti
vahva ei tee itse kaikkea, mihin pystyy. Vaan katsoo
laajemmin, valitsee ja vaikuttaa asioihin, pyytdd apua
jailmaisee toiveitaan. Mikd on oma toiveeni ja tar-
peeni, miké toisten, ja miten ne suhtautuvat toisiinsa?

Aggressio on energiaa. Aggressiontunne, suut-
tuminen, viha ja raivo ovat reaktioita. Ne tarjoavat
voiman tehdi jotain, kun jotakin on tehtivi. Monella
naisella oma voima on kanavoitu vahingollisesti tai
sitten sen s#itely on hankalaa. Oman todellisen
voiman osoittaminen ja oman tahdon ilmaisu tun-
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tuvat vaikealta, jopa mahdottomalta. Pelottaa, etté
omaa tahtoa ilmaistessani minusta en#f pidetd. Tai
sitten ilmaisen niin vahvasti, ettd tulen jyréinneeksi
toisen tarpeiden yli.

Sinulla on kuitenkin oikeus pyrkié omiin pa-
miriisi ja ottaa oma voimasi kiiyttoosi. Sinulla on
oikeus iloita saavutuksistasi eiké endi viihételld niiti.

Voimaksi kanavoituna aggressio antaa puhtia
toimia ja puuttua asioihin, jatkaa eliméi eteenpéin;
suunnitella tulevaa ja tehdd suunnitelman mukaisia
ratkaisuja. Se antaa voiman tehdé vaikeita paatoksid
javilttimactomid, elimad suojelevia ratkaisuja. Esi-
merkiksi erittiin vaikeasta suhteesta irrottautumi-
nen on mahdotonta ilman riittivéd aggressiota.

Voit harjoitella oman tahtosi ilmaisua ystivéil-
lisesti mutta méritietoisesti. Jos et halua olla kyn-
nysmatto, dli mene lattialle tallottavaksi. Nosta pié
ylos ja suorista selki. Puhu.

B Minulle on tirke#, etti...
B Mini toivon...

B Mini tarvitsen...

W Haluaisin, etti..

M Tahdon, etti...

B En halua...

M Enpidi...



Seksuaalisuus
on elamanvirta

eksuaalisuuskin on energiaa. Terveeseen,

clividin scksuaalisuuteen tarvitaan aggressiota

voimaksi ja rohkeudeksi tehdd omia valinto-
jaan, ottaa scksuaalisuutensa kiyttoon ja eldd sitd
elimissiin todeksi. On seksuaalisuuden ja terveen,
hyvinlaatuisen aggression erééinlaista vuoropuhelua
16ytéd todellisen seksuaalisen itsensd normien ja
vaatimusten keskelld. Seksuaalinen voima kertoo,
miki tuntuu itsestd hyviltd ja miki ei — millainen
nainen sisimméssini olen ja miten siti haluan elé-
méssini ilmentii.

Ajateele itsedisi pienend tyttond ja

nuorena neitona. Millaisena muistar
dutisi noina vuosina? Miten dittd oli kanssast, kun
olit pikku tyuo? Mili héin néiyiei? Miten héin
imensi naiseuttaan? Miten hén néyt sinulle
dlonsa siid, etti olit hinen pikfu tytonsi?

Missé mdidirin éiid kykeni nauttimaan ja
tlottsemaan elimdisti ja naisena olemisesta?

Miten ditrd oli kanssast, kun kasvoi teini-tkiii-
seksi? Miten héin wiki sinua naisten asioissa ja
naiseksi kasvamisen kysymybsissa? Kasvattiko
héin sinua tlottsemaan sild, etté sinusta ol
kasvamassa nainen? Vai siirstké hin kenties
sinulle omaa hépedcdnsd ja wkahdutetya
wintettaan?

Millaista diicin kanssa on ollut mychemman,
kun kasvou atkuiseksi? Millaisen naisen mallin
sait didilicist? Eniti muilia naisilia ymparillisi?
Ketkd olivat ympiardlisi naisia, joita thadit ja

Jotka olivat turvallisia, hyvinvoivia naisia?

Puutarha

ulje silmasi. Mene mielikuvissasi kesaan... Olet kesdisessa puutarhassa. Katsele ymparillesi.

Kenelidi sait isellest seksuaalisesti ehedd,
naiseutta arvostavaa naisenmallia?

Keilidi sait surullisempaa tai ahdistuneempaa
naisenmallia?

Piirra itsellesi naiseus-sukupuutast.

Piirra puw, johon kijaat lihisukusi
naiset, mutla myos muut tirkedt naiset eldmdsi
varrelta. Paksun ofksan kohdalle merkitse nainen,

Jolta olet voinut imei ttseesi voimaa ja mallia siitd,

mihin suuntaan haluat kasvaa. Heilkompia ofsia
varaa heille, joiden naiseus on ollut vihemmdin
kannattelevaa; hépeddn ja ahdistuikseen
kietowtunuuta, katkeraa, alistettua tai tukahtu-
nuita.

Jos haluat, hanki iirkeimmisii naisenmalleistast
myos valokuvat ja liimaa ne naiseuden sukupuu-
husi. Kiroira itsellesi astoira, joista tulet tietor-
seksi, kun ajaelet eldmdist tirkeitd naisia.

Kiryotta kirge didille. Sinun et tarvitse

laheuda kirjeud, vaikka did olisi
elossa. Myos kuolleelle didille voi kirjoitiaa. Jos
haluat, kiryoira kirje myas jollekin toiselle eliimdisi
lirkedille naiselle.

Sinulla on oikeus nauttia naiseudestasi. Oikeus
nauttia ja iloita juuri sinun omasta persoonallisesta
tavastasi olla nainen. Sinulla on oikeus nauttia myos
seksuaalisuudestasi ja ilmentid sitd niilld tavoilla,
jotka tuntuvat sinulle luontaisilta.

Millainen nainen siné haluar olla?
Millainen naisenmalli haluar olla ympiirilliisi
oleville lapsille ja nuorille?

Kavele puutarhassa, katsele, nauti, ihastele. Haistele tuoksuja, kuuntele aania. Mita tuoksuja

tunnet? Mita aania havaitset? Joka puolellasi on vareja — kukkia, kasveja, hedelmapuita, pen-
saita, isompiakin puita. Mitd kaikkea siella naet? Kavele rauhassa puutarhassa, kunnes naet siella
kasvin, kukan tai hedelman, joka voi kuvata sinun naiseuttasi. Se on sinun naiseutesi symboli.

Mene symbolisi lahelle, kosketa sita. Haistele sen tuoksua ja nauti. Olet osa tata ihanaa puutarhaa.

Jaa siihen.

... Sitten kavele hitaasti poispain puutarhasta ja anna mielikuvan jaada taaemmas. Mutta ala unohda

sita hedelmas, kukkaa tai kasvia, jonka Ioysit.

Joku raja!

oni kiltti nainen kokee vaikeutta sanoa

”ei”. Micllyttimisen tarve on suuri ja

tuntuu pahalta tuottaa toiselle pettymys.
On luontaisempaa mukailla ja tasoitella toisia ja
kantaa vastuuta toistenkin puolesta kuin vastata
rohkeasti “ei”. Ehkii kiltti nainen on ikéinsé kokenut,
etti kelpaa toisille ja saa rakkautta vain teoillaan sen
ansaiten.

Tillainen ihminen on kuin Tove Janssonin tari-
nan "Nakyméton lapsi”, Ninni. Tamé on niin séiky-
tetty, ettdi on kirjaimellisestikin niikyméiton. Hin ci
uskalla olla muille nékyvi. Ninni tuodaan toipumaan
muumilaaksoon, ja hiin kiintyy erityisesti Muumi-
mammaan.

Kun Ninni kokee olonsa turvallisemmaksi, pie-
nid osia hiinestd alkaa tulla nikyviin. Punainen rusetti
pilkottaa péin ylipuolella, ja jo nikyvit jalat kipit-
vt kovaa vauhtia, kun lapset leikkivit yhdessi.
Mutta eréiind péiviind Ninni nikee Muumipapan
aikovan tuupata Muumimamman laiturilta jirveen!
Muumipappa vain leikkii, mutta Ninni ei sité tiedi.
Hiin kauhistuu Muumimamman puolesta — ja suut-
tuu! Ninni suuttuu suunnattomasti puolustaessaan
Muumimammaa. Ja samalla hetkelld hinesti tulee
tdysin nikyvi!

Vasta kiukun ansiosta ihminen tulee lopulta
kokonaan nikyviksi. Kiukku kertoo rajoista, sen
tehtéviind on suojella ihmistd. On tirkedd oppia
tuntemaan itscéin, omia tarpeitaan ja tunteitaan.

Aggression avulla ihminen piirti rajansa: miki
minulle sopii, mikd minulle ei sovi? Mistd pidin,
mistd en pidd? Miten minua saa koskea ja miten ei
saa? Terve aggressio suojelec ihmisti visrinkohte-

lulta, hyviksikéiytoldd, jyrityksi ja ohitetuksi tulemi-
selta — se kertoo, milloin on syyti reagoida ja laittaa
rajaa.

Etenkin EI -sana sisiltiii persoonan médrittele-
miit rajat: Tétd mind en halua, tillé tavalla en suostu
tulemaan kohdelluksi, tihéin mind en lihde mukaan.
Selkedin rajan asettaminen ja siité kiinni pitiminen
ei ole aina helppoa, mutta siti kannattaa opetella:
Pidéin rajani ystivillisesti mutta méiritietoisesti.

Sinulla on oikeus olla niikyvi. Sinulla on oikeus olla
sind! Ja nauttia siiti.

Myés ruumiisi voi kertoa rajastast.

Rajan lihestymisen wnnistat, kun
huomaat olosi epimukavalksi. Opettele unnista-
maan rinnassast tai palleassasi tuntemus, joka
kertoo rajastasi. Ota se todesta. Kun rajasi tulee
vastaan, sinun et tarvitse kuunnella toista thmisti
tai suostua hénen kosketukseensa tai vaatimuk-
sinsa, el myoskadn antaa itsestist kercomalla
ajatulisiast, nteitast tai totvertast. Voit itse rajata
Sitd, mihin suostut, eikd sithen tarvita erityisid
perusteluyya.

Harjoittele ystivillistd mutta miritietoista kiel-

tdytymisti:

B Kiitos kun kysyt, mutta en valitettavasti péise
tulemaan.

m Kiitos kysyméstd, mietin asiaa ja palaan sithen
my6hemmin tilld viikolla.

B Hyvi ajatus mutta valitettavasti en ole kiytet-
Udvissi.
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Puolusta ja suojele

List késiist varhaisin kuva, jonka

itsestisi loyddtr. Sellainen, jossa olet
mahdollisimman pient vauva tai pikkuinen tyuo.
Katsele stti usein. Katsele stti pikddan. Ja ehki
sinun kannataa myos kuunnella twota vauvaa
— usedist atvan prenend ja hauraana. Mitd vauva
haluaa sanoa sinulle? Jos voisit luvata jotakin
wolle vauwvalle, mitd lupaisic?

Karsele samalla tavalla muita itsesiisi lapsena
otettya kuvia. Miti haluat luvata pienelle ja
nuorelle itsellest?

Vihan tunne on alun perin kehittynyt uhatuksi tule-
misen kokemukseen. Ihminen on ollut enemmin
saaliseldin kuin saalistaja, ja uhatuksi tullessaan héin
on tarvinnut voiman puolustautua ja suojella per-
hettddn. Se on luonnollinen ja tarpeellinen voima.

Tarvitset aggressiota, omaa voimaasi itsesi suo-
jelemiseen, puolustautumiseen ja toisen suojele-
miseen. Ei turhaan puhuta esimerkiksi leijonacmoista;
dideistd jotka taistelevat sairaille lapsilleen parhaan
mahdollisen hoidon.

Palavwa mieleesi tlanzeita, joissa oler
kokenut tarverta puolustawua. Meet
nytjilkikdteen, miten tlanne ment. Jos huomaat,
el lamaannuir tai véistyi iesesi heyljdten, mieti
vathtoehtoinen tapa. bnsi kerralla kokeile sic.
Haryotrtele lauseita, kuten:
Mind en suostu tdmméiseen!
1émai ei kay minudle!
Lopeta!
Minua et kohdella tuolla tavalla!
Padsed irad!

Palawta mieleest tlanzeiia, joissa olet tarvinnur
kykyidst suojella itsedsi tai jotakuea muwwa. Miten
olet ottanut voimast kéywoon niissd tilanteissa?

Aggression kohtaaminen

Puolustautumisen ja suojelun kyky on koetuksella,
kun itse joutuu aggression kohteeksi. Varsinkin
vahvalta vaikuttavia naisia kohtaan saatetaan koh-
distaa rajujakin hyokkiyksid. Mutta kukaan ei ole
niin vahva, ettei raju kritiikki tai aggressio satuttaisi
ja ahdistaisi.
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Yllittivin aggression kohteeksi joutuminen
tutussa piirissé satuttaa. Vakavana se voi olla hyvin-
kin traumatisoivaa ja lievempéniikin se tuo epévar-
man ja haljun olon. Luottamus suhteesta katoaa.
Jos asiaa ei voida selvittid, ji jiljelle helposti pysyvil
neuvottomuus, railo ja varautuneisuus.

Jos aggressio on vakavaa, on tarpeen miettii,
miten voi suojata itsedin: kannattaako ihmiseen
ottaa etdisyytti. Yleensi ei kannata provosoitua, kun
provosoidaan. Kun joudut sanallisen aggression
kohteeksi, ota kyseiseen henkil66n vilimatkaa.
Hengittele, kiisittele ja jisentele tunnetta ja tapah-
tunutta, mielelliin toisen ihmisen kanssa. Al lihde
aggressioon mukaan, se ei useimmiten auta mitéin.
Vasta harkittuasi reagoi valitsemallasi tavalla.

Mieti: kenen ongelmasta on kyse? Jos et ole itse
tehnyt ihmeempié loukataksesi toista, tilanne saat-
taa johtua véidrinkisityksesti tai aggression kohdis-
tajan omasta problematiikasta. Varinkisityksen voi
ehki selvittii, mutta toisen problematiikkaan et
luultavasti voi vaikuttaa. On ihmissuhteita, jotka on
parempi katkaista kuin yrittid pitid niitd ylli oman
hyvinvoinnin kustannuksella.

Nykyisin aggressiota kohdistetaan yhi enemméin
myds tiysin vieraisiin ihmisiin, etenkin julkisuudessa
jollain tavalla nikyviin. Aikakauteemme liittyy pal-
jon polarisoitumista ja aggressiivista ilmapiirii.
Netissd sopivan ja sopimattoman kirjoittelun raja
on hilvennyt. Jotkut ihmiset ajattelevat, ettii toiselle
voi sanoa mitd ja miten tahansa.

Hyokkidvin aggression takana on yleensi jon-
kinlaista uhatuksi tulemisen kokemusta ja pelkoa.
Esimerkiksi rasismi ja naisviha kampuavat alkukan-
taisesta pelosta, ettédi mind tuhoudun, jos toiset ja
erilaiset saavat tilaa. Sitten minulla ei ole merkitysti
eiki valtaa. Joudun muuttumaan ja mukautumaan.
Kyse on kyvyttomyydesti kisitelli omaa tunnemaa-
ilmaa ja syvistd avuttomuudesta eliméin edessé.
Avuttomuus kéintyy vihaksi, joka tiytyy kohdistaa
itsen ulkopuolelle sopivaan kohteeseen. Toista
alistamalla olo tuntuu vahvemmalta. Mutta todellista
voimaahan se ei ole.

Mikésin pelko ja avuttomuus eiviit tietenkéin
oikeuta aggressiivista ja torkedd kiyttiytymisti.
Jokainen on vastuussa omista sanoistaan ja teoistaan.
Jos joudut nettivihan tai muun aggression kohteeksi
ammattisi takia tai muuten eliméssi, auta itsedsi.
Al jiis asian kanssa yksin, vaan puhu asiasta ystiviin
tai tyonohjaajan kanssa. Toisinaan on syyti tehdi
rikosilmoitus ja jopa hankkia lihestymiskielto. Jos
sinuun kohdistetaan uhkauksia tai tilanne tuntuu
muuten vaaralliselta, ota yhteys poliisiin.



KOHTI OMAA VOIMAA

Maailman ihanin

armastikin jokainen nainen maailmassa

jollain tasolla kaipaa kokemusta saada olla

toisen ithmisen silmissi, edes kerran eli-
missidn ja edes yhden ihmisen silmissé, maailman
ihanin nainen. Olla ehdoitta hyviksytty, rakastettu
jaihailtu. Ihana ja hyvi juuri tillaisena.

Moni meisti ei saa tuota kokemusta kertaakaan
elimansi aikana. Moni meistd [6ytéd itsensd olemasta
kamala raivoava akka. Ja raivoava akka vielépi juuri
heitéi kohtaan, jotka ovat meille kaikkein rakkaimpia
ja jotka tarvitsevat meitd kaikkein eniten: omille
vanhemmille, kamppanille ja omille lapsille.

Ristiriita syvén toiveen ja todellisuuden vélilld
on jarisyttivd, jarkyttivi ja sydantd sirkeva.

Mutta tuota ristiriitaa voi hoitaa ja laimentaa.
Ihminen voi aikuisena opetella ottamaan syliinsi
sisdisen lapsensa, joka hétiintyy ja kaipaa turvaa.
Voi opetella kokemaan tunteensa, tunnistamaan
niitd ja ottamaan niitd vastaan lempedst ja hoivaten
kuin diti lastaan. Voi auttaa itsedin katkaisemaan
sukupolvien kegjun, tai ainakin ohentamaan ketjua.
Ottaa todesta myos kaipuunsa sithen todellisuuteen,
joka ei sellaisenaan ehki koskaan toteutunut, surra
sitd mitd on surtava, ja opetella kéfintiméiin aggres-
sionsa voimakseen. Jatkamaan elimad eteenpéin.

Vasta kun tulee omista vaikeista alueistaan tie-
toiseksi, voi auttaa itseddn niistd eteenpéin. Néin
historiasta voi ammentaa sen tarjoamat voimavarat,
mutta samalla voi vilttyé toistamasta omia traumo-
jaan tai kanavoimasta niité vahingollisesti.
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Vaikeita ja ahdistusta heréittivid asioita kannat-
taa tutkia ja kuulostella, sallia itselle niiden heréit-
tdmit tunteet. On tirkedd tutkia niitd kaikessa
rauhassa, lempedsti ja itse#in kohtaan my6titun-
toisena — vaikka kirjoittaa, puhua, laulaa — on tirked
ilmaista niitd. Hyvinvointi lisdéintyy valtavasti, kun
oppii kuuntelemaan itseiéin ja tilanteiden herfittimid
reaktioita itsessétin. Mihin aiempaan muistoon timé
tunne ehki liittyy? Mihin kipuun timi valtavan tun-
teen herdttinyt tilanne osuu? Kenen luona on ehké
timin tuskani oikea postilaatikko?

Tunnetaitojen lisiksi tarvitset tarvetaitoja. Thmi-
selld on fysiologisten perustarpeiden, ravinnon ja
unen tarpeiden liséiksi esimerkiksi turvallisuuden
tarpeita, sosiaalisia tarpeita, arvostuksen tarpeita
jaitsensi toteuttamisen tarpeita.

Toiselle raivoamallakin ihminen pyrkii useim-
miten vain tiyttiméin omia syvid tarpeitaan. Niti
voivat olla esimerkiksi arvostetuksi tulemisen koke-
mus, kuulluksi tuleminen, kunnioitus, huolenpito,
oikeudenmukaisuus. Vihaisuus ja aggressio liittyvit
yleensd ihmisen normaalien tarpeiden torméiéimiseen
todellisuuden kanssa. Jopa vikivallassa on usein
aivan syvimmillidéin kyse rakkauden kaipuusta ja
tarpeesta.

On tirkedd oppia ottamaan itsensi todesta.
Kysymiin joka péivél itseltéifin tirkeit kaksi kysymysti:

M Miti min tunnen?
B Miti mini tarvitsen?

Tunteita ja pilvenhattaroita

ta hetki aikaa ja rento asento. Mieti itseiisi.

Ajattele sité, miltid néytit ja miten liikut.

Ajattele eri kohtia ruumiistasi. Keskity
kuulostelemaan ensin oikeaa ja sitten vasenta jalkaa,
vithiin kerrallaan, aina varpaista polviin ja reisiin ja
pakaroihin asti. Kuuntele lantion seutua, vatsaa ja
selkid. Késivarsia, kimmenid, sormista kutakin
kerrallaan. Kuulostele hartioiden ja niskan seutua.
Ja piitd, takaraivoa, otsan seutua. Milti tuntuvat
kasvojen lihakset téindéin? Rentouta ruumiisi osia
tietoisesti samalla kun keskityt niihin. Misti tulet
tietoiseksi, kun kuuntelet ruumistasi?

Huomaatko — voit kuljeskella omassa ruumiis-
sasi kuin kityskentelisit retkelld kesdisend piivini
jakatselisit polun vierelld kasvavia puita ja kasveja,
kiipyjd ja puunkiippyroitd. Sinulla on ruumis. Voit
aistia, liikkkua ja nauttia silld, mutta et ole yhté kuin
ruumiisi.

Olet muuta kuin ruumiisi, enemmén kuin se,
silld voit havainnoida siti ja ottaa siihen havaintoihin
tarvitsemaasi etiisyytti.

Nyt mieti tunteitasi — erilaisia tunteita joita koet
nytjajoita olet aiemmin kokenut. Anna niiden tulla
mieleesi kuin pilvenhattaroiden taivaalle. Katsele
ja tunnustele niiti. Hattaroita nousee taivaalle, lei-
juu ylitsesi ja katoaa taivaanrantaan. Koko ajan tulee
uusia ja edellisié katoaa. Et ole pilvet vaikka katse-
let niitd. Et ole yhti kuin tunteesi, joita myos kat-
selet.

Sinulla on tunteita, mutta itse olet jotain muuta.
Olet se, joka katselee ja kokee niiti. Sama suhde
sinulla on toiveisiisi, mielitekoihisi ja ajatuksiisi.
Niitd tulee ja néin on hyvi. Mutta et ole yhti kuin
ne.

Kun searaavan kerran ison tunteesi vallassa koet
musertuvasi, koeta palata mielessisi tihin ajatukseen:
timi tunne on pilvi, joka leijailee ylitseni. Koeta
katsella sitid hieman etiimpéd. Miltd se néyttid ja
tuntuu? Mihin kaikkeen se liittyy?

Ennen pitkiii musertavinkin tunne helpottaa.
Vaikeana hetkeni kerro itsellesi:

B Timéikin menee ohi.

21

Voiman puu

ene metsaan. Jos et voi menna sinne

oikeasti, mene sinne mielessasi. Kavele

siella rauhallisesti. Askel askeleelta, rau-
hallisesti. Tunne sammal saappaan alla. Kuuntele
metsan aania. Sinulla ei ole kiirettd minnekaan.
Mielesi on tyyni. Millainen sai on?

Katsele ymparillesi. Katsele puita. Niita on
monenlaisia. Isoja, pienia. Etaisen nakoisia. Jylhia
ja komeita. Pienia sievia. Risukkoja. Kantoja. Kavele
eteenpain kaikessa rauhassa ja katsele.

Sitten naet sellaisen puun, joka voi olla sinun
voimapuusi. Millainen on sinun voimapuusi? Milta
se nayttaa? Millaisella paikalla se seisoo? Mene
sita [ahemmas. Katsele sita. Anna sen katsella
sinua. Jos haluat, kierra katesi sen ympari ja nojaa
siihen.

Tunnet puun ikiaikaisen viisauden, voiman
joka virtaa pohjavedesta ja syvalta maan uume-
nista. Ammenna sita voimaa itseesi. Tunne kuinka
puun voima ja elama virtailee sinuun ja sinussa.
Hengitat samaan tahtiin voimapuusi kanssa.

Nojaa viela poskeasi puun kaarnaa vasten.
Sivele sen oksalla poskeasi. Haistele puuta, ime
sen tuoksua. Paina puu syvalle muistiisi, jotta
tunnistat sen kun tapaat sen seuraavan kerran.

Lahde nyt kavelemaan kauemmas puusta.
Katsele sita viela vahan kauempaa ja kiita sita.
Tunne sammal saappaan alla, kun kavelet virkis-
tyneena pois.



Myotatunnon voima

ykyééin puhutaan paljon itsetunnosta. On

hyvi tuntea itseddin ja oppia realistisesti

arvostamaan vahvuuksiaan, ja hyviksyméiin
my6s omia heikkouksiaan. Katselemaan rauhassa
niitikin omia puolia, jotka eiviit niin vahvoja ole.
Viisaimmat oppivat itsetunnon olevan alati vaihtu-
vainen; suuret persoonat osaavat nauraa itselle
hyviintahtoisesti. Aina ei mene putkeen.

[tsetuntoon liittyy usein itsekritiikkii seki ver-
tailua toisiin. Moni kokee, ettei ole koskaan tarpeeksi
hyvi. Rima on niin ylh#ll, etti siihen on mahdotonta
yltid. Aina voisi olla parempi. Aina jokua muu on
vield parempi. Eliméin kaikille alueille on tallut kil-
pailun elementteji. Sellainen ei lisdd hyvinvointia,
péinvastoin.

Al kilpaile engiii. Vertailun ja alituisen arvioin-
nin sijaan opettele myotituntoa itsedisi kohtaan.
Myotitunnolla rakennat siltaa kohti syvinti ihmisen
ydintisi. Sinun ei tarvitse tiyttid jotakin mittaa tai
suoriutua jostakin kelvataksesi. Siné kelpaat. Ansait-
set limpoisen kohtelun ja myotitunnon silkkaa
ihmisyyttisi. Myotitunto kuuluu sinulle silloin kun
pirjait eliméssd hyvin ja kaikki onnistuu. Ja se kuu-
luu sinulle kaikkein vaikeimpina aikoinasi, kun koet
musertuvasi taakkasi alla, epdonnistut ja olet pilan-
nut kaiken.

Ihmisené oleminen on usein vaikeaa. Olemme
kaikki ensikertalaisia, eliméin harjoittelijoita.

Kohtele siis itseiisi armollisesti ja myotituntoi-
sesti. Kaikki miké on juuri nyt totta, saa olla totta:
sitii voi katsella ja tutkia rauhassa. Vililli on todella
vaikeaa. Kun menee huonosti, saa menné huonosti.
Kun menee hyvin, niin hienoa: salli itsellesi ilo siiti.
Kuuntele jakatsele. Koe kaikki tunteesi, raskaatkin,
mutta dld hitiinny niistid. Mitisin pahaa ei tapahdu,
vaikka tunteesi on suuri.

Huonon vaiheen ja raskaan elimintilanteen
hyviiksyminen ei tarkoita siihen alistumista tai yrit-
timisestd luovuttamista. Se on vain luovuttamista
vastustamisesta ja teeskentelysti. Oma vointi saa
olla juuri sitd miti se milloinkin on. [hmisen ole-
minen on sellaista. Kaikki meisti tarvitsevat armoa
ja toisinaan myds apua. Ja aina myotituntoa, itsel-
tdmme ja toisiltamme.
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Yksin maailmassa

itd sinussa heri, kun ajattelet yksindisyyt-

tisi? Yksin oleminen voi olla harvinainen

herkku, mutta yksingisyyden kokemus voi
ahdistaa syvist. Eksistentiaalinen yksindisyys on
kokemus, joka lihenee kauhua: olenko yksin maa-
ilmassa, tunteeko kukaan minua oikeasti, onko kukaan
minua varten? Hyldtisinko minut yksindisyyteen,
joka ei pasty?

Yksin maailmassa -kokemus on ajoittaisena yleis-
inhimillinen. Sen juuri on ehké syntymisen jarisyt-
tivissi hetkessd — miten kauhistunut mahtaa vasta-
syntynyt olla! Aivan varmasti yksindisyyden kauhu
liittyy kuolemisen ajattelemiseen. Me synnymme ja
kuolemme yksin ja siind vilissd koemme monta pienti
tai suurta hylkdamistd. Kun kukaan ei viime kédessi
hallitse elimé, jokainen on pysyvést elimén, Juma-
lan ja toisen ihmisen armoilla.

Ei ole helppoa péistéi tietoisuuteen sisdisti
yksingisyyttdan. On mukavampaa napauttaa tv tai
tietokone pille ja antaa viihteen ja tietotulvan viedd
ajatukset muualle. Mutta oman yksindisyytensé
kokemuksen tunnistaminen ja kuulostelu voi olla
tirked asia. Sehin kertoo paljon ihmiseni olemisesta
— paitsi itsestd myos toisesta. Se on ihmisen osa:
ikuinen kaipuu yhteyteen. Se kaipuu kurottaa toista
ihmistd ja syvimmiltidn myos Jumalaa kohd.

Miksi pelaisimme toistemme kanssa kummalli-
sia pelejd tai tuhlaisimme péividmme teeskentelemélli
olevamme muita kuin olemme? Kun kohtaa toisen
ihmisen vilpittomind, ymmértien hinen ainutker-
taisuuttaan ja haurauttaan, héinen yritystiin pérjailld
tissd eliméssd, apahtuu jotakin tirkedd. Yhteydessi
toiseen yksindisyyden kauhu sulaa pois. Katse on
portt yhteyteen.

Perintomitta

— errotaan tarinaa nuoresta miehesta, joka muuttaa

— pois lapsuuden kodistaan. Han alkaa rakentaa ela-

maansa omillaan: opiskelee, hankkii toita, rakentaa

ihmissuhteita. Etsii paikkaansa maailmassa ja pohtii, miten
tama mahtaa sujua.

Poika oli saanut kotoa mukaansa perintomitan. Silla poika mittasi sita, miten han onnistui ja
parjaili. Han mittasi opintojaan — mitta sanoi: ei riita. Poika mittasi tyossa parjailemistaan. Taas mitta
sanoi: ei riita. Han mittasi ihmissuhteitaan ja muita elaman alueitaan, omaa arvoaankin. Ja mitta
vastasi joka kerta: El RIITA. Poika oli ahdistunut ja surullinen, mutta uskoi mittaan. Olihan se kotoa
saatu.

Sitten tama nuori mies tapasi nuoren naisen, tulevan vaimonsa. Han mittasi suhdettaan ihas-
tuksensa kohteeseen — ja taas mitta sanoi: El RIITA. Nuorukainen ahdistui, mutta uskalsi puhua
asiasta kumppanilleen. Nuori nainen hammastyi ja kertoi: Hanellakin oli perintomitta. Kokeillaanpa
talla!

Niinpa nuorukainen mittasi itseaan ja elamansa osia talla tyton kotoa saadulla perintomitalla
ja mitd ihmetti! Mitta vastasi joka kysymykseen: RITTAA AIVAN HYVIN.

Riittaa aivan hyvin! Poika helpottui valtavasti. Ehka sittenkin han parjaisi elamassa. Poika arveli,
ettd kotoa saatu mitta saattoikin olla jotenkin rikki. Siini lukee ihan aina EI RIITA, vaikka miten
yrittaisi.

Poika lahti vierailulle lapsuudenkotiinsa ja otti perintomitan mukaan. Kun kuulumisia oli vaih-
dettu, poika otti mitan puheeksi vanhempien kanssa. Poika kertoi, etta mitassa oli varmaankin
jotain vikaa, sill4 se vastasi aina ”El RIITA”. Silloin iti hammistyi ja sanoi: El siind ole mitiin vikaa.
Se on perintomitta ja se on aina toiminut noin.

Poika ymmarsi jotakin tarkeaa. Han ymmarsi, etta aiti oli saanut tuon perintomitan omasta
lapsuudenkodistaan, ja isa oli saanut samanlaisen. Kun han lahti vierailulta, han jatti vaivihkaa
perintomittansa lapsuudenkotiinsa.
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HYVA ELAMA S8

llon ja voiman elamankerta

’ ’ Kiryoira eldmdist tarina siid néko-
kulmasta, miti kaikkea hyvdd sinulle
on eldmdst varrella suotu. Kuvaa sukuasija
perheiidisi vormavarojen nékokulmasta. Miti
mukavaa, hyvid ja arvokasta mudstar? Millaisia
taitoja laheisillést oli, mici sinulle on opetetu?
Miii kaikkea olet elimdist varrella jo ehenyt
tehdd ja kokea? Keitd kaikkia mukavia ja
tarkeitd ihmisid on eldmddsi suotu? Keiti olet
rakastanut ja keilti olet saanut ystavyyud, wkea
Jarakkauta? Kirjotta noista thmisista, ja
yheisisii hetkisia. Kuvaile jokaista wirkedd
thmistisi ertkseen. Mikda hénessa on sinulle
erityista? Mitd haluaisic hénelle sanoa?

Mitka tapahiumat ja vaiheer muistat erityisen
doisina tai muuten tirkeind?

Kirjotta omaa voiman ja ilon elimdnkertaast
kaikessa ravhassa. Kaytd sihen niin kauan
atkaa kuin tarvieset. Anna muistojen willa, ja

Fkitryotta nitd ylos. Mielellddn ytsivyiskohtia
myoten.

Sttten lue wota elimdinkeriaast. Milid tuntuu
lukea siti?

’ ’ Voir myés kuvittaa tarinasi: Kerdic

valokuvia elimdisi varrelta, niid

valokuvia, joissa néet sinulla olevan fyyvéi olla.
Kuvia itsestisi vauvana, tyiond ja naisena

Jonkun toisen sylissi, kainalossa, kaverina,
vieressd. Kuvia itsestdsi tloitsemassa leikistd,
kerddmdssa kukkia tai polskimassa jirvessa.
Ysiivien ja rakkaiten keskelld, mieluisissa ja
tirketssd puuhissasi. Kuvia eri vatheista, joihin
liidic jotakin tloa, mukavaa, limpoisii. Kuvia,

joissa olet rakastettu ja urvassa. Kuvia kaifken-
ikdiisesta tsestdst.

Katsele sttten itsedist: tiimdi on sinun elémdidist.
Sinun ainutkertaista elémdidist.

Misti tunnet kiollisuuia?
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Tassa hetkessa

enneisyyden ymmértiminen on tirkeds.

Kun riittivist tutkit omaa taustaasi ja

historiaasi, tiedét mistd ponnistat ja milld
eviilla. Voit vapaammin pasc@s, mitd oman sukusi
ja historiasi elementtejd haluat toistaa ja vahvistaa
— jamitd asioita haluat tehd aivan toisin.

Myos unelmointi ja tulevaisuuteen suuntautu-
minen on tirkedd. Se auttaa sinua valitsemaan tar-
kemmin askeleitasi, joita otat — suuntaa, jonne haluat
menné.

Elami tapahtuu kuitenkin tissé hetkessé. Opet-
tele olemaan tietoinen siitd, miti sinulle tapahtuu.
Ota joka piivi asiaksesi ainakin hetken ajan olla
tetoisest lisnid koko persoonallasi siind, mité juuri
silloin tapahtuu. Laita pois netti, lehdet ja sosiaali-
nen media. Kun kuuntelet toista ihmisti, vain kuun-
tele hiinti ja keskity sithen. Kun sy6t, keskity sithen
kaikilla aisteillasi. Kun kivelet metséssi tai istut
bussissa, tee juuri sitd, juuri silli hetkelld. El4 siti
hetked, jota elit - tietoisena ja hyviksyvini elimési
virtaa katsellen. Se miké on totta juuri nyt, saa olla
touta. Katsele itsedsi, toisia ihmisid, maailmaa ja
climii rakkaudellisin ja hyviiksyvin silmin.

Hyviksyminen ei kuitenkaan merkitse suostu-
mista sellaiseen huonoon, mihin voi vaikuttaa. Se
on enemminkin eliméntapa, joka lisdd hyvinvointia.
Sanotaan, etd onnellisuus ei ole paaméiri — se on
climintapa. Kykyd ndhdi hyvi ja kaunis elimassi.

Hyvinvointi on mahdollinen vain tissi hetkess.
Tarkastele ja pohdi siis elimédsi nyt.
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, , Piirra ihmissuhieistasi karua.
Merfiese keskelle itsesi ja ympdrillesi

tarkedt thmisest. Merkitse lihelle itsedist heidkt,

Jjotka koet emotionaalisesti liheisimmikst itsellest.
Ja kauemmas heidd, jotka wnawat vihemmdin
liheisilid, vaikka tapaisitkin heitd padvitdin.
Merfiese piirrokseen tunteita. Suora viiva vot
merkiti véliciimisti ja luottamusta, salama
aggressiota, katkovitva epdvarmuutta. Merkitse

Jannays, katews, torjunta, mustasukkaisuus;
limpo, rakkaus, huolenpito. Kirjoira, miti
tunteita koet kutakin ihmisti kohtaan ja matd
tunteita koet heiddn viestivin sinulle.

Sitten tarkastele ihmissuhdekaruaasi. Misti wdet
teetoisekst? Mitd tarvitset nodhin ihmissuheisiisi?
Keneen péin haluat vahvistaa suhdettasi? Kenelle
haluat laitaa rajaa? Kenelle sinun on imaistava
enemmdn totvettasija tarpettasi? Mihin suuntaan
haluat ihmissuheeiasi kehivdd ja muutaa? Mici
aiot tehdd asian eteen?

Mieti myds tyéidsi, opiskeluasija eliméntehid-
vidist. Mihin tarvieset rajaa? Mihin haluar
panostaa enemmdn voimavarojasi? Mikd on
sinulle tirkedd ja vaalimisen arvoista?

Listaa itsellesi iirkeimmdit eldimdénarvosi: mikd
on eldmdissd tarkedd, sellaista minkda vuoksi
haluat ja jaksa elii? Piirri arvoistasi eldmdist
legpd: Purrd ruislegpd. Jaa leipi paloihin, jotka
nimedt arvojesi mukaisest. Minkd kokoisen
palan letvistisi saa ty6? Enid perheesi? Millaisen
palan saavat ystivdt, entd lidkunta ja luonto... ja
niin edelleen. Merfkitse legpéiiin kaikki sinulle
tarkeimmdit astat eldmdssast.

Kun eldimdisi legpd on valmis, katsele siti
rauhassa. Mietd sitten arkelimdidsi ja ajankdayt-
todis. Miten arvosi nékyvdt ajankdayiossése? Mitd
pidist muuttaa? Mitd aiot tehdd asian eteen?



Mina olen, koska me olemme

astasyntynyt vauva: mitd hiin tekee? Héin

huutaa hidissééin joutuessaan limpimésti

vedesti tuskan ja ahdingon kautta maailmaan
— erilliseksi synnyttijistisin. Mutta jo aivan kohta
etsii vastasyntyneilld silmillééin katsetta. Kun héin
kohtaa toisen ihmisen silmét, héin jii niihin katso-
maan. Toisen ihmisen silmisti ja kosketuksesta héin
imee itseens tietoa siité, onko maailma hyvi vai
paha, olenko turvassa ja tirked. Onko minun syyti
pelai?

Toisen silmistid luemme samaa tictoa jatkossakin,
joka piivd. [hminen syntyy yhteyteen toisten kanssa.
Yksindisyys voi tuntua pahemmalta kuin fyysinen kipu.
Hyviin kosketuksen puute on krooninen kiputila.

Kukaan ei kesti elimié yksin. Me ihmiset tarvit-
semme toisiamme. Auta siis itsefisi luomaan ja vaalimaan
yhteytti toiseen ihmiseen — ja ystivillisyydellisi rohkaise
héintd vaalimaan yhteyttd sinuun. Silld, miten katsomme
toisiamme ja miten puhumme toisillemme, on vilii.
Léhipiirissd ja laajemmin.

Vieraan ihmisen ystivillinen katse, hymy ja lause
voi olla jollekulle pdiviin kohokohta. Joskus naapuri
voi pelastaa lapsen mielenterveyden, vain olemalla
vastapaino kodin todellisuudelle. Nainen bussissa
saattaa olla ainoa, joka katsoo uhmakasta teinié kauniilla
katseella. Ystivéin kuunteleva korva voi pelastaa péivin.
Tai joskus elimén.

Katso ja puhu siis itsellesi kannustavast ja lempeisti,
ja tee samoin toisille. He tarvitsevat sitd myos.

Kaikissa meissa asuu pieni aiti

onelle naiselle on tirkeds tulla didiksi:

saada lapsi tai lapsia, joita ruokkia ja hoi-

vata. Se on arvokas elimiin tehtivi. Aidiksi
tulemiseen liittyy kokemusta elimén mielekkyydesti
ja sen jatkuvuudesta — valtavasta rakkaudesta ja
suojelunhalusta, jos kohta epévarmuudesta, visy-
myksestd ja riittimacomyydestikin.

Mutta ei ditiys ole vain biologista. Kaikissa meissi
asuu pieni diti. Elimén mielekkyys on kytkoksissi
sithen, saako olla tarvittu. Sisdinen ditiys merkitsee
tarvetta ja halua synnytés, luoda ja tuottaa jotain
merkityksellistd; yllapitid eliméd, ruokkia, hoivata,
suojella ja puolustaa sitd, omassa lahipiirissiin tai
laajemmin. Luovuutta ja synnyttdmistd on myos
esimerkiksi kaikenlainen taiteen ja kéisitviden teke-
minen, ruoanlaitto ja leipominen, puutarhan hoito
tai vaikkapa ideointi ja uuden kehittiminen.

Maailma on tdynni ihmisié, lapsia, nuoria ja
aikuisia — jotka tarvitsevat tavalla tai toisella ditiytid
— hoivaa, turvaa ja suojaa. Universaali ja yhteiskun-
nallinen #itiys koskee meité kaikkia, kaikenikdisid
naisia. Arvosi tai elimisi arvo ei ole kytkoksissi
sithen, onko sinulla omia lapsia vai ei.

Kaikissa meissi asuu pieni diti. Kuten myos pieni
tytd, ja pieni mummo. Ota heidit todesta. Pagst

heidit nakyviin.

Jos Jumalaa ei voi thmissanoin kuvata
miksi on nitn téirkedici
putdid kinni stiti

ettéi Jumala on Isii

olistko se niin jérisyidivicd

ettd Jumala onkin

Fkuin didin avoin syli
valmiina vastaanottamaan
lohduttamaan, ruokkimaan
siliticimdian hifjaa ja helldst
wrfua kyselemdd

tai jos Jumala onkin
Fkuin kohuu
thmisen oma suoja
Jossa saa kuunnella eldmdn
syddndicinii
Ja véhitellen kasvaa
omaan mittaansa
maailman tuulia varten”

Irya Askola

Mika sinua estaa?

Kerrotaan tarinaa sirkuksesta, jossa oli kaksi norsua:
iso norsu ja pieni norsu. Kummallakin oli jalassa
rautarengas ja kettinki, jolla ne pysyivit kiinni. Pie-
nen norsun jalassa oleva kettinki pitéisi kylld pikku-
norsun aisoissa, mutta isomman norsun nilkassa
oleva kettinki néytti lahinnd huvittavalta. Norsu saisi
sen pienelld nykéisylld katkeamaan.

Kun sitd ihmeteltiin, eldintenhoitaja selitti:

-Norsuilla on hyvd muisti. Kun timé rautaketju
kiinnitettiin norsun nilkkaan, se oli hyvin pieni. Se
yritti paeta ja nyki ketjua poikki. Mutta norsun jal-
kaan vain sattui, eiki ketju katkennut. Kerta toisensa
jalkeen norsu nyki ja aina sen jalkaan sattui. Siitd
norsu oppi, ettei kannattanut turhaan kiskoa rauta-
ketjua. Nyt kun se on jo iso ja saisi ketjun leikiten
poikki, se ei enéi edes yriti.

Kannartko sinikin kahleua, josta
voisit jo pécdsid eroon? Onko se
ulkoinen tekiid, vaiko kenties enemmdin sisénen
este? Joskus pelkkda negatiivinen asenne tai pelko
saattaa esiid jonkun tirkedn askelen ottamisen.
Mitdi tapahuuisi, jos nykdisisit kahleesi
poikki? Sen katkaisu ei véltudimdd tarkoira isoa
muwtosta. Vain mahdollisuua valita vapaam-
min reviirinsd laajuus.
Miten otar oman voimast kéyiéon voidatsest
feyvin? Mikd sinua ehkd esiii?

Kutsumus

etd ihmistd suuresti ihailet? Ketd pidit esi-

kuvanasi? Miksi juuri hin on esikuvasi?

Millaisista ihanteista valintasi kertoo? Mil-
laisista elaiméntehtivistd unelmoit? Mitd haluaisit
tehdd “isona” - vield joskus, tulevaisuudessa?

Helsingin piispa Irja Askola on sanonut: ”Unel-
miemme vilitykselld Jumala kuiskaa meille.” Mil-
laisen kuiskauksen kuulet Jumalalta? Paina unelmasi
sydantisi vasten, jotta et unohtaisi sitd. Perinteisemmin
ilmaistuna voi puhua kutsumuksesta. Unelmasi ja
thanteesi kertovat sinulle siiti, mihin koet Jumalan
sinua kutsuvan.

Kutsumus yhdistetdsin usein ammattiin tai teh-
(vidin, ja se on sitikin - mutta samalla se on enem-
min. Se on kykyd ja rohkeutta toteuttaa sitd, mikd
itsessd on aitoa ja erityistd, omaa “talenttia”. Kut-
sumukseen liittyy kokemus, etti saa elé sellaisena
ihmisend, jollaiseksi on syvimmiltiin tarkoitettu,
ja kdyudd omia lahjojaan.

Kutsumus néivettyy, kun se ei 16ydé kanavaa.
Ihminen néivettyy, kun héin lakkaa unelmoimasta ja
toivomasta. Ali siis lakkaa uskomasta, toivomasta,
unelmoimasta! Eldmén nilkd on hyvi asia - se ohjaa
sinua sille tielle, minne sinun on mentivi!

Toivo voisi olla kutsumuksen toinen nimi. Toivo
voisi olla myos Jumalan yksi nimi. Miné annan teille
tulevaisuuden ja toivon,” lupaa Jumala Jeremiaan
kirjassa. Hén ei hylkas, silld héin on itse kutsunut
jokaisen ihmisen. Ja hin kuiskaa meisti jokaiselle.

Kirjotra tsellesi kirge

— wsellest, joka olet 20 vuoden pddsi.
Sulje kirjekuori ja kirjotta sen pédlle sama
pdtvimddrd 20 vuoden kuluttwa. Lampimdic
terveiset Voimasiskolle, joka olet nyt ja joka ole
silloin!

Hyvad elimdén matkaa, Voimasisko!

Stunatkoon sinua elivi Jumala, hén joka on ikuinen ja

wirvallinen syli, jossa saat levéid.

Stunatkoon sinua Jumalan Poika, héin joka katsoo sinua

simiin, katsoo syddmeen ja rakastaa.

Stunatkoon sinua Jumalan Henki, hén joka rohkaisee,

wikee ja kantaa sinua kaikissa vaiheissast.

Stunatkoon sinua ja kaikkia rakkaitasi pyha Jumala,

Isi ja Poika ja Pyhé Henki. Aamen.
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