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Ryhtykdamme mielenvartijoiksi

Hyvét juhannusjuhlijat!

On ilo olla Haralanharjulla, johon liittyy niin paljon lampimi& muistoja miltei neljainkymmenen vuoden
takaa. Silloin tulin ensimmaisen kerran Pikonlinnantietd Vesijarvelle Kissakarin saarelle. Silloinen
poikaystavani ja nykyisen mieheni Jussi halusi nayttaa kaikki parhaat puolet Kangasalasta. Pohjoisten
soiden kasvatti ei voinut kuvitellakaan, ettd nain vehmasta ja kaunista maisemaa voisi mistaan loytya.
Han toi minut veneelld my6s Ansiolahden rantaan, josta laksimme etsimaan polkua Haralanharjulle.
Vaikka torni nakyi hyvin jarvelta, ei sille ollutkaan helppoa suunnistaa rannasta. Jouduimme eldinhakaan
ja juoksimme pakoon silméat kosteina marehtivid lehméankantturoita ja liekd joukossa ollut sonnikin.
Lopulta l16ysimme perille ja en kylla ollut nahnyt mitdan niin haikaisevaé kuin tornista avautuva maisema.

Elama ei kuitenkaan aina voi olla kaunista ja ihanaa. Niinpa ajattelinkin tdss& puheenvuorossa pohtia,
mité voisimme tehda ystaviemme ja oman hyvinvointimme eteen. Eino Leinon Aurinkolaulussa kysellaan:

Kuka tietévi, mista me tulemme

ja missa on matkamme maara?

Hyva ettd me sitékin tutkimme,

ei tutkimus ole vaara.

Mut yhden me tieddmme varmaan vaan:
me kuljemme kumpuja mustan maan,
ja taalla meidan on elaminen

miten taidamme parhaiten.

Taitaminen ei ole vain kovin korkeatasoista téalla hetkelld, jos on tydelaman tilaa mittaavia barometreja
uskominen. Eika tilanteeseen aina itsekdan voi vaikuttaa, jos ajattelemme esimerkiksi tyottomaksi
joutumista. Haluaisinkin aluksi kiinnittd&d huomiota vakavaan asiaan: tyon, ehkapéa elaméankin
mielekkyyskatoon. Mielenterveysongelmat —erityisesti masennus - ajavat meité liian aikaiselle eldkkeelle.
Perati 24 000 j&i viime vuonna ennenaikaisesti tydelamasté. Erityisesti nuorten alle 30 -vuotiaiden
masennus on lisddntynyt 44 %:lla viimeisen viiden vuoden aikana. Erdén tutkimuksen mukaan 8 % alle
30:sté kertoi, ettei ole endd kahden vuoden kuluttua tydeldméssa.

My®ds Evan arvo- ja asennetutkimuksen mukaan kahdeksan kymmenesta kertoo, etta tydssd mennaan
ylikierroksilla ja paletaan loppuun.

Mut emmehan ydssa vain astukaan,

myds aamussa astelemme.

Vaikk' kuljemme kumpuja mustan maan,

niin maassa tok" kiinni emme.

....Mista ldydamme yon aaveilta armahan suojan?

Meilla on olemassa suositukset, paljonko pitéisi liikkua. Meilla on olemassa suositukset, miten pitaisi
syodda. Mutta meill& ei ole suosituksia, miten meidan pitaisi ruokkia mieltamme. Painonvartijat ovat
lahddssa Suomesta, koska sen toiminta ei enda ole kannattavaa. Ehdotankin, ettd perustaisimme uuden
kansanliikkeen: mielenvartijat, joka tuottaisi tietoa siita, miten ravitsisimme itsedmme, jotta voisimme
hyvin.

Minké&lainen on sitten hyvan mielen piirakka, joka meidan pitéisi paivittain nauttia? Resepti on olemassa,
mutta se pitaisi siirtda kaytannoksi. Hyvaan mieleen vaikuttavat varsin monet asiat: tydyhteisésta
esimiehiin, mutta ennen kaikkea Sina itse.

Oi, onnellinen, joka herattda

noin voimia hyvia voisi!

Oi, ihmiset, toistanne ymmartakaa,
niin ette niin kovat oisi!

Miks emme me yhdessa kayda vois?
Jos murtuis yks, muut tukena ois.
Oi, ihmiset, toistanne suvaitkaa!
Niin suuri, suuri on maa.

Olemme Euroopan ykkénen tydpaikkakiusaamisessa, mutta miksemme voisi olla ykkdsia toistemme
huomioimisessa, auttamisessa ja yhteisollisyydessa. Toisista valittaminen ja sen osoittaminen luovat
yhteenkuuluvuutta ja turvallisuuden tunnetta epavakaina aikoina. Taman sosiaalisen padaoman on todettu
vahentavan masennusta ja sairastamista. Huomion kiinnittdminen onnistumisiin ongelmien ja syyllisten



hakemisen sijasta avaa mielemme ja patistaa uusiin tekemisiin. Aloittakaamme maanantait kertomalla
edellisen viikon tahtihetkistammel!

Tervehtiminen, kuunteleminen, lasna oleminen, auttaminen ja kehuminen synnyttavéat tyodniloa. Myo6s
kehujalle itselleenkin. Kysymyksessa on siis varsin edullinen tapa ruokkia iloa: se tarvitsee vain avoimet
korvat ja danihuulien liikuttamisen. Vieldpa siind samassa suhteessa eli kahdella korvalla ja yhdella
suulla.

Tulin kerran rautatieasemalta tydpaikalle péin. Edellani kaveli nainen, jolla oli ihanan varinen tilkkutakki.
Sanoin siitd hanelle. Han kaantyi puoleeni silminnahden ilahtuneena ja puhkesi puhumaan:
* Se on jo 11 vuotta vanha. Olen ostanut sen Ldngelmaélté Punaisesta rukista.

Ja siita se alkoi. Han kertoi olleensa shampanjaretkellad Pariisissa miehensé kanssa ja ndhneensé ihan
samaa kangasta jossain sohvassa. Valitettavasti han ei paassyt sita tutkimana, koska kauppa oli kiinni.

Heille oli tullut vesivahinko ja siksi heilla oli kylpyhuoneremontti meneillaan. Nainen kuvaili kaikki
materiaalit, mité he olivat hankkineet ja mistd. Han kehui tekijan, joka oli Vatialasta, ja halusi antaa
puhelinnumeronkin.

Sitten han vakavoitui: veli oli juuri kuollut munuaissydpaan. Han oli itsekin menossa seuraavana aamuna
vatsanseudun tietokonekuvaukseen.
« Kiitos, etta kehuit takkiani. Se antaa minulle voimia huomisaamuun...

Sen sijaan, ettd puhumme toisistamme pahaa, voimme panna kiertamaan myds hyvia juoruja ja uutisia.
Kysya tietysti sopii, kiertavatkd ne? Ristiriidat kuuluvat toki elaméaén, mutta kenenkaan etu ei ole, etta ne
jaavat ratkaisematta. Mielta vaivaavista asioista on syyta puhua heti ja suoraan asianosaisille - ei selan
takana.

Erds vanhempi rouva kaantyi puoleeni ndhtyaan televisiosta Rauhan asialla —ohjelman, etta mita
neuvoisin hantd tekemaan. Vélit lapsuudenystavan kanssa olivat menneet poikki viisi vuotta sitten. Han
oli rildan paatteeksi tokaissut, ettei halua tata koskaan enaa nahda.

Kehotin hanta soittamaan vanhalle ystavalleen ja kertovan, etta haluaisi korjata vélit ja mita tdma toinen
toivoisi hanelta, jotta se onnistuisi. Kannattaisi myds mainita, kuinka térkeata se olisi hanelle ja miksei
myo6s pyytad anteeksi omaa kaytdstaan, vaikka se ei nyt yksin hanesta itsestaan olisi johtunutkaan. En
ole viela kuullut, ottiko hén yhteytté ja mité tapahtui.

Ken kerran itse on onnellinen,
hén tahtois onnehen jokaisen
ja antaa ja antaa ja antaa vain
poven paisuvan riemua ain.

Katsokaamme siis itse kukin peiliin! Miten min& voisin ruokkia myoénteisia tunteita? Kiire tekee minusta
kiredn, havaintokykyni kutistuu, olen areéa ja pahantuulinen. Mydnteiset tunteet avaavat aistimme
nédkemaan laajemmin erilaisia mahdollisuuksia, lisdavat luovuutta ja parantavat jopa muistia. Esimerkiksi
negatiivisilla tunteilla, joita esimerkiksi pitkdkestoinen stressi synnyttda, nayttad uusimman tutkimuksen
mukaan olevan yhteyksia Alzheimerin tautiin.

Myonteisyys ei tarkoita, etta pitdisimme kaiken aikaa vaaleanpunaisia silmélaseja, vaan se sita, etta
opettelisimme poimimaan arkipaivasta asioita, jotka ovat hyvin. Ihmiset kokevat myoénteisia tunteita
ndhdessdéan kuvia suloisista koiran- tai kissanpennuista, kauniista maisemista, tai kun heille on soitettu
iloista musiikkia tai kun joku on muistanut heita pienella lahjalla. Ne ovat erddnlaisia myodnteisyyden
laukaisevia automaatteja.

Lahdin yhtend aamuna Joensuuhun pitdméaan luentoa. Herasin kukonlaulun aikaan ja ajoin Pirkkalaan
lentadkseni ensiksi Helsinkiin. Olin pahalla paalla, lahtea nyt Joensuuhun asti muutamaksi tunniksi ja
kayttaa siihen 16 tuntia. Havahduin ja sanoin itselleni: Marja-Liisa, teepéas lista niista asioita, joista voit
olla tdnd aamuna kiitollinen. Hetken mietinnan jalkeen listalle alkoi tulla pitka litania asioita.

Siis kiitos, Luojani armollinen,
joka hetkestd, jonka elin,

kun sain mina ruumihin tervehen,
sydanlammaon, mi laikahteli

kun annoit sa vankkaa katta kaks,



kaks silméaa sieluni ikkunaks,
ja hengen herkan ja avoimen
joka tuutia tuulosen.

Misté kaikesta Siné voit olla talla hetkella kiitollinen? Juhannuksen jalkeen alkavat monien kesdlomat,
jolloin on mahdollisuus palautua tyon rasituksista. Toivottavasti kesalomasta ei tule samanlaista
suorittamista kuin tydsta. Ihmisessa ei ole akkuja, joita pitkdkestoisesti voitaisiin ladata. Tarvitsemme
siis palauttavaa lepoa joka paiva. Nukkuakaan ei voi varastoon.

Entisaikaan sanottiin, ettd aivot pitda jattaa naulaan, kun menee tydhdn. Nyt voisin sanoa, etta jattadkaa
aivot tyopaikalle, kun l&hdette koteihinne. Kuvittelin jo mielessani naulakon, jossa paat torottavat
jonossa latautumassa, ja tydntekijat kirmaavat paattdmina koteihinsa. Taas seuraavan aamuna paat
otetaan hyvassd kunnossa kayttdon. Liian nopea tempo ja jatkuva riippuvuus sahkaisistd yhteyksista voi
myo6s kuormittaa ja altistaa teknostressille. Siispa kannykat ja sahkodpostit kiinni loman ajaksi! Meilla on
muitakin konsteja palautumiseen kuten luonto.

Tai katsokaa, miten lainehet
ikikauniisti rantoja kaulaa!

Tai kuunnelkaa, miten lintuset
ikilempeesti lehdoissa laulaa!

Tai ootteko ndhnehet illan kuun

ja kuullehet kuisketta metsan puun,
min ylitse valkeat hattarat
suvitaivaalla vaeltavat?

Luonto rauhoittaa. Mutta se ei vain rentouta, vaan myds hoitaa erityisesti mielenterveytta. Englantilaisen
tutkimuksen vihreassa ymparistossé oleilun kuten ké&velemisen ja pyo6réilyn tervehdyttavat vaikutukset
ovat nuorilla ja mielenterveysongelmista karsivilla kaikista suurimpia. Japanilaisessa tutkimuksessa
puolestaan todettiin, ettd syOpaa vastustavia aineitakin erittyy enemmaén luonnossa kuin kaupungissa
kavelyn jalkeen. Vihreys hoitaa siis meita kaikkia. Ensin alkavat fysiologiset vaikutukset kuten sydamen
sykkeen ja hengityksen rauhoittuminen. Sitten paranee mieliala, ja niiden jalkeen mielikin karkaa uusille
urille. Lopulta keskittymiskykykin paranee. Vaikutus tehostuu, jos alueella on myds jéarvi, joki tai muu
vesisto.

Kaikk' on niin hiljaa mun ymparillain,
kaikk' on niin helld& ja hyvaa.

Kukat suuret mun aukeevat sydamessain
ja tuoksuvat rauhaa syvaa.

Pitakadmme huolta toisistamme, kiittakaamme ja kehukaamme tanakin iltana toisiamme! Mutta ei vain
tanaan, vaan jatketaan hyvan mielen dieetilla myos keséan jalkeen.

Soi, helise siis, savel hempe'in!
Halo aaltoja, laulajan haaksi!
Kay purjehin taysin ja pullistuvin,
jata valkkyva jalki taaksi!

Toivotan kaikille valoa, iloa ja juhannusrauhaa!



