Pdivakumpu 30.8.2023

ELAMA MUUTOKSESSA

Sarjakuvassa Lassi ja Leevi Lassi sanoo tiikerilleen Leeville: ”Mikdan ei
ole pysyvdd. Kaikki muuttuu. Se on ainoa totuus, jonka tiedimme
varmuudella tdstd maailmasta. Mutta se ei estd minua purnaamasta siitd.”

Muutos voi olla ldheisen kuolema, rikkoutunut ihmissuhde, tapaturma,
tulipalo, muutto, mitd tahansa, mika suistaa eldmaén raiteiltaan. Ikddn
liittyvid menetyksid ovat sosiaalisten roolien, fyysisen energian ja
terveyden menetykset sekd kognitiivisen kyvyn heikkeneminen.

Menetyksid ei voi panna millddan mittarilla jarjestykseen. Mikd on yhdelle
yksi elamadn tarjoamista vastoinkdymisistd, josta kylld selvitdan, voi
toiselle olla se pisara, joka saa kupin ldikkymadan yli.

Muutos voi olla ennakoimaton. Aamu alkaa kuten tuhannet aamut ennen
sitd, mikdan ei viittaa mihinkdan muutoksiin. Illalla kaikki on toisin. Tai
muutos voi antaa viitteitd tulevasta ennakkoon. Sairaus pahenee. On
tiedossa, ettei se ole endd parannettavissa. Odotetaan kuolemaa tai
varaudutaan eldmaddn pitkdan sen kanssa. On muutos sitten ylldttdva

tai odotettavissa, lopputulos on sama. Ihmisen mieli on lujilla.

Muutoksessa koetaan siirtymédvaiheen surua, ahdistusta, huolta ja kauhua.
Se on sekd samanaikaista ettd tulevan suremista. Jostain on jo luovuttu ja
edessd on jotain vield lopullisempaa. Kaikissa uusissa elamdvaiheissa ka-
sitys ihanteellisesta elamédntyylistd muuttuu, samoin kuin monien asioiden
tarkeysjdrjestys.

Muutoksesta selvidmiseen vaikuttaa ihmisen resilienssi.

Resilienssi sanana tulee latinasta ja tarkoittaa takaisin hyppddmistd. Se on
vaikeuksista takaisin ponnahtamisen kyky. Fysiikassa sana tarkoittaa
materiaalin kimmoisuutta ja iskunkestdvyyttd, rasittuneen kappaleen kykya
palautua muotoonsa ja kokoonsa muodon muutoksesta, jonka on
aiheuttanut puristava paine.
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IThmiseen jokainen elaman kriisi jattda jalkensa.

Soili Poijulan mukaan toipumisessa tapahtuu nelja asiaa:

1.Ty6- ja toimintakyky palautuu, tehtdvistd suoriutuminen onnistuu.

Joku lamaantuu muutostilanteessa niin, ettei tahdo selvitd tavanomaisista
tehtdvistd, jotka eivit aikaisemmin vaatineet kummostakaan vaivan nakoa.
Jostain toisesta tulee Duracell-pupu, joka painaa pdattémasti koko ajan
osaamatta pysdhtyd. Oireet ja toimintakyky aaltoilevat ajan kuluessa.

2. Tunteiden hallinta palautuu.

Suuri elamdnmuutos, johtuu se mistd tahansa, aiheuttaa surua. Surun
kanssa kamppaileva kokee samanaikaisesti sekd myonteisia etta kielteisia
tunteita. Tarkeda on kokea yhtéd aikaa molempia tunteita jaamatta
kielteisten valtaan.

Monipuolinen tunnekirjo on hyvdksi. Kirjavasti tunteita kokeva voi olla
vastustuskykyisempi elamdn murheissa. Tunteiden tunnista- minen antaa
mahdollisuuden myo6s tunnetilojen muuttamiseen.

3. Ihminen pystyy nauttimaan palkitsevista kontakteista toisiin ihmisiin.
Aluksi ei ehkd jaksa mennd ihmisten joukkoon. Ihmisessd on kuitenkin
tarve kuulua johonkin. Hyva sosiaalinen tuki auttaa selviytymadn
tapahtuneen vaikutuksista ja suojaa selviytymiseen tarvittavia
voimavaroja.

”Pelkka itse ei riitd ihmiselle elaméan motiiviksi, vaan hdn masentuu tai
ainakin joutuu kamppailemaan masennusta vastaan. Motiivi eldmiseen
tulee vasta toisista ihmisistd, lahimmadisistd, siitd ettd on vastuu toisista ja
myos iloa toisista.” (Eeva Kilpi)

4. Omanarvontunto korjaantuu.

Muutoksen ytimessd ihminen voi joutua eksyksiin itseltddankin. Sosiaaliset
taidot, jopa kognitiiviset kyvyt voivat olla jossain mddrin jdissa.
Avuttomuus on uusi kokemus. Erityisesti toimintakyvyn heikentyessa tai
vakavan sairauden muuttaessa eldmaa kuva itsestd ihmisend ja toimijana
hdmartyy.

”Elama jatkuu, mutta se jatkuu toisenlaisena,” sanoi minulle erds ihminen
Joukon kuoltua.
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Elama jatkuu. Se ei pysdhdy, vaikka tuntuisikin, ettd taivas putosi.
Eldamadlle ei liioin voi sanoa: seis, tahdon ulos, palataan asiaan puolen
vuoden tai vuoden pddstd. Elamad jatkuu ja se on siunattu asia.

”Vaikka mind vaellan ahdingosta ahdinkoon, sind annat minulle voimaa
eldad.” (Ps 138:7)

”Vasta sitten, kun kasittad, ettd on pakko vain elda edelleen, voi puhua
viisauden alusta. Mutta se on sellaista viisautta, ettd joka ikinen ihminen
olisi mieluummin ilman sitd.”(Ulla-Lena Lundberg)

Pirkko Lahden mukaan hyvén, onnellisen eldmaén pilareita on kolme:

1. Talouden turva

Runsas raha ei vélttamadttd takaa onnellisuutta. Sen takaa pikemminkin
sadnnollisiin tuloihin perustuva toimeentulo. Meille kaikille tipahtaa
kuukausittain eldke, jonka suuruuden tieddmme. Sitd ei tarvitse jannittaa.
Talouden turvassa ei ole kysymys eldkkeen suuruudesta, vaan siitd, ettd
osaa eldd sen mahdollistamissa puitteissa.

Puolison kuolema aiheuttaa tdassa suhteessa uuden tilanteen, johon taytyy
sopeuttaa eldmdnsd. Samoin voi kdyda tapaturman tai sairauden takia.
Jos tunnet dskettdin leskeksi jadneen, tarkista, ettd han on hakenut perhe-
eldkettd. Sitd tdytyy itse hakea, eivdtkd vakuutusyhtiot sitd pahemmin
markkinoi.

2. Sosiaalinen turva

Ihmiselld on jonkinlainen perhe ja sitd laajempi suku. Ndmaé annetut
sosiaaliset suhteet voivat olla rakastavia ja kannattelevia tai sitten etdisid,
jopa riitaisia.

Niiden lisdksi tarvitaan muita ihmissuhteita. On sanottu, ettd 2000-luku
olisi uudenlainen heimojen aika. Muodostetaan useita pienid heimoja. Ne
voivat olla harrastusryhmid, entisid tydtovereita, erilaisia kerhoja.
Ystavyyksid voi olla erilaisia ja eri ikdisid.

”Turvallinen yhteyden kokeminen toiseen ihmiseen, halaaminen, kosketus
ja yhdessd nauraminen laskevat tehokkaasti kehon kierroksia, tuottavat
mielihyvda ja edistavit terveyttd.” Ndin neuvoo Sydanliitto.

3. Terveyden turva
Tiedattehdn, millainen on terve ihminen? Hédn on sellainen, jota ei ole
tutkittu tarpeeksi. Kaikista meistd jotain 10ytyy ja idn mukana yha
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enemmadn. Terveyden turva ei tarkoita eldmdd ilman diagnooseja. Eihdn
meilld silloin olisi mitddn jakoja, kun puhutaan onnellisesta eldmasta.
My®os sairaana voi olla onnellinen ja eldd hyvaa elamaa. Terveyden ja
sairauden vdlissd on paljon tilaa. Ihminen voi kuitenkin joutua sairaan
uralle, jos ei tee itsensd kanssa tietoista tyOtd. Sairaudesta irti padstaiminen
onnistuu vain, jos on mielekdstd tekemistd, joka vie terveyteen pdin.

Onnellisuus on pienid hetkid, ei pysyva olotila. Niitd hetkid voi olla my0s
kivun ja epdtietoisuuden keskelld. Aina silloin, kun tavoitat itsesi
tunnelmasta, ettd kaikki on aika hyvin ja olet aika tyytyvdinen, saavutat
yhden onnen ndkdkulman.

”Sinulla on hyva koti. Tuletko toimeen itsesi kanssa?” kysyi
naapuri. ”Luulen tulevani”, sanoin. ”Sitten sinulla on kaikki hyvin.” Siis
kui? kysyy turkulainen. Kaikki hyvin, vaikka mieheni on juuri kuollut.

Etsin kasiini Lutherin selityksen jokapdivdisestd leivdstd. Ndin se

kuuluu: ”Kaikkea, mitd ruumiimme ravinnokseen ja muuten valttamatta
tarvitsee. Siihen kuuluvat ruoka, juoma, vaatteet, kengdt, koti, pelto, karja,
raha, omaisuus, kelpo aviopuoliso, kunnolliset lapset, kunnollinen
palvelusviki, kunnolliset ja luotettavat esimiehet, hyva hallitus, suotuisat
sadt, rauha, terveys, jarjestys, kunnia, hyvdt ystavit, luotettavat naapurit ja
muu sellainen.”

Minun naapurini on oikeassa, minulla on hyva koti. Kelpo puolisoa ei ole
endd, mutta hdn on ollut ja minulla on muistot. Taman kaiken varaan voi
alkaa rakentua se toisenlainen elama.

Arvelin tulevani toimeen itseni kanssa ihan kohtuullisesti. Mythemmin
luin erddstd henkilohaastattelusta tédllaisen viisauden:

“Et selvia tastd elamdstd, jos et tule toimeen myds heikon ja haavoittuvan
itsesi kanssa.”

Kylldhdn sen reippaan, pystyvdan mindn kanssa on mukava elelld, mutta
ettd heikon ja haavoittuvankin kanssa! On vaikea edes myontad, ettd
sellainen mind on olemassa, saati sitten elda sovussa sen kanssa.

Kuulin sanottavan, ettd Anja on vahva, kylld Anja parjdd. Uskoin siihen
itsekin, kunnes kohtasin sen Anjan, joka olikin haavoittuva. En selvinnyt
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yksin. ”Anna itsellesi vdlilld lupa olla rikki,” neuvoo Maaret
Kallio. ”Minun silmissdni suurinta rohkeutta on uskaltaa olla heikko,
rohjeta hakea apua, pyytda esirukousta”, sanoo Anja Porio.

Jokainen ihminen 10ytdd omat keinonsa selvitd muutoksen myllerryksessa
eteenpdin. Kukaan ei voi eikd saa sanoa toiselle, miten tulee toimia, ja
miten ei missddn tapauksessa ole soveliasta kdyttaytyd. Toki, jos ndkee,
ettd toisen elamdntapa on tuhoava, siihen pitda puuttua.

Toisen tapaa kdsitelld elamdnsd murroksia ei voi kopioida. Kannattaa
kuunnella toisen kokemuksia pohtien, olisiko niissd jotain, mikd sopisi
omaan tilanteeseen, ja toisaalta onko jotain, mitd ei kannata kokeilla.
Jokaisen tulee 10ytdd oma toimintatapansa, toki yhteistda kokemuspankkia
hyddyntden.

Toiset ihmiset nauttivat hiljaisuudesta, toiset tekemisestd. Olennaista on,
ettd ihminen voi eldd vahvasti elamddnsd, sen erilaisia jaksoja, leviten ja
toimien omalla tavallaan.

Erddssd tutkimuksessa kyseltiin Helsingin kaduilla vastaan tulevilta
ihmisiltd, mitd he tekivat kriisin kohdatessaan. Useimmat sanoivat
heti: ”En mitdén erityistd.” He kertoivat tehneensd itselleen tuttuja,
tavallisia asioita, ehkd vdahdan enemman ja painokkaammin niitd, joista
olivat ennenkin apua saaneet.

Mitd tulee mieleen sanasta arki? Nykysuomen sanakirja antaa seuraavia
merkityksid: jokapdivdisyys, tavallisuus, runoton todellisuus,
yksitoikkoinen harmaus, ty6. Arkea on kuusi pdivaa viikossa. Eldmédn
enimmadt pdivdt ovat arkea. Tama arki kantaa eldmdn myllerryksissd. Se on
AjaO.

Rutiinit pitdvat elamén kasassa, kun kaikki tuntuu hajoavan. Ne ovat
pakkoraameja, jotka auttavat sietdmdttéman yli. Paivarytmistd on pidettava
kiinni. Ruokailu, liikunta ja lepo rutiinilla, vaikka ei jaksaisi valittda.

Jos ldhelldsi on elamdanmuutoksessaan hapuileva ihminen, vie hanelle
ruokaa, kutsu luoksesi sydmaddn tai menkdd yhdessa ulos lounaalle.
Yhdessa sydden ruoka maistuu paremmin. Ndin ruokavaliosta tulee
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monipuolisempikin. Kriisin keskelld paino helposti putoaa, mikd ndin
vanhemmalla idllé on lihasten kannalta vaarallista.

Levosta on syyta pitdd huolta. Jos uni pakenee, voi turvautua tarvittaessa
ladkarin apuun.

On turha sinnitelld tyyliin: mindhdn en ladkkeitd tdhan syo. Tarkeintd on,
ettd akuutissa tilanteessa saa unen keinolla milld hyvénsd. Ilman unta
ihminen kaatuu ja kaikki muuttuu sumuksi.

Vagushermo, joka alkaa aivorungosta ja kiertda kaikkien terveytemme
kannalta tarkeimpien elimien kautta, on merkittdva autonomisen
hermostomme sddtelijd. Levollinen hengitys aktivoi vagushermoa, jolloin
ylikierroksilla hyrradava elimist6 rauhoittuu ja samalla mieli tyyntyy.
Hengitys on fysiologiaa.

Joukon kuoltua kaipasin kotiin jotain eldvda. En hankkinut marsua tai
undulaattia, ostin suuria viherkasveja. Erddssd Lundbergin kirjassa diti
neuvoo tytdartadn: ”Jokaisessa huoneessa pitdd olla kukka, jotain eldvad,
varjeltavaa, jotain minka pelkda kuolevan.”

Fyysinen toiminta auttaa monia pahimman yli. Kasilld tekeminen purkaa
tehokkaasti kehon ja mielen jannitteitd. Moni kdvelee itsensd vasyksiin
tarkoituksella. Rytmikads, toistuva liike rauhoittaa aivoja, antaa tilaa
hiljaisuudelle ja vdhitellen uusille ajatuksille. Hippokrates neuvoo: ”Jos
olet huonolla tuulella, 1dhde kdvelylle. Jos olo ei siitd parane, ldhde
uudelleen kdvelylle.”

Jaksaakseen ihminen tarvitsee keinoja vetdytyd elamanmuutoksen kivusta
edes hetkeksi. Kaikki sellainen toiminta, mika vaatii koko
tarkkaavaisuuden, on avuksi. Hyva Kkirja vie toisiin maisemiin. Sieltd voi
my0s 16ytdd rakennusaineksia uudenlaisen elamdn muotoutumiseen.
Ristikot, shakki, elokuvat, konsertit toimivat hyvin. Pddasia, ettd saa
hetkeksi levon tuskaisista ajatuksistaan.

Ihmisen tdytyy saada myo0s etddnnytettyd itsestddn se, mitd on tapahtunut,
kaikkine tunteineen. Kirjoittaminen auttaa - nimenomaan kdsin
kirjoittaminen. Se aktivoi aivoja tehokkaammin kuin ndppdimist6. Voi
kirjoittaa pdivdkirjaa tai kirjeitd itselleen tai rakkaalleen.
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Eero Huovisen sanoin: ”On eri asia sdil0d ajatuksia omassa pddssddn kuin
ulkoistaa ne kirjaimiksi ja virkkeiksi. Jos etdisyytta omiin tunteisiin,
pelkoihin ja uhoihin on niukalti, silloin voi jddda itsensa vangiksi.” Tai
Marie Kondon kokemus: ” Néet paperille vuodattamissasi sanoissa taatusti
tunteita, joita et tiedostanut, ja niiden taustalla olevat syyt.”

Puhuminen auttaa purkamaan sisimman moykyn sanoiksi ja tydontdimaan
sen itsestd ulos. Kertomalla me kulutamme kriisid. Se tdytyy saada kertoa
monta kertaa, yksi ja kaksi kertaa ei riitd. Siksi on hyvd, jos heimoja on
useita ja siten myos kuuntelijoita. Hyvakin ystdva on tiukilla
kymmenennelld kerralla.

Ldheistddn surevan tarvetta saada puhua tapahtuneesta yleensa
ymmadrretddn. Sen sijaan sairaudesta puhumista kartetaan. Tieddttehdn
vinoilun vanhuksista, jotka tavatessaan aloittavat sairauskertomusten
vertaamisen. Kohtuus tietysti siindkin asiassa, mutta kylld mahdollisuus
puhua omasta terveydestd ja tulevaisuuden huolesta tdytyisi olla jokaisella.

Moni arastelee surevan tai vakavasti sairastuneen kohtaamista, kun ei
tiedd, mitd sanoa. Ei mitddn. Olin jutellut samassa tilanteessa olevan
ystdvdn kanssa. Sain hdneltd myohemmin viestin: ”Selviamme kylld, mutta
on niin hyva saada jakaa surua, kipeitd tuntoja ja muistoja ihmisen kanssa,
joka kuuntelee.” Siind se on: ”Joka kuuntelee.” Ei sanoja tarvita.

”Korvat, jotka kuuntelevat, antavat enemman toivoa kuin jos olisin vain
kahden kesken omien vellovien ajatusteni ja painajaisteni kanssa,” sanoo
Eero Huovinen.

Lainaan kuulemaani radiohartautta. Lapsi oli epdonnistunut itselleen
tarkedssa tehtdvassd. Han makasi lattialla ja itki katkerasti:”Mad en osaa
mitddn. Musta ei tuu mitddn.” Aikuisten lohduttavat sanat eivit auttaneet.
Pikkusisarus, 5 v, istui vierelle ja sanoi: ”Kuule, méa oon tdssa. Itku

jatkui. ”Kuule, md oon tdssd.” Itku hiljeni nyyhkytykseksi. ”Kuule, md oon
tassd.” Vield muutama syvd nyyhkdisy ja lapset ldhtivit yhdessd puuhiinsa.
Lapsi ymmarsi, miten murheellinen kohdataan: ei puheella, vaan
lasndololla.
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Nasu tuli takaisin Puhin vierelle. ”Puh”, hin kuiskasi. ”No mitd?” ”Ei
mitddn”, sanoi Nasu ja otti Puhia kdpalasta kiinni. ”Tarkistin vain, ettd olet
siind.”

On hyvd, jos on monenlaisia ystdvid erilaisella elamdnkokemuksella ja —
katsomuksellakin. Yhdessa he auttavat eteenpdin. Tdssd toi

mii pingviinimetodi. Kun pingviini murehtii, toiset pingviinit muodostavat
sen ympdrille kehdn, jonka sisdlld se voi murehtia turvassa. Murhetta ei
voi ottaa pois, mutta murehtijalle voi antaa suojaa.

Jos tieddt ihmisen, jonka eldmad on jdrissyt, ota yhteyttd. Yhteydenottoa
usein lykatddn, halutaan antaa toipumisrauha, ei haluta tuppautua. Ota
yhteyttd ja pida yhteyttd. Kysy vain: miten voit? Sinulla ei tarvitse olla
viisaita sanoja. Voit ldhettda viestin, luontokuvan, runon sikeen, mitd vain,
mika itsedsi puhuttelee. Viesti kertoo, ettd sind muistat ja silld on valtava
merkitys. Viestin saaja tietdd, ettd olet yksi pingviini hdnen ringissaan. Et
voi ottaa pois murhetta, mutta voit tukea ja kannatella.

”Ei kukaan ole niin avuton kuin ihmislapsi, ja se on avuttomuutta, joka ei
mene pois, vaan pysyy meissd. Tuon lapsen ja avuttomuuden me jokainen
vield kohtaamme.” (Joel Haahtela).

Muutoksen kivuissa ihminen kokee olevansa yksin. ”Yksin oot sind
ihminen, kaiken keskellad yksin. Yksin syntynyt oot, yksin sd lahteva oot”,
runoili V.A.Koskenniemi. Psalmirunoilija tulkitsee kokemuksen

ndin: ”Mina olen kuin huuhkaja autiomaassa, kuin p6llo, joka asustaa
raunioissa. Mind valvon yoni, olen yksin kuin katolla kyyhottava lintu.”
(102:7-8)

Pingviinirinki tukee yksindistd. Rinkeja voi olla useampia ja erilaisia.
Meilla tulisi olla ihmisid, joihin turvautua silloin, kun olemme
kriisitilanteessa. Anja Porio rukoilee: ” Anna minulle minun jokapdivdinen
ystdvdni, pari sanaa, pieni hipaisu, katsekin riittdisi kanta-

maan sudenhetken yli”.

Suurimman avun saa vertaistuesta. Kokemusasiantuntija, vertaisystava
tietdd enemmittd puheitta, missd mennddn, mitd tunteita myllertaa
mielessd, mihin sattuu ja miksi. On tdrkedd saada jutella jollekin, joka
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tietdd tasan tarkkaan, mistd puhutaan. Vertaisuus voi parhaimmillaan avata
ikkunoita tulevaisuuteen.

Potilasjdrjestot ovat suuri apu uuden sairauden kohdattua. Jarjestoista saa
hyvada tietoa, ohjeita ja apua arkiseen elamadn. Jo se vahvistaa, kun tapaa
toisen saman kohtalon kokeneen ihmisen ja ndkee, ettd elama voi

kuitenkin jatkua. Samaa turvaa ja vahvistusta tarjoavat myo0s sururyhmadt.

Nyt on aika alkaa rakentaa sitd toisenlaista elamdd. Perustana on eletty
elamd. Se kammataan lédpi. Olisi tdrkedd 10ytda oma polku ja arvostaa
omaa eldmaansa.

Merete Mazzarella neuvoo: ”Voi valita rauhallisen hetken ja istahtaa
kysymadan itseltddn: Missda kohden eldmd&dni mind parhaillaan

olen? Millaista eldmédni on? Mika varsinaisesti on minulle tarkeda?”

Tai Joel Haahtelan sanoin: ”Niin kuin irtoaisin hitaasti itsestdni ja jdttdisin
taakseni tuntemani eldman, olisin samaan aikaan matkalla kohti
tulevaisuutta ja menneisyyttd.”

Mieli kaipaa ruokkimista. Mieli kaipaa kuohuja, mutta my&s suvantoja. Se
kaipaa tekoja, paikkoja ja tunnelmia. Tee itsellesi lista omista
mieliasioistasi. Kymmenen itselle mieluista asiaa vie jo pitkédlle uudessa
elamantilanteessa. ”Kannattaa pohtia asioita, joista pitdd ja joita tekee
mielellddn ja rakentaa niiden pohjalta omanndkoéista arkea”, neuvoo Marja
Saarenheimo.

Eletystd elamdsta sdilytetadn kaikki, mikd on toimivaa uudessa
eldmdntilanteessakin. Jotkut ihmissuhteet vain katkeavat elaman muuttues-
sa, toiset pysyvat. Uusia merkityksellisid heimoja ja niissd ihmissuhteita
voi vield 16ytya.

”Jumala antaa ihmisid”, sanoi ystdvdni kokemuksenaan. Voin jakaa saman
kokemuksen.

Harrastukset, joista on nauttinut ennenkin saavat jatkua, jos siihen on
edellytyksid. Koti, arkirutiinit voivat sdilyd, mutta muokkautuvat.

Joku ihminen kokee, ettd uusi elaméntilanne vaatii tdysremontin, ja
muuttaa kaiken, vaihtaa paikkakuntaa, etsii uudet harrastukset ja uudet
sosiaaliset kuviot. Ei siind mitddn, jos on varma, ettd se on itselle paras
ratkaisu. Useimmille on helpompi rakentaa toisenlaista
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elamaa tutulle perustalle. Ei kannata hotkyilld, ettei hdtdpdissddn tee
ratkaisuja, joita saa katua.

Toisenlaisen eldamdn rakentumiselle tulee antaa aikaa. Se ei tapahdu
hetkessd. Jo muutoksen ja sen mukanaan tuoman surun kdsitteleminen vie
aikaa kuukausia, jopa vuoden. Toipuminen saa viedd aikaa. Alussa eletddn
kirjaimellisesti pdiva vain ja hetki kerrallaan. Tulevaisuuden, edessa
olevien pdivien ja vuosien ajatteleminen pelottaa. Miten mind jaksan?

Siind vaiheessa ei ole aika tulevaisuuden suunnitelmille. Niidenkin aika
tulee. Vidhitellen horisontti laajenee ja toisenlaisen elamdn puitteet alkavat
hahmottua. Tulevaisuudesta alkaa kiinnostua ja haluaa siihen itsekin vai-
kuttaa.

”Kotiin ei pidd jadda. Pitda yrittdd elaa elamdansad, silld jos ihminen luopuu
kaikesta, jdljelle jda vain kipu.” Ndin neuvoo erds kipututkija. Hin puhuu
fyysisesta kivusta, mutta sama koskee my0s tunne-eldmdn kipuja. Maaret
Kallio sanoo saman: ”Al4 hukkaa vuosiasi ruutujen taakse, vaan puske
sinnikkadasti kohti ihmisid, maailmaa ja elavda elamaa.”

Mitd enemmaén onnistumme avaamaan uusia asioita elamdimme, sen
helpompaa on hyvdksya joidenkin ovien vihitellen sulkeutuvan.

Yksin ldhteminen, varsinkin uuteen paikkaan, vaatii rohkeutta ja
viitselidisyyttd, joita ei ole viljalti jaljelld. Onnellista olisi, jos ldhelld olisi
toinen ihminen vetdmdssd mukaansa. Voisitko sind olla jollekin se
ihminen?

Elamdnmuutoksen ja sen tuoman surun kanssa kamppailevan ihmisen
elamdan kuuluu kipua ja iloa samaan aikaan, ajan kuluessa yhd enemmaédn
iloa. Ilo on ennen kaikkea pienissd elamdn hetkissd. Ne on vain itse
oivallettava.

Elamassdan kipuileva ihminen ei ole pelkdstddn tuen ja lohdutuksen
vastaanottaja. Han voi itse vield kipuilevana tukea toista kipuilevaa.
Yhdessd vaeltaen pddstddn eteenpadin.

Myo6hemmin on mahdollisuus kouluttautuakin kokemusasiantuntijaksi tai
tukihenkil6ksi, jos sen kokee omaksi tehtavakseen. Moni on tal

laisessa toiminnassa l6ytanyt paikkansa.
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Kaipaan ja kiitdan. Joku kaipaa rakasta ihmistd, toinen metsapolkuja, joita
ei endd pddse vaeltamaan tai kdteensa Kkirjaa, jota ei endd nde lukea.
Kaipaus on alkuun ihan fyysistd. Se laantuu ajan my6td, mutta ei koskaan
kokonaan hdvid. Kaipaus pysyy osana minua ja eldmddni. Sen rinnalle
vahvistuu kuitenkin kiitos. Kiitos eletystd, kiitos muistoista, kiitos
eldmdstd, joka jatkuu.

Eldmd muutoksessa ei ole suoraviivaista eika tasaista. Yhtend pdivana
tuntuu jo kevyemmaltd ja valoisammalta. Seuraavana huomaa rampivansa
raskaassa maastossa. Eteenpdin kuitenkin menndén ja katse hakee tulevai-
suutta.

Kun katsoo taakseen, kohti menneisyyttd, saa huomata koko ajan
kulkeneensa ennalta valmistettuja polkuja ja olleensa iankaikkisten
kdsivarsien kannattelema.

Paatan lainaukseen Eeva Kilveltd: ”Elama on arvaamatonta. Milloin
tahansa voi tapahtua jotain hyvaa.”



