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Johdanto

ARVOISA LUKDJA!

Mukavaa, ettd 10ysit tiesi hyvaéan naisseuraan Pirjon ja Tyynen pariin. Tama
kirja on omistettu sinulle, joka haluat ymmartaa ja oppia hallitsemaan paa-
si sisdistd draamaa ja tutustua paremmin ajatteluusi vaikuttaviin tekijoi-
hin elamaéssési.

Olemme kukin oman itsemme ahkerin puhekumppani ja se, milla sévyl-
14 kdymme sisdistd dialogia, vaikuttaa eldimdiamme, ymparist6omme seki
omaan ja rakkaidemme hyvinvointiin. Olemme huomanneet, ettd oman
sisdisen puheen ymmaértdminen auttaa navigoimaan paremmin tdssd mo-
dernin naiseuden ajoittain sankassakin sumussa. Me kirjoittajat uskomme,
ettd omaa sisdista puhetta voi tarkastella objektiivisesti ja jopa huumoril-
la. Téssa voi auttaa nimien ja persoonien antaminen sisdisille danillemme,
minka vuoksi kirjamme sivuilla seikkailevat nimikkohahmot Pirjo ja Tyyne.

Me kirjan kirjoittajat olemme kaksi lukuisissa arjen linkousohjelmissa
pyoriteltyd Sannaa. Tapasimme toisemme erddn blogiprojektin yhteydessa
vuonna 2017 ja padadyimme yhtickumppaneiksi ja tydyhteisévalmentajiksi
Bravers Oy:hyn vuonna 2019. Missionamme on ihmisten rohkeuttaminen
jamielen hyvinvoinnin edistdminen erityisesti tydelaméssi. Saimme tdmén
kirjan tekemiseen mukaan myos lahjakkaan kuvittajan Nooran, joka on
omalla tahollaan tyoskennellyt sisdisen puheensa kanssa jo vuosia.

Pirjo- ja Tyyne-hahmot mainittiin ensi kerran Sanna Faldtin esikoiskirjassa
Nauti tyostdsi! Naisen voimakirja tyéeldmddn'. Kirjassa kuvatut daamit he-
rattivit runsaasti julkista keskustelua, ja niisté tuli paljon yhteydenottoja. Lu-
kijat innostuivat ja halusivat kertoa omista mielensé hallitsijoista — monilla



oli hahmoilleen jo omat nimensi. Olemme sittemmin kdyneet lukuisia kes-
kusteluja ystdvien, asiakkaiden ja naisverkostojemme kanssa ja huomanneet,
ettd suurin osa suomalaisista naisista kokee, ettd he painivat sisdisen puheen-
sa aiheuttamien haasteiden kanssa — ikddn tai elaméntilanteeseen katsomat-
ta. Tutkijoiden mukaan jopa nelja viidestd ihmisesté on kriittisempi itsedéan
kuin muita kohtaan? Tama kertoo omaa tarinaansa meista sisukkaista, alati
itseddn eteenpiin piiskaavista suomalaisista suorittajista.

Me kirjoittajat emme ole tutkijoita tai psykologeja, vaan tavallisia nai-
sia, ditejd ja valmentajia, joita ajaa aito halu ymmartéa ja auttaa muita ym-
méartdméaan omaa sisdistd puhettaan. Syy kirjan kirjoittamiseen on loputon
mielenkiintomme ihmisen paénsisdistd maailmaa kohtaan. Pirjo melskaa
my6s meiddn pddssdimme paivittdin, mutta Tyyne on onneksemme saanut
enemmin tilaa, kiitos ahkeran harjoittelun.

Olemme kerédnneet kirjan kirjoitusprosessin aikana lahes 30 naiselta
esimerkkeja siitd, missa tilanteissa ja aiheissa sekd millaisilla sévyilléd hei-
dén mielensa sisdinen puhe ilmenee. Perustimme kirjaa varten ”Pirjoholics
Anonymous” -nimisen vertaisryhmén. Sielld idltdén ja taustoiltaan erilaiset
naiset jakoivat ajatuksiaan ja arjen tilanteitaan yli puolen vuoden ajan. Hei-
din hauskoja, hurmaavia ja osin surullisiakin arjen otoksiaan on ripoteltu
néiden kansien véliin. Tarinoista huokuvat ne paineet, joiden alla suomalai-
nen nainen tdmén paivan yhteiskunnassamme elda. Tarinoita lukiessamme
tajusimme, kuinka yksityinen ja arka aihepiirimme onkaan, mika vahvisti
entisestddn haluamme tuoda piivinvaloon naisten paénsisdistd maailmaa.
Olemme kiitollisia ja ylpeitd kaikista rohkeista kanssasisaristamme, jotka
uskalsivat antaa palan itsestédén kirjoitusprosessiin.

Kirjan luvut késittelevit alueita, jotka olemme tunnistaneet sellaisiksi,
ettd Pirjo erityisesti vaikeuttaa niita kaikkien naiseksi itsensd méaérittavien
elamassa juuri nyt. Lukuja ei ole pakko lukea jarjestyksessd, vaan jokainen
niistd toimii itsendisend osanaan. Olemme liittdneet kuhunkin lukuun myés
itsetuntemusta lisdéavia, pohdintaan kutsuvia harjoituksia.

Kirjan ndkokulmat eivit ole absoluuttisia totuuksia, vaan pohdintaa ja ih-
mettelya, poimintoja tieteestd, henkilokohtaisia kokemuksiamme ja tarinoita
ihmisten elamésta. Tama kirja keskittyy nimenomaan naisen péénsisédiseen
maailmaan, koska me tekijat olemme naisia ja satumme siksi tuntemaan
sen tontin aika hyvin. Illahdumme kuitenkin ikihyviksi, jos kirjamme pariin



eksyvat naisten lisdksi my6s miehet, unohtamatta sukupuolivihemmistgja.
Toivomme kirjan herattavin runsaasti keskustelua ja ilahdumme, jos annat
palautetta, kerrot mielipiteesi tai oman nakokantasi meille.

Kirjan tarkoitus on seké ravistella ajattelua etté opettaa itsereflektiota
eli omien ajatusten tarkastelua objektiivisesta ndkokulmasta. Lukemalla
tdmaén kirjan opit kuulemaan ja tunnistamaan omaa siséista puhettasi seka
pohtimaan, mika siitd on sinulle hyviksi ja mika ei. Saat kiytadnnon ideoita
ja harjoituksia sithen, kuinka voit jalostaa sisdista puhettasi kannustavaksi
ja rohkaista myds muita samaan. Opit paitsi ottamaan ohjat omiin kasiisi
Pirjon hyppysistd my6s 16ytaméan oman Tyynesi ja vahvistamaan yhteytta
kenties kauan kadoksissa olleeseen itseesi.

Pida Tyynestési kiinni — nyt menn&an!

Porvoossa 1.11.2020
Sanna Fildt ja Sanna Salovuori



PERINTOMITTA

L&hdin lapsuuskodista
seldssani reppu

ja repussani mitta.
Silla mittasin itsedni.
Ja aina oli tulos:

Ei riita, ei riita.

Kauan uskoin mittaani.
Sitten 16ysin uuden.

Se sanoi:

Riittaa, riittaa hyvinkin.

Silloin tajusin,

mittani oli virheellinen.
Sen ainoa lukema oli:
el riita

Vein sen takaisin,

ja ditini hammastyi:

Ei se virheellinen ole,
se on perintomitta

ja kulkenut suvussa kauan.

ANJA LAURILA (2017)






Lyhyt oppiméidiri
Pirjosta ja Tyynesti

SANNA FALDT JA SANNA SALOVUORI

e Sannat olimme juuri saattaneet loppuun erdédn mukavasti menneen

yritysvalmennuksen. Hyppéasimme autoon ja kdvimme tyypilliseen
tapaamme lépi valmennuksen kulkua. "Alun puheenvuorosi oli mahtava!
Kuuntelin ihaillen sité, miten toit asiat esiin huumorilla ja samalla vakuut-
tavasti”, toinen meista kommentoi. ”Niink6 tosiaan? Itsestd tuntui, ettd en
oikein saanut pidettya kiinni punaisesta langasta, takeltelin ja unohdin puo-
let, mita piti sanoa”, kuului vastaus.

Valmennusten jalkipyykkimme on usein tdmén suuntaista. Odotamme val-
mentajina itseltdimme ylivertaista onnistumista, mutta toisen suorituksesta
ndemme kaiken hyvéin, emmeka tiedosta hénen sisdista vaatimuslistaansa.

Esimerkki osoittaa, ettd tulkitsemme tilanteita yksil6llisesti. Sisdinen tul-
kinta tarkoittaa sitd, ettd ihminen arvioi kohtaamaansa asiaa omista 1ahto-
kohdistaan. Lahtokohtiin vaikuttavat lukemattomat eri asiat: se, mitd ihmi-
nen odottaa tilanteelta, minkalaisessa mielentilassa han on, miten hyvin han
on nukkunut edellisenéd yoné, minkélainen péiva hénelld on takana, mita
ennakkoluuloja mielessd mahdollisesti kummittelee ja niin edelleen. Mita
enemman tillaisia ikddn kuin erivdrisia linssejd meilld on vuorovaikutus-
tilanteessa kiytossd, sitd varittyneemman ja todellisuudesta poikkeavamman
kuvan mielemme meille maailmasta maalaa. Se, kuinka neutraalisti pystymme
kuuntelemaan ja kokemaan edessé olevat tilanteet, vaikuttaa siihen, kuinka
tasmallisesti osaamme tulkita saamaamme tietoa. Saamme objektiivisemman
kuvan maailmasta kysymélld muiden nakékulmia ja kiinnittdmalla enemmaén
huomiota sithen, mikd mahdollisesti virittda omaa ndkemystamme.
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Melkein kaikkiin elamdmme tilanteisiin liittyy mielessimme kuuluva
narratiivi eli sisdisen ddnemme meille kertoma tarina siitd, mitd meidan
ndahdiksemme tapahtuu. Emme nyt puhu ulkopuolisen &anen kuulumises-
ta oman pédn sisélla vaan sisdisesté kertojan ddnestaimme.

Psykologi Charles Fernyhough on tutkinut sisdistéd puhetta ja kertoo, ettda
silld on keskeinen rooli ihmisen ajattelussa. Sisdinen puhe auttaa esimer-
kiksi sddteleméddn omaa kaytostd, motivoimaan meitd toimintaan, arvioi-
maan toimintaamme ja lisddmaén itsetietoisuutta.! Sisdinen déni kuuluu
mielessimme samanlaisena kuin oma puheééni, vaikka sisdinen keskustelu
itsessédn ei tuota aanta

Sisdinen puhe on kuin sisaista keskustelua itsensi kanssa. Thminen voi
asettua mielessdin erilaisiin rooleihin ja antautua kiivaaseenkin sisdiseen
argumentointiin. Tdmé& on huikea mahdollisuus, silld johtamalla omaa si-
sdistéd dialogiaan ihminen voi tietoisesti tutkia asioita eri nakdkulmista.! Jos
omaa sisdistd puhettaan eijohda, jattaa kayttaméattd mahdollisuuden tietoi-
seen sparrailuun itsensé kanssa. Kyky kéyda sisdinen keskustelu erilaisia
ajatuksia hyodyntéden ja eri vaihtoehtoja punniten tekee ihmisesti yliver-
taisen eldimen maapallolla. Samalla se on luovuutemme elinehto! Ja mei-
dén kirjoittajien mielestd myos suvaitsevaisuuden ja rakkauden: keskustelu
itsensd kanssa mahdollistaa sen, ettd voi valita omassa elaméassd empatian
ja lempeyden rutiininomaisen suorittamisen sijaan.

Siirrytdan kirjamme varsinaiseen ydinkysymykseen: minkélainen sinun
sisdinen kertojan dénesi on milloinkin? Vastauksesi kertoo sinulle, minka
sdvyistd elamaa elat. Ja toinen vield tarkeampi kysymys: oletko tietoinen
siitd, ettd omaa sisdistd aantési on mahdollista muuttaa?

SISAISEN PUHEEN SYNTY

Elamme maailmassa, joka on tiynné sddntoja, normeja, tapoja ja trende-
ja. Niiden tehtdvana on luoda turvallisuutta, rakennetta ja yhteisollisyytta
ihmisten valille. Samalla kuitenkin jokainen vaatimus, joka meihin kohdis-
tetaan ulkoapiin, vaatii juurtuakseen oman paikkansa mielestimme. Meille
alkaa jo hyvin varhain lapsuudessa muodostua kisitys siitd, mitd ihmisena



elaminen vaatii, jotta tulemme toimeen muiden kanssa, selvidamme erilai-
sista tilanteista ja saamme kokea ldheisyytta.

Pikkuhiljaa tallennamme muistiin toimintaamme rajoittavat ja ohjaavat
suositukset ja sddnnoét aivan perusasioista alkaen: toista ei saa lyoda, tietyin
véliajoin tulee nélka ja pitdd syoda, tavarat pitdd laittaa paikalleen, illalla sa-
notaan aidille tai isdlle hyvaa y6ta ja niin edelleen. Se, mitd missikin kodissa
painotetaan, riippuu esimerkiksi siitd, mitd vanhempien omat vanhemmat ovat
heille opettaneet, minkélaisista pelisiannoistd, jos mistéén, perheessé pidetdan
kiinni ja millainen kasvatus milloinkin on muodikasta. Saamme siis pohjaksi
elaméllemme hyvinkin kirjavan joukon erilaisia toimintatapoja ja -ohjeistuksia.

Se, miten meitd on puhuteltu ja miten tunteisiimme ja vastoinkdymi-
siimme on suhtauduttu, j44 usein tiedostamattamme osaksi siséista puhet-
tamme, kun siirrymme kohti aikuisuutta. Sisdiseen puhetyyliin vaikuttaa
toki myo6s se, minkalainen yksil6llinen luonne ja temperamentti meilld on.

Ihmisaivot ovat luomakunnan pisimmaélle kehittynein instrumentti. Meilla
on kyky pohdiskella ja ohjata tietoa, jota eri aistit meille tarjoilevat. Saman-
laista kykya ei ole planeetalla millidn muulla eldimella — eikd meilldikdan
ole ollut kovin pitkaan. Tutkijat epdilevit, ettd ihmiset alkoivat vasta kolme
tuhatta vuotta sitten kasittda ajattelevansa.?

Ellei meille olisi kehittynyt téata tietoisuutta tai itsed, kuten psykologi Miha-
ly Csikszentmihalyi sitd nimittd4d, emme voisi eldd muuten kuin tottelemalla
ohjeita, jotka geenimme ovat ohjelmoineet hermostoomme. Tietoisuuden ke-
hittyminen mahdollisti sen, ettd mieli tuli tietoiseksi autonomisuudestaan ja
ihminen alkoi kokea itsensi itsendisend toimijana, jolla on omia intresseja.
Samalla kun itsen kehittyminen antoi ihmiselle vapauden lahjan, se loi egon
illuusiot. Thmisesta tuli itsekés. Mitd enemmén ihmisen ego samaistuu itsen
ulkopuolella oleviin symboleihin, sitd haavoittuvampi siita tulee. Thmiset, jotka
ovat oman itsensd madrittdmisessa liian riippuvaisia ulkoisista asioista, kuten
tavarasta, urasta tai puolisostaan, kokevat jokaisen ulkoiseen kohteeseen tu-
levan uhan suuntautuvan omaan sisimpéén olemukseensa. Monet uskonnol-
liset ja filosofiset jarjestelmét kehottavatkin materialististen tavoitteiden si-
jaan keskittymé&an itseen. Silla on arvoa ulkoisista saavutuksista riippumatta.?

Erityisesti iddn uskonnot ohjeistavat ihmisid kumoamaan tai véahenta-
méadn egon vaikutusta elaméssdéan. Jos ihminen luopuu odotuksistaan ja
mielihaluistaan, hin ei enda voi turhautua. Csikszentmihdalyi haastaa ajatte-
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lemaan asiaa pidemmalle: jos ihminen olisi taydellisen epiitsekés ja luopuisi
kaikista mielihaluistaan, hdan luopuisi samalla toivosta, kunnianhimosta ja
pyrkimyksestd parempaan tulevaisuuteen.? Onnellisin eldmé& onkin oletet-
tavasti silla kuuluisalla kultaisella keskitiell&.

Csikszentmihalyi kuvaa, ettd elaméédnsa tyytyvdisimmit ihmiset eldvit
yleensd omien sddntdjensd mukaan. "He syovit, kun heilld on nalka, nukku-
vat, kun nukuttaa, tekevit tyota koska nauttivat siitd ja valitsevat ystaviansa
ja ihmissuhteensa perustellusti.”® Tama kuulostaa kovin yksinkertaiselta,
mutta kyllahan me tieddmme, ettei elama ole ihan néin mustavalkoista. On
kuitenkin hyva pyséahtyé ajoittain pohtimaan, kenen ehdoilla elamdamme
elamme. Mika ehka estdd meitd elamaésté tdysipainoista ja tyytyvaista elamaa
omilla ehdoillamme?

Seuraavaksi tutustumme paremmin kirjan nimikkohahmoihin Pirjoon
ja Tyyneen. Ne auttavat meité erottamaan toisistaan sen, mita todella kai-
paamme elaméassdmme, ja sen, mitd luulemme kaipaavamme.

SAAMMEKO ESITELLA: PIRJO, SISAINEN PIISKURIMME

Kukas tdma Pirjo sitten oikein on? Mita tekemistd silld on tietoisuuden
tai sisdisen puheemme kanssa? Silloin kun eldméssé tapahtuu jotain epé-
mukavaa tai olet epdvarma, Pirjosi herédé. Se on mielesi sisdinen kommen-
taattori ja kriitikko, jolla on hyvi tarkoitus kannustaa sinua ja saada sinut
kehittyméan. Vaikka Pirjo on eteenpiin ajava voima, joskus se yltyy liian
vaativaksi ja ilkedksikin. Joillain meisté itsekritiikki on ottanut sisdisen pu-
heemme kokonaan valtaansa. Koska Pirjo puhuu niin vakuuttavasti, et ehka
ole tietoisesti koskaan pysahtynyt kyseenalaistamaan sen narratiivia. Jos
olet kritiikitta uskonut Pirjoasi koko eldmasi, se on saanut huoletta kasvaa
mielessdsi massiivisiin mittoihin. Siksi saatat usein tuntea riittimattomyyt-
td, kroonista itse-epdilyd tai epamaéaraista levottomuutta.

Ajatustemme jatkuva keskusteluvirta on niin vakiintunut osa itseimme,
ettd sité ei yleensd huomaa, ellei sithen kiinnité tietoisesti huomiota. Se on
muotoutunut ldhes kyseenalaistamattomaksi osaksi meita. Siksi voi tuntua
aluksi vieraalta, ettd erottaa sen itsesta irrallisena tarkasteltavaksi asiaksi.
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Mutta mielen automaattisesti meille sy6ttamii ajatuksia kannattaa kuiten-
kin pysdhtya katselemaan perusteellisemmin. Ilman omien ajatusten tar-
kastelua saatamme olla jumissa mielemme luomassa vankilassa, joka sy6
elaméniloa. Ajatukset ovat lopulta vain ajatuksia, eivét totuuksia.

Tamain kirjan avulla opit tarkastelemaan neutraalisti ja ikd4n kuin ulko-
puolisena asioita, jotka ovat vaikuttaneet sisdisen puheesi syntyyn. Ihmisten,
tilanteiden ja jopa yhteiskunnan jattdmat jaljet ilmentyvat usein tiedostamat-
tomana ajatusvirtana pitkin p#iva4, ja ne ohjaavat salakavalasti elamaa. Sisai-
seen puheeseemme sisiltyy my0s paljon omalta perheeltd ja suvulta perittyja
malleja, joista emme ole kenties lainkaan tietoisia. Saatamme toimia niiden
pohjalta automaattisesti useillakin elamén alueilla, kuten kodinhoidossa, ty6-
paikalla, lasten kasvattamisessa, parisuhteessa ja vaikkapa suhteessa kehoom-
me. Tamé& havainto oli meille kirjoittajille pysayttdva, ja se heritti osittain
myos kiukkua. Miten on mahdollista, ettd moderni 2020-luvun nainen muka
toimii satoja vuosia kéytossé olleiden mallien mukaan huomaamatta sita itse?

Haluamme auttaa sinua huomaamaan, arvioimaan ja hellésti kyseen-
alaistamaan omia ajatusmallejasi. Ndin voit alkaa eldd omaa eldmaisi, etkd
sitd, joka harteillesi on pyytamattési laskettu. Omien ajatusten tulkinta on
haastavaa ja voi my0s herittda nolouden, surun tai epdvarmuuden tunteita.
Voit helpottaa ty6ta ja hyodyntaa Pirjoa ja Tyyned sisdisen dialogisi johta-
miseen. Se, ettd tarkastelee itsekritiikkia Pirjon puheena, voi auttaa sinua
suhtautumaan itseesi neutraalimmin ja armollisemmin.

Otetaanpa esimerkki. Kuvitellaan ihminen, joka epiilee usein omia kyky-
jaan. Han kohtaa tilanteen, jossa kaveri kertoo upeasta onnistumisestaan.
Itseddn epiileva saattaa ensimmaiseksi ajatella: "Mina en olisi pystynyt tuo-
hon. Olen ihan luuseri” Mité luulet, onko téllainen sisdinen puhe ihmiselle
hy6dyksi? Tuskinpa. Jos ihminen haluaakin opponoida omaa siséistéd pu-
hettaan, hén voi sanoa itselleen: ”"Pirjoni mielesta olen luuseri. Onko tdima
faktaa vai Pirjon tulkinta tilanteesta?” Tadmén jilkeen itsensa epaiilijd voi
miettid, miksi hin tunsi ndin voimakkaita epdonnistumisen tunteita kysei-
sessa tilanteessa. Mika taustalla oikeasti painaa? Kaverin onnistumisella
kun ei lopulta ole mitdan tekemista epéilijan elaméan kanssa. Toisen onnis-
tuminen vain nostaa pintaan omia haastavia tunteita, joilla Pirjo syyllistas.

Haluamme kertoa sinulle, ettd Pirjon puheita on lupa arvioida, vaimentaa
jasuitsia. Sinulla on tdysi oikeus osoittaa itsellesi arvostelevan pirjopuheen
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sijaan lempedd ja armollista puhetta. Se ei tarkoita, ettetko olisi edelleen
valmis kehittyméén ja pitiméaan napakkaa otetta elaméstési Pirjosi avulla,
vaan se tarkoittaa sitd, ettd paétit tuoda suorittamisen rinnalle elamaasi
lisdéa hyvinvointia ja iloa. Samalla saat vapautta kayttaa aikasi ja elamaési
itsellesi tarkeill4 tavoilla.

Keskusteluissamme ja naisten meille jakamissa teksteissd huomasimme,
ettd naiset asettavat itselleen kohtuuttoman kovia vaatimuksia useilla eri
alueilla. Naita ovat ulkonaké (Trimmaa! Sheippaa! Laihdu!), tyonteko (Sata
lasissa tai kaikki ndkee, ettd olen ihan huijari!), kodin siisteys (Pidd paikat
kunnossa, ei kehtaa kylld pyytdd ketddn muuten kdymddn!), parisuhde (Mik-
si kaikilla muilla on aina kivempaa yhdessd kuin meilld?), lasten kasvatus
(Kaikki muut onnistuvat, itse olen maailman paskin diti.), ystiavyys (Olen
huono ihminen, kun en ole soittanut kaverille kuukauteen.) ja jopa vapaa-
aika (Miten hyodynndn jokaisen vapaan minuutin mahdollisimman tehok-
kaasti?). Kaikelle tuntuu meidén naisten mielessé olevan norminsa, ja hy-
vin harvoin koemme tayttavimme itse niitd vaatimuksia. Koska hoidettavia
vastuualueita on niin paljon, jostain alueesta saattaa jatkuvasti olla huono
omatunto. My6s huonon omantunnon taklaamisen Pirjo voi maarittaa suo-
ritukseksi, minka vuoksi omaan itseen ja elimaén liittyvid muutoksia tulee
ja kannattaa lahestya armollisesti ja karsivallisesti.

Entd, jos kyseenalaistaisimme tdmén kaiken? Jos antaisimmekin itsel-
lemme luvan eldé tdysin omien arvojen, fiiliksen ja tarpeiden mukaan? Pirjo
haluaa saada elamdmme niyttdmain omilla mittareillaan oikeanlaiselta ja
kunnolliselta. Emme kuulleet yhdenkain naisen meille jakamassa tarinas-
sa, ettd Pirjo lietsoisi rentoutumaan, rauhoittumaan, halaamaan, olemaan
lemped tai nautiskelemaan enemmaén. Paastaksesi rennompaan ja lempeam-
paéan elamadn kéasiksi tarvitset Tyynea.

SAAMMEKO ESITELLA: TYYNE, PIILEVA VOIMASISKOMME

”Kun kadotat yhteyden siséiseen tyyneyteen, kadotat yhteyden itseesi. Kun
kadotat yhteyden itseesi, kadotat itsesi maailmaan” — ECKHART TOLLE*



Tyyne on kirjamme hahmoista ehkid hieman vaikeammin selitettévissa ja
16ydettavissd, mutta juuri siksi sitékin tarkedmpi tunnistaa. Tyyne on sinus-
sa luonnostaan elédva armon, my6tatunnon ja inhimillisyyden &4ni — siséi-
nen rohkeuttaja, joka on aina sinun puolellasi ja joka ei suostu tottelemaan
ympériston loputtomia vaatimuksia. Kddntymailla sdannollisesti Tyynen
puoleen se voi esitelld meille sisdllamme olevan syvemmaén ulottuvuuden,
tietoisuuden ja sisdisen rauhan. Tyynen seurassa on lupa olla pieni, heikko
jatarvitseva. Vasta annettuasi itsellesi timén luvan sinulla on mahdollisuus
kasvaa suuremmaksi, vahvemmaksi ja parjaavammaksi.

Ali kuitenkaan luule, ettd Tyyne on pelkkd loputtoman empaattinen
hissukka. Tyynessd on myds pilded — mikd on feministinen vastineemme
ilmaisulle munaa. Tyynessi on kapinallinen puoli, joka ilmestyy etenkin
silloin, kun Pirjon s&annoét ja vaatimukset ottavat liikaa tilaa. Tyyne
osaa olla lempeélla tavalla vahva ja jarkkyméaton. Lisdaksi se osaa iloita,
rakastaa, ihmetelld myonteiselld uteliaisuudella ja kannustaa. Tyyne on
voimapatterisi, ja siksi tarvitset annoksen Tyynea paivittédin!

Tyyneys on kirjailija Eckhart Tollen mukaan ihmisen todellinen luonto. Se
on alkutila, jossa elimme ihmiskuntana niin kauan kuin elimme luonnossa
jaluonnosta — paitsi, jos pakenimme hyokk&aavaa villieldinta tai muuta uh-
kaa. Kaupungistuminen, teollistuminen ja teknologinen vallankumous ovat
haastaneet monin tavoin kykydmme olla yhteydessa sisdiseen tyyneyteem-
me. Tieto on syrjayttédnyt viisauden, materia on tullut henkisyyden tilalle,
kiire korvannut tyhjat hetket ja vaativuus my6téatunnon.?

Olet taatusti kuullut self help -opusten, naistenlehtien ja blogien puhu-
van pysdhtymisesta. Vauhdin pysayttdminen aika ajoin on edellytys Tyynen
aanen kuulemiselle. Korviimme kaikkialta kaikuva pysdhtymisepistola on
vahan kuin terveellinen ruokavalio: tieddmme, etti sitd pitédisi noudattaa,
mutta kidytdnto on usein eri kuin hyvét aikomukset. Vaikka huolenpito it-
sestd olisi periaatteessa korkealla prioriteettijarjestyksessi, veikkaanpa, ettd
sinunkin arjessasi pdivan 157 muuta akuutimpaa asiaa kiilaavat edelle. Kun
elama vaatimuksineen vie sinua etkd meinaa pysya kyydissd, pysahtymis-
téa voi helposti paatya lykkdaméaan. On my0s vaara, ettd rauhoittumisenkin
hetket kiiruhdetaan ldpi yhtend monista paivén suoritteista. Sorrumme
ehka vaatimaan itseltimme téaydellisyyttd, tehokkuutta ja virheettomyytta
jopa itsestimme huolehtimisessa.
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Millainen on sinun
sisdinen kertojanaanesi?

Jokainen meista kay paivittain
itsensa kanssa sisaista keskustelua.

Siina, kuten kahden ihmisenkin kesken,
keskustelukumppanilla on valia. Sisdinen
puheemme vaikuttaa elamaamme ja ymparistédmme
seka omaan etta rakkaidemme hyvinvointiin.

Tassa kirjassa kahta erilaista sisadista keskustelukumppania
edustavat Pirjo ja Tyyne, jotka seikkailivat jo Sanna Faldtin esikois-
kirjassa Nauti tyéstdsi! Heidan avullaan pohditaan nykytieteen
valossa suhtautumistamme muun muassa omaan kehoon,
tyoelamaan, parisuhteeseen, perheeseen ja ystaviimme.
Mukana on sisaisen puheen kokemuksia suomalaisilta naisilta.

Lukemalla taman kirjan opit kuulemaan ja tunnistamaan
omaa sisadista puhettasi seka pohtimaan, mika siita on
sinulle hyvaksi ja mika ei. Saat kaytannon ideoita ja
harjoituksia siihen, kuinka voit jalostaa sisaista
puhettasi kannustavaksi ja olemaan
sinut oman itsesi kanssa.

Sanna Faldt on tydelamavalmentaja, muutosjohtamisen
asiantuntija ja mindfulness-ohjaaja. Sanna Salovuori on
tydeldamavalmentaja, muusikko ja viestinnan ammattilainen.
Kirjan kuvittaja Noora Heiskanen on visuaalinen suunnittelija,
kuva- ja virtuaalitaiteilija seka biotekniikan insindori.
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