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LUKIJALLE

OLEN ETSINYT MIELENRAUHAA koko ikéni. Jo lapsena janosin ymmaér-
rystd kummallisiin ilmi6éihin ympérilldni ja tunteiden sekamelskaan
itsesséni. Olen tietoisesti etsinyt tekojeni suuntaa ja taustaa, pyrkinyt
I6ytdmédn rauhallista paikkaa toisten keskelld ja pienend palasena
maailmaa. Pohdin jo nuorena kuolemaa, sen ainutlaatuisuutta vasta
orastavasti ja silti hyvin vakavasti ymmértien. Kuoleman kautta ha-

lusin ymmartéé elaméa.

MIELENRAUHA EI OLE jotain, jota on tai ei ole. Sille 16ytyy esteit4, joita
voi purkaa ja edistjig, joita voi vahvistaa. Se on jokaiselle meisti jo
jollain tavalla tuttu, toisaalta et4ll4 ja ihan 1dhell4.

Olen myos 16ytinyt mielenrauhaa tuhansista hetkisti eldiméni var-
relta. Tuoksutellessani nukkuvia lapsiani, silittdesséni koiran pehme&i
turkkia ja kuunnellessani meren visyméitonté aallokkoa. Seistesséni
ikiaikaisilla kallioilla, istuessani rauhassa hitdintyneen kanssa. Hengit-
tdesséni levollisesti ja pakottamatta, ollessani edes hetkittdin tdydesti
sielld, missi olen ja suostuen sithen, miké on surullisuudessaankin totta.

MIELENRAUHAA ON TUTKITTU ldnsimaissa himméstyttévin vihin. Sen
vuoksi haastattelin tété kirjaa varten miltei neljidkymmenti ihmist3,
jotka ovat tyonsé, asiantuntijuutensa tai elimidnkokemustensa vuoksi
pohtineet mielenrauhaa erityisen syvillisesti.



Mielenrauha koostuu seké rauhallisesta mielesti etté sisdisesté
rauhasta. Rauhallinen mieli on kykyé# palata tyynempéén mielenti-
laan, aina uudelleen ja uudelleen, l4pi eldmén. Sisdinen rauha ulottuu
laajemmalle ja tarkastelee koko elim#di huomattavasti hetkittdisid
tunnetiloja syvemmailté. Sisdinen rauha vaatii pysdhtymisté eletyn
ja olemassa olevan direlle, tehdyn ja tekeméttomén punnitsemista,
tekojen voimaa arvoista suunnaten.

Kutsun sinut pohtimaan mielenrauhaa laaja-alaisesti ja yllattavis-
td ndkokulmista. Vien sinut harvinaislaatuisten ihmisten dérelle, ta-
pahtumiin, herkkiin hetkiin, joita et todennikéisesti ole itse kokenut.

Péiset tarkastelemaan mielenrauhaa muun muassa sotavete-
raanien, huippu-urheilun, rauhanneuvottelijoiden, slummien, py-
hiinvaelluksen ja saattohoidon kautta. Téirkeinti on, ettd kuuntelet
itsessési, miten nim# monet nikokulmat peilautuvat omaan eldmaéisi
ja sinun mielenrauhaasi vasten. Toivon sinulle syvid pohdintoja ja oi-
valluksia siitd, miten voit edesauttaa sovintoa oman eldmadsi, tekojesi

ja mielesi dérella.

LUE KIRJAA KAIKESSA rauhassa ja kiireettd. Jarruta sithen missi olet,
huomaa missé olet, ole sielld missé olet. Viipyile suurissa teemoissa,
asetu hyvén hetkiin ja antaudu rauhan asettumiselle.

Mielenrauha on sité, ettd on.

Ja kun hetken on rauha, sinun on rauha.

Elokuun pehmedssd valossa,

Ot
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Jo on mun mieleni vdsynyt

Oi, tule rauha,
tule nyt



ETSIMASSA
RAUHAA
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MIELENRAUHAA ON TUTKITTU lintisessi perinteessd himmaistyttivin
vihin, eikd se ole noussut suuremman mielenkiinnon kohteeksi,
vaikka moni tuntuu kaipaavan rauhallisempaa mielti. Thmiset kai-
paavat kipeéisti muuta kuin kiirett4, pintaliitoa, suorittamista, lopu-
tonta drsyketulvaa ja midritontid kohinaa. Moni ajautuu sinkoilemaan
ympériinsd, mikd visyttdd jumittamaan ohueen ja tyytyméittoméain
eliméin. Elimme suuren hyvinvoinnin keskelld ja samaan aikaan
moni kokee enemmiin tyhjyyttd, uupumusta, merkityksettomyytti ja
kiirettd kuin aiemmin.

Mielenrauha on dynaaminen kisite. Mielenrauha ei ole saa-
vutettava tila vaan ikdin kuin virta, jonka liike ei p#ity. Sen sisélle
mahtuvat niin onni ja tyytyvéisyys kuin rauhattomuus, levottomuus,
tuskaisuus ja suru. Mielenrauha on rauhallista mielt4, kykya tyyntyd
jarauhoittua, kykyé asettua aloilleen tunteissaan, mielessién, kehos-
saan ja eldimissdin, kunnes ne vievit taas.

Mielenrauhan voi hahmottaa harmoniana, tyyneyteni tai tasa-
painona. Miki#n edelld mainituista ei ole paikallaan pysyvi tila, jonka
kerran saavutettuaan voi ruksia listaltaan ja eld4 vailla maallisia mur-
heita. Mielenrauha on pitkilti kyky# olla epdtasapainossa ja sietdd
rauhattomuutta mielessé ja eliméssi. Se on ennemminkin jatkuvaa
painon tasaamista kuin téydellistd liikkumattomuutta.

Mielenrauha on sit4, ettd kykenee vahvistamaan vastaldikkeita
kieltdmittd olemassa olevia realiteetteja. Kun vaikeaa ja raskasta on
paljon, on olennaista syventy# etsimééin kivun rinnalle my6s toivoa,

rauhaa ja valoa. Ja kun eldmissé on hyvii ja onnellista ldsné, on
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tdarkedi ottaa sitd rauhassa vastaan, tavoittelematta aina vain suurem-
paa onnea tai pelkddmaéttd hyvin padttymista.

Kaikenlaiset tunteet mahtuvat mielenrauhaan. Eliméntapahtu-
mat ovat kaikkinensa osa yhté suurempaa eliméinpolkua ja elimén-
polku osa huomattavasti suurempaa kudelmaa, johon jitimme oman
pienen jilkemme. Pienti ja laajaa perspektiivid. Kyky4 olla yksin ja
vhdessi, erillinen ja yhtéd. Hyviksynt#4, anteeksiantoa, vaikeassa vii-
pymisti. Armollisuutta suhteessa itseen, toisiin ja eldam&én.

Jollain tavalla ihminen pyrkii aina tasapainoon ja vakauttamaan
mielensi tilaa voidakseen toimia maailmassa muiden kanssa. Rauha
ei sittenkdin synny siitd, ettd me teemme yhd enemmaén toité itsem-
me kanssa ja kehitimme itseimme yhi uljaammiksi yksil6iksi. Se
syntyy yhteydesti itseen ja itsen késittdmisestd osana muita, osana
paljon suurempaa, ainutlaatuisena ja samalla ohikiitdvini tekijana.
Se on merkityksid menetysten sisélld ja hiljaisuutta sanojen dérella.
Rinnakkain kulkevaa noyryytti ja vahvaa lujuutta, joka puolustaa hy-
vyyttéd viisaalla voimalla.

Mielenrauhasta kisin péésee siirtiméén painopistetti kohti toi-
sia, eikd olekaan endd koko maailman napa, eiké edes maailma, vaan
monta maailmaa, yhdessé ihmisessé. Niin sinussa kuin minussa. Sy-
vin mielenrauha on siséisti rauhaa, jossa voi kokea olevansa riittdvin
sinut oman itsensé, eliménsi ja tekojensa kanssa suhteessa toisiin
ihmisiin ja eldmén véistiméttoméin rajallisuuteen.

”Mielenrauhaa” pyritdédn usein hakemaan keinoilla, jotka tyonté-
vit sitd entistikin kauemmaksi. Moni pitéi itsensé koko ajan hengés-
tyttivin kiireisend, ettei joutuisi hetkeksikéin kasvotusten sisdisen
tyhjyyden tai suurten kysymysten kanssa, vaikka juuri niiden koh-
taaminen mahdollistaisi aitoa rauhaa. Joku juoksee alvariinsa huo-
mion perissé, etsii yhid ihmeellisempé4 materiaa ja pinnallisempia
kokemuksia, vaikka syddmessdén kaipaisi kipeésti syvdd yhteyttd
toisiin ja rauhaa vaikeidenkin todellisuuksien kanssa. Monelle hen-
géstyttidva tahti ja aina uuden menestyksen jahtaaminen on loputon
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loukku, joka kuluttaa jaksamista ja vihent44 kokemusta rauhasta ja
riittdvyydestd. Mielenrauha ei ole vain p#itds, mutta se vaatii lujia
paatoksié.

MAAILMAN ONNELLISUUSRAPORTIN viimeisin tulos vuodelta 2023 ko-
hautti jilleen Suomessa. Suomi oli seitseménnen kerran perittédin
listattu tutkimuksessa maailman onnellisimmaksi maaksi. Kérki-
paikoissa, muttei kultamitalisteina, liikkuivat tutusti Tanska ja Islanti.
Maailman onnellisuusraportissa onnellisuutta tarkastellaan kuuden
kisitteen kautta: sosiaalinen tuki, tulot, terveys, vapaus, anteliaisuus
ja korruption vihiisyys.

Suomalaisten reaktiot menestymisestd onnellisuusmittareilla oli-
vat odotettavia. Thmettely4 riitti: emmehén nyt me matalamieliset
morot kaamoksen keskeltd, pimeyden valtakunta, jonka kansalaisilla
pysyy suu tiukkana viivana kepeén small talkin sijaan.

Vastusteluistamme huolimatta onnellisuustutkimukset tyonta-
vit meidét toistuvasti kirkkaille kérkisijoille. Siksi onkin viisaampaa
kysyd, millaista sitten on suomalainen onnellisuus, joka nousee ra-
porteissa aina vain korkeimmalle sijalle, mutta ei kuitenkaan tunnu
meistd suomalaisista riehaannuttavan innostavalta. Olisiko se jopa
ldhempéni mielenrauhaa kuin riemukasta onnenhurmaa?

Vaikkemme usein tule ajatelleeksi, suomalaisessa kulttuuriperi-
méssé on jo paljon keinoja mielenrauhan ja onnellisuuden poluilla.
Suomalaisten kyvyssé olla tyynié hiljaisuudessa, seurata luonnon
herkkii vaihteluita ja viividhdell4d sanoissamme on paljon salattua
hyvia, jota kannattaa tietoisesti vahvistaa. Vahva luontoyhteys ja hil-
jaisuuden vaaliminen osana perinteistid saunomiskulttuuria on muille
ihmeellistd, ja sitd tullaan ihastelemaan kaukaakin. Meilld on huo-
mattavasti enemmén mielenrauhan taitoja kuin osaamme kuvitella.

Sisimméssdmme olemme kuitenkin keskimé&érin hyvin tyytyvéiisid
elimiddmme, ja arvostamme tutkitusti ennen kaikkea terveytté ja rau-
haa, joka ulottuu itsemme ulkopuolelle. Kyse on ennemminkin siité,
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osaammeko valjastaa tdmén kaiken paremmin ja viisaammin tietoi-
sesti kiytto6mme. Paljon on jo olemassa ja erityisen paljon tehtévissi

- oman vaikutusvaltamme piirissi.
KUVITTELE HETKEN AIKAA, etté sind kokisit mielenrauhaa. Millainen

mielesi silloin olisi? Miti se tarkoittaisi eldmaissasi? Miten silloin ko-

kisit itsesi, elimési, toiset ihmiset ja maailman?
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HILJAINEN ONNI
ON LAHELLA RAUHAA

FILOSOFI, TUTKIJA FRANK MARTELA kuvaa suomalaista onnea sanoil-
la land of silence satisfaction eli Suomi on hiljaisen tyytyviisyyden
maa. Onnellisuuden odotukset ovat kulttuurisesti sdvyttyneiti.
My0s ideaaleina pidetyt tunnekokemukset vérittyvét kulttuurisesta
kontekstista késin. Siind missd amerikkalaisessa kulttuurissa koros-
tetaan aktiivisia myOnteisié tunteita, kiinalainen kulttuuri korostaa
enemméin mielenrauhaa. Martelan mukaan Suomi on ennemminkin
niiden vilist4, ei niin yltiomé&isen positiivinen kuin Yhdysvallat tai
Kolumbia, muttei myoskddn japanilaisen emotionaalisesti niukan
kulttuurin kaltainen. Onnellisuusraportit, joissa Suomi toistuvasti
menestyy, eivit mittaa tunteita, vaan tyytyvaisyytté, jossa suomalaiset
antavat korkeita arvioita.

Linsimaisessa onnellisuudessa korostuukin hedonistisuus, kivun
vihyys, innostuneisuus, riemu ja haltioituminen, miké itse asiassa
kuljettaa onnellisuuskisitystd harhaan. Itdmaisissa kulttuureissa
korostuvat niin sanotut matalat my6nteiset tunteet (vailla suurem-
paa aktivaatiota), kuten harmonia ja tyyneys, jotka ovat lihempéni
mielenrauhaa. Jos onnellisuuden mielletién olevan hyvin aktiivisia ja
voimakkaita ilon tunteita, joita yksilo voi loputtomasti valinnoillaan
ja oikealla asenteellaan tuottaa, on lopputulos melkoisen julma, silld
kenenkéin inhimillinen eldmai ei ole yksin itsestd kiinni tai omien
valintojen lopputulema.
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Eldm4i vaatii hyvin paljon suostumista, ja kérsimys on yhté lailla
totta eikd suinkaan onnea tai mielenrauhaa poistavaa, jopa péinvastoin.
Koettu kérsimys, kipu ja suru ei ole yksilon kyvyttdmyyttd olla onnel-
linen, vaan inhimillistd elimé&4 ja ennen kaikkea yhteisesti jaettua.
Usein onnellisuus on tyytyviisyyttéd ja rauhaa, suurimpien vastoin-
kdymisten poissaoloa tai vikevidid apua niiden #dérelld. Onnen tiede-
tdén olevan merkityksellisen elimén sivutuote, jonka suora tavoitte-
leminen ennemminkin vihentdi onnea kuin vahvistaa siti. Siksi ei
ole tirkedd miettid, mika tekee meidit onnellisiksi, vaan sitd, minka
koemme eldmissd merkitykselliseksi ja tirke#ksi sekd itsemme ettd
toisten ndkokulmasta tarkasteltuna.

Arvot ovat hyvin keskeisessd roolissa mielenrauhan ytimessai:
Koetko voivasi olla riittivisti eliméssési niiden asioiden dérelld, jot-
ka ovat sinulle tirkeitd ja merkityksellisid? Kuluuko eldmaési ainut-
laatuinen aika riittévisti sellaisessa, miki on sinulle itsellesi mutta
myo0s toisille merkityksellist4? Kun perustarpeet on tyydytetty, on hel-
pompaa toimia arvojensa mukaisesti. Arvojaan vasten toimiminen on
kuormittavaa ja vihent#d eliméin mielekkyyttd ja merkityksellisyytta.

TYYTYVAISYYS MERKITSEE MY®S TURVALLISUUTTA ja rauhaa ympi-
roivissd olosuhteissa. Suomalaisen yhteiskunnan epikohdat ovat
kansainvilisestd ndikékulmasta katsottuna varsin vihéisid. Meilld on
esimerkiksi toimiva demokratia, alhainen korruptio, maksuton kou-
lutus, luottamus virkamiehiin ja instituutioihin, vanhempainvapaat,
tyOttdmyysturva ja hyvinvointipalvelut. Vaikka tyytyméttomyytti
esiintyy Suomessakin, emme kuitenkaan joudu taistelemaan selviyty-
mistasolla lainkaan samalla tavalla kuin maailman monissa kéyhem-
missi tai demokratian kannalta kehittyméttémissd maissa.
Perusturva Suomessa on hyvé, jopa niin hyvi, etti se voi heikentia
toisinaan yksilon omaa vastuuta ldheisisté, kun voi nojata liiaksikin
ajatukseen, ettd yhteiskunta kylld hoitaa. Hyvikéin yhteiskunta ei
voi koskaan korvata vilittdvdd ldheistd ja ihmisten vilille asettuvaa
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myoOtituntoista turvaa. Mielenrauhan nikokulmasta on tirkeés, et-
temme irtaudu juuristamme ja turvaverkoistamme, vaan pysymme
ldhelld Iihimmaisidmme ja hyvii yhteis64. Syvé yhteys itseen ja toi-
siin on keskeinen tekijd mielenrauhassa.

Onnellisuudesta viitelleen tutkija Ilona Suojasen mukaan sosiaa-
linen media lisd4 etenkin nuorten parissa painetta kohti amerikka-
laisittain rdiskyvdd onnellisuutta, joka néyttiytyy erilaisena kuin
suomalaisten tyytyvidinen ja arkisempi onnellisuus. Nyt nédyttdi
siltd, ettd on mahdollisuus tehdi ja kokea enemmién ja suuremmin
kuin koskaan aiemmin, mutta samaan aikaan ahdistus on lisdénty-
nyt. Kun on ik#én kuin mahdollista tehdi kaikkea, on vaikea kokea
riittivyyttd mistdén.

Uupumusta ja ahdistusta koetaan

samaan aikaan kaikesta ja ei mistdén.

Se, mikd on mahdollista, ei kuitenkaan aina ole viisasta tai tarpeellis-
ta. Halut ja tarpeet eivit kulje linjassa, mutta tarpeita ymmartaméalla
olemme lihempiéni itseimme, toisiamme ja eldimén syvyytti.

On ehki hiljalleen alettu ymmért44 paremmin sitd, mitd suomalai-
set autenttisesti ovat ja ennen kaikkea sitd, mik4 siiné on valtavan ar-
vokasta. TAmi liittyy myos suomalaisille ominaiseen rauhallisuuteen
ja hiljaisuuteen, jossa ei suinkaan ole pakko tédyttié tilaa jatkuvalla
puhumisella. Hiljaisuutta siedetidéin meilld hyvin, eiki sitd ajatella
automaattisesti kielteiseni tai poistyonnettivini asiana. Suomalai-
suuteen liittyvit introverttius, harkitseminen, hiljaisuus tai pidattéy-
tyviisyys voidaan ndhd4 myos hyvin myonteisessi valossa: niilld on
vahva yhteys tyytyviisyyten ja sitd kautta koettuun mielenrauhaan.

Viime vuosina sotien ja ilmastokriisien keskelld rauha ja luonto
ovat padsseet yhd suurempaan arvoon. Rauhan taidoissa ja luonnosta
saatavassa voimassa suomalaisilla on valtavasti resursseja, joista am-
mentaa ja jopa opettaa.
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Mielenrauha on ymmartavia tekoja, syvda yhteytta
itseen ja muihin sekd ennen kaikkea itsensa ja
elamansa hyvaksymista kaikkine puolineen. Kyky olla
rauhassa oman mielensa kanssa rakentuu taidoista
tyynnyttda mielentilaa ja sisdisesta rauhasta elaman
ja sen arvaamattomuuden edessa. Mielenrauha ei
ole taydellista tyyneytta vaan siihen sisaltyy myoés
hyvaksyva suhde hankalaan ja ikavaan.

Maaret Kallio on perehtynyt mielenrauhaan laaja-
alaisesti ja monista ndkékulmista. Lujan lempealla
otteellaan Kallio auttaa pohtimaan, mita mielen
tarkeita taitoja meilld on jo kdytéssamme ja miten
voimme tukea niita entistd paremmin.
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