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Sisukkuuden salaisuus oli aina yksinkertainen,

mutta ei helppo.

Oli hengitettdvd ldpi sen, mitd pelkdsi kuollakseen,
oltava ldsna sille, minkd mieluummin ohittaisi.

Sen ettd on sattunut ja ettd on itse satuttanut.

Sen ettd on jétetty oman onnensa nojaan,

ja vaikka on katsottu, ei ole ndhty.

Oli elettdva ldpi tunteen, ettd ei halua nousta endd,
mutta kun on antanut itsensd nukkua riittdvdésti, ehkda itked,

nousee kuitenkin ja lGhtee matkaan.
Havahtuessaan sisun alkemisti muistaa, ettd ei ole eldma&d
ilman liikettd, ei liikettd ilman elémdd, ja ettd sen pienin yksikké

on syddmen lyénti, yksi askel.

Hengitys siscdin, sitten uloshengitys,
jonka virrassa antaa itsensd uskoa kaikki mahdollinen,

mutta erityisesti — kaikki mahdoton.



JOHDANTO:
ELAMANVOIMAN PULMA

”Aloita siitd, missd olet”, opettajani sanat kaikuivat korvis-
sani. Hédnelld oli kauniit hopeanharmaat hiukset, limmin
hymy, ja hdnen ldsndolonsa tdytti koko huoneen. Tima
kahdeksankymppinen aikido-sensei ndytti edelleen kuusi-
kymppiseltd Richard Gereltd, mikd auttoi minua saapu-
maan tunnille huonoinakin pdivind. Tdnédn oli sellainen.
”Jos sinulla on huono pdivi ja kaikki on yhté paskaa”, hin
sanoi kuin puhuen suoraan minulle ja sdilyttden kaiken
arvokkuutensa, ”niin toivota se tervetulleeksi. Aloita siiti,
mitd on ldsnd tdssd ja nyt. Se, mitd vastustat, peittoaa sinut
joka kerta. Se, minkd hyvdksyt, avautuu uteliaisuudeksi
tdtd hetked kohtaan ja muuttuu sisdiseksi voimaksi. Sieltd
16yddt ovenraon kohti uutta. Easy eeeeasy... hengitd”, hdn
venytti vokaalia ja antoi sen jélkeen hiljaisuuden tdyttdd
harjoitussalin. Kuulin ympérilldni vain muiden oppilaiden
harjoituspukujen hihojen ja helmojen hennon kahinan ja
sielld tddlld pitkid, hitaita hengityksid.

Johdanto: Elaméanvoiman pulma | 13



Annoin jalkapohjieni painua tatamin pehmedén pintaan
ja tunsin silmitdntd vastahakoisuutta. Aikidoa kohtaan ja
eldmdid kohtaan. Jokaista koskaan tekeméddni huonoa paa-
tostd kohtaan. Aina tdtd samaa hengittdmistd, kritisoin mie-
lesséni ja tajusin, ettd tdnddn oli selvistikin tosi huono péiva.
Aikido-Geren inspiroimana hengitin nenén kautta sisdén ja
suljin silméni. Annoin periksi vastahakoisuudelleni. Eldma
on lyhyt. Ei kai tdssd muutakaan ollut tehtdvissd, vaikka
juuri nyt tuntui tosi huonolta ja olin ihan kertakaikkisen
stressaantunut. Tunsin kyyneleen silmékulmassani. Jokin,
joka oli kiredssd solmussa sisdlldni, oli tullut huomatuksi,
eikd auttanut muu kuin toivottaa se tervetulleeksi: ”Olen
valmis tuntemaan timén tunteen. Olet osa minua.” Samalla
kun hengitin ulos, keskitin huomion kehooni. Pienin ympy-
riisin liikkein 1dhdin hakemaan hukassa olevaa keskustani,
japaniksi haraa, joka aikidossa on fyysisen ja henkisen tasa-
painomme keskipiste. Kaiken toiminnan tulee ldhted tuosta
keskuksesta. Hara on perdisin itdmaisesta ajattelusta, jossa
se mielletddn kehon eldménvoiman ankkuripisteeksi. Vahd
vahiltd kehoni alkoi pehmetd. Annoin itseni avautua,
koin kehoni juurtuvan tatamiin ja mieleni liukuvan kohti
keveyttd. En pitdnyt kiirettd, vaan annoin kaiken tapahtua
omassa rytmissaan.

Yhtékkid tunsin energeettisen virtauksen. Sisuksissani
avautui kuin portaali tai ovenrako, ja kireys ja vastarinta
minussa tuntui antavan periksi. Astuin mielessini tuosta
ovesta ja tunsin, kuinka kehoni vilittdmaésti 16ysi luon-
nollisemman asennon. Kuin olisin kasvattanut juuret,
jotka puskivat tatamin ldpi aina maan ytimeen saakka. Se,
mitd olen kuullut aikidossa kutsuttavan ”mielen tiukaksi
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nyrkiksi”, alkoi avautua, ja tunsin, kuinka sumu hélveni
mielestdni. TAmi ”avaus” tai opettajani englanniksi kuvaa-
mana the opening on keskeinen osa aikidoa, joka on japa-
nilainen kamppailulaji. Tuo opening on se tila, jota kohti
energia kulkee luonnollisesti ilman vékisin vddntdmistd ja
pakottamista ja jota ilman olemme jumissa. Tuo tila virtai-
lee oman ldsndolomme ja meitd ympardivin maailman vili-
sissd saumakohdissa, ja sen 16ytdminen voi olla ylldttdvan-
kin helppoa, kunhan hidastamme vauhtiamme. Nyt oloni
tuntui endd vain vihén dnkyrdltd, ja myonsin itselleni, ettd
olikin ihan kiva tehdd juuri sitd, mitd olin tekem@ssa.

Noin vain, pikkuisen sanfranciscolaisen aikido-dojon
tatamilla, opettajani Robert Nadeau shihanin johdatuk-
sessa ja kaltaisteni modernissa maailmassa stressaantu-
neiden atkidokien ympérdiméni olin palannut tasapainoon
itseni kanssa. Se tapahtui yksinkertaisen, sata vuotta van-
han japanilaisen harjoituksen avulla. Minulla oli jdlleen
pddsy kehoni ja mieleni voimareserveihin, joilla selviytyd
niin edessini olevan aikidotunnin haasteista kuin loppu-
pdivdn tyOvaatimuksista.

Mikddn, mitd tuossa hetkessd kévin ldpi, ei ndkynyt
ulospdin, mutta tuo sisdinen prosessi synnytti paremman
kokemuksen itselleni ja sen seurauksena — my0s kohtaa-
milleni ihmisille tuona iltapdivdni. Pystyin tarttumaan
harjoitusparini ranteeseen ja lukemaan hénen energiansa
suunnan, kun teimme ikkyon, joka on yksi aikidon perus-
liikkeistd. Sdilytin sisdisen rauhani my®0s illalla, kun kiirei-
nen pyordldhetti kurvasi eteeni vilkkaalla Market Streetilld.
Lahetti hdmmastyi, kun hdnen noloon mokaansa ei vas-
tattu dreydelld vaan huumorilla. Sisdinen rauhani kantoi
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myds seuraavaan pdivadn: suoriuduin stressaavista tydteh-
tdvistd hyvin ja olin tavallista rennommalla tuulella l3heis-
teni kanssa. Olin saapunut San Franciscoon tutkiakseni,
millaisia tySkaluja ihmiset tarvitsevat selvitdkseen arjen
vastoinkdymisistd, mutta ihan ensiksi 16ysinkin tySkaluja
itsedni varten.

Meissd kaikissa on valtavia voimavaroja — eldmén-
voimaa. Se, miten hyvin pddsemme niihin kisiksi, sane-
lee pitkélti sen, miltd meistd tuntuu, miten rohkeasti
tartumme haasteisiin tai miten hyvin suoriudumme pai-
neiden alla. Vanhempina, puolisoina, tytiimin jdsening,
opettajina ja yksinkertaisesti ihmisind planeetalla, joka
on entistd verkottuneempi, kiireisempi ja epdvakaampi.
Elimme ajassa, jossa meiddn on entistd tdrkedmpdd
ymmirtid ja vaalia omaa sisdistd voimaamme. Ilman sitd
me uuvumme ja ihmeestd nimeltd ihminen tulee pelkkd
selviytyjd.

Ei ole ylldttdvdd, ettd moni meistd uupuu. Geopoliit-
tiset uhat, pandemiakokemukset ja vastaanottokapasi-
teettimme ylittdvd uutistulva kuormittavat aivojamme
ja horjuttavat hyvinvointiamme. Tdmi on havaittu my06s
Suomessa, joka on tilastojen mukaan maailman onnelli-
sin maa. Kun maiden onnellisuustilastoja analysoidaan
tarkemmin, kdy ilmi, ettd onnellisuutemme pohjaa kes-
keisesti taloudellisen vaurauden tuomaan turvallisuuteen.
Tunnetasolla me olemme kaukana kirjestd. Tyouupumus
on saavuttanut ennenndkemittdmdt mittasuhteet: vuo-
den 2023 tilastojen mukaan noin 25 prosenttia suomalai-
sista tyontekijoistd koki vakavia uupumusoireita ja joka
kymmenes oli vaarassa palaa loppuun.
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Uupumus ei kuitenkaan kosketa vain tyfeldmid, vaan
se vaikuttaa my0s perheisiin. Vanhempien jaksaminen
on ddrirajoilla, mikd heijastuu suoraan perhesuhteisiin ja
lasten ja nuorten hyvinvointiin. Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen mukaan jopa joka viides suomalainen nuori
kidrsii jonkinasteisesta mielenterveyden hiiriostd. Yksilon
toimintakyky heikkenee viistdmétti, jos uupumuksesta tai
traumaperdisestd stressistd tulee pysyvd olotila tai hetkel-
linen pelko kasvaa jatkuvaksi ahdistukseksi. Tdmi kaikki
on pois ihmisen luovuudesta, rohkeudesta, kyvysti kokea
iloa, vaikuttaa ja nauttia eldmasta.

Tutkimustyoni sisun parissa ldhti liikkeelle siitd, ettd
itse tormisin seinddn. Olin perusterve, reippaalla asen-
teella varustettu nainen maasta, johon on lottovoitto syn-
tyd. Asuin tuolloin New Yorkissa ja toimin Suomen pda-
konsulaatissa pddkonsulin avustajana. Toimistohuoneeni
ikkunasta ndkyi Manhattanin ykkdsavenuen lakkaamaton
ihmis- ja autovirta seki rivi hohtavia pilvenpiirtdjid. Kaiken
olisi pitdnyt olla hyvin, mutta todellisuudessa elin keskelld
eldméni traumaattisinta kokemusta. Se oli saanut eldméni
tdysin pdilaelleen ja valuttanut kaiken eldménvoimani vie-
mariin. Onnistuin kerddméin sen verran tahtoa kasaan,
ettd sain kdytyd tdissd ja hoidettua perusasiat kunnialla.
Y0 toisensa jdlkeen minua piti valveilla yksi tietty kysymys:
miten ihmiset selvidvdt ddrimmadisistd vastoinkdymisistd?
Pohdin mielessini, kuka selvidd, kuka ei ja miksi. Enti keitd
ovat ne, joilla on rohkeutta muuttaa eldméainsd ja energiaa
tarttua toimeen vastoin todenndkdisyyksid?

Jostain syystd mieleeni muistui teini-ikdisend jossain
naistenlehdessd ndkemdni haastattelu elokuvaohjaaja
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Neil Hardwickista, joka kertoi vakavasta masennukses-
taan. Jutussa sanottiin jotenkin ndin: ”Se miki ei tapa,
vahvistaa, on holynpdlyi. Vaikeudet heikentdvit ihmistd.”
Onko todellakin ndin, ja miksi tuo haastattelu saapui mie-
leeni vuosikymmenien jdlkeen? Miksi me emme vieldkddn
ole onnistuneet selvittdmidn kirsimyksen ongelmaa? Ja
lopulta: onko minulla itselldni toivoa vai onko kerran rikki
mentyddn pysyvisti rikki? Traumani, jota navigoin, oli muu-
tamia kuukausia aiemmin pdittynyt vakavasti vakivaltai-
nen parisuhde. New Yorkin perheoikeustuomioistuimen
padtdkselld ex-kumppanini sai viiden vuoden ldhestymis-
kiellon sekd karkotuksen Yhdysvalloista. Olin ottamassa
ensiaskelia eheytymismatkalla, josta tuli varsin pitkd ja
tapahtumarikas, myds kauniilla tavalla, vaikka en sité vield
tuolloin tiennyt.

Omalle kohdalleni osuneesta traumasta eli 1dhisuhde-
vdkivallasta on joka kerta yhtd karua puhua. Kaikki se
mitd minulle tapahtui, on tapahtunut myds liian monelle
muulle. Perheissi ja ldhisuhteissa tapahtuva henkinen ja
fyysinen vdkivalta on dramaattinen ja maailmanlaajuinen
ongelma. Se koskettaa ihmisid kaikkialla sukupuolesta,
yhteiskuntaluokasta ja maantieteellisestd sijainnista riip-
pumatta. Euroopan ldhisuhdevikivaltatilastossa, johon
lasketaan niin fyysinen kuin henkinen ja seksuaalinen
vdkivalta, Suomi sijoittuu kdrkipddhdn. Maailman terveys-
jarjeston mukaan maailmanlaajuisesti noin miljardi lasta
eli l1ahes puolet kaikista alle 18-vuotiaista kokee vuosittain
fyysistd, henkistd tai seksuaalista védkivaltaa tai laiminlyon-
tid. Erilaisten vastoinkdymisten kirjo tuntuu olevan lopu-
ton. Ei tarvitse kuin avata uutiset.
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Tkdva totuus on, ettd emme voi useinkaan valita vas-
toinkdymisidmme, ja vield vihemmédn voimme vaikuttaa
ajankohtaan, jolloin jokin vastoinkdyminen osuu koh-
dallemme. Voimme kuitenkin oppia vaikuttamaan sii-
hen, miten kohtaamme vastoinkdymiset ja milld tavalla
pidimme itsestimme huolta niiden aikana. Voimme myos
vaikuttaa sithen, miten valmistaudumme niihin. Kysymyk-
set, joita disin pydrittelin padssdni, johtivat minut lopulta
seikkailuun, jossa etsin polkua eldimédnvoimani ddrelle ja
yritin ymmirtdd vastoinkdymisten dynamiikkaa. Koska
kaikki ihmiset kaikkialla maailmassa joutuvat kohtaamaan
vastoinkdymisid ja haasteita eri ilmenemismuodoissa,
halusin selvittdd, voisiko niitd oppia hyddyntdméadn. Nou-
sevathan lentokoneetkin vastatuuleen, ja purjevene liik-
kuu nopeammin, kun vastatuuli osuu purjeisiin sopivassa
kulmassa.

Vuonna 2012 hain opiskelemaan sovellettua positiivista
psykologiaa Pennsylvanian yliopistoon Philadelphiaan.
Otin riskin - sekd tuntuvan opintolainan - ja jétin tyoni
seuratakseni kutsuani ymmaértdd ihmisen eldmdd ohjaavia
sisdisid voimavaroja. Muutaman elokuvakdsikirjoituksen
arvoisen sattuman kautta paddyin tutkimaan sisua. Sitd ei
vield tuolloin ollut tutkittu psykologisena kapasiteettina,
eikd sitd julkisissa keskusteluissa nostettu esiin samalla
tapaa kuin nykyddn. Moni olettikin, ettd tein soveltavan
psykologian graduani Sisu-rekka-autoista tai -kurkku-
pastilleista.

Pari vuotta myShemmin, kun tein tohtoriopintojani,
pédtin laittaa kaiken peliin ja viedd tutkimukseni sisusta
ja eldminvoimasta tien piille. Kylld, mind ja minun
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tutkimukseni ldhdimme kirjaimellisesti tien péélle, kun
sisdllytin tutkimussuunnitelmaani kaksi mittavaa kentté-
tyovaihetta, joissa tutkin sisua kokemuksellisesti ultrajuok-
sun ja kamppailulajien konteksteissa. Alkuvuodesta 2018
paddmairani oli juosta Uuden-Seelannin molempien saarten
halki. Tést4 2 408 kilometrin ultramatkasta juoksin lopulta
yhteensd 1 608 kilometrid ja pyordilin loput. Pisin yhtd-
jaksoinen juoksuputkeni oli 12 perdkkiistd vajaan viiden-
kymmenen kilometrin mittaista ultramaratonia. Koko mat-
kaan kului 50 pdivdd. Vuoden kuluttua ultramatkasta oli
toisen empiirisen tutkimusvaiheen vuoro. Siihen kuului
harjoitusjakso Pohjois-Kiinan Kunyu-vuoristossa, Shan-
dongin maakunnassa sijaitsevassa kungfu-akatemiassa.
Kungfun ja my®ds taijin lisdksi hyodynsin sisdisen voiman
tutkimuksessani aikidosta saamiani oppeja. Ultrajuoksun
ja kamppailulajien harjoittelun kautta hain kokemuksel-
lista tutkimusaineistoa sisusta. Halusin selvittdd, miten
reagoisin haastavissa ja muuttuvissa tilanteissa, jotka
pakottaisivat minut kasvotusten niin suurten kuin pienem-
pien jaksamishaasteiden kanssa. Niin kuin eliméssd usein
kdy: toisinaan jaksoin ja toisinaan en.

Tutkimusmatkani, jonka 16ydot, oivallukset ja haasteet
ovat osin tdmén kirjan materiaalia, johti minut lopulta vii-
delle eri mantereelle ja ylittdméin itseni tavoin, joita en
olisi osannut kuvitella noina unettomina 6ind Manhat-
tanin Midtownissa. Huomasin myds pian, ettd en ollut
yksin turhautumiseni ja kdrsimykseni kanssa. Olin vali-
tettavasti osa suurta joukkoa. Tutkiessani sisukkuutta eri
kulttuureissa ja tyoskennellessdni monenlaisten ihmis-
ten kanssa tormésin lukemattomiin tarinoihin ihmisten
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eldiménvoiman ja sisukkuuden kertakaikkisesta ihmeel-
lisyydestd, mutta yhtd usein my®ds siihen, miten lukossa
tai jumissa moni koki olevansa. Uudessa-Seelannissa
erds yhteis6tapahtumiimme osallistunut nainen kertoi,
ettd hidnestd tuntuu kuin hén kulkisi joka paikkaan kala-
malja padssddn. Hin kérsi erddnlaisesta aivosumusta, joka
vililld hédlveni mutta oli aina taustalla. Pystyin samaistu-
maan helposti hdnen kuvaamaansa tunteeseen. Perussa
kohtaamani kolmekymppinen kirjailija puolestaan kertoi,
ettd hén tietdd olevansa lahjakas ja kyvykds, mutta siitd
huolimatta hén kokee olevansa kuin laiva, joka puskee ldpi
eldmin ankkuri pohjassa. Hin kertoi, ettd saa asiat aina
lopulta hoidettua ja ettd oli saavuttanut kansainvilistd
menetystdkin, mutta kaiken tekeminen tuntuu olevan aina
hiuskarvan varassa ja kauhean kuluttavaa.

Aloin tajuta, ettd pandemioiden maailmassa se kaikista
suurin pandemia oli pdivdnvalolta piilossa. Urheat hymyt
olivat kuin maskeja, joiden takaa ei erottanut oikeita tun-
teita. Namd maskit saattoivat pudota hetkeksi oman kodin
turvassa, jolloin voimattomuus ja epdvarmuus paljastui-
vat - ja saapuivat ehkd itkuna, jos siihen kykeni, tai ehki
aggressiivisuutena tai dreytend 1dhimpid kohtaan. Ja kun
oli aika taas astua kotiovesta ulos, urhea hymy oli jdlleen
maskina kasvoilla. Miksi? Kenties siksi, ettd emme olisi
vaivaksi muille tai néyttdisi heikkouttamme maailmassa,
jossa ykkosjuttu on varmistaa oma selviytyminen, néyt-
tdd vahvalta ja piilottaa haavoittuvuutensa. Jostain syysti
ylisuorittaminen ja sisukkuus hinnalla milld hyvinsi ovat
sosiaalisesti hyviksytympid kuin inhimillisend ihmisend
oleminen.
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AHdV39OLOHd VLVALIN ®

Kansallisvoiman kayttdohje

Sisu puhuttaa maailmalla, mutta osaammeko me suomalaiset
kdyttdd omaa kansallisvoimaamme? Onko sisu katoamassa, ja
miksi sisuun kannattaa kiinnittaa erityistd huomiota juuri nyt?

Sisun alkemia jakaa uutta tietoa sisusta ja vie matkalle
sisun syvimpddn olemukseen. Se ammentaa eletyn eldmdan
selviytymistarinoista ja auttaa ymmdrtdmadn sisua kaytdn-
noéllisend tyokaluna. Sisu synnyttdd toivoa, foimintaa ja rohkeutta,
se on positiivinen vastavoima maailmassa, jossa kaikki jarkkyy.

Epdterve sisu on kuitenkin armotonta, sillé se laittaa meidat
tekemddn asioita hinnalla milla hyvansa. Jotta emme polttaisi
itsedimme loppuun ja synnyttdisi ympdrillemme ankaruuden
maailmaa, tarvitsemme my®6s inhimillisyyttd ja lempeytta.

Mistd tietad, milloin tulee puskea eteenpdin ja milloin hellittaa?
Jokainen |6yt&d vastauksen kysymykseen omalta sisumatkaltaan.
Sen ytimessda ovat kasvu, kykymme oppia kokemuksistamme ja
muuttaa toimintaamme ndiden kokemusten perusteella.

Sisun alkemia kutsuu kehittymd&dn sisdisen voiman mestariksi
ajassa, jossa tarvitaan padattavdisyytta kulkea eteenpdin,
vahvuutta tehdd vaikeita asioita ja rohkeutta pitdd syddn
avoimena eldmadlle ja toisillemme.

Sisu on suurta, mutta sisu ja rakkaus yhdessd ovat suuruutta.

Elisabet Lahti on tietokirjailija ja luennoitsija.
H&nen teemojaan ovat itsensd johtaminen,
eladmdnvoima, kehollisuus ja kulttuurinen
muutos. Lahti opiskeli soveltavaa positiivis-

ta psykologiaa Pennsylvanian yliopistossa

ja vaitteli Aalto-yliopistosta sisukkuudesta ja
elédmanvoimasta. Han tutki sisua kokemuksel-
lisesti ultrajuoksun ja kamppailulajien kautta,
ja hdnen vaitéskirjansa oli ensimmainen sisua
psykologisena kapasiteettina kasitteleva
tutkimus maailmassa.
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