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ESIPUHE

Ihmiselle on tirkeii, etti hinti kuunnellaan. Kun
tulemme kuulluksi, koemme olevamme tirkeitd ja
hyviksyttyja. On mieltd kohottavaa, kun haluaa ker-
toa jonkin itselleen tirkedn asian, ja toinen ihminen
kuuntelee aktiivisesti.

Mini sain entisessd toimessani nuorena kehitys-
paillikkond olla paljon ddnessi. Minua kuuntelivat
firman johto ja asiakkaat, ja eri tilaisuuksissa suu-
rempikin yleisé. Olin omalla alallani kysytty puhuja.

Toisaalta minun ohitseni on puhuttu. Seurustelin
yhteni kesind naisen kanssa, jolla oli tapana puhua
samassa terassipdydissi olevan kolmannen, usein
miespuolisen, henkilon kanssa aivan kuin mini en
olisi lainkaan ldsni. Seurustelukumppanin suhtautu-
mistapa tuntui alistavalta ja halventavalta.

Oli my®ds pitkd eliminvaihe, jolloin minua ei kuun-
neltu edes omaa itseini koskevissa asioissa. Olin
vuosia aiemmin palanut loppuun eikid paluu toihin
masennuksen ja sitd korjaavan kidnndilyn vuoksi on-
nistunut. Lopulta minut oli liian pitkiksi venyneen
sairausloman vuoksi irtisanottu.



Kun menetin tyon ja siten tirkeimmin kiinnekoh-
dan omaan elimiin ja yhteiskuntaan, elimi alkoi
heitelld. Tilanne paheni niin, ettd olin psykiatrisen
hoidon piirissd, edunvalvonnan holhouksessa ja van-
hempieni komennossa. Sananvaltaa elimissini kiyt-
tivit siis muut tahot.

Kun vuosien pdistd onnistuin muuttamaan eli-
mintyylidni, minulle palautui puheoikeus. Minun
ei tarvinnut endd kuunnella muiden midrdyksid. Sain
taas pdattda asioistani itse.

Kuulluksi tuleminen vahvistaa mielenterveyt-
timme ja hyvinvointiamme. Thmiselle on tirkeai
kokea, ettd muut kuuntelevat ja ymmairtivit. Kuun-
telemalla osoitamme arvostusta toista kohtaan, ja ra-
kennamme luottamusta ja yhteenkuuluvuutta.

Kuuntelemalla tarkasti saa itsekin uusia oivalluksia.
T4ami on tirkedd esimerkiksi toissi.

“Ihmiselld on yksi suu, mutta kaksi korvaa.” Lause
korostaa kuuntelemisen tirkeytta.

Sana essee tulee ranskan kielen sanasta essayer, joka
tarkoittaa pyrkii ja yrittdd. Tamin kirjan kirjoitukset
ovat niin sanottuja subjektiivisia esseitd. Kerron eri-
laisista arkisista ja tavallisista, mutta samalla merki-
tyksellisistd asioista siitd nikokulmasta kuin olen itse
oppinut ja oivaltanut.

Hy6dynnin esseissini journalistisen median artik-
keleita laajasti eri aihealueilta. Tarkastelen sekd ar-
tikkeleiden sisdltimid tietoja ettd niiden tarjoamia
neuvoja omien havaintojeni ja kokemusteni va-
lossa. Myos tietyt arkiset hetket sisdltdvit aineksia



suurempiinkin mietteisiin. Omakohtaisessa pohdin-
nassa edetdin yksityisesti yleiseen ja toisinpdin. Aja-
tuksena on tuoda esiin arkisia [6yt6ji, ja jakaa niiden
tuoma ilo ja hy6ty lukijoiden kanssa.



IKAVA TISKIN LUO

”Ei niissd kapakoissa kuule runoa, ei tankaa, pelkkia
juopunutta puheensorinaa.” Ndin laulaa Mikko Ala-
talo kappaleessaan Thmisen ikivi toisen luo. Mini
vietin tydeldimastd syrjdytymisen jilkeen aikaa kapa-
koissa piivittdin kymmenen vuoden ajan.

On totta, ettd piivikaljalla kuppilassa harvoin pu-
hutaan mistddn mieltd kohottavasta. Minulla oli yhi
vahva ammatti-identiteetti, ja olisin halunnut pu-
hua vaikka t6istd. Osa porukasta saattoi pitid roku-
lia, osalta taas ty6t olivat jidneet pysyvimmin.

Lopulta sairastuin vaikeaan alkoholiperiiseen sai-
rauteen. Kun kaljoittelu sairastuttuani loppui, mi-
nusta tuli yksindinen. Masennuksen omahoito ka-
pakassa oli lopetettava. Sairaus jdi vaikuttamaan
pysyvisti terveyteeni ja hyvinvointiini.

Myonnin, ettd toisinaan muistelen, kuinka muka-
vaa oli suunnata baaritiskille, tilata uusi olut ja palata
pOytddn tdyden tuopin kanssa. Se auttoi pitimiin
hetkesti kiinni. Mielti eivit painaneet menneisyyden
murheet tai tulevaisuuden huolet.
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@ nko mahdollista omaksua kymmenia
uusia tapoja parempaan eldmaan?
Milla tavalla ei kannata aloittaa keskuste-
lua tuntemattomien kanssa? Aiheuttaako
vaaran kassajonon valitseminen itsesyytok-
sida? Kokoaan suurempi esseeteos tarjoaa
teravia havaintoja ja mielenkiintoisia na-
kemyksia kaikesta tavalliselta tuntuvasta.
Kirjoittaja kayttaa esseissaan lahteina eri
aiheista kertovia artikkeleita, ja pohtii niis-
sa esitettyja tietoja ja neuvoja omien koke-
mustensa valossa. Arkisia asioita kasittele-
vien tiiviiden kirjoitusten kokoelma toimii
kuin oivalluksia antava metka oppikirja.

Tommi Honkavaaran edellisesta
kirjasta Mediamania sanottua:

"Than alyttoméan huippu tarina, joka vie

mukanaan. Melkein tuntee sekoilevansa
ja mokailevansa samalla tavalla itsekin.
Nelja ja puoli tihted.” — Tuttava
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