Eldma ei tarjoa meille pelkdstddn sitd, mitd haluamme, vaan myos
paljon sellaista, mitd emme halua. Kukaan ei voi vilttyd kohtaa-
masta eldménsd aikana vaiheita, jolloin tuntuu siltd kuin olisi pu-
donnut syvaian kuoppaan. Kokemuksen voi aiheuttaa avioero, la-
heisen kuolema, tyopaikan menetys, vakava sairastuminen, liiken-
neonnettomuus tai jokin muu vaikea tapahtuma elamassd. Kaikkia
edelld kuvattuja kokemubksia yhdistdd se, ettd ne aiheuttavat psyko-
logista kipua.

Tiedetddn, ettd kdytdimme hyvin erilaisia hallintakeinoja, kun
kohtaamme vaikeita, tunteita herdttdvid menetyksid tai muutoksia
ja niiden heréittdmai kipua. Osa noista keinoista voi jopa lisité tai
pitkittdd karsimystd, kuten pyrkimys viltelld kaikin keinoin vaikei-
den tunteiden kohtaamista.

On paljon ihmisid, joiden masennuksen on laukaissut jokin vai-
kea eldménkriisi, menetys tai surematon suru. Tama kasitys vah-
vistui, kun perehdyin kirjaa valmistellessani tutkimuksiin elé-
mankriisien ja masennuksen yhteydesté. Se antoi lisimotivaatiota
kirjoittamiseen, silld onhan masennus suurin yksittdinen tyokyvyt-
tomyyseldkkeiden aiheuttaja Suomessa. Jos joku elaménkriisin koh-
dannut lukija kykenee tdmén kirjan avulla ehkéiseméan usein sala-
kavalasti etenevin negatiivisen, masennukseen johtavan kehin syn-
tymisen, on kirja ansainnut tulla kirjoitetuksi.

Joustava mieli tukena eldmdnkriiseissd kasittelee elamankriisien
ja vaikeuksien kohtaamisen psykologiaa. Se tarjoaa vilineitd myo-
tatuntoiseen hyvéiksyntddn ja omiin arvoihin pohjautuvan polun ra-
kentamiseen pois elamankriisin tuomasta kuopasta.
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Kirja esittelee uudenlaisia, hyviin tutkimustuloksiin perustuvia
hyviksymis- ja omistautumismenetelmié elimankriisien ja niiden
herittdmien vaikeiden tunteiden kohtaamiseen. Olen esitellyt naita
menetelmid jo aikaisemmissa kirjoissani alkaen Joustava mieli -kir-
jasta, joka ilmestyi vuonna 2009 ja josta sittemmin on otettu jo yli 20
painosta. Aiempien kirjojeni lukijoille tdssd kirjassa on jotakin tut-
tua, mutta myos paljon uutta. Menetelmit ovat kehittyneet sen jal-
keen valtavasti, kun tutkimustuloksia on tullut kaiken aikaa lisaa.
Uusimpia HOT:iin liitettyji osioita on itseen kohdistuvan my6tétun-
toisen suhtautumistavan kehittiminen, joka on erityisen tarkea juuri
silloin, kun putoaa eldiménkriisin aiheuttamaan kuoppaan.

Kantavina teemoina kirjassa ovat uusimman tutkimuksen hyviksi
osoittamat tavat kohdata vaikeuksia: my6tatuntoisuuden vahvista-
minen silloin kun kérsii, tunteiden kohtaamisen taidot, hyviksyvin
tietoisen ldsndolon soveltaminen kriisin ldpikdymiseen, nakokul-
man vaihtaminen, omistautuminen arvojen mukaiseen aktiivisuu-
teen ja itsestd huolehtimiseen sekd anteeksiantamisen ja menneisyy-
destd irti padstamisen taito. Lisaksi kirjassa luodaan lyhyt katsaus sii-
hen, mité tutkimukset kertovat resilienssin eli selviytymiskyvyn seké
myonteisen tunnekehdn vahvistamisesta.

Kirja sopii kaikille niille, jotka ovat kohdanneet elaménkriisin,
menetyksen tai vaikean muutoksen ja haluavat oppia hyviksyntaan
pohjautuvia, hyvinvointia tukevia tapoja kohdata sen herattdmat vai-
keat tunteet. Kirjan lukeminen ja sen harjoitusten tekeminen eivit
kuitenkaan lupaa oikotietd toipumiseen. Voin luvata vain sen, ettd
kirjan avulla on mahdollista nousta kuopasta niin, ettd haavat eivit
jaa hoitamatta ja ettei huomaamattaan kaiva omilla hallintakeinoil-
laan kuoppaa entistd syvemmaksi. Lisdksi voin luvata, ettd kirjan
harjoitusten tekeminen kehittad lukijan psykologista joustavuutta

ja resilienssid, jotka lisadvit selviytymiskykyd tulevaisuuden varalle.
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Uskon, ettd kirjasta hyotyy myos sellainen, jonka toipuminen on
jo edistynyt, mutta joka ei ole 16ytinyt uutta suuntaa eldmaélleen,
vaikka aikaa on kulunut. Se palvelee my®6s niitd, jotka ovat jadneet
katkeruuden tai vihaisuuden kuoppaan, kun ovat joutuneet pete-
tyiksi tai hylatyiksi, tai joku on kohdellut muulla tavoin huonosti. Se
soveltuu myos kriisi- ja terapiaty6té tekevien ammattilaisten kasikir-
jaksi auttamisty6hon.

Toivon, ettd timd myotituntoa ja psykologista joustavuutta yh-
distdva eldmaénkriisien ja vaikeuksien kohtaamisen opas auttaa vah-
vistamaan kykyési kohdata eliméddn kuuluvia vastoinkdymisid ja
kriisejd. Kirjan esittelemd ohjelma ei voi viedad pois sitd kipua, jota
takaiskut ja menetykset aiheuttavat. Toivon mukaan se kuitenkin an-
taa uusia vélineité kriisien kohtaamiseen ja niiden kanssa elamiseen,
ja ennen kaikkea auttaa sinua 16ytdméaén vaikeuksien ja kriisienkin
jalkeen sellaisen suunnan eldmaadsi, josta 16ytyy uudenlaista elinvoi-
maisuutta, merkitystd ja hyvinvointia, vaikeuksista huolimatta.

Orivedelld 15.8.2017
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