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PAAKIRJOITUS

18. maaliskuuta 2020

Paranna elamaasi,
ole ystavallinen

"VOIMIA, ATERIA odottaa”, viestitadn ys-
tavalle, jonka matka on tyssannyt viimei-
seen koneenvaihtoon.

"lhanaa. Itkuksihan tdma mend6o6”, tulee
vastaus sydanhymiolla.

Ystava on palaamassa kotiin pitkalta ko-
mennukselta. Vihdoinkin.

Ystavallisyys on helpoin tietamani tapa
lisdtd omaa ja muiden hyvinvointia. Miten
paljon kuormaani ovat keventaneet hyvan-
tahtoiset viestit, kannustavat sanat ja arjen
teot, jotka kertovat toisen muistavan.

Parasta on, ettd hyva tarttuu ja kasvaa. Sopuisuus, joustavuus ja
myotatunto versovat ystavallisyydesta.

TOISINKIN VOI kdyda. Jos ihminen on vihan vallassa, ystavalliset
sanat ovat kuin bensaa liekkeihin. Mydtatunto puolittaa taakan, raivo
tuplaa sen.

Ystavallisyys onnistuu sekunneissa, vihaisuus vie aikaa mielensa-
pahoittamisineen ja reklamointeineen. Jos reaalimaailma ei tarjoa
kylliksi aiheita narkastya, kiukkuava luo oman todellisuutensa tayn-
ndan huutavia vaaryyksia ja arsyttavia tolloja.

Vastuu vihamielisesta viestinnasta silytetdan vastaanottajalle se-
littamalla se "haastamiseksi” ja "suoraan sanomiseksi”.

Huomaavaisuus si-

too ihmisid yhteen, Sopuisuus, joustavuus ja myotatunto

vihaisuus vieraannut-  yersovat ystavallisyydesta.
taa. Kun lyhytpinnai-

sen loukkaantujan ymparille lopulta muodostuu tyhjio, korvaushoitoa
voi hakea somen sy6vereistd, jossa kiihtyjille riittaa kaunan kohteita.

JOKAISTA SUUTUTTAA joskus. Omassa kontrollissa on, tarayttaako
menemaan vai ottaako aikalisan, kunnes ensikuohahdus on ohi.

Kaiken, mita tekee raivoisasti, voi tehdd myds rauhallisesti: ve-
taa rajat, pitda puolensa, sanoa mielipiteensd, suojella itsedan ja
3heisidan.

Ystavallisyys on kayttaytymistd, joka edistaa psyykkista ja fyysista
terveyttd. Limmin asenne ihmisiin vapauttaa mielihyvdhormoni ok-
sitosiinia. Stressi vdhenee, ja kokemus oman eldman merkitykselli-
syydesta vahvistuu.

Raivonpuuskat ja kroonistunut viha syovat ihmista. Adrenaliinikuo-
huisen verenpaine nousee, sydan hakkaa ja sappineste virtaa elimis-
toon. Sydanhairididen, maksavaurion, lihaskipujen ja vatsa-suolisto-
ongelmien riski kasvaa.

OLEN SAANUT tuntea ystavallisyyden ja ystavyyden voiman. Olen
nahnyt, mita viha ja katkeruus saavat aikaan.

Miksi antaa valtaa tunteille, jotka vie-
vat aikaa, voimavaroja ja terveytta?
Vaihtoehtona onilmainen ja eh-
tymaton luonnonvara, joka
parantaa elaman laatua ja
moninkertaistuu, kun sita
jaetaan. O
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