vaikkapalampoéista teekuppia kddessa pyoritte-
lemalld, vanhoja valokuvia kinnykasta selaa-
malla tailempibiisid kuuntelemalla. Ndin mie-
leen muistuu jokin pieni hauska juttu, joka tuo
mukanaan ldampimaén ailahduksen.

— Tarkoitus ei ole raivata pois hankalia tuntei-
ta, mutta houkuttelemallarinnalle kivoja tun-
nelmia mieli tyyntyy jarauhoittuu. Se ruokkii
huomaamaan lisddkin kiitollisuuden aiheita.

Keksitty kiitollisuudenvelka

Than aluksi kiitollisuuden negatiivinen kaiku
pitda tietoisestiravistella pois. Esimerkiksi kii-
tollisuudenvelka on keksitty taakka, silld tosi-
elaméassd homma ei toimi niin, ettd sind autat
minua tunnin ja mind sinua saman verran.

— Kunitse ymmarsin olevani kitsas, ellen
anna toiselle tilaisuutta auttaa, avun vastaan-
ottaminen jakiitollisuuskin saivat aivan uuden
ulottuvuuden, Marjamaa kertoo.

Kiitollisuudella on my6s tapana lahted vyory-
madan niin, ettd ajatus sinnikkaasta yksin parjaa-
misestd unohtuujakun saaitse apua, syntyy
voimakas halu auttaa muita. Tima parantaa
laheisid ihmissuhteita, mika taas petraa hyvin-
vointia edelleen.

Minunjameiddntunne
Kiitollisuus ei ole vain yksiloén sisdinen voima,
silld tunne kohdistuu ulospdin, ympérdiviin
ihmisiin.

— Fysiologinen, mielelle hyvada tekeva perusta
syntyy kiitollisuuden osoittamisesta ja vastaan-
ottamisesta. Tallainen vuorovaikutus kiihdyttaa
rakkaushormonina tunnetun oksitosiinin eri-
tystd. Seyhdistda ihmisia toisiinsa, Riitta Marja-
maa kertoo.

Jose, ettd sanoo toiselle ddaneen kiitos, saa
aikaan myonteisid tunteita. Toisen kiittdminen
vie huomiota poisitsestd ja auttaa keskittdmaan
ajatukset ymparilld oleviin. Silloin huomaa
toisten merkityksen.

Ladkdrind Marjamaa arvostaarutiinia, jossa
he leikkaussalitiimin kesken kiittévét toisiaan
tyOpdivan paéttyessd sanomalla kiitos pdivasta.
Samaa voisi kokeilla omassa perhepiirissailta-
palan aikaan.

— Vaikka olisi kuinka kurja pdivé takana, se
luovittiin yhdessd loppuun.

Nailldé mennddn nyt
Kiitollisuus ei ndy sdédekehdnd paan paalla. Riitta
Marjamaa on lddkérina tavannut vaikeiden
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SELVISIN SIITAKIN

Viime vuosina on puhuttu post-
traumaattisesta kasvusta, joka
tarkoittaa ihmisen myonteista
henkista kehittymistd kriisin
jalkeen. Tassa kasvussa kiitolli-
suudella on osansa. Epdonnis-
tumisen, koettelemuksen tai
kriisin hetkellé on hankala
tuntea kiitollisuutta mistddn,
mutta pitkén ajan kuluessa
kurjatkin kokemukset voivat
osoittautua arvokkaiksi. Ne
ovat mahdollista maaperdd
kiitollisuuden kasvulle.

kroonisten sairauksien kanssa eldavia ihmisia,
joiden kiitollisuus on lakonista mutta syvaa,
tyyliin: "N&illd mennéaan nyt.”

— Syvéssa kriisissa, kuten onnettomuudessa,
sairastuessa tai avioeron ahdistuksessa on vai-
keandhda kiitollisuuden aihetta, eikéa sitd pida
vaatiakaan. Silloin voi keskittya niihin asioihin,
joista kaikesta huolimatta voiiloita.

Terveys nousee puheissa paraatipaikalle,
mutta sen arvon ymmartad vasta, kun sen me-
nettaa.

— Omataildheisen vakava sairaus saa ymmar-
tdmaan elaméanrajallisuuden. Tallainen kriisi
avaa silmaét sille, mikd meille lopulta on tarkeaa.
Laheisistd, ystavista ja vaikka kadenpuristukses-
tahuomaa ollakiitollinen.

Aaltomaisuus kuuluu eldamééan. Monesti krii-
sinjalkeen arkivie mennessaan ja ote kiitollisuu-
teenlipsuu.

— Valilld itsedédn pitda muistutella valonkajeis-
ta. Ymmarrys, ettd ihan jokaiselle on jotain aihet-
takiitollisuuteen, innostaa taas etsiméén ja
huomaamaan pienid iloja, Marjamaa sanoo.¢

PYSAHDY AAMUUN

VAIKKA unet olisivat jadneet lyhyiksi ja kalenteri
olisi tayteen buukattu, ota tavaksi pysahtya
aamulla hetkeksi kahvi- tai teekuppi kéadessasi.
Laske hartiat ja tasaa hengitystdsi. Mieti, mika
juuri siind hetkessa on hyvin tai mitd mukavaa
ndet tai kuulet ympadrillasi. Lyhytkin seisahtumi-
nen auttaa huomaamaan muutaman mukavan
asian ja seesteisemmdan olon ansiosta on hel-
pompi syoksahtada kohti pdivan touhuja.

VILJELE KIITOSTA

MUISTA kiittaa rutiinitilanteissakin, kun joku
ojentaa sinulle servietin tai antaa tilaa met-
rossa. Kiitos virittdd sanojan ja kuulijan
myonteiselle taajuudelle ja muistuttaa, kuin-
ka pienet eleet luovat hyvad oloa ympadrille.
Voit harjoitella kiittdmistd syvemmin esimer-
kiksi Iahipiirissa kertomalla, kuinka onnellinen
olet, ettd juuri he kuuluvat elamadsi. Miettei-
den Ganen sanominen vahvistaa tunnetta.

SELAA VANHOJA KUVIA

PLARAILE reissu- ja juhlakuvia. Mieti, mita silloin
teitte? Keita oli mukana? Mité tunsit? Samalla
voit miettid, millaisia tapaamisia, hetkia tai mat-
koja toivoisit seuraavaksi. Vaikka mieli vaeltaa
mennen muistelussa ja tulevaisuuden suunnitte-
lussa, olet silti kuvien ansiosta Idsna hetkessa ja
mieli on virittynyt tuntemaan kiitollisuutta siitd,
ettd kokemuspankkiin on kertynyt mukavia muis-
toja ja lisadkin on varmasti tulossa.

KOLME KIVAA JUTTUA

MUISTA nukkumaan mennessdsi kolme mu-
kavaa asiaa pdivan varrelta. Ehka juttutuokio
ystava kanssa piristi, kaalilaatikko onnistui,
ulkovalot loivat tunnelmaa tai sait toissa
paljon aikaan. Se, ettd onnistut palautta-
maan mieleesi Iahiaikoina ndhtyja tai koettu-
ja hyvia asioita, vie mielestd sijaa niilta ika-
vammiltd ja rauhoittaa unten maille.
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