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ILOA ELAMAAN
RUNO:

Ilo on elaman eliksiiri
Ilo on elamanlangan vahvimpia saikeita
llo antaa elamalle keveytta

Taman saikeen olemassa oloa on vaalittava

Elamaa voi verrata ruusuun, se on kaunis katsella ja
hyvantuoksuinen.

On siind muutakin, kuten elamassal

Kukapa ruusun piikkeja rakastaa!

4
Ilo piiloutuu herkasti elaman mukanaan tuomien
ongelmien taakse.

Kuin piikit ruusun lehtien takana!
Miksi ja minne ilo usein arjessa pakenee? Piilopaikkoja
on monia.

5
Ja niita riittda! Valinnanvapaus ei ole taysin vapaa



Nakdkulma on ratkaiseva. Siihen vaikuttavat monet
tekijat. Niistd suurin osa on menneisyyden perua, mutta
yha vaikuttavia.

6
SYSIA JASEPPIA eli PSYYKEN RAKENTEITA

Itse asiassa taustalla on kovinkin vanhoja tekijoita,
kuten Adam ja Edam! Molemmat ovat jo aikoja sitten
poistuneet haukkujen kuulumattomiin. Heilta olemme
perineet genetiikan tunnuspiirteitd, joita omat
vanhempamme ovat sitten muokanneet meihin
sopiviksi. Muutkin ovat olleet asialla ohjaamassa mina-
Ja maailmankuvaamme mieleisekseen — heille!

5
ME OLLA SIMMOSI, TAMMOSI JA TOMMOSI!

Elamantaito rakentuu monille asioilla, koko elinian.
Hyvat teot kantavat pitkalle, huonot jopa kolmanteen ja
neljdnteen polveen. Reagoimme ymparistoon kukin
oppimallamme tavalla.

8

HYVI JAPAHOI JASITT KANS KAREHTIJOI JA
KAREHRITTAVI

9

MUTT KYLL ME NAURETAKI!



10
Elamantaito on keskeista kaikilla!

Kulttuuri on ihmisen kayttojarjestelma, se rakentuu
tunteista, arvoista, uskomuksista ja tiedoista.

Omaksumamme kulttuurin ohjautuu toimintamme,
havaintojemme, tunteittemme, ja ajatteluamme. Usein
kuitenkin luulemme olevamme viisaita, vaikka
rehellisempaa olisi vain tietaa luulevamme.

Kuten ymmartaa saattaa, ovat paassamme asustavat
ajatuskiemurat aivan yksiléllisia, jopa arvaamattomia,
eihan kukaan itsedkaan taysin tunne sanovat filosofit.

Esimerkkina: Vietit ovat monen pyyteen taustalla,
monesti vain sekoittamassa asioita, lienee syvalla
geeneissa!

11
Mutt ”ilo pinta, vaikk syrin méarkinis!”

11
Optimismi ja pessimismi ovat vastakohtia
Seilaamme niiden valissa tunteittemme ohjaamana .

12
Ovatko kaikki maailman asiat tiedettava, eikbhan
kayttamaton tieto ole tarpeetonta painolastia!



13
Lukemiseen liittyy myds vahingoittavia piirteita!

Ne saattavat ohjata mielemme harhateillekin!

Mitapa hyodymme median sotatiedoista toiselle puolella
maailmaa, pahojen asioiden tai rikosten
esilletuomisista?

14,

Ovatko kaikki maailman asiat todella tiedettava?
Ahdistuksia tulee ilman niitakin!

Yleensakin tiedon hankkiminen voi olla turhaa, jos sita
el voi mihinkdan kayttaa. Viittaan kohu-uutisiin!

Pessimistinen elamanasenne on vaihtoehto, mutta iloton
Se synkistaa mieltd, ilmenee vihapuheena, taitaa
olla muotiasia

Etsi uusia aluevaltauksia,
Laajenna maailmankuvaasi

Epéaonnistumiset eivat ole valttamatta pahoja, niista
Vol myds oppia.
Moni tyostaan poispotkittuna on luonut uuden,
paremman tyouran. Monille se on muodostunut
elAmansa parhaimmaksi ajaksi.

Luterilainen tyonteon tekemisen malli ei ole aina
Ihmisystavallinen. Se vie usein voimat ja ilon!
Liian tiukka luterilaisuus on piiskannut kansaamme
500 vuotta.



MUUTAMA AJATUS AJASTA:

Sita tulee ja menee, kuitenkin meilla on vain
ohikiitava hetki, menneisyys muistoissa, tuleva
haaveissa!

Carpe diem! Millas tartut! Hetkia on vain
kerattava, hyvalla elamalla.

ALOITETAANPA ILON ETSIMINEN JAPIILOJEN
KARSIMINEN!

Kukin voi, kuin ruusunlehtia syrjaan tyontaen, 16ytaa
muutakin kuin piikkeja.
Ilon etsiminen on usein kovan tyon takana.

Todellisen ilon I6ytAminen vaatii tyota ja aikaa, joskus
my06s muutoksia elamantapoihin.

Elamassa selviytyminen!! TELOMEERIT

Kasittelen seuraavassa ilon 16ytamista
esimerkinomaisesti, negaatioiden kautta.
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Arkkipiispa John Vikstrom:

»USEIN KYSYTAAN: MITEN VANHA OLET?”
16

HANEN KORJAUSEHDOTUKSENSA ON: ”ON
PAREMPI KYSYA: MITEN OLET VANHA?

Elat vain hetked, mennyt on mennyttd, tuleva tulematta!
On vain yksi suunta, ”’joka aamu on armo uus ”
lauletaan virren sanoin!

Elamankaari: koskee ruumiillisia toimintoja, elaman
portaat ovat psyykkisen terveyden mallia!

Milloin elat? Ihan oikeasti? Kenen aikaa oikeasti elat?
Muuta hetkea et voi elaa!

Usein on kyseessa valinnanpaikka. On osattava valita
oikea nakdkulma itsensa kannalta.

Hyva esimerkki optimismista:

Kysyin kerran tyoterveyshoitajalta, joka kaikessa naki
vain hyvaa: ”Miti hyvaa niet pirussa.” Hanen
vastauksensa tuli heti, miettimatta:

”Kylla se piru ainakin ahkera on!”

Taitaa ollakin, ympardoiva maailma sita tuntuu
todistavan!
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Iloinen asenne kuitenkin pidentaa elamaa ja helpottaa
arkea. Optimistinen nakdkulma on mielta kohottava

Koettu Kkiitollisuus lisda jokapaivaista iloa. On myds
muistettava, etta virheista oppii.

Tassa asiassa laheisten asenne on tarkea tekija. llo
on itse asiassa psyyken suojatekija.

Hyvien ja iloisten asioiden muistelu keventaa myos
elon taakkaa. Aina joutuu tinkimaan jostakin ja
tietysti luopumaankin.

Minullekin on tullut vanhenemisen aika, itkaan kuin
yllattéaen! Poikani ovat kyllakin jo kolmisen vuotta
sitten kehottaneet minua tyhjentamaan edes
ullakon . IImeisesti se olisi heille liilan kova ty0 -
sitten joskus! Enhka tassa joskus itsekin ehdin
ullakollekin ennen heita!

Perinndn jakotapa

Kirjailija Enni Mustonen on todennut
vanhenemisen hyvan puolen olevan sen, etta mita ei
ehdi, ei tarvitsekaan tehda!

Tama asia kuuluu eldman ndenndiseen
optimistiseen asenteeseen, ainakin melkein!

Kon Marin neuvot tarpeettomista tavaroista
luopumiseen olisivat paikallaan — toteutettuina!



2. VITSIT

Pintailo on usein vain huulenheittoa.
Tamankaltainen ilottelu ei pitkalle kanna.
Niista on iloa, hauskuutta vain hetkellisesti.

Huumori on ollut vuosituhansien ajan keskeinen
osa ihmisyytta.

Aina vitsit eivat ole rakentavia, voivat olla
loukkaaviakin, tai sisaltavat piiloviesteja
mitatéintia, vahattelya yms.

PULMALLINEN ESIMERKKI: ”Rakastan sinua
ilman sarvia ja hampaita!”

Miten tama pitaisi tulkita? KUMMASTA PUHUT?
Kysymys on mietiskelysta ja vaihtoehtojen
pohdinnasta.

Itsestd huolenpitdminen ja hyva itsetunto
liittyvat elaman merkitykselliseksi kokemiseen
jailoon.

KASVATUSESIMERKKI: vastaanotolla tokaisu
kiroilevalle miehelle!

ESIMERKKI TILANNEKOMIIKASTA:
Junavaunukokemus!

Taidan seikkailla taas optimismin ja pessimismin
valilla!



3. IHMISSUHTEET

Ei ole hyva ihmisen olla yksin.
Hyvat ihmissuhteet torjuvat yksinaisyytta.

Ihminen sosiaalinen laumaelain. Vuosituhansien
kuluessa puhe- ja kirjoitustaidon avulle ihmisten
sosiaaliset taidot ovat kehittyneet aika tavalla,
joskin kovin on parantamisen varaa. Esimerkiksi
lloa ja yhteisollisyyttd on tuottanut tarinoiden,
arvoitusten ja sananparsien kertominen.

Kotil on keskeinen ihmissuhteiden

kehittymisen paikka.

Perinteisesti naiset luovat yleensa kodin ja sen
hengen. Kodin viihtyisaksi tekeminen on paljolti
heidan vastuullaan.

Viihtyisa koti on tyytyvaisyyden ja ilon lahde.

Viihtyisan kodin merkitysta kaikki miehet eivat
ymmarra. Minusta tdma on outoa. Ovatko
pidatyssellit tai perati vankisellit joidenkin
miesten toiveasuntoja, ilman mitaan koristeita?

Miehet ovat usein saaneet karumman nakemyksen
kauneudesta. He ovat joutuneet asumaan karuissa
kasarmeissa, joista puuttuu viihtyisyys. Monet
julkiset paikat, kuten rautatieasemat, postit tai
opiskeluaikojen kampat ovat sisustukseltaan varsin
vaatimattomia ennen parisuhteen solmimista, el
tauluja, ei kukkia, el mattoja, yleensa ankeutta.
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Toisaalta monet aviomiehet eivat aina miella
naistenlehtien hulvatonta kotien sisustamisvimmaa;
on kodin vuodenaikamuutoksia, joita muoti
sanelee, mutta mita siella takana on? Mainontaa ja
rahastusta! Jokin tasapaino olisi paikallaan. Tama
on keskustelun paikka, mutta missa jaetaan
molemminpuolista ymmarrysta?

3.1 PUOLISO

Itsestd huolenpitdminen ja hyva itsetunto liittyvat
elaman merkitykselliseksi kokemiseen ja iloon.

TASA-ARVO on onnellisen ja iloisen avioliiton
ehdoton edellytys.
Rakkaus, kunnioitus, luottamus tarkeita!

Tasa-arvoinen avioliitto tulee hyvaksi malliksi
tuleville sukupolville. Tasta nakékulmasta ei ehka
riittavasti ole keskusteltu. Kasvatus- ja kodin
Ilmapiiri ovat keskeisia lapsen psyyken
kehittymiselle.

Lapsen ilo on myds vanhemmille kuin rokotus
pahaa mielta ja ikavyyksia vastaan.

On hyva muistaa suomalainen perussaianto: ”Niin
metsa vastaa, kuin sinne huutaa!”
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3.2 LAPSET

Sodan jalkeen on jouduttu uhraamaan paljon aikaa
tydlle lasten hyvinvoinnin ja tulevaisuuden
kustannuksella. Ristiriitoja!

Paivakodit ja neuvolat lastensuojelun

ohella ovat olleet auttamassa.

Hyva koti luo lapsille valmiuksia yhteisollisyyteen
Jja tietysti my0s tavat hyvaan elamaan.

Lapsista iloitsemme, vaikka vaikeuksiakin on aika
ajoin. He ovat kuitenkin ilonlahde vanhemmilleen.

Usein lasten suusta kuulee todella hyvia vitseja ja
tokaisuja. Monasti he esittavat loistavia
kommentteja elaman ilmidista. Jo sangen pienet
lapset osaavat nauraa hullunkurisille tapahtumille.

Huumori on ollut vuosituhansien ajan keskeinen
osa ithmisyytta. Vitseissa on olennaista luoda
yllattavia mielikuvia ja rakentaa niiden pohjalta
jannite ja lopulta laukaista yllatys.

1. Isosisko suuttui pikkuveljelleen ja sanoi:
”Qlet simpanssin pikkuveli”

2. Siskon poika sai mummoltaan rahaa. Aiti kysyi
pojaltaan:

”Mites sanotaan?” Poika totesi valittomasti:

”Lisaa!”
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3.5-6- vuotias pikkupoika rapsutteli housujensa
etumusta, jolloin aiti kysyméin: ”No mika nyt
on vaivana?”

”Taitaa olla kasvukipuja” poika toteaa tyynesti.

4. Poika katseli porealtaassa istuvia vanhuksia ja
tokaisi: ”Kato aiti, mummoja keitetaan.”

Lasten ja nuorten kasvatus on keskeisen tarkeaa
yhteisdjen menestymiselle. Itse asiassa on kyse
hyvan ja tasapainoisen elaman luomisesta

Valitettavasti nykyaikana ei nain aina voi todeta.
Vanhempien oma etu tai luuloteltu sellainen saattaa
pilata lapsen tulevaisuutta.

3.3 LASTENLAPSET

Isovanhemmille lapsenlapset ovat suuri ilonlahde.
On ilo seurata lasten kehittymista ja muistella omaa
lapsuuttaan. Ihmisyyden kokeminen syvenee ja saa
vallan uusia piirteita ja tulee konkreettisemmaksi.

Laheisten lapset ja lapsenlapset tarkeita
lapsettomillekin.

Lapsille lukeminen on lasten kasvulle keskeisen
tarkeaa, se luo innostusta lukemiseen, kartuttaa
sanavarastoa, luo hyvia lasnaolon hetkia.
Isovanhemmat ovat mallina lapsille
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Omien lasten kasvatusongelmien kompensaatiot
ovat myos mahdollisia, vaikkakin jalkijattoisina.
Huono kasvatusperinne on katkaistava! Sotaisat!

Lastenlasten hoitaminen luo mygs vahvaa
sosiaalista paaomaa seka lapsille myaos itselle
vanhuuteen. Elama ei ole mennyt hukkaan. Voi
kokea itsensa viela merkitykselliseksi ja
tarpeelliseksi.

Isovanhempana on ilo olla, meilla on
hemmotteluvastuu, el valttamatta suurta
kasvatusvastuuta.

3.4 SUKULAISET

Emme tiedd kaukaisista sukulaisistamme muuta
kuin he istuskelivat omenapuu alla ja tohtivat
maistella omenaa. vai oliko se pudonnut ihan
paahan kuten joskus oli kdynyt painovoiman
tutkijalle.

Suku paras/pahin? Kaikilla kuitenkin omat
historialinjansa. Menneita on jo paljon, heihin olisi
ollut mukava tutustua.

Vanhemmat, sisarukset, serkut ym.
Sukuseurat/sukututkimukset = omien juurien
selvittely ja ymmartaminen.



3.5
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Hyvienhoidettuna yhteisollisyys on elaman
laatutekija.

On naurettavaa riidella pienista asioista. Sukulaiset
ovat tarpeen, yhteison suojatekijana.

Ehka tarkein terveysvinkki nuorille aikuisille:
”Haluatko nahda lapsenlapsesi haat!
Ja toinen vinkki:”Perinnénjakoneuvo!”

VANHAT KAVERIT

Vanhat ystavat ovat parasta antiikkia

Kaverit ja ystavat ovat yksinaisyyden torjujia,
tarkeda kuulua sosiaalisesti yhteis6ihin
Tarvittaessa apuna monissa asioissa
Tietolahteita/yhteisia muistoja seka tarvittaessa
apua.

3.6 TUTTAVAT/ NAAPURIT

Hyvat suhteet naapureihin ja tuttaviin ovat tarkeita
eldmassa, on hauska tavata ja viettaad hyvia hetkia
aika-ajoin. Luovat turvallisuuden tunteita. Ja
voihan tarvittaessa kayda lainamassa sokeria

niin kuin ennen.
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Ongelmiakin on; miksi vierailujen pitaa olla
kutsuttuja ja tarjota vaikka monenmoisia herkkuja.
Emanta harvoin herkistyy positiivisesti naissa
tapaamisissa juhlavalmistelujen rasittaessa.
Maakuntaeroja on olemassa vielakin.

On ollut saali menettaa naita perinteita.

3.7 SUKUTUTKIMUS

Jokainen on historiansa tuote niin kropan kuin
psyyken osalta, itse viimeistelee itsensa.
Sukututkimus on omaan seka suvun historiaan
paneutumista ja juurien selvittelya.

Jos ei historiaa ja menneita sukupolvia arvosta, ei
VoI pitad itsedan arvostettuna. On ilo jattaa hyvan
Ihmisen henkinen perintd!

3.8 LEMMIKKIELAIMET

Hyvia seuralaisia

Tuovat turvaa ja viihtyisyytta

Lisaavat paivittaista litkuntaa, etenkin koirien
ulkoiluttaminen.

Tutustuvat toisiin lemmikkiensa ulkoiluttajiin eli
koirailijoihin



4.

16

MIELIHYVAA JA ILOATUOVIAASIOITA
4.1 HARRASTUKSET

Moninaisia! Todella, kuka mistakin tykkaa.
Rakentavat minuutta

Parantavat keskittymiskykya, tarked oppimisen
kannalta, antavat tyytyvaisyyttd, iloa ja vaihtelua.
On hyva harrastaa vanhana.

Vieriva Kkivi el sammaloidu!

Ruotsinkielisella Pohjanmaalla miehilla 7-8 v ja

naisilla 4-6 v pidempi elama kuin suomalaisilla ja 5

kertaa enemman yli satavuotiaita.

Syita: Kuorolaulu, yhteisollisyys, lapset mukana

erilaisissa tapahtumissa.

3-4 kertaa vahemman humalahakuisuutta.
(Markku Hyyppa) (Robert Putnam)

Benson Boinkum Konlaan: 24.000 ruotsalaista, 57 %
parempi terveydentila ja 65 % parempi koettu
terveydentila laskettuna harrastusvuosien mukaan.

Teatterit, museot, konsertit ja elokuvat parhaat
harrastukset.



4.2 TAITEET

Taide on kasvattava elementti, joka tekee ihmisen
tietoiseksi tekojensa vaikuttimista. On hyva
muistaa, etta jos mieli sarkyy, voivat tunteet
kaantya itsea tal yhteisoa vastaan.

Taide on vahva sublimaation tie parempaan ja
Iloisempaan elamaan! Symbolitaide usein purkaa
ajatusvaaristymia.

Monien asioiden ratkaisuissa tarvitaan luovuutta,
viihteella el ole yleensd samaa vaikutusta.

Taiteella on monta kielta, yhta monta kuin kokijaa.

Runsaasti erilaisia taidemuotoja, joista kukin voi
|oytaa ilon lahteitaan.

Taideteoksia ei aina vol ymmartaa vaan kokea ja
tuntea. Jos teos tuntuu oudolta, on syyta silloin
pohtia asiaa

Taidenayttelyissa kaynti!

Loistavia harrastuskohteita itsensa kehittdmiseen,
Ik& el ole este

Erilaisten tunnetilojen tyostaminen

Luo uusia ajatuksia ja ndkokulmia

Erilaisten taidemuotojen harrastaminen luo
vaihtelevuutta

Ite-taide suositeltavaa, ei ole eliittitaidetta

17
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Taidenayttelyt, niistd nauttiminen, kuin kurkistelua
omaan alitajuntaan toisen ihmisien ohjaamana.
Oma tulkinta on tarkeaa itsehoitoa!

4.3 MUSIIKKI

Laulaminen, kuoroissa laulaminen, karaoke,
soittaminen, kuuntelu, hyraily, vanhukset/ entisajan
musiikkimuistot, Lauantain toivotut levyt
Muistojen maailma avautuu, elaman laatutekija!
Musiikilla voidaan luoda mielihyvaa ja lisata
henkisid voimavaroja voimaannuttaa!

4.4 TEATTERIT/ELOKUVAT

Ajanviete ja mielen virkistyminen lisda ndkemyksia
elamasta ja ihmisyydesta

Kesateatteritoiminta, mahdollisuus osallistua
Itsekin

Kannattaa arvioida elokuvien merkitysta itselleen
Suomifilmit kertovat elamasta, olemmeko erilaisia?

Esimerkkeja: Kvartetti, Kultalampi, Kulkurin
valssi, Tuntematon Sotilas, Niskavuori-filmit jne.



4.5 LUKEMINEN: KIRJAT

On hyva muistaa edelle olleet varoitusten sanat!
Lukemalla I6ytaa itsestddn uusia puolia
Lue sisaltéa elamaasi tulevaisuutesi rakennukseksi

Avaavat silmat ndkemaan laajemmin maailma
Opiskelun mahdollistaja

Elamankerrat

Historian merkitys

Helppoa ekologista ja halpaa saastomatkailua
Kirjallisuuspiirit/sos.suhteet, samanhenkiset
ystavat, keskustelut

Alylaitteet/ nettikirjat, aanikirjat

Vapaaehtoinen lukeminen vanhuksille

Lukeminen on ollut minulle kuin terveydenhoitoa.
Sen avulla olen matkaillut menneissa ajoissa,

tuntemattomissa maissa. Nama seikkailut ovat
olleet tarkeita.
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4.6 KIRJOITTAMINEN

Kirjoita itsestasi, lapsillesi, lapsuudestasi
lapsenlapsillesi

Elamankerta itsellesi muistelukseksi, matkateoksi
Itseesi. Menneisyytesi on muistoja tadynna, Kirjoita,
niinyllatyt!

Olet muutakin kuin laheiset tietavat, tuntevat
millainen olit pienend, aiting, isana ennen vanhaan
Kirjoittaminen parantaa muistiasi

Olen tutustunut amerikkalaisen psykologin
Pennebakerin ohjeisiin  kirjoittamisesta, niita olen
noudattanut ja jakanut muillekin. Ohjeet ovat
yksinkertaiset ja tehokkaat, jos olet raskaasti
ahdistunut tai sinusta tuntuu kuin maailma
kaatuisi paallesi ja tie nousisi edessasi pystyyn: tee
nain:

1. Varaa itsellesi aikaa ja rauhallinen paikka

2. Kirjoita kaksikymmenta minuuttia neljana-viitena
perakkaisena paivana mika mieltasi painaa

3. Ole rehellinen itsellesi!

4. Kirjoita tosissasi, kuin ”’sydanverellasi tai
kyynelillasi”

5. Ala valita kirjoitusohjeista, suurista Kirjaimista,
sdannoista! Ne eivat ole tarkeita tassa.

6. Kirjoita silla mielelld, ettd kukaan ei saa
kirjoitustasi koskaan lukea, voit havittaa ne
Kirjoitettuasi
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Kirjoitustesi havittaminen: Keskeinen ja tarkea
asia on havittaa kirjoittamasi paperi niin, etta se
el joudu toisten luettavaksi. Tama takaa sen, etta
todella purat psyykea rasittavat paineesi. Tilalle
astuu ilo. Neuvot ovat selkeat ja toimivat.

Naita ohjeita olen vuosien ajan jakanut hyvin
tuloksin.

Oman elaman ymmartaminen moninaisena ilmiéna
on keskeistd, el kannata keskittya vain joko- tahi
asenteeseen. ”Anna kaikkien kukkien kukkia!”

Keinoja: Paivakirjat, unipaivakirjat, aarrekartat !!!

Surutyd muuttuu ajan kuluessa katkeran suloiseksi
muistoksi. On hyva ajatella niin, etta jos el le surua,
onko ollut rakkauttakaan?

4.7 MUSEOT

Tavallaan rinnastettavissa sukututkimukseen!
Menneisyyden avaimia, miten ennen elettiin
Lisad ymmarrysta ja inmisyytta sekd menneen
arvostusta

Kiinnostuksen kohteita

Liséd omaa minuutta, minustakin saattaa jotakin
jaada olemaan, minékin kédvin taalla”
Jos emme arvosta menneita sukupolvia, mita
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luulemme seuraavien sukupolvien ajattelevan
meista,

Tekomme ratkaisevat (kuninkaat, sotapaallikot,
taiteilijat, nykyisin jopa urheilussa menestyneet)
mainitaan historiankirjoissa,

Mutta missa nakyy tavallisen pulliaisen jaljet!
IIman esivanhempiamme meita ei olisi!

Museokortti!
4.8 KOTIKAUPUNKI

Turkulaisuus / Heideken

Y hteinen olohuone / Jokiranta elavaa kulttuuria
Nahtavyydet, mita kertovat meille

Mita kertoisit vieraille

Tutustuminen lahiymparistoon
Kaupunginosakavelyt
Mita nadet, katsele taloja, raystaita, seinia,
Ikkunoita, tilaratkaisuja
Arkkitehtuuria
Vanhat talot, luovat mielikuvia menneisyydesta,
turistit eivat tule katsomaan meidan
betonilasisiilojen sailytysrakennuksia, ikdan kuin
olisimme broilereita! Todennakadisesti heita
kiinnostavat luontomme ja historiamme vanhat
talot yms.
Kaupunginosayhdistykset tarkeita, yllapitavat ja
ohjaavat kehitysta.

Panu Savolainen ja kaupungin oppaat



Historiakavelyt
4.9 LIIKUNTA

Mielihyvahormonit vapautuvat
Lisaa endorfiinien eritysta, tama lisaa iloa ja
toimintakykya, sekd ehkaisee masennusta

Kohtuullinen litkunta luo terveytta ja muistia
Lis&aa sosiaalista kanssakaymista (litkunta, tanssi,
kavely, uinti sopii monille) ym.

Y hteiskavelyt, muisti paranee, kokouskavelyt

Luonnon seuraaminen tuo virkeytta ja iloa

Metsa luo mielentyyneyttd, puhdas ilma, siella
hiljaisuus ja rauha

Luonnossa litkkuminen tarkead myads vanheneville

D.
RAVINTO

Keskeinen hyvan elaman ja terveyden edellytys
yhdessa ateriointi luo yhteisollisyytta / yhdessa
kokkaaminen, leipominen

kaunis kattaus

Hengenravinto ja ruumiin nautintojen yhtyminen
merkittavaa.
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Monipuoliset keskustelut tuovat elamaan sisaltoa ja

1loa.
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Laadukkaampaa itse viljeltynd, loistava harrastus

Mokkiviljelyt: monipuolisia
Kaupunkiviljely: palstat, parvekeviljely, sisaviljely,
katot!

TALOUS

Keskeisen tarked itsen kannalta, sopiva ja
kohtuullinen toimeentulo

parhaimmillaan lisda turvallisuutta

Vahdaosaisten asema turvattava

Vanhusten asema yhteiskunnassa turvattava
(Ylenpalttinen raha ja valta havittavat

Ihmisyytta, samoin kOyhyys ja suoranainen puute)

SALDO

Kun katselen mennytta aikaani, tulee
luonnollisesti monet asiat selvana eteeni
tarkasteltavakseni. Nuoruuden
seikkailukirjat olivat tarkeita ja antoivat
elamaani toimintamalleja. Eraat
toimintatapani ovat jaaneet elamaan
tahan paivaan asti. Osa on jo karsiutunut
tarpeettomina. Ei aina ilman vaimon
apua.
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On kohtalollekin annettava
mahdollisuutensa.

Taman Kirjoittamisprosessin myéta olen
ymmartanyt etta arkipaivien ilot ja aarteet
ovat lahempana kuin osaa uskoakaan.
Nama ovat asenne- ja valintakysymyksia.
Radiouutisten takia el tarvitse menettaa
elAaman uskoa eika iloa, ilon lahteet ovat
arjessa.

Mutta ikaa tulee lisda, vaikka el
haluaisi. Toivoisi tulevansa viisaaksi
vanhukseksi ilman hankaluuksia. Askel
lyhenee vadjaamattomasti, muisti alkaa
saannostella palveluksiaan.

Ei tamakaan ole valttamatta pahasta. Kun
unohtelee, joutuu yha uudelleen
hakemaan milloin mitakin. Naita retkia
tulee tenhneeksi aika ajoin. Saahan siita
jonkin verran lisalitkuntaa ja keuhkot
saavat tyontaa ilmoille jonkin teravan
kirokkeen muistamattomuutta
juhlistamaan. VKK
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Onnellisuus asustaa arjessa,
el juhlissa.

Hymyile pahalle ja ymmarra
murhetta,

jaa iloa ja positiivisia
ajatuksia.

Avaln onneen on avoin ja
luottava miell,
el nokkelan sukkela kieli!

KIITOS; HYMYILLAAN KUN
TAVATAAN

VEIKKO(NEN)



