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KIRJA ON HIDAS!

"Kirja on hidas!" huutavat kiivaasti ne, jotka ymmartavat, miten nopeasti saa kai-

vettua vain sekunneissa kdnnykan tuuttaamaan tehokkaasti tietoa aivoihimme tai

viihdyttamaan meita.

“Kirja on hidas!" huudahtavat ihastuksissaan ne, jotka ensin kaantelevat tarinaa ka-
sissdan, lukevat ehka hiukan alkua ihan vain fiilistellakseen - tai nuuhkaisevat kirjan
tuoksua ennen aloittamistaan. Ne, jotka venyttavat aloittamista viela hetken, jotta

voivat antautua ajatuksia ravistaville matkoille.

Kun otat kirjan kateesi, siirryt erilaiseen aikaan ja paikkaan, omaan tilaan ja rau-

haan. Voit uppoutua rauhassa maailmaan, jonka kirjoittaja eteesi tuo. Sen ansiosta

et 140 merkin jélkeen kiehahda ja ala sanailla maailmaa mustan ja valkoisen valilla,

vaan voit pureskella kirjoittajan tarjoamia ajatuksia ja tietoa osaksi sitd maailman-

kuvaa, joka sinulle on muodostunut. Voit altistaa itsesi jollekin uudelle. Néhd& maa-

ilman avautuvan toisen silmin. * T

Kirja on hidas. Ja juuri se on kirjan voima.

Anne Luoma-aho
markkinointipaallikko, jalleenmyynti

anne.luoma-aho@tuumakustannus.fi
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"Rohkea ja koskettava" Hannele Cantell

Ria Kataja, nayttelija, ohjaaja

Kannen piirroksen on
tehnyt kuvataiteilija
Vappu Rossi.
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Hannele Cantell

Sekunnit ennen kaatumista

Elaman suunta voi muuttua sekunneissa. Milta tuntuu se hetki, kun ymmar-
taa, ettei mitaan ole tehtavissa, vaan kaikki tulee muuttumaan?

Rouva Hoo sairastuu kahteen harvinaiseen neuroimmunologiseen sairau-
teen, jotka muuttavat hanen elamansa. Sairaudet aiheuttavat hanelle liikku-
misvaikeuksia ja paniikinomaisia pelkoja tilanteissa, joissa kaatuminen voi-
si olla mahdollista. Traumaattinen elamanmuutos heijastuu ennen kaikkea
identiteettiin ja ihmissuhteisiin. Rouva Hoo joutuu pohtimaan, kuinka vah-
vasti minuus rakentuu kehollisuuden varaan.

Sekunnit ennen kaatumista on Hannele Cantellin omiin kokemuksiin poh-
jautuva kertomus, joka kuvaa ihmisyytta — meita jokaista. Olemme kaikki kaa-
tuneet ja epaonnistuneet jossain vaiheessa elamaamme, kukin omalla taval-
lamme.

Teos kertoo toisaalta sosiaalisesta ulkopuolisuudesta, syyllisyydesta ja ha-
pean tunteista muuttuneen kehon ja toimintakyvyn takia mutta myos toi-
vosta, elamanilosta ja rakkaudesta. Kirja piirtaa rohkeasti kuvia muuttuneesta
naiseudesta ja parisuhteesta — valilla luonnon metaforia ja fantasiaa hyodyn-
taen. Se kuvaa lisdksi vammaisuuden ja esteettomyyden yhteiskunnallisia
haasteita aikaa vievan byrokratian keskelld.



https://www.tuumakustannus.fi/Hannele-Cantell/Sekunnit-ennen-kaatumista.html

"Olen vaikuttunut Hannelen rohkeudesta ja
herkkyydestd kdsitelld omaa sairautta ja sitd
julmaa asiaa, kun keho pettdd kantajansa.”
Sari Havas, nayttelija, kasikirjoittaja,
seksuaaliterapeutti

"Hannelen tekstit ovat intensiivisid, ne vetdvdt mukaansa olemaan

aivan Hoon iholla tai jossain Idhelld, vaikkapa tolppana, josta Hoo pitdd
kauhuissaan kiinni. Tekstit ovat empaattisia, hauskoja ja liikuttavia. Olen
lukijana kokija. Tekstien rytmi saa aikaan minussa ruumiillisen kokemuk-
sen: otan toisen kivun tai surun kauniin tekstin kautta itselleni, mutta jo
seuraavaksi olen koko olemuksellani kiitollinen Hoon saamasta hoidosta
tai nauran hdnen arkensa havainnoille, jotka muuttuvat kirkkaiksi kuviksi
Hannelen sanojen kautta."

Irina Pulkka, nayttelija

Ndyteteksti Sekunnit ennen kaatumista -kirjasta

Invalidi. Inva-lidi. In-validi.

Paassani myllertaa. En ollut autokolarissa, jossa olisin akillisesti menettanyt raajani. Mutta silti
sairauteni muutti elamani lilan nopeasti. Tuntuu silta, etta vanhenin kertaheitolla monta kymmenta
vuotta, aivan kuin jokin elaméanvaihe olisi jadnyt véliin ja olisin siirtynyt suoraan raihnaiseen van-
huuteen.

Itken, kun nden vanhoja kuvia itsesténi. Hoo puutarhassa, uimassa, kuoroesiintymisessa, mokilla,
M:n kanssa matkoilla, kaikkialla terveena omilla jaloillaan. Eika siitd ole kuin muutama vuosi.

Vakavasti sairastuminen ei ole vain sairastumista. Se ei ole vain laékarien, sairaanhoitajien,
fysioterapeuttien, toimintaterapeuttien, psykoterapeuttien ja apuvélinehenkiléstén tapaamista.
Sairastaminen ei ole vain hoitotoimenpiteita ja laakityksen etsimista, kokeilemista ja ladkkeiden
ottamista. Sairastaminen ei ole vain kipua, sérkya, liilkkumisen vaikeutta ja kankeutta, elamisen
hankaloitumista ja rajoittumista.

Vakavasti sairastuminen on maanvyéry, tsunami, tulivuorenpurkaus.

[- -]

Diagnoosi on tukeva selkanoja. Se on kuin bussiterminaalissa valkkyva oikea numero. Ei enda
epéatoivoista hyppimista vaariin suuntiin meneviin autoihin, juniin ja ratikoihin, vaan matkaamista
oikealla linjalla. Onnikalla on selva suunta. Kuljettaja tietdd, minne mennaan.

Mutta minéd en tieda, miten pitkdan tdma matka kestaa. Ja valitettavasti olen myos tietoinen

siita, ettd matka voi olla lyhyt ja tuskallinen. Mutta ainakin matkalla on selva reitti.




Kuva: Heidi Strengell

Hannele Cantell toimii opettajan-
kouluttajana Helsingin yliopiston
kasvatustieteellisessa tiedekunnassa.
Hanella on yli 30 vuoden kokemus
oppi- ja tietokirjailijana. Cantell on
kiinnostunut erityisesti kestavyys-
kasvatuksesta ja globaalin oikeuden-
mukaisuuden teemoista. Vammautu-
misensa jalkeen han on ottanut yha
aktiivisemmin osaa yhteiskunnalliseen

yhdenvertaisuuskeskusteluun.
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Jenni Janakka

Empatiakoulu

Vélineita tycelamassa jaksamiseen

Itsensa ruoskiminen ei pue ketaan!

Ruoskittu thminen on voimaton, kipea ja lannistettu. Sitdko oikeasti haluamme
itsellemme? Elama ymparillamme kannustaa muutenkin tehostamaan, purista-
maan, pinnistdmaan ja ottamaan kaikesta someen hienon kuva todisteeksi. Ver-
tailemme itseamme toisiin ja yritdmme muuttua koko ajan paremmaksi versioksi
— oman jaksamisen varjolla.

Royhkeyskoulu-kirjassa Jenni Janakka opetti tunnistamaan omaa osaamista ja
tuomaan sita esille. Empatiakoulussa pysahdytaan nakemaan omat rajat ja kun-
nioittamaan niita. Kirjan avulla lukija paasee kdantamaan armollisen ja lempean
katseensa itseensa. Kuinka nahda itse itsensa sellaisena kuin on?

Empatiakoulussa Janakka auttaa lukijaa arvostamaan olemassa olevaa tavoit-
teiden sijaan. Kirjassa on tehtavia, joiden avulla lukija 16ytaa valineita, miten jak-
saa paremmin niin tydelamassa kuin elamassa ylipaataan.

sid. n. 220 s.

Kustantajahinta 35 e
limestyy 29.9.2022

978-952-370-302-5 « 17.3

978-952-370-304-9 (aanikirja)

978-952-370-303-2 (e-kirja) '
F 2



https://www.tuumakustannus.fi/Jenni-Janakka/Empatiakoulu.html

Jenni Janakka on kirjailija ja puhetaiteilija,
joka ihmettelee ihmista ja elamaa,
kansantajuistaa tiedetta ja tarinoi arjesta.
Royhkeyskoulun kanssa Janakka on kiertanyt
Suomea vuodesta 2017 lahtien lukuisissa
tilaisuuksissa ja yrityksissa. Janakka
tunnetaan myé6s Himocast-podcastista,

joka on auttanut suomalaisia sanoittamaan

seksielamaa ja seksuaalisuutta kasittelevia
asioita. Lisaksi han on kasikirjoittanut ja
ohjannut suosittua tv-ohjelmaa Hyvat ja
huonot uutiset.

Kuva: Heidi Strengell



“Kiehtova esitys ennakko-odotusten
vaikutuksista kokemuksiimme. Hyvin
kirjoitettu, pohjautuu tieteeseen

ja mukaansatempaavaa luettavaa!

Piddn todella paljon!" E nnakkO_

Mithu Storoni, Stress-Proof-kirjan

kirjoittaja, silmakirurgi ja neurotutkija O O o0 00000O0®
oo o UISIET0N

vaikutus

David Robson

Ennakko-odotusten vaikutus

Miten ajattelutapasi voi muuttaa elamaasi

Tiesitko, ettd ihmiset, jotka uskovat ikadntymisen tuovan viisautta, elavat pidem-

paan? Tai ettd hyvaksyva asenne ruokaa kohtaan auttaa lathtumaan?

Universumi el anna, mita haluat. Et voi vain ajattelun voimalla hankkia rikkauk-
sia tai parantua sairaudesta. Silti omat ja muiden ennakko-odotukset vaikuttavat
sithen, millaiseksi elamasi muodostuu. Se, mita luulemme tapahtuvan, muuttaa
sitd, mita tapahtuu.

Ennakko-odotukset ovat kuin ilma, jota hengitamme — ne seuraavat meita kaik-

f!eét — How Your Mindset Can Transform Your Life

kialle, mutta harvoin olemme niisté tietoisia. Saatat olettaa, ettd kehosi on vahva
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https://www.tuumakustannus.fi/David-Robson/Ennakko-odotusten-vaikutus.html

David Robson on tiedetoimittaja, joka on
erikoistunut aivoja, kehoa ja kayttaytymista
kasitteleviin aiheisiin. Hanen artikkeleitaan
on julkaistu muun muassa kansainvalisessa
New Scientist -tiedelehdessa seka The

Guardian- ja The Washington Post 4 s v
-sanomalehdissa. Robsonilta on ¥ % . o Bl
aiempi suomennettu kirja & /1‘. ‘_:- *u‘. A\ N :
Alykkyysloukku - Miksi *_ 2 j

teemme tyhmid virheitd
ja miten tehdd parempia
pédtoksid (Tuuma-
kustannus 2020).

+ Kuva: Kirill Kozlov



VILLE HYTONEN
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Ville Hyténen

Grand Tour

Johdatus anarkistiseen vapauteen

Anarkistinen vapaus on kapinaa oman mielen sisdisia aitoja ja muureja
vastaan. Se on lapsenmielistd, iloista anarkismia, jonka tyokalut virheita
ja vaaryyksia vastaan ovat yksilollisyydessa. Veda maihinnoususaappaat
jalkaasi ja nouse Grand Tourin kyytiin!

Grand Tour esittaa vitaalin elaman perusehdoksi anarkistisen vapausajat-
telun. Se ei lukkiudu oikeisto—vasemmisto-akselille eikd suostu mukautu-
maan olemassa oleviin lokeroihin. Se uskoo ihmisen pohjimmaiseen hyvyy-
teen ja on kotonaan niin Syyrian sisallissodan kadenvaantdjien poydassa,
pohjoisvenalaisessa kaivoskaupungissa kuin Suomen itsenaisyyspaivan
vastaanotollakin. Grand Tourin anarkismi syntyy muukalaisuuden kasit-

teesta ja perustuu yksilon oikeuksien ja vastuiden valiseen tasapainoon.

1 [0)

Kaunokirjallisia esseitd
muukalaisuudesta, kustantamisesta
ja anarkismista
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https://www.tuumakustannus.fi/Ville-Hyt%C3%B6nen/Grand-Tour.html

Ville Hyténen on virolaisessa
majakkalaaksossa asuva kirjailija,
vegaani-isa ja seikkailija, joka viihtyy niin
pakolaisleireilld, omassa kasvihuoneessaan
kuin vallan salongeissakin. Grand Tour

on muun muassa romaaneja, runoja

ja lastenkirjoja kirjoittavan Hyt6sen
ensimmainen esseeteos, jossa han
kasittelee myos Savukeidas-kustantamonsa
aikaisia tapahtumia.

Kuva: Heidi Strengell



Ndéiyteteksti Grand Tour -kirjasta

Taalta mina ldhden niin usein vaikka taalla on hyva.

Taaltd mina lahden, koska minun on valttamatonta tormayttaa todellisuuksia
toisiinsa.

Ymmaérsin sen ensimmaisen kerran matkustaessani Belgradista Nisin kaupun-
kiin linja-autolla. Kun roskaiset pellot ja niilla kykkivat muorit nayttivat kevaisen
loisteensa, ymmarsin rakastavani kaikkea sitd epéaselvyytta ja olemassaolon jat-
kuvaa todistetta. Rosoisuus oli minun taloni. On Om, Serbian pellot ja linja-au-
tosta lentava jatesakki. Minun kotini.

Siind missa joku kaipaa tasaista rauhaa, minulle nuorena oli tarkeda eléaman
vastakohtien kokeminen. Tahdoin olla ja pudota perdkkain, tai ehka limittain.
Halusin |6ytaa tiedonjyvia, jotka yhdistyvat kimpuiksi, joista lahtee salaperaisia
ja satunnaisia yhteyksia toisiin kimppuihin.

En ole koskaan kaivannut tasmallisyytta ja minun on vaikea ymmartaa in-
sindoreja. Viela véhemman ymmarsin kirjailijoita, jotka ottavat ohjenuoransa
1950-luvun modernismista.

Tasmallisen lauseen illuusio on kuin Kungfutsen suusta: Jos kieli ei ole tas-
mallista, silloin ei ole tasmallistd se mitd sanomme; jos emme sano sita, mita
ajattelemme, teokset jaavat syntymatts; jos teokset jaavat syntymatta, silloin
taide ja moraali eivat kukoista eika totuus paase esiin; jos totuus ei paase esiin,
kansa on epajarjestyksen tilassa. Eli anarkiassa.

Mutta epajarjestyshan on mitd suurinta tasa-arvoista vakautta, hyva Kung-
futse. Vain anarkia ja vapaus on totta, muu on valehtelua. Kuten italialainen
draamanayttelija Tommasso Salvini totesi: ei tarvitse huutaa, kuiskaus riittaa,
se on monta kertaa jopa tehokkaampaa. Tai ei edes kuiskata, vaan kuiskutella
monin eri kuiskauksin, suhinoin, matalalta ja korkealta, kiihkeéasti ja vaisusti.

Vain niin maailmasta voi tulla mielekas.
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VILLE HYTONEN Tulossa syksylld 2023!

Grand Hotel

Jatko-opinnot anarkistiseen
vapauteen

Kaunokirjallisia esseitda metsastd, rauhasta ja anarkismista

VAPAUTEEN N
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Tulossa syksylla 2024!

Grand Prix

Syventavat opinnot anarkistiseen SYVENTAVAT

vapauteen OPINNOT
ANARKISTISEEN

Kaunokirjallisia esseita tyosta, likketoiminnasta ja anarkismista T VA F’ A U T E E H

tounmn
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Tapio Ojala

Mita on kipu

Pista3, jyskyttda, jomottaa, viiltda, repii, puristaa. Onko kipua poteva tuomittu
elamaan onnettomana? Onko hyva elama tarjolla vain kivuttomille?

Pystymme yleensa yksityiskohtaisesti kuvailemaan, millaista kipu on, mut-
ta harvoin pysahdymme pohtimaan, mita kipu on. Kivun olemuksen ymmar-
taminen kuitenkin johdattaa kohti parempaa elamanlaatua.

Tassa kirjassa kipua kasitellaan sen maaritelman mukaisena kokemukse-
na, johon ovat yhteydessa monet tunteisiin, ajatuksiin ja elaméantilanteeseen
vaikuttavat asiat. Kivun pysyvyyden hyvaksyminen vaatii muutosta ajattelu-
tavassa, silla mita kielteisemmat ajatukset kipua kohtaan on, sitd heikompi
on elamanlaatu. Kirja johdattaa lukijan tarkastelemaan omaa kipukokemus-
taan ja etsimdan hyvan elaman lahteita kroonisesta kivusta huolimatta. Teos
tarjoaa myoOs tarkeaa tietoa kivun hoidon tueksi, silld usein kivun hoidossa
keskitytaan vain kipuun eika ihmiseen, joka sita potee.

Kipua ei voita sotimalla sita vastaan. Sen voittaa lopettamalla sodan. Elama
voi olla antoisaa kroonisesta kivusta huolimatta.

Terveystieteiden tohtori Tapio Ojala on OMT-fysioterapeutti, joka on tyéskennellyt
erityisesti kroonista kipua potevien kanssa. Ojala voi samastua kroonista kipua
sairastaviin, koska han itsekin sairastaa pitkaaikaista selkékipua.
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"Lukemattoman ja kiinnostavan kirjan

l6ytaminen olﬁ‘;{n hyllynsa katkoista
tuottaa su(ﬁﬁ/atonta tydetysté. Samoin
matkoilta JSE:t},!odu""'n‘"wrﬁ(iiéz’cc:esineen. Mutta
niiden onnelli§tittta tuottava arvo on
poteni’iaaﬁin/en, ei arvioi_tavissa niin

helpostietta voi Vaifn"hostaa esineen

kéteen ja miettia, tuoko tama minulle
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- Ville Hyténen, Grand Tour



