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Lukijalle

Jos pidat tata kirjaa kasissdsi, eldmdssasi saattaa olla jokin asia, joka tuntuu raskaalta.

Ehka olet kokenut menetyksen. Ehké olet uupunut. Ehka tunnet olevasi jumissa, etké oikein
tiedd, miksi. Tai ehka kaikki nayttda ulospain olevan hyvin, mutta siséllédsi tunnet tyhjyvtta,
levottomuutta tai jatkuvaa riittamattomyytta.

Olipa tilanteesi mika tahansa, haluan sanoa sinulle yhden asian.

Sinun ¢i tarvitse ratkaista kaikkea tandan.

Muutos alkaa harvoin yhdesta suuresta paatoksesta. Uscimmiten se alkaa vhdesta
pysdhtvmisestda. Yhdesta rehellisesta ajatuksesta. Yhdesta kysymyksestd, johon uskallamme
vastata.

Tama kirja ei tarjoa valmiita ratkaisuja.

Se tarjoaa sinulle tilan.

Tilan ajatella.

Tilan hengittaa.

Tilan kuunnella itscasi.

Moni meistd kayttad suuren osan elamadstadn yrittaen olla kaikkea muille. Huolehdimme
ldheisistémme, tyostamme, velvollisuuksistamme ja odotuksista, joita koemme muiden tai
itsemme meille asettavan. Samalla oma sisdinen maailmamme jaa helposti taka alalle.

Taman kirjan tarkoitus on kutsua sinut takaisin sen ddrelle.

Ei siksi, ettd sinussa olisi jotain vialla, vaan siksi, etta ansaitset tulla kuulluksi myos omissa

ajatuksissasi.



Lukijalle

Taman kirjan harjoitukset perustuvat ratkaisukeskeisen lyhytterapian periaatteisiin seka
tutkittuun tietoon siitd, miten ihmisen mieli kasittelee muutosta, tunteita ja vaikeita
clamantilanteita. Mukana on myos ndkokulmia hyvaksymis- ja omistautumisterapiasta (ACT),
itsemydtatunnosta ja positiivisesta psykologiasta. Harjoitusten tarkoitus ci ole analysoida
menneisyytta loputtomiin, vaan auttaa sinua loytamaan uusia nakokulmia nykyhetkeen ja

seuraaviin askeliin.
Sind tunnet eldmasi paremmin kuin kukaan muu.
Siksi taman kirjan tarkeimmaét vastaukset civat [oydy sen sivuilta.

Ne loytyvit sinusta.



Kuinka tata kirjaa kaytetaan

Tamad ei ole kirja, joka kannattaa lukea yhdelta istumalta.
Tama on kirja, jonka kanssa eletaan.

Suosittelen varaamaan joka viikolle yhden rauhallisen hetken, noin 30-60 minuuttia. Jos jokin

harjoitus heréttaa paljon ajatuksia, anna itsellesi lupa palata siihen mydhemmin.

Ald mieti, kirjoitatko "oikein”. Kukaan ei arvioi vastauksiasi. Ne ovat vain sinua varten.
Joihinkin kysymyksiin vastaaminen voi tuntua helpolta. Toiset saattavat herattaa
epamukavuutta. Se kuuluu asiaan. Uscin juuri ne kysymykset, joita tekee micli valtelld, voivat
avata oven johonkin uuteen.

Pidd mielessa yksi tarked ajatus:

Pienikin oivallus on askel eteenpdin.

Sinun ¢i tarvitse muuttua kokonaan.

Riittad, ettd liikut hieman siihen suuntaan, johon haluat elamasi kulkevan.



Ennen kuin aloitamme

Haluan pyytéda sinua tekemadn yhden asian.
Sulje silmdsi hetkeksi.

Hengita sisaan.

Jahitaasti ulos.

Ei siksi, ettd kaikki vaikea katoaisi.

Vaan siksi, ctta muistaisit olevasi téassa hetkessa.
Kysy sitten itseltési:

Mita toivon saavani télta matkalta?



Kirjoita vastauksesi

Mitd toivon saavani taltd matkalta?

Mitd toivon itselleni kuuden viikon kuluttua?

Mita olen valmis tekemddan oman hyvinvointini eteen?



Viikko 1
Pysahdy

"Et voi muuttaa sitd, mitd et ole ensin

pysahtynyt huomaamaan.”




Liisan tarina

Liisa, 42, oli tottunut laittamaan muut edelle. Lapset, tyo, koti, kaikki tulivat ensin. Han ei
muistanut, milloin oli viimeksi kysynyt itseltadn: mita mind haluan?

Erddna iltana, kun kaikki olivat nukkumassa, hén istui keittion poydén dareen ja kirjoitti. Ei
kenellekaan vaan itselleen. Ensimmaista kertaa vuosiin.

Han kirjoitti siitd, miten vasymys tuntui kehossa. Miten han kaipasi hiljaisuutta. Miten hén
oli unohtanut, millaista on tehdé jotain vain siksi, ettd se tuntuu hyvalta.

Se ei muuttanut kaikkea yhdessa yossd, mutta se muutti jotain. Liisa alkoi varata itselleen
viisitoista minuuttia joka ilta. Ei tehtavid, ei suunnitelmia, vain hiljaisuutta ja omia ajatuksia.

"En tiennyt, kuinka paljon tarvitsin lupaa pysahtyé", han sanoi mydhemmin. "Kukaan muu
¢i voinut antaa sitd minulle. Minun piti antaa se itsclleni.”



Viikko 1 - Pysahdy

Tervetuloa matkasi ensimmaiseen viiklkoon.

Jos olet tarttunut téhén kirjaan, olet jo ottanut ensimmaisen askeleen. Se on usein kaikkein

vaikein.

Ehka eldmassasi on tapahtunut jotain suurta. Tai chké mikaén yksittainen asia ei ole

muuttunut, mutta huomaat, ettei kaikki tunnu enda samalta kuin ennen.

Voi olla, ettd olet pitkddn yrittanyt jaksaa. Olet huolehtinut muista, tayttanyt velvollisuutesi ja

jatkanut eteenpadin, vaikka sisdllasi jokin on kaivannut huomiota.

Moni meista oppii jo varhain olemaan vahva. Opimme selviytymdadn, sopeutumaan ja
jatkamaan eteenpain. Se on arvokas taito, mutta joskus jatkuva selviytyminen vie meidét
kauemmas omista tarpeistamme.

Taman viikon tarkoitus ei ole ratkaista ongelmiasi.

Taman viikon tarkoitus on tutustua siihen ihmiseen, joka olet juuri nyt.

Ei siihen, joka olit viisi vuotta sitten.

Ei siihen, joka toivot joskus olevasi.

Vaan siihen ihmiseen, joka avasi taman kirjan téndan.



Mita pysdahtyminen oikeastaan tarkoittaa?

Usein ajattelemme, ettd pysdhtyminen tarkoittaa tekemattomyytta.
Todellisuudessa pysdhtyminen on yksi aktiivisimmista asioista, joita voimme tehda.
Kun pysahdymme, alamme huomata.

Huomaamme ajatuksiamme.

Huomaamme tunteitamme.

Huomaamme kehomme viesteja.

Huomaamme asioita, jotka ovat ehka jadaneet kiireen alle.

Ratkaisukeskeisessd ajattelussa uskotaan, ettd tietoisuus nykyhetkestd luo pohjan

muutokselle. Emme voi valita uutta suuntaa, jos emme tiedd, missd olemme nyt.
Ajattele hetki karttaa.

Jos pyytdisit reittiohjetta, ensimmadinen kysymys olisi aina sama:

Missd olet nyt?

Sama pétee elamaan.



789528"921752



