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TERVETULOA, IHANA SINA

Tama opas on sinulle, joka tunnet olevasi vasynyt,
kuormittunut ja vahan hukassa. Sing, joka haluat
takaisin kevyempadaan, pchmeampaddn arkeen -
mutta et jaksa enda yhtddn lisaa suoritettavaa.

Et ole vksin. Ja ennen kaikkea: sinussa ¢i ole
mitadn vikaa.

Meitd on paljon, jotka olemme yrittaneet olla
tarpeeksi hyvid, tehokkaita, iloisia, lasnaolevia,
jaksavia — kun sisdlla on ollut vain toive siita, etta
joku antaisi luvan hellittaa.

Tassa oppaassa ci vaadita sinulta yhtaan mitaan.
Ei muutossuunnitelmia. Ei tavoitteita.

Vain kolme lempeada askelta, joilla voit keventaa
mieltdsi ja arkeasi, yksi pieni hetki kerrallaan.
Otetaan ensimmainen niista vhdessa.

Qdla Marika






Josteus pysantyminen on Raikkenit arkittvisin leko,
Jonkea voil [eNdd itsest fiyvafest.”

Arjessa on jatkuvasti jotain keskenerdista tai
hoidettavaa — pyykit, lapset, ruuat, ajatukset,
suunnitelmat. Valilla tuntuu, etta jos pysahdyn,
kaikki romahtaa. Ja silti juuri se pysdahtyminen voisi
olla se asia, joka toisi selkeyden ja helpotuksen juuri
sithen hetkeen ja tilanteeseen.

Pysahtyminen ci ole laiskuutta. Se ci tarkoita
luovuttamista tai valinpitamattomyytta. Se
tarkoittaa sita, etta annat itscllesi luvan olla ihminen
— ei kone. Ja se on kaikki mita tarvitset nyt.

Pysdhtyminen voi olla jotain hyvin pienta:
«  Se hetki, kun suljet silmdt ja hengitat kolme
kertaa syvaan.
o Se minuutti, jolloinistut alas ja olet tekematta
vhtaan mitdan.
e  Se hetki, jolloin lakkaat selittamasta muille,
miksi tarvitset omaa aikaa — ja vain otat sen.



PIENI HARJOITUS:
"YKSI HETKI, JOKA ON KOKONAAN SINUN"

Etsi hiljainen hetki ja tila, jossa saat olla pienen
hetken rauhassa- vaikka we:sta, jos muu ei onnistu.

Laita kasi sydamelle. Hengita syvaan sisaan ja ulos
kolme kertaa.

Toista miclessasi:
"Mulla on lupa pysahtya. Hengittaminen riittaa

tanaan.”

Sc on kaikki mita tarvitset nyt. Ja se riittaa.






Jokainen et toiselle on Ryl stnulle.”

Moni meista on kasvanut ajatukseen, etta hyva
ihminen, hyva diti, hyva puoliso — antaa, venyy,
joustaa ja jaksaa. Aina. Ja viela hymyilee paadlle.

Mutta lopulta se johtaa siihen, etta sanot kylla niin
monclle muulle, ettet enaa tiedd, mille sanoisit kylla
itsessasi. Mihin sulla oikeasti on halu, jaksaminen tai

tarve?

Sana "ei" on raja. Ja rajat civat ole kovuutta - vaan
rakkautta. Myos didilla on oikeus omaan tilaan,
aikaan, haluun, rytmiin ja palautumiseen. Myos

sinulla.



LEMPEITA TAPOJA SANOA El

"Talla hetkella en ehdi/jaksa, ehka toisella
kertaa."
"Kiitos ctta ajattelit minua, mutta en voi ottaa
tatd nyt.”
o "Tarvitsen aikaa itselleni, joten joudun
jattamaan taman valiin."
"Mun jaksaminen ei riita tahan just nyt."

PIENI HARJOITUS: "SANON EI YHDELLE
ASIALLE TALLA VIIKOLLA"

Mieti jotain pientd asiaa, jolle voit sanoa ei — vaikka
se olisi vain ajatus pddssdsi, jota et endad suostu
kuuntelemaan.

Kirjoita itsellesi:

"Talla viikolla sanon ci , jotta voin sanoa
kylla itselleni."

Saa olla pieni juttu. Mutta merkityksellinen.







Se, muten pufiut ttsellest on sild, miilld eldmd
luniuu”

Oletko koskaan pysahtynyt kuuntelemaan, mita
sanot itsellesi paivan aikana?

Moni meista puhuu itselleen sanoilla, joita ei ikina
kayttaisi kenestakadan muusta:
"En mad saa mitadn aikaiseksi."
"Miksi md aina epaonnistun?"
"Ma olen huono diti."

Nama sanat eivat ole totuus. Ne ovat kuormittuneen
miclen kaikuja — opittuja, toistettuja ja sisdistettyja.

Mutta niita voi muuttaa. Ei tavdelliseksi, mutta
lempeammaksi.



PIENIN ASKELIN KOHTI LEMPEAMPAA
PUHETTA:

Et tarvitse suuria mantroja tai tekopositiivisuutta.
Riittad, etta alat huomata, milloin lvot itsedsi
sanoilla - ja valitset toisenlaisen savyn.

o "Ma teen parhaani tanddn — se saa riittaa."
"Tama on vaikeaa, mutta ma selvian tastakin.”
e  'Maolen hyva diti, vaikka tanaan vasyttada."

[Lempea sisdinen puhe ei tee susta heikompaa.
Se tekee susta vahvemman ja ehomman.

PIENI HARJOITUS: KIRJOITA ITSELLESI VIESTI

Ota hetki, ja kirjoita itsellesi muutama lause ikadn
kuin puhuisit parhaalle ystavallesi.
Kayta omaa kieltasi, mutta kirjoita niin, etta
sanoissasi on lampoa.
Esimerkiksi nain:
"Tanaan ei tarvitse jaksaa kaikkea.
Riittdd, ettd jaksan olla mina."
Kirjoita se vaikka post-it-lapulle ja laita johonkin
ndkyville, jotta voit nahda sen joka pdiva.
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Valitse naista yksi viesti — se, joka tanaan tuntuu
cniten omalta.

LLue se aaneen tai kirjoita se esille, nakyville.

Ja muista: huonoinakaan padivina et ole yksin.

1. Jos tdnadn sain lapset sydmaadn ja itse hengitin —
Se riittaa

2. Tama ei ehka ole paras pdivdni. Mutta ma selvisin
tahdn asti — ja se on jo paljon.

3. Tanaan ei tarvitse loytaa ratkaisuja. Riittad, etta en
[uovuta.

4. Mun ¢i tarvitse olla taydellinen diti. Riittaa, ctta
rakastan - ja yritan parhaani.

5. Tama aamu c¢i vaadi minulta enempaa kuin sen,
ctta herasin.



LOPPUSANAT: TAA VOI OLLA ALKU, El
LOPPUUNPALAMINEN

Ehka oot oppinu venymaan, olemaan vahva ja
pdrjaamadn. Ehka oot selvinny lapi vuosien niin,
cttei kukaan ees huomannu, miten vasyny olit.

Mutta sa et oo kone. Et robotti. Sa oot ihminen, joka
ansaitsee myos levon, ilon, vapauden ja keveyden.
Sulla on lupa voida paremmin ilman, etta sun tarvii
ensin hajota kokonaan.

Taa opas ei 0o suunnitelma muutokseen, vaan pieni
muistutus siitd, ettd sd saat pysdhtyd ja pitaa
rajoistasi kiinni.

Sa saat puhua itelles niin kuin puhuisit ystavalle.
Ehka jo jokin naista kolmesta askeleesta sai sussa
aikaan pienen liilkahduksen. Tai ehka palaat niihin

myohemmin, kun tuntuu oikealta.

Ma uskon, etta elama voi muuttua kevyemmaksi. Ei
tavdelliseksi - vaan omannakoiscksi.



Ja ctta sa pystyt siithen. Lempeasti, pienin askelin.

Jos haluat jatkaa tata matkaa mun kanssa, tuu
seuraamaan mun blogia, lue lisda tai tilaa mun

viikkkokirje.

Ei siksi, etta pitdisi muuttua - vaan siksi, etta sulla
on oikeus voida paremmin.

Qdla Marika




