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Yuosi

Kirjassa on vuoden jokaiselle viikolle oma voimaruno, yh-
teensa siis 52 kappaletta. Runojen lisaksi voimaa vuoteen
tuovat Omat sivuni, joissa paaset pohtimaan omaa hyvin-
vointiasi ja muistuttelemaan itseasi siita, etta olet oman ela-
masi tarkein ihminen. Arki ja elaman arvaamattomuus voivat
valilld uuvuttaa. Oman voimakirjan avulla saat tsemppia ja
armollisuutta itseasi kohtaan niina paivina, kun tuntuu etta
voimat ovat vahissa. Aurinkoisina paivina voimakirjan avulla
on helppo jakaa hyvaa mielta myos muille esimerkiksi sosi-
aalisen median kautta. Tarkeinta on muistaa vuoden jokai-
sena paivana, etta Sina riitat. Ole itseasi kohtaan armolli-
nen. Hellimalla kehoa ja mielta teet itsellesi maailman par-

haan teon. Laitetaan yhdessa hyva kiertamaan <3
Hyvin pdivdn voimaruno viikRo/sivu:
Tsemppid antava voimaruno viikko/sivu:
Lohtua tuova voimaruno viikkRo/sivu:

Lemppari voimarunoni viikRo/sivu:






Mistd kaikki alkoi

Kuluneen vuoden aikana olen huomannut, etta kaikella on
oma aikansa elamassa. Sairastuin kesalla 2017 uupumuk-
seen. Kesa on todella huonoa aikaa sairastua mieleltaan.
Kaikki ovat lomalla, mistdan ei saa apua. Kuukauden sairas-
loma, parjaile, paaset jonkun kanssa juttelemaan ehka puo-
lentoista kuukauden kuluttua. Hoitamattomasta uupumuk-
sesta seurasi masennus. Koen, etta minut jatettiin yksin ti-
lanteessa, jossa olisin kipeasti kaivannut keskusteluapua.
Heindkuu 2017 oli hyvin pimeaa aikaa. Muistikuvia on vain
vahan. Touhusin kuin mielipuolinen orava, santailin paikasta
toiseen, taytin paivani niin tayteen, ettei tarvinnut pysahtya,
en kyennyt pysahtymaan. Oli liian paha olla.

Mina, joka tydskentelin sosiaalialalla ja tydkseni
autoin muita, en kyennyt auttamaan itseani. Sisalleni kasvoi
valtavan suuri hapean, syyllisyyden ja epaonnistumisen tun-
teiden moykky. En kyennyt ymmartamaan miten minulle voi
kayda nain. Enhan mina ole ihminen, joka voisi sairastua
uupumukseen. Vasta elokuun puolessa valissa paasin vih-

doin psykologin vastaanotolle. Toipuminen alkoi hitaasti.



Vasta syyskuun alkupuolella annoin itselleni luvan olla sai-
ras. Annoin itselleni luvan pysahtya. Olin pohjalla. Tiesin
kuitenkin koko ajan, etta pohjalle en jaa, taistelen tieni takai-
sin pinnalle ja takaisin jaloilleni. Yot menivat pitkalti valvo-
essa, paassa kavi sellainen sirkus, ettei siita olisi saanut sel-
vaa se kuuluisa Erkkikaan. Sitten yhtena yona jotain tapah-
tui. Mieli alkoi tuottaa tekstia. Laulu, ensin luulin, kunnes se
iski tajuntaani, runo! Nousin yl0s ja kirjoitin sakeet nopeasti
ylos kannykkaani, sitten kirjoitin toisenkin runon ylos kan-
nykkaani. Tuona yona aloin kirjoittaa pahaa oloa runoina
ulos. Mustaakin mustempi ja kivirekea painavampi moykky
sisallani alkoi pikkuhiljaa pienentya, lukot alkoivat avautua.
Runo runolta aloin toipua ja eheytya jalleen.

Tuon yollisen heraamisen jalkeen on tapahtu-
nut paljon uskomattomia asioita. Minulle, joka en ole kos-
kaan aiemmin kirjoittanut runoja. Pian runoja oli kasassa vii-
tisenkymmenta. Syntyi kirja, esikoisteokseni Kosketusarka.
Kirja ilmestyi palvelukustanteena ja se kasittelee koko ela-
man kirjoa lapsuudesta aikuisuuteen. Kosketusarassa ker-
tojana on lilan vahva ihminen, joka sairastui suorittamiseen.

Ihminen, joka ajatteli, etta mina selvian kaikesta itse. Lopul-



ta tuon ihmisen kuitenkin pysaytti oma puoliso, joka kaski
menna laakariin. Kaikesta ei tarvitse selvita itse. Kirjassa
luonto on padosassa, parhaan hoidon ja avun sain met-
sasta. Metsaan on vuodatettu lukemattomat kyyneleet, met-
sassa on noussut suupieliin lukemattomat hymyn kareet.
Maailma on kaunis, kun pysahtyy kahtelemmaan. Myds
Kosketusaran tarina nousee synkista vesista loppua kohden
kohti valoa, toivoa ja uskoa huomiseen.

Voimaantumisen ja toipumisen seurauksena
syntyi viikkon voimaruno. Viikon voimarunoissakin luonto on
padosassa. Luonnolla on uskomaton parantava ja eheyt-
tava voima. Usein meilla on vain liian kiire avata siimamme
ymparistollemme. Kun hidastaa vauhtia, tuttu ymparisto voi-
kin alkaa nayttaa ihan uudelta. Itse I0ysin tutuista paikoista
ihan uusia asioita, kun jain paikoilleni seisomaan katsele-
maan ja kuuntelemaan.

Nyt haluan jakaa koko vuodeksi Sinulle ihana
lukija voimaa, eheytymista ja ennen kaikkea tiedon siita, etta
Sina riitat. Sina riitat, vaikka suorittaisitkin valilla hieman va-
hemman asioita. Sita voi jopa huomata, ettd vdhemman te-
kemalla on enemman lasna. Joskus saa jaada illalla kotiin

sohvalle kuntosalin sijaan. Joskus seka keho etta mieli kai-



paavat enemman lepoa kuin treenia. Tama oli johdantona
siihen, kuka mina olen ja miksi mina kirjoitan. Runot ovat
paaasiassa Instagramissa @miianrunot-profiilissa julkais-
tuja vilkkon voimarunoja. Mukana on myos blogitekstejani ja
kolumnejani, joita on julkaistu netissa ja sanomalehdessa.
Toivon, ettd tama kirja tavoittaa Sinut, joka kaipaat juuri ta-
han hetkeen kauniin sanan, pienen armollisuuden itsea koh-
taan, uskoa, toivoa ja luottamusta tahan paivaan ja huomi-
seen. Sina olet kaunis, sina olet riittava, sina olet Paras

Sina. Pidathan itsestasi huolta, Sinua on vain yksi kappale.

Rakkaudella Miia <3
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Riittavan hyva vuosi kertoo ajasta tyduupumusdiagnoosin
jalkeen. Kirja on jatkoa esikoisteokselle Kosketusarka.
Téassd teoksessa jatketaan valon tielld kohti ehedmpad
eldmad viikon voimarunojen saattamana. Omilla sivuilla
pddsee pohtimaan omaa eldimdd ja hyvinvointia pienten
tehtdvien avulla. Elima tapahtuu ja me tapahdumme sen
mukana. Aina eldmén tapahtumia ei voi hallita, mutta
suhtautumistamme eldmaéd ja itseamme kohtaan voimme.
Avoimin  silmin maailmaa kahtelemalla opimme
armollisuutta itsedmme kohtaan. Sind riitdt juuri
tuollaisena kuin olet. Sind olet paras sind, ainutlaatuinen
ja kaunis. Pidathén itsestési hyvda huolta.

Rakkaudella Miia.

Kirjoittaja on sosionomi ja yhteisopedagogi, joka l6ysi
itsensd uudelleen, sairastuttuaan vahvuuteen 31-
vuotiaana. Toipumisen polulla maailma avautui tdysin
uudella tavalla ja suhtautuminen eliméaan ja ymparistoon
muuttui. Vapaa-aikansa mieluiten luonnossa viettava
runoilija ja kirjoittaja saa inspiraatiota pysahtymisesta.
Edelleen opetellen hidastamista ja armollisuutta itsedan
kohtaan.
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