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Esipuhe

Kiitos sinulle lukijani, kun pitelet kédsissdsi tdtd ensimmadista
kirjoittamaani kirjaa. Olen kirjoittanut tdmén kirjan kaikille
maailman ihmisille, mutta erityisesti yksindisille, kaikille,
jotka hakevat eldaméénsa lisda sisdltdod, miettivdt montaa
kysymystd samaan aikaan kuten mind, kaipaavat
syddnystdvaa kenen kanssa jutella tai haluavat muuten vain
avartaa eldmankatsomustaan henkiselld tasolla. Jaan
kirjassa eldméntarinaani, koska jos en olisi voittanut
vastoinkdymisidni, en olisi pystynyt kirjoittamaan tata.
Tarjoan pohtimisapua, itseensd uskomisen vahvistamista ja
itsesi arvostamisen sekad itsesi terveen rakastamisen
oppimista. Tahdon olla vahvana esimerkkina sinulle
jaksamaan eteenpdin eldmaéssdsi ja opettaa samalla, miten
voit parantaa eldméadsi niin ettd se on tdynna hyvia arvoja,
sisdltod ja onnellisuutta.

Voit vaikka keskelld yota ottaa kirjan kateesi ja hakea
ratkaisua johonkin eldméssdsi askarruttavaan asiaan, oli se
sitten ihmissuhteisiin, ruokavalioon, eldmasi tarkoitukseen,
liikkuntaan tai vaikka omanarvontuntoosi liittyvdd. Pyrin
auttamaan ja kannustamaan sinua ja teen tdman kaikella
ilolla.

Muista, ettd jossain on kiltti ja herkka toisinajattelija, joka
haluaa kannustaa Sinua eteenpdin ja toivoo, ettd eldt hyvédn
eldman.

Rakkaudella,

Laura



Miksi kirjoitin taméan?

Haluan jakaa kanssasi, lukijani, arvokasta tietoa siitd mika
sai minut kirjoittamaan tdta teosta.

Todettakoon se nyt tdssd, ettd eldma ei ole helppoa. Elamaéni
on ollut sen verran vaikeaa vastoinkdymisineen, ettd nyt
lopulta yli 30-vuotiaana opin, ettd minun kannattaa
kirjoittaa tdma teos. Haluan my®s samalla olla sinulle
sellainen ystdva kirjan muodossa, jollaista itse kaipasin.
Hyvinvointiasioista on tullut minulle yhd enemmaén
ajankohtaisia, koska kévin itse ldpi ruokavalioremontin,
kuntoremontin, mieleni remontin sekéa olen joutunut
kasvamaan ihmisend hyvin paljon ja padstamaddn irti liiasta
kiltteydestd, jonka takia asetin muiden onnen omani edelle.
Olen saanut huomata monesti, ettd ihmiset eivét ole
kannustaneet ja tukeneet toisiaan, vaan ennemminkin
alistaneet, arvostelleet ja haukkuneet. Pahinta tosielamén
kauhuelokuvaa on se, jos tuntemattomat ihmiset epdilevit
sinun olevan jotain muuta mitd oikeasti olet eivdtka suostu
milladn ndkemddn todellista kiltteyttdsi ja upeuttasi
persoonana, eivatka jdta sinua rauhaan vaikka kuinka yritat.
Sitd en toivo kenellekddn endd tapahtuvan. Olen joutunut
siis ihmettelemddn, pohtimaan, oivaltamaan ja
ymmadrtdmadn paljon, ilman ettd kukaan selittdd mitdan
minulle. Pahan olon aiheuttajat kun eivét koskaan selitd sita
miksi tekevat mita tekevat.

Olen aina hakenut eldmééni iloa ja inspiraatiota henkisesti
vahvoista ja positiivisista hahmoista elokuvissa ja sarjoissa.
Heistd, joista ndkee, ettd nauttivat eldmdstd ja toivovat
myo0s muille hyvéa. Sellainen mind olen aina ollut itsekin
sydameltdni ja ajatusmaailmaltani. Minulle vain sattui
kdymaddn niin, ettd jouduin henkisen kiirastulen alle jo
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lapsena, mistd johtuen tunsin itseni huonoksi monta vuotta.
Vuosia mydhemmin aloin tajuamaan tatd kaikkea
tapahtunutta, ja ymmarrettydni asioita oivalsin, ettd voin
pddstdd tuosta pahasta olosta irti. Sehdn johtui vain
tapahtumista, ei minusta. Pahan olon vuoksi olin unohtanut
kaikki vanhat hyvét elaménarvoni, ja sekos on surullista jos
mikd, ettd ihminen hukkaa oman itsensa tuollaisen
seurauksena.

Kokemusteni kautta minulle on kertynyt arvokasta padomaa
eldmadstd, jota haluan nyt jakaa kanssasi kaikella ilolla ja
kunnioituksella eldméaa kohtaan ja paras tapa tehda tdma oli
kirjoittaa tdmad kirja. Muuten istuisin mielelldni kanssasi
teekupposen dédreen keskustelemaan eldmadstd, mutta koska
en voi sitd tehdéd, halusin tehdd timéan. Kerron tiassd luvussa
eldmadstdni, jotta ymmarrat, miksi kirjoitin tdimén kirjan ja
miksi eritoten minulle on tdma kaikki ndkemys kertynyt.
Olen ollut pohtiva kirjoittaja aina, ja nyt on syytd jakaa
tama kaikki.

Olen kirjoittaessani miettinyt sellaisia osuvia kysymyksid
eldmadstd, joista olisi ollut apua itsellenikin pahimpina
aikoina, ja olen listannut ne eri lukuihin kuhunkin aiheeseen
liittyen. Toivon niistdkin olevan sinulle apua ja toivottavasti
oivallat paljon uutta ja ihanaa asiaa eldmasta!
Selviytymistarinat ovat olleet aina suosikkejani ja tuoneet
minulle aina uskoa eliméén ja maailmaan sekd hyvaa oloa,
jos olen ollut allapdin. Elokuvissa ja sarjoissa kasitellddn
useasti niin kurjia ja kipeitd ja vaikeita asioita, ettd ilman
muuta samaistuin ndihin hahmoihin vaikka en olisikaan
ollut niin vahva eldytyja jo luonnostani.

Vaikka olen massasta poikkeava ihminen kaikkine
kdrsimyksineni sekd monipuolisine taitoineni, vaaleine
ihoineni ja hiuksineni, alhaisine ruumiinlampdoineni,
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nuorenndkoisyyksineni sekd herkkyyksineni ja
itsepdisyyksineni, minun on vain tehtdva se valinta
selkedksi itselleni, ettd hyvéksyn itseni tdysin enkd anna
endd kenenkddn koetella. On kuunneltava sisdistd ddntdén ja
kehoaan, koska ne kylld neuvovat sinua eteenpdin elaméassa
kun vain annat niille tilaisuuden tehda niin.

Samaa toivon sinulle, lukijani. Sisdistd harmoniaa joka
séteilee sinusta ulospdin tuoden sinulle kaiken onnen, jonka
ansaitset. Toivon, ettd kohtelet toisia hyvin, eldimi, lapsia,
vanhuksia, ystdvidsi, ldhimpidsi, sekd unohtamatta tarkeinta
eli itsedsi. Jos et ensin kohtele itsedsi tarpeeksi hyvin, et voi
myo6skddn kohdella muita hyvin.

Mina olin ennen se ihminen, joka kulki kuin sumussa
mielensd labyrintissa, koska ei osannut uskoa itseensa. Nyt
olen se ihminen, joka kaiken kokemansa koettelemuksen
jalkeen vihdoin muisti oman iloisen persoonansa ja kaikella
eldmdnviisaudellaan haluaa jakaa arvokasta tietoa eteenpdin
ja kannustaa muita. Haluan, ettd jokainen muistaisi, ettad
kukaan ei ole ketddn parempi eikd pidd ollakaan ja jokainen
meistd ansaitsee olla onnellinen.

Lapsuuteni ei ole ollut helppo. Ala-asteella alkoi
koulukiusaaminen siksi, koska olin erilainen kuin muut,
hiljainen ja itseeni vetdytyvd. En puhunut paljoa, mutta
ajattelin ja tunsin kylld paljon. Olenhan taiteilijasielu.
Ylaasteella kiusaaminen paheni ja tdma oli suuri jarkytys
koska luulin tuolloin padsseeni eroon kiusaamisesta.
Esimerkki tdstd, ettd opettaja ei tunnilla puuttunut, vaikka
ndki kun poika edessani huusi ja haukkui ettd en kuulu
porukkaan ja mind olin aivan lukossa ja yritin olla
valittamatta.

Mind olen ollut lapsesta asti niin viisas, ettd olen osannut
kunnioittaa jokaisen yksil6llisyyttd sekd yksityisyyttd. Yha
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Tama kirja on sita varten, ettd jokaisella olisi parempi elama. Tama kirja on
elamakerta, kokoelma oivalluksiani elamésta seka hyvinvointiopas.
Elama ei ole eilisessa eikd huomisessa, vaan eldma on nyt, tasséd hetkessa.
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