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ALKUSANAT

MIKSI
MUREHDIT?



istd kaikesta voimme olla huolissaan? — Voi pojat ja tytot! Than

kaikesta mahdollisesta! Voit murehtia huomisesta tyopiivis-

td, ilmastotilanteesta, terveydentilastasi, lomamatkasta, eh-
timisestd, omasta jaksamisesta, muistamisesta, taloudesta, naapurin
mielipiteistd, ruohonleikkurin huoltoajasta, ulkonidosti. Jos on oppinut
murehtimaan, siti voi toteuttaa aivan kaikissa tilanteissa ja ihan joka
asiaan!

Murehtiminen on tunteiden virittimai tulkintaa todellisuudesta, ja
siitd saattaa tulla ajattelutapa, jonka avulla koemme pystyvimme kont-
rolloimaan elimia. Kontrollista ja sen menettimisen pelosta saattaa tulla
kuitenkin ajan kanssa kehi, johon ei mahdukaan enii keveytti ja iloa.

Murehtiminen ja huoli ovat aina timin hetken havainnoinnin ja toi-
minnan ulkopuolella. Ne ovat ajatusten luomia kuvia, joihin otamme
kantaa tunteilla ja uusilla ajatuksilla. Kuvat eivit kuitenkaan ole totta,
vaan tulkintoja todellisuudesta.

Murehtiminen lihtee jonkinlaisesta huolen tai huolestuneisuuden
tilasta — ajatuksen ja tunteen virikynisti, jolla viritimme todellisuutta.
Sitd voi seurata helposti tummaséivyinen murehtimisen kehi, jossa mu-
rehtiminen lisid murehtimisen aiheita. Usein timi murehtimisen kehi
voi aiheuttaa mm. levottomuutta, stressii ja unettomuutta. Asiantunti-
joiden mukaan pitkittynyt huolestuminen ja murehtiminen voi johtaa
esimerkiksi yleiseen ahdistuneisuuteen. Mikili epailet voimakkaampaa

ahdistusta, olethan yhteydessi terveydenhuollon ammattilaisiin.



Jos katsomme alld olevaa kaaviokuvaa, paddymme jokaisessa tilan-
teessa kysymaiin itseltimme: "Miksi siis murehdit?” Kysymys on rele-
vantti, mutta se ei paljasta syytd, miksi pidadymme kerta toisensa jilkeen
murehtimaan. Jarki ei voita tunnetta tai tapaa. Taméin kirjan avulla voit

lihted tutkimaan omaa tapaasi murehtia ja ennen kaikkea sen juuria.

ONKO SINULLA JOKIN ASIA, JOKA HUOLETTAA SINUA?
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MIKSI SIIS MUREHDIT?

Murehtimisen aikaansaamat kuvat saavat uskomaan, ettd maailma to-
della on sellainen, jollaisena sen murehtiessaan nikee, koska se, miti ajat-
telee, tuntuu niin todelta ja oikealta. Kehomme ja tunteemme eivit erota,
tapahtuuko jokin meille oikeasti vai ajatuksissamme. Siksi saatamme ko-
kea—siis todella my6s saada itsemme uskomaan — etti pahalta tuntuva tun-

ne kuvaa oikeasti sitd, miti on tapahtunut, tai ettd se ennakoi tulevaa.
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Tunne ja kokemus ovat aina totta, mutta ne eivit ole absoluuttisen oi-
keita tulkintoja tai ennusteita siitd, miten asiat ovat tai tulevat olemaan.
Tunteet kertovat meille lihinni siitd, miten tulkitsemme asiat. Tulkin-
taan olemme saaneet paljon apuja myos muilta, esimerkiksi vanhemmil -
tamme tai muista liheisisti ihmissuhteista seki mediasta, somesta tai
vaikka kollektiivisesta ilmapiiristi.

Vaikka tassi kirjassa annamme sinulle ajattelemisen aihetta omaan
murhekehiisi, muista, ettd tarkoituksena ei kuitenkaan ole vihitells tai
viltelld elimin viistimattomid vaikeuksia ja ikdvid tapahtumia. Enem-
min on kyse siitd, ettd opit kohtaamaan ne uudella tavalla ja oikean ko-
koisina. Siten ettd et ruoki asioita jattildisiksi, joita ne eivit ole.

Toivomme, ettd opit antamaan asioille huomiota ja aikaa silli tavalla,
ettd se on sinun eldmisi ja laheistesi kannalta hyviksi. Toivomme, ettd
opit irrottamaan jalat huolen tahmasta, silli se pitid sinut paikoilleen
juuttuneena ja ahdistuneena. Toivomme, etti opit pidstimiin irti, kun
aika on. Toivomme, ettd voit vapaammin ja kevyemmin astella elamassisi

eteenpiin — juuri sinulle oikeaan suuntaan.

LEMPEIN TERVEISIN
SANNA JA REIJA

P.S. * & merkityt tehtavat ovat sellaisia, joiden avulla voit véhentas mu-
rehtimista vélittémasti. Loydat kirjasta myds HETKESSA-harjoituksia, joita

voit tehdé& aina tarpeen mukaan.
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Piirra sivun keskelle ympyrd, jossa on nimesi tai oma kuvasi. Ala kir-
joittaa sen ympdrille asioita, joista olet huolissasi tai joista murehdit.
Kirjoita isolla ne asiat, jotka painavat sinua enemman. Kirjoita léhel-
le itsedsi ne asiat, joista huolehdit toistuvasti tai jopa jatkuvasti. Kun
olet saanut ylés kaikki huolenaiheet, mité haluat kirjata téssa koh-
taa, tutki huolenaiheita kysymalla itseltasi: “Mitd voin juuri nyt tehdd
asian eteen?”

Jos voit tehdd asialle jotain, ylivivaa huolenaihe ja kirjoita viereen
toimintasuunnitelma: mité voit asialle tehdd ja mita teet ensimmaéi-
send.

Jos et voi tehdé asian eteen mit&an, ylivivaa huolenaihe ja kirjoi-
ta sen viereen: "Témd on vain murehtimista. En voi tehdd asialle mitéicin.
Luotan, ettd asia jérjestyy.” Sitten tutkaile hetki, milté luottaminen si-

nusta tfuntuu.

Stressi ja vésymys usein kasvattavat murheitamme. Voit
tehdé& harjoituksen useampana eri péivané ja tarkkailla, miké muut-
tuu. Pienet muistutukset kesken pdaivan palauttavat fokuksen sinne,

minne haluamme. N&in aivomme oppivat.



