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Omistussanat

Kaiken rakkauden ja kiitollisuuden voimalla omistan kirjani isilleni,
didilleni, veljelleni ja Irmelille. Ilman teitd en olisi saanut olla rikkindinen
ja rajallinen. Ilman teitd en olisi kyennyt kokoamaan itseiini uudestaan
niin monesti kaaduttuani. Ilman teitd en olisi uskaltanut pysihtyi
nikemiin elimin kauneutta. Ilman teiti en olisi saanut vetii itseini
4drirajoille ja palata takaisin sithen, missi elimii ainoastaan on.

Elimain tissd ja nyt.
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Alkusanat

Toimin itsetuntemusohjaajana ja neuvon ihmisid verkkokursseilla,
sihkopostitse ja kasvotusten. Rakastan itseni kehittimistd ja syvillisid keskusteluita
ihmisten kanssa. Olen koonnut koko elimini muistikirjaa, johon olen kerinnyt
kiinnostavia ja opettavia aiheita elimin varrelta. Kriisien keskelli kirjani on
tdyttynyt vauhdikkaimmin. Minulta on usein kysytty, kuinka elimin haasteista
kykenee selviimiin ja miten negatiivisten tunteiden kanssa voi paremmin
tulla toimeen. Vastaus l6ytyy itsensi kuuntelun tuomasta voimasta, asioiden
hyviksymisestd ja meditaation tuomasta rauhallisuudesta.

Tind kesini minulla oli tarkoitus kirjoittaa vain piivikirjaa, mutta
syntyikin erddnlainen tunteiden kirja elimini muistikirjan pohjalta. Sisillini
vuoden vellonut puhkeamaton ja tiedostamaton tunteiden myllerrys muodostui
kertomukseksi, joka sai nimekseen Paljon kaikesta.

Toiveenani oli kirjoittaa kirja, joka olisi saanut minut pahimmassa elimini
umpikujassa tutustumaan itseeni syvemmin. Kirja, joka olisi saanut kipukohdassa
pysihtymdin itseni ddrelle. Kirja valamaan rohkeutta kohdata kirsimystd
suorittamisen sijaan. Kirja armollisuuden merkityksestd itsed kohtaan. Opas, jonka
avulla rauhoittua, hengittdd syviin ja huomata, ettd olen jo perilli. Kuinka aika
ajoin tekee hyvia kuunnella omaa sisiistd pientd lastaan.

Itsensd hyviksymisen tulee lihted ihmisestd itsestidn — saavutusten kautta
saatu hyviksyntd ei koskaan kykene korvaamaan pysihtymisen kautta 18ytyvid
lempedd suojaa. Téssd ja nyt omana epitdydellisend itsend oleminen on elimii
kaikkein upeimmillaan. Silloin, kun meihin sattuu, on tdysin hyviksyttivii ottaa
aikalisd ja ympir6idd itsemme rakkailla ihmisilla.

Rakkauden ja meditoinnin kautta olen I6ytinyt sisiisen rauhan.
Meditaatio on muuttanut minua ja ajatuksiani maailmasta. Olen kuoriutunut
siksi, kuka sisimmissini olen. En enii suorita elimii. En enidi pelkdd, etten
riitd. Olen vahvempi kuin koskaan aiemmin. Vahvempi ilman suojamuureja ja
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suorittamisen pakkoa. Elin rakkauden ja ldsniolon kautta. Riitin itselleni juuri
niin epitiydellisend kuin olen. Tunnen itseni kokonaiseksi ilman saavutusten
kautta ansaittua hyviksyntii.

Olin elimissini eksyksissi perfektionismin vuoksi niin kovin kauan.
Tiydellisyyden takana piilossa olleet hiped, kaikki pelkoni ja omien heikkouksien
kanssa ystivystyminen olivat odottaneet oikeaa hetkei tulla kohdatuksi rakkauden
kautta. Tdydellisyyden tavoittelu ja suorittaminen toimivat suojamuurina, enki
kyennyt piiloutumaan kipeiltd traumoilta. Samalla estin itseltdni kuitenkin sen
kaikista tirkeimmin — epitdydellisyyden ja haavoittuvaisuuden kautta syntyvin
rakkauden.

Traumatisoiduin sekd samalla etiinnyin aiemmin muista keskenmenon,
raiskauksen ja koulukiusaamisen vuoksi. Tdni vuonna pitkddn kestinyt
tydpaikkakiusaaminen nosti vanhat traumat ja niiden kipeit tunteet tietoisuuteen.
Kun wuskalsin irrottautua haitallisesta ympiristostd, sain tilalle kirsimyksen
kohtaamisesta syntyneen vankemman vahvuuden. Vahvuuden kautta syntyi
terve noyryys. Yhdessi ne mahdollistivat vilpittdmin rakkauden itsed kohtaan ja
lasndolon voiman arvostuksen.

Meille kaikille tutut haavoittuvuuden peittimisen keinot on mahdollista
muuttaa. On mahdollista pysihtyd hetkeksi ja oppia olemaan itsedmme ja
toisiamme kohtaan armollisempia. Armollisuuden l6ytiminen kaiken keskelld
vei minulta tdnd vuonna kauemmin aikaa. Tdma kirja raottaa ikkunaa matkalleni
siitd, mitd kautta uskon unelmiin, kiitollisuuteen, anteeksiannon merkitykseen ja
ihmisten hyvyyteen enemmin kuin koskaan aikaisemmin. Me kaikki tarvitsemme
sisimmassimme pysihtymistd kiireisessd yhteiskunnassa, vaikka emme uskalla sitd
aina meistd riippumattomista syistd niyttdd.

Kirjassa on viisitoista lukua — jokaisesta elimin osa-alueesta jotakin.
Toivon, ettet hitikoi lukujen vililli. Toivon sinun kiyttivin aikaa, jotta voit
pohtia rauhassa jokaista aihetta omien eliminkokemustesi kautta. Toivon sinun
tutustuvan syvemmin sitd kautta itseesi.

Olen koonnut lukujen loppuun pohdintatehtivid, joiden avulla voit
kiynnistdd oman matkasi itsetuntemuksen tielle ja pidsti oman pienen sisdisen
lapsesi #drelle. Toivon sinun valitsevan tien, joka johdattaa pysihtymiin sithen
osaan sinussa, joka ansaitsisi tulla enemmin nihdyksi — kaikista elimin kiireisti ja
murheista huolimatta.

Téami kertomus on pieni ote minun matkastani. Sinun matkasi saa olla juuri
sinunlainen ja aidosti sinun nikéinen. Saat valita reitin, joka sisintisi parhaiten
puhuttelee. Minun tarkoitus on vain kuiskata helldsti korvaasi pienid tiedonmurusia.
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Kun sinuun on sattunut, ota aikaa itsellesi. Ympdroi itsesi
rakkailla ihmisillé ja anna myés heiddn oppia virheistasi.
Paranet rakkauden voimasta.

Silloin, kun kaymme aarirajoilla itsemmme kanssa, tarvitsemme eniten rakkautta,
pysahtymista ja armollisuutta.

Rauhallisuutta ja inhimillisyytta kumpuava “Paljon kaikesta” tarjoaa jopa
kiireisimmalle tienviittoja kohti omaa sisdista vahvuutta. Veera Jahnin jamakka,
mutta pehmea pohdinta tarjoaa luokseen kutsuvaa vertaistukea kaikille, jotka

kamppailevat kipukohtiensa kanssa kiireisessa yhteiskunnassa.

Tiiviisti kootut luvut kasittelevat onnea ja innostuneisuutta, empatian
merkitysta, rakkautta ja levon tuomaa voimaa kivuliaiden tunteiden kanssa
tiedostavan lasnaolon kautta.

Veera Jahnin ajattomat aiheet koskettavat jokaista jossain kohtaa elamaa.
Kokonaisvaltainen teos tarjoaa lohtua kaikille elaman kaannekohdissa ja
mahdollisuuksia oppia pysahtymaan kiireen keskella oman itsensa darelle.

Oman pienen sisdisen lapsensa kohdannut Veera Jahn toivoo lukijaa I6ytamaan
oman tiensa elamassa sisaisen viisauden valjastaman kuuntelun kautta.
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