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Témd kirja on omistettu kaikille ahdistuksesta

&

naisongelmista kdrsiville ongelma nuorille

Kddnnd syvimmcdit heikkoutesi omaksi vahvuudeksi!



Kirjan idea syntyi Espanjan aurinkorannikolla meiddn lomamme aikana.

Ensimmdiisen illan jdlkeen, naisten Idhdettyd aamulla kotiin, menimme istumaan
meren rannalle ja aloimme krapulassa pohtimaan eldmdn syvintd tarkoitusta.
Keskustelumme kddntyivdt nopeasti siihen, miten voisi eldid eldmdid tdysilld,
unohtaen huolet ja murheet, jotka usein aiheuttavat ahdistusta.

Stressi, tuo modernin eldmdn vdistamdton seuralainen, oli usein ldsnd arjessamme.

Ymmdrsimme, ettd stressillinen eldmd on kuin nédkymditon "cockblock”, joka estdid
meitd saavuttamasta todellista onnea ja tyytyvdisyyttd. Huomasimme, ettd tdmdn
esteen voittaminen vaatii tietoista pyrkimystd ja muutosta eldmdnasenteessa.

Halusimme loytdd keinot, joiden avulla voisimme vihentdd stressid ja eldd
vapaammin ja onnellisemmin.



Tdmd kirja on tulosta ndistd pohdinnoista ja keskusteluista. Se on kokoelma
ajatuksia, harjoituksia ja kdytdnnon vinkkejd, joiden avulla kuka tahansa voi pyrkic
kohti stressittomdmpdid ja merkityksellisempdid eldmdia.

Kirja toimii jonkinlaisena oppaana ihmisille, joilla ei ole ollut normaalia perhe
kasvatusta tai kdrsivdt hukassa olemisen tunteesta.
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Ihminen, joka jahtaa aina rahaa, ei ole koskaan onnellinen

Ihminen, joka jahtaa aina rahaa, ei ole koskaan onnellinen. Tdllainen henkilo
keskittyy ulkoisiin palkintoihin ja materiaaleihin sen sijaan, ettd etsisi sisdistd
tyytyvdisyyttd ja merkitystd eldmdissd. Kdytds johtaa moniin ongelmiin.

Ensinndkin, rahasta ei saa pysyvdd tyytyvdisyyttd. Heti, kun yksi tavoite on
saavutettu, syntyy uusia haluja ja tarpeita. Riittdmdttomyys luo jatkuvan
tyytymdttomyyden ja tyhjyyttd lisddvdn tunteen. Ndiden lisdksi rahan jahtaaminen
aiheuttaa stressid ja ahdistusta, koska siihen liittyy usein kilpailua, epdvarmuutta ja
pelkoa sen menettdmisestd.

Moni ihminen, joka jahtaa rahaa laittaa usein perheensd ja muut asiat taka-alalle
unohtaen alkuperdisen tarkoituksen sen hankkimiselle. Lopulta henkild tajuaa
eldneensd koko eldmdn jahdaten rahaa, mutta muistot ja kokemukset ovat jdcdneet



paljon vihemmdille, silloin sisdinen onni on jddnyt loytdimdittd kokonaan. Tdrkeintd
on muistaa tehdd rahaa tavalla mistd nauttii, mutta ei pelkdstdicn rahan takia!



Onnellisuus tulee sisdltipdin, ei muualta

Ihminen, joka tuntee sisdistd onnea, ei kaipaa ulkoisia tekijoitd suurissa mddrin.
Hcdin on tyytyvdinen siihen, mitd ympdrilld ja nykyhetkessd tapahtuu. Tdmd johtuu
siitd, ettd hdn on tdysin sujut itsensd kanssa ja tietdd, mistd nauttii. Lisdksi hdn osaa
asettaa rajansa ja kieltdytyd niistd asioista, jotka eivdt tuo merkitystd hdnen
eldmddnsd.

Tdllaista ihmistd on vaikea johtaa harhaan, silld hén ei helposti taivu muiden
mielipiteiden alle. Hcin on tdysin tietoinen omista tarpeistaan ja haluistaan. Henkilo,
Jjoka on tdysin hukassa, saattaa helposti kdcintyd muiden mielipiteiden puoleen
etsiessddn suuntaa ja vahvistusta omille ajatuksille ja pdcdtoksille. Tdmd voi johtua
epdvarmuudesta omista kyvyistd ja arvoista tai tarpeesta hyvdksynndille ja
kuulumiselle yhteisoon.



Kirja antaa uusia nakokulmia, miten kannattaa kéasitella ahdistusta elaman
helpottamiseksi.

Opit tekem&an selkedmpia ja jarkevampia paatoksia omaa eldamaasi
koskien.

Kirja on suunnattu perheongelmista ja muista arkipdivaisista ongelmista
karsiville nuorille. Tavoitteena on erityisesti parantaa yleista ahdistusta
Suomessa.

Neuvot on annettu omien havaintojen ja tapojen pohjalta, joiden olen = =&
huomannut parantavan omaa ja muiden mielenlaatua.
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