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Mité tasta kirjasta voi oppia?

Mita tasta kirjasta
voi oppia?

Téhin kirjaan ovat kirjoittaneet tarinansa ihmiset, jotka eivit ole
voineet hyvin. Henkistd pahoinvointia pyrkii usein sietimiin aja-
tellen, ettd kohta se on ohi. Mutta joskus henkinen pahoinvointi
ei ole vain viliaikaista. Elimi ei ole ennustettavaa. Elimme aikaa,
jolloin ihminen joutuu suoriutumaan hyvin monimutkaisesta
arkipdivin todellisuudesta. Toivon, ettd kirjaan kirjoittaneiden
selviytymistarinat herdttavit lukijoissa halun tutustua itseen ja
kiinnostuksen tutkia, miten he ovat erilaisissa eliminvaiheissaan
selittineet tapahtumia itselleen ja miten nimi selitykset ovat vai-
kuttaneet timinhetkisiin elimin valintoihin.

Psykoterapeuttina koen potilaan tyopariksi, jossa kumpi-
kin opettaa toista. Ajattelen, ettd psyykkisten oireiden ilmaantu-
minen on merkki muutoksen tarpeesta. lhminen on saapumassa
eliminkaarellaan kohtaan, jolloin hinen voimavaransa eivit riitd
yksin muutoksen aikaansaamiseen. Jos hin saa tukea itselleen,
toisen tuki rinnallaan hin voi 16ytid jotakin uutta, joka laajentaa
hinen mahdollisuuksiaan tehdd uusia valintoja sekd loytad uusia

mahdollisuuksia.



Eldmankokemusten tunnejiljet

Ihminen oireilee usein psyykkisesti, kun hin ei pysty saamaan
elimiltddn asioita, jotka tyydyttdisivit hintd ja veisivit eteenpdin.
Hin voi tuntea, ettei elimi niytd hineldd. Siksi voi ajatella, ettd
mielenterveystyd on yhteiskunnallinen resurssi, joka tuottaa jat-
kuvasti takaisin moninkertaisesti sen, minki se kuluttaa. Kaikki
tihin kirjaan kirjoittaneet ovat 18ytineet uutta vanhan tilalle, siis
jollakin tavalla edenneet elimissdin suuntaan, joka tyydyttdd heitd
enemmain kuin aikaisempi tila.

Kirjassa on luettavanasi kymmenen koskettavaa tarinaa. Tari-
nat on ryhmitelty kolmeen osaan ja jokaisen osan lopussa on ky-
symyksid, joiden avulla voit tutkia itseisi ja miettid oman elimisi
kulkua seki tutkia ajatuksiasi. Jokaisen osan lopussa on my6s psy-
koterapeutin katsaus, jonka mini niiden potilaiden psykoterapeut-
tina olen kirjoittanut. Niissd katsauksissa olisi voinut tuoda esille
my0s muita teemoja kuin mitd tissd kirjassa on nostettu esille.

Pyytiessini potilaita kirjoittamaan tarinansa he saivat itse vali-
ta aiheet, jotka he halusivat jakaa muille. Niinpi jokainen kirjassa
oleva potilaan tarina on ainutlaatuinen. Pyysin my®és kirjoittajia
kirjoittamaan tekstit niin, ettei niissa ole sellaisia asioita, joista kir-
joittajan voisi tunnistaa. Jos teksteissd on jotain tunnistettavaa, se
on ollut kirjoittajan oma valinta.

Elimimme on tiynni tapahtumia. Mielenterveyttd kuormit-
tavat eniten tapahtumat, joita emme osaa selittdd itsellemme. Se,
ettd kokemuksesta tulee vaikea ja se tuottaa tuskaa, on usein monen
eri asian summa. Kun titd kirjaa lukee, on syytd pitdd mielessd, ettd
tavoitteena on ennen kaikkea innostaa ihmisid tutkimaan itsedin
ja omia ratkaisujaan. Tdmai kirja haluaa puhua sen puolesta, ettd
ihmiset avautuisivat toisilleen ja kertoisivat avoimesti kokemuk-

sistaan ja niihin liittyvid ajatuksista sekd opettelisivat jakamaan
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hyvid ja huonoja asioita. Kirjan tarkoitus ei ole painaa ketdin alas,
vaan tuoda esille, milld tavoin elimankokemukset meitd yhtailed
haavoittavat ja toisaalta tukevat ja miten tirkedd omien voimava-
rojen itsetutkiskelu on selviytymisen kannalta. Jokaisen elimissd
tulee olemaan vaikeuksia. Oma mieli on aarreaitta, kuin uusiutuva
energia, jonka kiyttdvoimaan kannattaa tutustua. Menneisyydestd
voi oppia, mutta sitd ei voi muuttaa. Sen sijaan tulevaisuus on se,

mihin pystymme vaikuttamaan.

Ennen kuin lihdet tutustumaan psykoterapian lipikdyneiden
mielenkiintoisiin ajatuksiin vaikeuksista selviimisestd, tutus-
tu seuraavaksi muutamaan ajatukseen siitd, miten voit lihted

litkenteeseen itsesi tutkimisen polulla.

Ihminen tarvitsee koko eliminsi ajan huolenpitoa itseltiin
hyvinvointinsa ylldpitimiseen. Vaikka lapsuutesi ja nuoruutesi
eivit olisi sujuneet toivomallasi tavalla, sen ei tarvitse merkitd si-
td, ettd et aikuisena voisi olla tasapainoinen ja nauttia elimistési.
Tihidn kirjaan kirjoittaneet kertovat jotakin siitd, miten ihmisen
on itse mahdollista kasvattaa itseidn omassa arjessaan jatkamalla
kasvunsa keskeneriisyyttd kohti parempaa tulevaisuutta.

On hyvi muistaa, ettd itse on itselleen paras elimintapo-
jen muutoksien mahdollistaja. Perheestd matkaan saadut niukat

evait eivit ole este sille, ettei voisi mydhemmin eldd hyvii elimii.



Eldmankokemusten tunnejiljet

Ihminen itse on hyvin pystyvi, vaikka hin ei vaikeuksien hetkel-
l4 osaa ajatella tilld tavoin itsestddn. Itsensi muuttaminen vaatii
omien asenteiden ja kdytosmallien tarkastelua seki tietoiseksi tule-
mista siitd, mitd juuri mind tarvitsen muutoksen aikaansaamiseksi.
Muutoksen aikaansaaminen on kovaa ja pitkdjinteistd tyotd, joka
vaatii sitkeyttd ja tutkivaa uteliasta mieltd. Ei ole helppoa menni
ikdviltd tuntuvia asioita kohti ja haastaa itsedin.

Miksi suhde itseen on tirked? Jos ajattelemme itsestimme
myonteiselld tavalla ja koemme olevamme arvokkaita, huolehdim-
me hyvinvoinnistamme. Opimme liheistemme kanssa arkipiivia
eliessimme, millainen on hyvd ihmissuhde. Tutkimukset osoitta-
vatkin selvin syy-yhteyden sen kanssa, ettd ne, jotka ovat saaneet
riittdvisti huolenpitoa ja turvaa varhaisessa eliminsi vaiheessa,
kokevat itsensd arvokkaiksi ihmisiksi ja huolehtivat itsestddn riitta-
visti. Tami ldheiseltimme saatu huolenpito on jonkinlainen kisi-
kirjoitus sille, miten aikuisuudessa ajatellemme, ettd meidin tulisi
huolehtia itsestimme. Jos tarpeisiimme ei ole vastattu riittdvisti,
meidin on itse rakennettava niin kutsuttu sisiinen terve vanhem-
pi itsellemme. Se on kuin sisdinen turvallinen 4ini, joka viisail-
la sanoillaan rauhoittaa ja antaa turvaa silloin, kun tuntuu, ettei
mitenkiin jaksa endd. Se on psykologisesta kasvustamme puuttu-
va puoli, joka kuuntelee ja reagoi tarpeisiimme. On harjoiteltava
puhumaan itselleen rauhoittelevasti ja opeteltava keinot itsensi
lepyttimiseen ja hillitsemiseen. Sisdistd tervettd vanhempaa voisi
luonnehtia erddnlaiseksi jirjen ddneksi, joka kertoo, miten on hyvi
toimia ja ohjata omaa elimii. Se on oma sisdinen neuvoja, jonka
neuvot saattavat joskus tuntua jopa liian vaativilta.

Ihmisen on lapsuudenkodista muuton jilkeen jatkettava yksin

omaa henkistd kasvuaan. Itsestd huolen pitiminen on vaativaa, ja
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sithen liittyy paljon vastustusta. Usein rikkiniisistd ihmisistd kasvaa
henkisesti viisaita ja itseensi luottavia ihmisid, koska matka omiin
tuntemattomiin mielen syovereihin opettaa paljon sellaisia taitoja,
joita ei olisi oppinut ilman sisdistd kriisiddn. Aina ei jaksa yksin
yrittad. Silloin on ehdottomasti hyvi hakea ammattiapua. Kaikilla
ei ole riittdvisti ympdrillddn ihmisii, joilta voisi oppia itselle sopi-
via selviytymistaitoja tai saada tukea vaikeissa henkilokohtaisissa
tilanteissa. Tarvitsemme sisdiseen kasvuumme toisia ihmisid, jotka
ovat jo selvinneet ongelmistaan ja voivat esimerkilldin antaa meille
toivoa ja ohjeita omista kokemuksistaan. Joskus on myos tarpeen
kulkea yhdessi sellaisen ihmisen kanssa, joka eldd samanlaista eli-
mintilannetta kuin itse. Elimi on jatkuvaa vuorovaikutusta ja toi-
silta oppimista, uteliasta katselua ympirille ja ihmettelemistd. Ta-

mi erilaisten asioiden tutkiminen tekee elimisti mielenkiintoista.

Kehomme kertoo paljon hyvinvointimme tilasta. Tunteemme
elavit kehossamme, ja ne koetaan kehon vilitykselld. Ahdistus voi
tuntua isona méykkynii rinnassa, suru saa jalat tuntumaan ras-
kailta. Myonteiset tunteet tuntuvat kehossa keveytend, kun taas
kivuliaat tunteet usein raskautena. Kehomme on kompassi. Se
ilmoittaa, millaisilla poluilla milloinkin kuljemme. Mieli ja keho
ovat kuin kaksoset. Ne toimivat liitossa toistensa kanssa. Olet var-
maan huomannut, kun et hoida mieltisi, iskee flunssa tai muut
sairaudet helpommin. Jos mieli ei ymmirrd huomioida tarpeitasi,
kehosi puhuu puolestasi. Olemme kokonaisuus, jossa tasapainoa
haetaan aina tavalla tai toisella. Psykoterapiassa ihmiset tulevat

tietoisemmiksi itsensd hoitamisen tirkeydestd. He alkavat seurata
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entistd enemmin, minkilaisia seurauksia erilaisilla valinnoilla on
itselle.

Hengitys on meidin kehomme voimalaitos. Tunteemme vai-
kuttavat hengitykseen ja hengitys tunteisiimme. Kivut ja erilaiset
voimia koettelevat tilanteet muuttavat hengitystimme. Siksi hen-
gityksemme kertoo meille tunteistamme. Kun olemme ahdistu-
neita, hengityksemme muuttuu pintahengitykseksi ja samalla se
nopeutuu. Ahdistuneena hengityksen rytmi ja syvyys muuttuu:
huokailemme ja voivottelemme. Pinnallinen hengitys ylldpitad
stressitilaa, ja keho saattaa kytkeytyi jonkinlaiseen hilytystilaan,
jolloin rauhoittuminen ja keskittyminen vaikeutuvat. Kun olem-
me levollisia, hengityksemme on rytmistd ja tasaista. Hengityk-
sen vapaasta kulusta on hyvi pitdd huolta. Hiiriintynyt hengitys
aiheuttaa toimintakykyi hankaloittavia oireita. Pitkittynyt stressi
sekoittaa hengityksen. Hengitystd voi verrata tuulimyllyn siipiin,
jotka kovaa pyoriessddn tuottavat energiaa. Kun hengitys toimii
oikein, saamme siiti sisiistd voimaa.

Koska hengitykselld on tirked rooli hyvinvoinnissamme, on
pdivittdin hyvd tehdd jokin pieni rentouttava hengitysharjoitus.
Maatessaan tai istuessaan voi laittaa kitensi vatsan ja toisen rinnan
paille ja tunnustella hengityksensi kulkua. Voi vetdd nenin kautta
ilmaa sisille ja hengittdd suun kautta pitkd hengitys ulos ja pitdd sen
jilkeen pieni tauko. Niin voi rauhoitella itseddn niin, ettd hengitys
tasoittuu. On hyvi kokeilla erilaisia harjoituksia. Samanaikaisesti
kun korjaat hengitystisi, on hyvi aukaista rintaa venytysliikkein,
jotta hengitys paidsee vapaasti kulkemaan.

Kehomme puhuu meille koko ajan. Se kertoo siitd, mitd mei-
din tulisi tehdi itsellemme, jotta vointimme olisi hyvi ja nautti-

simme elimistimme. Joskus me kuulemme sen, miti kehomme
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meiltd toivoo, joskus taas emme. Jos tarpeitaan ei tunnista riittd-
visti, silloin vain pakottaa itsensd jaksamaan, vaikka voimavarat
olisivat lopussa. Oma sisiinen #ini puhuu vaativana ja kiskee
jaksamaan sanoen ”sinun on pakko tehdd”. Tyo ilman taukoja ja
latautumista johtaa herkisti tyduupumukseen. Tyduupumuksesta
kirsivit ovat itselleen usein liian ankaria. Heididn on vaikea tiedos-
taa levontarpeitaan, ennen kuin seind nousee vastaan ja uupumus
ottaa vallan. Tulee dkkiarvaamatta pysihdys, kun voimat loppu-
vat. Téstd kirjasta 16ytyy hyvid kuvauksia lijallisen vaativuuden
seurauksista.

Tunteemme kertovat meille tarpeistamme, ja ne ovat kehol-
lisia. Jos tarpeisiimme ei vastata petymme, olemme surullisia ja
kiukkuisia. Jos emme ndytd tunteitamme, vaan yritimme selviytyi
niistd piilottamalla ne muilta, suhde omaan kehoon katkeaa. Til-
laista katkosta voisi verrata sihkohiirioon, joka pysiyttdd kodin
koneiden toiminnan. Kehon ja tunteen yhteys on tirked, koska
se antaa meille tietoa. Se on mielemme perusrakenne, jonka kaut-
ta arvioimme eri tapahtumien merkityksid. Osaamme arvioida
asioiden hyodyllisyyttd ja haitallisuutta itsellemme. Tunteet ovat
tirkedd informaatiota paitoksentekoon ja asioiden suunnitteluun.
Kun kehon ja tunteen yhteys ei toimi, ihminen kokee olevansa
hiukan ulalla. Silloin katselee elimiinsi ikidin kuin sivusta, ulko-

puolisena, ja pddtdsten ja suunnitelmien tekeminen kangertelee.

Ihmisten ongelmat muistuttavat paljon toisiaan. Jokaisella on
hetkig, jolloin tuntuu, ettd maailma kaatuu piille. Kukaan meistd

ei ole niin tasapainoinen, etteikd elimissi olisi tullut samantapaisia
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tuntemuksia kuin tdmin kirjan kirjoittajilla. Kirjoittajilla psykote-
rapiaan hakeutumisen pddtos kesti pitkdan. Hakeutumista jarrutti
ajatus, ettei vield ole riittdvin huonovointinen ammattiauttajan
avun hakemiseen. Useat terapiaa pohtivat ajattelivat, etteivit he ole
oikeutettuja ottamaan hoitopaikkaa vastaan joltakin siti enemmin
tarvitsevalta. Monelle oli myds vaikea 16ytda sellaista ihmistd, jolle
kuvitteli voivansa kertoa omia piilotettuja hipeillisid kokemuk-
siaan. Mieleen oli iskostunut ajatus, ettei puhuminen kannata,
koska ei aikaisemminkaan ole kuunneltu ja ymmarretty.

Psykoterapiaan hakeutuvilla ihmisilli on hoitoa aloittaessaan
kielteinen suhde itseen, eivitkd he ole itse tietoisia siitd ja sen vai-
kutuksesta omiin valintoihin. Hoidon vastaanottaminen voi aluksi
tuntua vaikealta, koska ei voi ajatella olevansa oikeutettu saamaan
toisilta ihmisiltd hyvdd osakseen. IThminen kokee olevansa huo-
nompi kuin muut, vaikka toiset eivit hinestd niin ajattele. Potilas
kertoo terapeutille toivovansa muutosta, mutta jokin estdd hintd
toteuttamasta asioita, jotka toisivat hyviid mielti. Hin tekee mie-
luummin coisille hyvid kuin itselleen.

On hyddyllistd muistaa, ettd ihminen itse on paras kumppani
itselleen paremman elimin rakentamisessa — osapuoli, jonka kans-
sa on hyvi ystivystyi. Jokaisen on itse paitettdvd, mitd elimiltdin
haluaa ja miten elimiinsi haluaa eldd. Utelias ja tutkiva mieli on
lahja. Se on aarre, jonka avulla rikastuu ja elimiin tulee moni-
muotoisuutta, vireji ja loistoa. Mieli pysyy joustavana eikd ujostele
vieraita asioita. Kun katsoo sisiltipiin itseddn ja tutkii haavojaan,
tietdd, miten omia haavojaan voi hoitaa ja parantaa. Itselle kertyy
tietoa, jonka avulla voi uusiutua ja saa uskallusta kokeilla tehdi

asioita eri tavoin. Uusiutuva kokeileva mieli syntyy, kun sisiinen
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kipu 16ytdd selityksen omalle olemassaololleen. Ymmirrys siitd,
miksi kantaa sisillddn kipua, vapauttaa energiaa muuhun kiytt66n.

On tirkedd osata kunnioittaa kaikenlaisia ihmisten ajatuk-
sia ja ajatella, ettd jokaiselta ihmisiled voi oppia jotakin. Elimastd
kertyneen tiedon jakaminen on tirkedd. Tarvitsemme toisiamme
voidaksemme selvitd tdssd ristiriitaisuuksien maailmassa. Tarvit-
semme ihmisten erilaisuutta voidaksemme ymmartid omat erityis-
piirteemme. On hyvi tietdd, miten se tapa, jolla itse keskustelen
asioista, toimii niin, ettd me kaikki yhdessi voisimme synnyttid
jotakin sellaista, josta tulevat sukupolvet pystyisivit saamaan uskoa

rakentaa maailmaa eteenpiin.

Sinulla saattaa olla vaikeuksia pysihtyi itsesi direlle. Jos olet
laiminly6nyt pitkddn itsesi kuuntelemista, huomaat pian, ettd
omia tuttuja kiyttdytymismalleja on vaikea muuttaa. Rutiinit, jot-
ka luomme itsellemme, tulevat tutuiksi ja antavat turvaa, vaikka ne
olisivat vahingollisiakin terveydellemme. Jos koet olevasi huonom-
pi kuin muut, saatat ajatella, ettd et tarvitse itseltdsi hyvidd. Ajatus,
ettd on ihmiseni hyvi ja pirjddvi, synnyttdd ajatuksen vastuun ot-
tamisesta, mikd voi kenties pelottaa. Itsestd huolehtimisen aloit-
taminen vaatii henkistd ponnistelua. Jokainen tietdd, miten itsed
pitidisi hoitaa, mutta harvat niin toimivat. On my®&s tyypillistd, ettd
aloittaa jotakin, tekee sitd muutaman kerran ja lopettaa. Muutos ei
tapahdu suoraviivaisesti, vaan uusi aloitetaan ja sitten taas palataan
vanhaan. Kiyttdytymisen muutoksen liike on sahaavaa ja edellyt-

ti4 usein monta eri aloituskertaa.
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Pohdi, miksi sind tarvitset huomiota itseltisi ja miksi sinun
olisi hyvid tutkia, minkilaisia ratkaisuja olet omassa elimassisi
tehnyt ja miten ne ovat vaikuttaneet hyvinvointiisi. Mieti, mihin
valintoihisi olet tyytyviinen ja mitkd nyt jalkeenpdin tuntuvat epi-
onnistuneilta. Aloita pienin askelin itsesi tutkiminen. Kiitd itseisi
aina, kun teet itsellesi jotakin hyvidd. Mieli nauttii itseltd saadusta
hyvistd palautteesta, ja hyvien kommenttien saaminen itseltd edis-
tdd hyvinvointiasi. Voit opetella antamaan sisdistd voimaa itsellesi
puhumalla itsellesi niin kuin puhuisit ystavillesi. Ndin tulet myos
itsesi ystaviksi.

Titd kirjaa lukiessasi mieti, ovatko sinun ajatuksesi sellaisia,
jotka auttavat sinua selviytymain ongelmatilanteista eteenpiin. Jos
huomaat, ettd tuet ajatuksillasi itsessisi olevia voimavaroja, voit
olla iloinen. Jos taas huomaat, ettd kun ajattelet jonkin asian teke-
mistd, mieleesi nousevat ensimmiisend esteet ja haitat, voit todeta,
ettd sinulla on taipumusta vaikeuttaa asioiden suorittamista nosta-
malla itsellesi heti esteet esiin.

Jos olet kovin masentunut tai ahdistunut, kirjan kysymykset
voivat olla liian vaikeita avattaviksi juuri tilld hetkelld. Sinulla pitdd
olla riittavisti voimavaroja, koska kivuliaiden asioiden avaaminen
vie energiaa ja aikaa. Siksi on hyvid miettid, milloin aloitat oman
sisdisen tyoskentelysi. Voit myds valita tydstettiviksesi vain joita-
kin tiettyjd teemoja, jotka tuntuvat kutsuvan eniten. Monet pai-
tyvit hakeutumaan psykoterapiaan lihdettyddn miettimidin omaa
eliminkulkuaan tarkemmin. He tulevat tietoisiksi omasta avun-
tarpeestaan ja siitd, miten menneisyys painaa jatkuvasti mielessd

verottaen omia voimavaroja.
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Usein asioiden kirjoittaminen avaa uusia nikokulmia asioiden
tarkasteluun. Kirjoittaessa ajatukset saavat uuden muodon ja tu-
levat esille konkreettisina. Ne tulevat sanoina ja merkityksini eteesi
luettavaksesi. Kirjassa on seki potilaiden ettd psykoterapeutin ky-
symyksid eri aiheista. Jos haluat perehtyd niihin enemmin, hanki
muistivihko, johon kirjoittelet tai piirtelet teeman ympiriled asioi-
ta, jotka nousevat mieleesi.

Jos haluat, voit ottaa itsestisi kasvokuvan puhelimellasi ennen
ja jilkeen kirjoittamisen. Jos pdddyt tihdn ratkaisuun, on hyvi
muistaa, ettei tarkoituksena ole ndyttdd kuvassa hauskannikéisel-
t4, vaan tutkia, mitd tunsit juuri silld hetkelld, kun ajattelit jotakin
itsellesi tirkedd asiaa. Keskity siis kuvatessasi vain sisdiseen tun-
teeseesi. Tarkastele kasvojasi ja yritd nimetd tunteet, jotka nikyvit
kasvoillasi ja kehon asennoissasi. Kirjan lukemisen lomassa voit
myos etsid valokuvia eliminvaiheistasi ja tutkia niitd. Kuvalliseen
tydskentelyyn on tarkemmat ohjeet kirjan lopussa, ja joissakin po-
tilaiden tarinoissa kerrotaan myos siitd.

Voit myos ndyttdd vihkoosi tehtyjd muistiinpanoja liheisellesi
tai ystdvillesi ja pyytdd hintd kommentoimaan ajatuksiasi. Jos an-
nat muistiinpanosi jonkun ulkopuolisen luettavaksi, niin huomau-
ta, ettd muistiinpanosi ovat luottamuksellisia etk halua tulla niistd
mitenkiin halveksituksi, koska ne ovat sinun rehellisii tuntemuk-
siasi, joita haluat tutkia ja ymmirtdd. Kerro, ettd annat ne luetta-
vaksi, koska haluat uusia nikemyksii itsellesi omaan tulkintaasi.
Saamasi kommentit voivat olla aivan vastakkaisia kuin omat aja-

tuksesi tilanteestasi. Parhaimmillaan sinulla syntyy hedelmillinen



Eldmankokemusten tunnejiljet

keskustelu, jossa voit vaihtaa ajatuksia ja saada uutta nikokulmaa
asioihisi.

Jos olet itse parasta aikaa psykoterapiassa, voit kiyttid kirjaa
psykoterapiasi tukena. Voit lukea tapaamisten vilissi jonkin kirjan
luvun ja siihen liittyvit kysymykset ja keskustella mieleesi nous-
seista kysymyksistd terapeuttisi kanssa. Voit myds perustaa pienid
keskustelu- tai kirjoittamisryhmii, joissa kiytte lipi eliminne

kianteitd yhdessid vertaistuen keinoin.

Sinulla on edessisi ainutlaatuinen matka, jonka oppaana toimit
sind itse. Tulet kohtaamaan paljon asioita, joiden olemassaolosta
et ehki ole aiemmin kiinnostunut. Retkeillessisi eliminjanallasi
edestakaisin uteliaisuutesi herdd ja ehki jopa kiinnostut selvitti-
midn joitakin kysymyksid erityisen perusteellisesti. Toivon, ettd
timd kirja avaa sinulle nikymii omaan sisiiseen rikkaaseen maail-
maasi ja 16ydit itsestisi uusia puolia, joista nautit ja haluat kertoa

muille.

Hyviiii matkaa!

Tarja

PS. Olen saanut kirjan kirjoittamiseen tukea Suomen tietokirjailijat
ry:ltd. Lahjoitan kirjasta kertyneet tekijanpalkkioni Turun yliopis-

tollisen keskussairaalan nuorisopsykiatrian osaston nuorten hyviksi.





