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KUKA ON LEMPEAMPI MINA?

Olen Annukka - yritt4ja, erityisherkki ja toipuva ylisuorit-
taja. Mukanani kulkee my6s useampi krooninen sairaus.
Oma matkani itseni puolelle alkoi syksylld 2019, kun
henkinen ja fyysinen kuntoni romahti: sain tuolloin yli-
kunto- ja uupumusdiagnoosit. Elaméani pysihtyi kerta-
heitolla. Olen kirjoittanut myéhemmin yliopiston luovan

kirjoittamisen kurssilla kokemastani niin:

"On syyskuu 2019 ja makaan tyspaivin jalkeen puutalo-
yksioni kolealla lattialla. Kotimatkasta en muista juuri
mitdan, mutta jotenkin olen selviytynyt tyopaikaltani
tahdn. Tydmadrd tuntuu loputtomalta, vaikka lahdin jal-

leen toimistolta viimeisena. Kyyneleet valuvat poskillani



enka tiedd, kauanko olen ollut paikoillani. Vain eteisen
valo on pailld, kengit ja takki vield yllani. Paineen
tunne ohimolla yltyy, lihakset sdrkevit ja kylméanvareet
kulkevat lapi kehoni padsta varpaisiin — 'Ei voi olla...
olenko taas tulossa kipezksi?” havahdun huolestuneena.

Annan silmien painua kiinni, en jaksa nyt muutakaan.”

Romahdusta oli edeltinyt jo useampi haastava vuosi, kun
suoritin vaikeasta unettomuudesta huolimatta elimiini
sen jokaisella osa-alueella. Mukauduin elaméaén jatkuvan
stressin alla, kunnes alituinen arjesta selviytyminen vei
viimeisetkin voimavarat. Silloin kdynnistyi kokonaisvaltai-
nen eliminmuutos, arvojen ja identiteetin muutos seki
itsensi etusijalle asettaminen — ensimmaisti kertaa eli-
missani. Halusin opetella olemaan itseni puolella. Halusin
olla sinut itseni ja menneisyyteni kanssa, piistia irti
vanhoista traumoista ja luopua kaikista ulkopuolelta tule-
vista odotuksista. En halunnut en44 antaa menneisyyteni
vaikuttaa tulevaisuuteeni. Halusin oppia olemaan onnelli-
nen ja kiitollinen seki paist44 irti minua vuosia riepotel-
leesta suorittamisesta. Halusin ottaa vastuun eldiméstini.

Ylikunto-oireiden pitkittyessi ja laaja-alaisten tutki-
musten jilkeen sain alkuvuodesta 2021 fibromyalgia-
diagnoosin (kipu- ja uupumusoireyhtyma). Kyseessi on
monin eri tavoin oireileva sairaus, jossa keskushermostossa

ja kipuradoissa on pysyvai sdatelyhairio. Diagnoosin jalkeen
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toipumiseen on tiytynyt asennoitua loppueldméin projek-
tina. Fibromyalgia sai kaverikseen astetta harvinaisemman
pitkdaikaissairauden, kroonisen visymysoireyhtymin
diagnoosin syksylla 2022, ja vuoden sisilla siité alkoi var-
mistua muitakin sairauksia, kuten dysautonomia ja MCAS.

Elaminmuutoksen my6ti olen luopunut kaupunki-
kodistani ja muuttanut lihelle vanhempiani, pieneen
rintamamiestaloon saaristoon, meren rannalle ja luonnon
rauhaan. Ensimmadiset kaksi vuotta asuin talossa ilman
juoksevaa vetti — palasin kirjaimellisesti perusasioiden
airelle ja se tuntui pelkastaidn hyvalta. Siit4 asti elamis-
sdni on ollut ajankohtaista pysiahtyminen ja lempedmpi
elamintyyli, sen etsiminen ja opettelu. Rakastan lempeiti
rutiineja, kiireetont4 arkea ja hitaita aamuja. Nautin yksin-
olosta, mutta perhe ja ystivit ovat myds arjessani vahvasti
lasni, korvaamattomana tukena ja turvana.

Tarinaani on viime vuodet kirjoittanut aivan uudenlainen
Lempedmpi mind uudenlaisine elamanarvoineen. Keskityn
oman voiman vahvistamiseen ja opettelen hidastamaan seka
arvostamaan itseani uudella, hyviksyvimmalli tavalla.
Etsin omaa polkuani ja haluan tehda siiti koko ajan enem-
min omannikoiseni. Padset syvemmin tutustumaan tari-
naani, oivalluksiini matkan varrelta ja kaikkeen oppimaani
taman kirjan my6ta. Oman matkani ydin on lyhykaisyydes-
sdin itsensi kuuntelemisen tarkeydessi ja siini, ettd us-

kaltaa luopua suunnitellusta elamasta saadakseen elimaén,
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joka meiti todella odottaa. Onnellisuutta en mydskiin
enii vakisin tavoittele, vaan uskon, etti se l6ytaa luoksem-
me, kun elimme hyvinvoivaa, tasapainoista ja etenkin oman
itsemme ndkoistd eldmai. Oman matkani keskiossd on mer-
kityksellisyyden pohtiminen, henkisten haavojen paranta-
minen ja rajoittavien uskomusten purkaminen seki oman
voiman airelli oleminen. Ja etenkin se, miten kaiken
taman myo6tituulessa voi loytid lempeammain tavan elda.

Koen, etti kaiken kokemani kirjoittaminen on etenkin
itselleni tarked prosessi, osa omaa matkaani, mutta samal-
la sen jakaminen voi tarjota lohtua, ymmdrrysts ja vertais-
tukea jollekin toiselle. Jollekin samojen asioiden Airelld
kipuilevalle tai myés niille 14heisille, jotka vieresta seu-
raavat tavalla tai toisella sirkyneen tai toipuvan ihmisen
matkaa. Kirjoittamisella ja sanoilla voi olla parhaimmillaan
hyvin eheyttiva voima.

Ajattelen itsedni 10 vuotta sitten. Kunpa joku olisi sil-
loin kertonut, millaista on el erityisherkan elamii tissa
hektisessi ja suorituskeskeisessi maailmassa — ja mihin
kaikkeen se herkkyys vaikuttaakaan. Miten el44 ylisuorit-
tajana uupumatta, ja miten tirkeii on oppia hellittimiin
ja hyvaksymaian itsensi juuri sellaisena kuin on. Tai miten
luopua kiltin tytén roolista ja asettaa jamaikisti rajoja.
Miten olla olematta jatkuvasti tunnollinen. Entd miten
puolustaa itsedan nikymaittémien sairauksien kanssa -

valilla koko yhteiskuntaa vastaan. Miten uskaltaa luopua
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suunnitellusta eldimastain. Vaikkei oikeita vastauksia val-
miina olekaan ja eldmi3 tiytyy vain uskaltaa eli4, voi vai-
keisiin hetkiin saada rohkaisua ja tukea, kun tietds, ettei
ole kokemuksiensa kanssa yksin. Se vasta on tirkea tunne.
Ehki toisiin tukeutumalla voi oppia uutta itsestidin ja
my06s onnistua vilttimaan jonkin sudenkuopan tai loytia
tiensi oikealle polulle nopeammin, monen véiran ja kivi-
semman reitin sijaan.

Ajatus kirjoittamisesta on tuntunut alusta asti luonte-
valta, ei lainkaan vieraalta. Sisdlldni on jo pitkain kytenyt
halu kertoa omin sanoin nikemyksistini elimisti ja sa-
noittaa sisdistd maailmaani seké kokemuksiani. Haaveilin
ensin vuosia blogin kirjoittamisesta, mutta pitkiin koin,
etten ollut valmis tekemiin tarinastani ja ajatuksistani
julkisia. Olin epidvarma itsestini ja omista taidoistani.

Lopulta tunsin olevani epivarmuudesta huolimatta
valmis. Myds sairastumista seuranneen opintovapaan an-
tama tila seki luovan kirjoittamisen opinnot yliopistossa
tukivat valitsemaani suuntaa. Viimein uskalsin alkuvuodesta
2021 aloittaa kauan haaveilemani prosessin - ottaa sen
ensimmaisen askeleen kohti hiljaista unelmaani. Pian oli-
kin my®os selvia, ettd blogin my6ti haluan kasata tarinani
yksien kansien viliin ja syntyi toinen unelma: haluan kir-
joittaa kirjan. Paitin antaa askeleitteni vied niiden halua-
maan suuntaan, jittai suorittajaminélle luonteenomaisen

lijallisen ylianalysoinnin sek itsekritiikin vihemmalle ja
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katsoa ennakkoluulottomasti, mitd matka tuo tullessaan.
Antaa sille sen vaatiman ajan ja kirjoittaa silloin, kun itses-
t4 hyvilti tuntuu. Tarkeinti oli koko ajan se, ettd kirjoit-
taminen ei saa tuntua missiin vaiheessa suorittamiselta,
vaan luontevalta ja voimaannuttavalta, osalta toipumis-
prosessiani.

Haluan puhua avoimuuden, herkkyyden ja pehmeiden
arvojen puolesta. Niyttda rohkeasti tunteeni ja kirjoittaa
vaikeistakin asioista rehellisesti. Haluan olla omalta osaltani
mukana tuomassa maailmaan lisi4 lempeytt ja sallivuutta.
Toiveenani on valitti4 viestii siitd, ettei ole heikkoutta olla
haavoittuvainen, vaan saamme olla mygs rohkeasti kesken-
erdisia ja rikkinaisia kaikkien eldimin asettamien vaati-
muksien ja odotuksien keskelld. Aina ei tarvitse jaksaa, ja
saamme olla luvan kanssa suorittamatta.

Tamain kirjan tekstit ovat saaneet alkunsa blogistani
Lempedmpi mind ja rakentamastani verkkokurssista Matka
itseni puolelle. Kirja on syntynyt seka tiydentynyt pikku-
hiljaa kulkiessani eteenpdin titd eheytymisen ja kasvun
polkuani. Toivon, etti l6ydat kirjoitusteni d4relti voimaan-
nuttavia oivalluksia omaan eliméisi ja luottamusta kuun-
nella sydantési. Ne kertovat erityisherkin ylisuorittajan
matkasta, joka sairastumisen myo6ti 16ysi elimélleen uuden
suunnan, merkityksen ja lempedmmaén tavan eldd. Tdmi on
tarina lempeimmaisti minusta ja siitd, miten loysin vii-

mein tieni itseni puolelle. Limpim4sti tervetuloa matkaani!
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SYDANLAMMIN KIITOS

En olisi vield muutama vuosi sitten uskonut, etti Lem-
pedmpi mind otettaisiin kaikissa muodoissaan niin ihanasti
vastaan - kanssakulkijoita on tullut sosiaalisen median
kanavissa matkaani muutamassa vuodessa useita tuhansia
ja blogitekstien puolella kymmenia tuhansia. En pysty sa-
noin kuvailemaan, miten otettu olen ja mita kaikkea timi
matka on jo nyt minulle antanut.

Tama matkani on tuonut paljon merkityksellisyyden
tunnetta eldmiini ja avannut aivan uudenlaisen maailman
mahdollisuuksineen. Se on auttanut selvismain ja jaksamaan
sairauksien keskell4 lapi vaikeimpien hetkien. Olen paissyt
kurkistamaan monien uusien ovien taakse ja toteuttamaan
itsedni seki luovuuttani. Olen saanut antaa ja ottaa vastaan
arvokasta vertaistukea. Olen saanut olla aidosti mini, naky-
viasti herkka seki kirjoittaa syddmestini ja omalla tavallani.
Olen saanut tutustua ihaniin ihmisiin, luonut uusia verkosto-
jaja oppinut paljon. Olen 16ytanyt kutsumukseni ja paikkani.

On ollut mielti lammittivaa kuulla, miten olen omalla
tarinallani ja kokemuksellani pystynyt auttamaan ja inspi-
roimaan muita. Sanani ovat voineet pelastaa toisen paivin
tai rohkaista tavoittelemaan omia unelmiaan. Toivottavas-
ti tdima kirja jatkaa samaa tirkeii tehtivai. Jokainen
saamani palaute kaikkine kauniine sanoineen on niin tir-
ked. Jokaisesta olen kiitollinen. Ne rohkaisevat minua

jatkamaan ja antavat voimaa huonompina piivini, kun
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omat voimat eivit riita tai suunta on hetkellisesti sumun
peitossa. Ne juurruttavat jalkojani vahvemmin kiinni talle
lempeyden polulleni ja valaisevat reittidni, kun omassa
mielessd hamartaa. Kun kuulen kirjoitusteni antavan jol-
lekin niin paljon voimaa, tietoa ja ymmdrrysti, etti se
auttaa hinti jaksamaan arjessaan eteenpiin, litkutun ja
sydamessani laikdhtaa, hymy nousee kasvoilleni ja saan
jilleen uuden syyn jaksaa eteenpdin.

Sydinlammin kiitos kuuluu rakkaalle perheelleni, te
olette minun tukipilarini ja peruskallioni. Teidan avullan-
ne mini jaksan. Kiitos, etti hyviksytte minut juuri sellai-
sena kuin olen. Kiitos rakkaudesta ja huolenpidosta. Kiitos,
kun olette jaksaneet ne vaikeat vuodet ja hetket. Kiitos,
kun rohkaisette ja uskotte minuun. Kiitos erityisesti 4iti ja
isa kaikesta, miti olette matkallani mahdollistaneet. Kiitos
ystavilleni, jotka ovat pysyneet rinnallani l4pi haasteiden
- olette kuunnelleet, tukeneet ja muistuttaneet, etti kel-
paan ja riitin. Kiitos myés pienille rakkaille elamassani:
tadin muruset, te tuotte elimaani iloa, valoa ja toivoa.
Rakastan teita kuin omiani.

Haluan koko syddmestani kiittaa myds sinua siité, etta
olet siell4 ja teet lasniolollasi tastd kaikesta mahdollista.
Kiitos, kun olet ottanut juuri timéin kirjan luettavaksesi.
Kiitos, kun haluat olla itsesi puolella! Ota kaikki se aika,
mita tarvitset. Voit lukea juuri ne osa-alueet, mitki sinus-
sa resonoivat. T4t3 ei tarvitse eiki saa suorittaa. Sind olet
nyt osa lempeyden matkaani ja on valtavan ilahduttavaa,

ettd kuljet sit4 kanssani. TAmai kirja on Sinua varten!
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OLETKO VALMIS OLEMAAN ITSESI puolella ja ela-
miin lempedmpii elamai? Kaydain yhteisen matkamme
alkuun l4pi lyhyesti, millainen matkasuunnitelmamme on,
eli millaisin askelin etenemme ja miti kaikkea tulet kirjan

luettuasi oppimaan.

Matka itsesi puolelle -kirja

« rohkaisee sinua léytimain lempeyden itseisi kohtaan,
unohtamaan suorittajan ankaran sisaisen puheen ja
jaksamaan arjessa paremmin

« ohjaa sinut suorittamisen sijaan keskittymaan itsellesi
tarkeisiin asioihin ja omannikéiseen seki vapaampaan
elamiin

+ auttaa sinua elimiin ilman jatkuvaa visymysté, mureh-
timista, riittimattémyyden tunnetta tai pelkoa siit3,
mitid muuta ajattelevat, jos sanot ei.
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(...eikd arki endi tunnu pelkilts selviytymiseltd, ja voit
huolehtia itsestési paremmin seki tavoitella omia unelmia-

si rohkeasti — samalla, kun opit hyviaksymain itsesi! <3)

Kenties luet tai kuuntelet tdtd kirjaa, koska

« elamailtasi on suunta hukassa ja kamppailet suorittami-
sen seka riittaimattdmyyden tunteen kanssa

« olet uupunut jatkuvaan suorittamiseen ja omien arvo-
jen vastaiseen elimiin

« et hyviksy itseisi sellaisena kuin olet ja vaadit itseltasi

litkoja sek4 laitat aina muut itsesi edelle.

Ehkd ndmdkin kuulostavat tutulta:

« olet vasynyt pelkddmaiin, mitd muut ajattelevat, jos
asetat rajoja

- tiedat, ettd on aika lopettaa ankara ja vaativa sisdinen
puhe seki korvata se lempedmmilla sanoilla

- yrityksistasi huolimatta et ole pystynyt viemain ajatus-

talempeimmasti elamists kiytantoon asti.

TIEDAN TUNTEEN, SILLA ITSEKIN tasapainoilin
samojen haasteiden kanssa viel4 joitakin vuosia sitten. Nyt
haluan jakaa oppimaani ja lempeyden ilosanomaa myoés
sinulle ja auttaa sinua l6ytdmain tien itsesi puolelle. Voin
siis kisi syddmelld luvata, ettd sinunkin on mahdollista l6y-

ta4d omannikoisesi elama, lempedsti ilman suorittamista.
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Lupaan antaa sinulle konkreettiset tyokalut ja askeleet,
jotta matkastasi tulee ikimuistoinen ja yksi eldmisi par-

haista sijoituksista itseesi!
KIRJAN LUETTUASI SINULLA ON:

1. Konkreettiset askeleet lempedmpdin
eldmddn.
Jotta voit vihdoin luopua suorittamisesta ja olla itsesi

puolella.

2. Avaimet hyviksyi itsesi sellaisena kuin
olet.
Jotta voit oppia rakastamaan itseisi ehdoitta ja luotta-

maan itseesi sekd osaamiseesi.

3. Rohkeutta asettaa terveitd rajoja.
Jotta opit olemaan lempean jamakasti itsesi puolella ja

sanomaan ei ilman pelkoa siiti, mitd muut ajattelevat.
4. Kyky tyoskennelld tunteidesi kanssa.

Jotta osaat suhtautua tunteisiisi lempedmmin ja kontrol-

loinnin sijaan hyviksya ne.
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5. Tyokalut uskomusten tydstimiseen.
Jotta rajoittavat uskomukset eivat endi olisi esteenasi

lempedmpiin eldmiin tai itsesi puolella olemiseen.

6. Keinot ohjautua eldmddn sisdltd pdin.
Jotta voisit vihdoin alkaa elaa itsesi niakoista ja arvojesi

mukaista elimai seki oppisit vahvistamaan sisdisti dantasi.

JOTTA OPPIMINEN EI JAISI pintapuoliseksi, syven-
nymme rauhassa jokaisessa luvussa eri teemoihin ja osa-
alueisiin itsensi puolella olemisessa. Mukana on lempeiti
muistutuksia ja harjoituksia, jotta itsesi puolella oleminen
ei jaisi vain teorian tasolle, vaan saat tydstettya teemoja
omakohtaisesti ja vietya tyokalut kaytantoon asti. Voit
halutessasi pysahtya niiden &direlle. Voit ottaa kynin k-
teen ja kirjoittaa, kun silta tuntuu.

Oletko valmis? Nyt on aika aloittaa Sinun miaimatkasi

itsesi puolelle! <3
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Oletko valmis olemaan

Itsensi kuunteleminen ei ole aina helppoa.
Joskus on haastavaa yllipitd4 lempedd mie-
lentilaa ja olla vaipumatta ankaraan sisdiseen
puheeseen. Kuinka asettua itsensi puolelle sil-
loin, kun omat henkiset tai fyysiset voimavarat
ovat vahissa?

Hyvinvointivalmentaja Annukka Vauhko-
nen opastaa, miten luottaa itseensa silloinkin,
kun on oman jaksamisensa rajoilla. Kirjassa
olevien harjoitusten avulla 16ydit rohkeutta
rajojen asettamiseen, omien negatiivisten us-
komusten ravisteluun ja myétituntoisemman
sisdisen d4nesi vahvistamiseen. Kirja muistut-
taa lempeisti, miten voit irrottautua jatkuvas-
ta ylisuorittamisesta ja l6ytd4d oman suuntasi
kohti myénteisempii minikuvaa.

”Itsesta huolehtiminen ei ole itsekasta,
vaan tervetta itserakkautta, josta hyotyvat
lopulta kaikki muutkin.”
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