- TOIVON ANATOMIA



LUKIJALLE

Tarvitsetko juuri nyt toivoa?

Toivo teemana on eldméanlaatuumme vahvasti vaikuttava asia. Toivo on eldméan energiaa, myos yksi
motivaation rakennuspalikoista. Toivon katsotaan olevan yksi tunteistamme, jotka ovat yllapitdmassa
elamaa elamanhaluna ja sen eteenpéin vetavana voimana. Jokainen meista on kuullut sanonnan ”niin
kauan kuin on elamaa, on toivoa”. Se voidaan myods kdantdaa muotoon “niin kauan, kuin on toivoa, on
elamaa”. Toivo kietoutuu kaikkeen, mita teemme tai jatamme tekemattd, ohjaten niin paatdksiamme kuin
niista vetdytymistd. Toivon tunteeseen tutustuminen ja sen annostelu osaksi jokaista paivadmme on
elamanmittainen matka. Toivo on se mauste, joka saa meidat elamannalkaiseksi tai jaksamaan
sopeutumistyon sen hetkisen eldamamme eri vaatimuksiin ja ilmidihin, joita on joko siedettdva tai niille on
tehtavissa jotakin kokonaan tilannetta muuttavaa.

Tama eOpas tuo Sinulle mukanaan juurikin toivoa ja rohkeutta kuulla omaa dantési seka viihtya omassa
elamassasi niin, etta voit eldad vahan enemman, vdhdan rohkeammin ja vahan onnellisemmin.

Tervetuloa lukemaan eOpasta nimeltd Toivon anatomia. Se on kirjoitettu Sinulle, joka haluat 16ytaa toivolla
savytettyja nakdkulmia elamaasi ja siina talla hetkelld elamanlaatuusi vaikuttaviin asioihin. Opas sisaltaa
itsehoidollisia kysymyksenasetteluita, jotka 16ydat tekstikappaleiden valeista tunnistesanalla "toivoaskel”.



Toivosta

Toivo on tunnetta siitd, etta elamallamme on ja on ollut merkitysta. Toivo kertoo, ettd myos
tulevaisuudellamme on valid, on sita sitten millainen matka tahansa edessa. Silld on valia itsellemme ja
monelle ldheisellemme.

Tarvitsemme toivon syntymiseksi toisia ihmisid, sosiaalista padomaa. Emme selvidisi elossa syntymamme
jalkeen, ellei meista pidettdisi vuosia eteenpéin huolta. Toivo syntyy siita, ettd meidat on ndhty hyvaksyvien
silmien kautta jo aivan pienena ja meidan tarpeisimme on vastattu, meita on autettu silloin, kun olemme
tarvinneet apua ja olemme osanneet auttaa itsedmme silloin, kun se on ollut tarpeellista. Taustalla on myos
rakkaus omaa elossa olemista kohtaan. Halu elda merkityksellistd elamaa ja sopeutua, selviytya, herata
huomiseenkin.

Normaaliin eldmaan kuuluu toivon ja toivottomuuden vaihtelu, epatoivonkin kanssa kasi kadessa
kdveleminen. Toivo elda ja liikkuu, etsii ja tarvitsee valilla myos nakdkulmia epatoivon puolelta saadakseen
perille viestia siitd, etta jotakin taytyy tehda nyt eri tavalla. On lupa olla sardilla ja toivo on silti siina, etta on
elossa ja edessa on uusia polkuja tai ettd kuulemme oman ddnemme kaiken maailman halinan keskelta yha
selkedammin.




Mista toivottomuus syntyy?

Toivottomuus heraa helposti hetking, joissa turvallinen ja tuttu on uhattuna. Ei ole voinut vaikuttaa siihen,
mita itselle tapahtuu, vaan elamaan on saattanut tulla jotakin negatiivisesti siihen vaikuttavaa. Se tuo
mukanaan joskus epavarmuutta, pelkoja, lohduttomuutta, joka on meille epdmukavaa ja haluamme
kaantya siita tunteesta pois. Toivottomuus on tavattoman kuluttava tunnekumppani elda. Valilla olotilan
helpottamiseksi pitda etsid sitd, missa padsemme antamaan toivolle ja toiveikkuudelle enemman tilaa,
enemman valtaa, jotta voisimme taas rentoutua omassa elamassamme. Jotta olisimme taas riittavan
turvassa pystydksemme keskittymaan muuhunkin, kuin elamadssamme negatiivisesti vaikuttaviin voimiin.

Yksilollisesti toivon ja toivottomuuden valinen vuoropuhelu on hyvin vaihtelevaa. Mitda enemman asioita on
hyvin, sen helpompi toivon tunnetta on suojella ja tilanteissa jaksaa. Mikali moni asia on samanaikaisesti
tyon alla ja epdvarmaa, sen enemman on tilaa toivottomuudella, kun asioiden kumuloituessa ei enaa I6ydy
voimavaroja suojella toivoa huolten kaapatessa huomion. Eldma muuttuu joskus niin nopeasti, ettd mieli ei
meinaa ehtid sopeutua saman tahtisesti. Toivottomuuden rinnalla moni tunnistaakin sanan lohduttomuus.
Lohduttomuudella ja toivottomuudella on kuitenkin asiaa ja paikkansa. Ne ovat avunpyynto sisdltamme,
minuudeltamme, etta jostakin |6ytyisi nakokulmia sille, mihin toivon voisi taas kiinnittda. Lohduttomuus ja
toivottomuus kertovat monissa tilanteissa my0s siitd, ettad on saattanut aivan liian kauan elda jonkun muun
arvojen mukaista eldmaa ja ei ole saanut olla ja elda elaméaansa niin, etta siihen olisi mahtunut riittavasti
itse sen suuntaa ohjailemaan.

Vaikka tuntuu hurjalta miettia, mika lisaa toivottomuutta, on sen lapikdyminen tarkeaa, jotta voi tunnistaa,
paljonko kumuloitunutta stressia ja huolta on vaikuttamassa eldmanlaatuun ja toiveikkuuteen.
Tunnistamalla tulee ndhneeksi sen, onko aikalisdn paikka ja miettimisen paikka, mihin pitaa kiinnittaa
huomiota ja millaista tukea muilta ihmisiltad esimerkiksi tarvitsee.

Toivottomuutta lisddvat mm.

- Epaselva tilanne, joka keskenerdisyydessaan uhkaa elamanlaatua ja jolle ei ndy selkeda loppua
- Huolestuneisuus tilanteeseen liittyen, joka valtaa saadessaan saa huolestumaan myos yleisesti
- Vasymys, huono unenlaatu

- Kivut ja saryt

- Ulkoisten vaikuttimien ennakoimattomuus

- Ajallinen ennustamattomuus

- Heikentyva toimintakyky ja elamanhallinnan tunteen menettaminen

- Ihmissuhteet, joissa turvattomuutta ja jatkuvaa selvittamattomaksi jadvaa sisaltoa

- Toisille taakkana olemisen kokemus ja yksinaisyys

- Huolet, kuten taloushuolet ja muut tyolaat selvittamista vaativat asiat

- Elaman rajallisuuden hyvaksymattomyys

- Kohtuuton tunnekuorma

- Menetykset

- Syyttava ja moittiva ihmissuhteiden ilmapiiri




TOIVON ANATOMIA

Toivo tarvitsee konkreettista tilaa elamassdsi. Ja sitd, ettd sen tulee ottaneeksi tosissaan. Ylldttavan iso rooli
on silla, otatko syddamesi ytimestd nousevan toivon kuiskauksen tosissasi? Annatko sille tilaa tulla
nakyvdksi? Ethdn vaimenna sitd, koska et ehdi juuri nyt kuuntelemaan sita? Ethan pelkaa liilkaa katsoaksesi
sitd silmdsta silmdan? Ethan ole ohittanut sita lilan pitkdan, jolloin toivon kohtaaminen tekisi liian kipeaa ja
siten sen pyynnot ovat vaarassa joutua naurunalaisiksi?

Meidan on sytyteltava itsedmme toivolle ja toiveikkuudelle valmiimmaksi. Toivolle avautuminen on samalla
elamassa oleville mahdollisuuksille itsensa avaamista. Joskus se on helppoa, joskus toivon tunteen pinnalle
paastaminen on hyvin kivuliasta, herkkaakin. Melkein kuin rakkaus. Rakkaussuhteeseen ryhtymalla asettaa
samalla itsensa rakkauden lisdksi alttiiksi haavoitetuksi tulemiselle. Niin my6s toivossa. Toivon danin on niin
syvaltd meistd kumpuavaa, ettd se avaa meissa myos kaikkein syvimpia rajapintoja tulla joko lohdutetuksi
tai haavoittuneeksi. Toivoa ei saa koskaan vieda, mutta sen on annettava muuttaa muotoaan sinne, missa
se voi meissa turvallisesti kukoistaa. Siksi toivon aarelle avautuminen on herkkyydessaan darimmaisen
rohkeaa ja sisaltda jo muutoksen alun: ”Ndin mind haluan eldé” .

Toivon tarvelista

Toivon anatomiaan paasemme konkreettisesti kasiksi perehtymalla toivon tarvelistaan ja poimimalla sielta
itsellemme toivon tunnetta juuri tdnaan rakentavia olotiloja, elamamme eri tapahtumanayttamaille.

1. Toivo tarvitsee toivoa lisddvaa tapaa elaa

Tutkimusten mukaan yksil6llisesti toivoa lisdavia asioita onneksi on lukuisia. Meidan tulee lisata toivon
tunneilmapiiria jokaiseen paivadmme myos jo silloin, kun kaikki on vield hyvin. Tdma tarkoittaa, etta pitaa
tehda pienia asioita mutta sdannollisesti, jotka lisdavat toiveikkuutta ja eldmassa viihtymista. Tama jaa
monelta tekematta. Toivon kantaminen aktiivisina tekoina voi kuitenkin olla tapa elda vahan parempaa
elamaa.

Toivo on nimetty yhdeksi suurimmista kymmenesta tunteesta (Fredrickson B.), joka pitda ylla elamaa,
auttaa asettamaan eldmantavoitteita ja yllapitamaan uskoa tavoitteiden saavuttamiseksi, avartaa eteemme
useampia nakdkulmia asioihin, auttaa ndkemaan haasteidenkin keskella mahdollisuuksia seka uskoa siihen,
etta asiat voivat kdantya paremmiksi ja saada parempia tulkintoja. Eldman pienet ja suuret tavoitteet
palvelevat olemassaololle annettuja merkityksid.



2. Toivo tarvitsee otollisen tunnelman

Toivoa tarvitaan usein eniten aikoina, jolloin tunneilmastossa on jatkuvaa epavarmuudessa elamista ja sen
sietamistd, ettei tiedd, milloin jokin asia ratkeaa, loppuu tai miten ja milla seuraamuksilla.

Toivon on hyva nakya meitd ympdardivana tunnelmana. Toivon tunnelmassa on helpompi sytyttda sisalldan
rohkeuden ilmapiiria toimia jonkin asian eteen niin, etta tietda vaikeankin asian lapikdymisen tavoitteena
olevan jollakin tavalla helpompi, selvitetympi tai parempi ajanjakso tai vaikka ihmissuhdetilanne. Silloin
epavarmuuksienkin keskelld on helpompi selvitad toimintakykyisend ja huomiselle hereilld olevana.

Toivoaskel:
Mita toivon tunnelmaa sinun pitaa rakentaa sisallasi? Mista tavoitteista syntyy toivon tunnelmaa?

Miten voit rakentaa toivon tunnelmaa kotiisi, fyysiseen ymparistoon, tilaksi, jossa sinun on aidosti hyva
olla?



3. Toivon tarvitsee sanoittamisen liimaa

Toivon tunne tarvitsee sanoja. Mihin kiinnitat toivon, jotta sinun on mahdollista jatkaa ja sopeutua, jaksaa
viela? Joskus, kun toivon tunnetta ja toiveikkuutta joutuu etsimdan ja rakentamaan, on tarkeda puhua siita
adneen. Samalla siitd tulee piirrettya karttaa, jossa voimme pikkuhiljaa |6ytaa kaikkea sita, mihin toivon voi
kiinnittaa.

Toivoaskel: Pyyda hyvaa luotettavaa henkil6a kertomaan, millaisena han nakee sinut juuri nyt, milla
vahvuuksilla ja hyvillda huomioilla han voisi sinua kuvailla. Anna sen vaikuttaa sinussa.

4. Toivo tarvitsee tilaa

On tarkeaa nahda valilla riittavan kaukaa se, miltd omat asiat ja elama nayttavat. Onko toivolle ja sita
lisdaville asioille tilaa ja aikaa? Toivo tarvitsee sitd, ettd joku ottaa sen tosissaan ja antaa sille valtaa. Sen
myota rikastuvat myos nakokulmat ja mahdollisuus suuntautua uudelleen, 16ytaa perille eri reitteja.

Toivo tarvitsee myos fyysisesti turvallisen tilan, missad keho ja mieli lepdavat niin, etta hyvanolon kautta
toiveikkuuskin paasee nakyville tietden, ettd sen viestit otetaan tosissaan.



Toivoaskel: Kuvittele istuvasi avaruudessa, Saturnuksen renkailla ja katso sieltad kaukaa tata planeettaa, ja
elamaasi. Mista tulet tietoiseksi? Jos ei olisi oikeaa ja vaaraa, mita tekisit? Mista tulet tietoiseksi?

5. Toivo tarvitsee tarinoita

Millaisia tarinoita kerrot maailmasta itsellesi? Mitka ovat ajatustottumuksia, joista pidat kiinni? Millaista
tarinaa sinusta esimerkiksi paras ystava kertoisi?

Esimerkiksi sairauden aikana koemme konkreettisesti leikkausten ja hoitojen my6ta tai diagnoosien kautta,
mita on olla potilaan roolissa. Se tarina vie meita toisaalta eteenpadin, toisaalta valilla rajoittaa. On tarkeaa
puhua jollekin omaa tarinaansa ja kuunnella sita itsekin, mita siita nousee esiin. Miten puhumme
itsestdmme ja miten se vaikuttaa toivoomme tai toivottomuuden kasvamiseen. Pystyvyyden ja
pystymattomyyden tunteeseen. On tarkeda, ettd osamme rakentaa omaan tarinaamme diagnooseista
riippumatta ndakokulmaa, ettd kehossa seka mielessa on samanaikaisesti hdmmastyttavan paljon hyvaa ja
toimivaa. Jos se lisda toivoa jaksamisesta koko ajan muuttuvassa tilanteessa.

Huomaamme, ettd emme vain odota mitd meille tapahtuu, vaan sanoitamme sitd tarinaamme itse,
luomme tulevaisuuttamme. Tarinoita on loputtomasti. Olet oman tarinasi pdaohjaaja. Millainen paahenkilo
siind on? Mita paahenkild tekisi, jotta tarinaa on kiinnostavaa seurata ja se motivoisi katsojaakin? Mita
paahenkildlle pitaisi sallia? Mita yllattavaa han tekisi?



Toivoaskel:

Mita tarinoita ja ajatustottumuksia kannat talla hetkellda mukanasi? Ovatko ne toivolla sdvytettyja tarinoita
vai toivottomuudella sdvytettyja tarinoita? Mité tarinaa kerrot, vaikuttaa toivoosi. Tutustu tarinaasi ja
kirjoita uusi, sinua paremmin palveleva tarina jollekin eldamasi osa-alueelle, missa koet sen ajankohtaiseksi.
Anna sille tarinalle sen jalkeen toivon tunnelmaa ja valtaa.

6. Toivo tarvitsee rutiineja

Rutiinit tuovat turvaa ja toivoa. Vaikeammissakin hetkissa paivassa on jotain tuttua, sen tietyt rytmit. Elama
jatkuu, vaikka siina olisi ldsna ajoittain paljon epavarmuuksiakin. Tulee aamu ja ilta. On aika syoda, kayda
ulkona, tulee uutiset ja sda. Kun elama on muutoksessa, on tarkeda tarkistaa, palvelevatko rutiinit vai onko
syytd luoda muuttuneeseen tilanteeseen toivoa rakentavia rutiineja? Rutiinit tuovat parhaimmillaan turvaa
auttaen sietdamaan epavarmuuksia. Onko tarpeen rakentaa pdivan rutiineihin esimerkiksi vartin huolihetki,
jolloin on lupa murehtia, ja muina péaivan aikoina mieleen tulvivat murheet voisi ndin ottaa lempeydella
vastaan sanoen: “Tama huoli on huomattu, murehdin sitd huomenna tulevassa huolihetkessa sitten
urakalla. Muun ajan olen siitd vapaa”. Entd hyvien ja toivoa lisdavien asioiden annostelu paivan rytmiin?
Olisiko se tarpeen?

Toivoaskel: Mitka rutiinit tuovat turvaa ja mista voisi tdssa hetkessa paastaa irti? Mita uusia rutiineja voisit
padstaa elamaasi, jotka suojelisivat elamanlaatuasi?



7. Toivo tarvitsee ihmissuhteita

On todellakin valid, kenen seurassa vietat aikaasi silloin, kun sita jakaa toinen ihminen. Tarvitsemme ihmisia
ja ndhdyksi tulemista. lhmissuhteita, joissa toivo saa olla yksi suhteen ilmenemismuoto. Sen kautta saamme
vastauksia ihan perustarpeeseemme olla hyvaksytty ja kelpaava sellaisena kuin olemme. Samaa moni muu
tarvitsee meiltd. Toivo asuu ihmisten valisissa kohtaamisissa ja niistd jaljelle jadvista tunteista. On niin usein
totta se, ettd emme muista muiden sanoja yksityiskohtaisesti, mutta vuosienkin pdasta muistamme yha
tunteen, minka toisen ihmisen kohtaaminen meihin jatti.

8. Toivo tarvitsee itsemyodtatuntoa

Maailma on itsessaan melko ankara. Ei ole mitdaan syyta elaa niin, etta jatkuvasti kokee syyllisyytta siita,
ettei ole tarpeeksi jollekin tai ankara, kun ei saa tehdyksi asioita valtavalla vauhdilla niin, ettd hetkisen
maailma olisi valmis. Sellaisiin ihmetekoihin ei tarvitse pystya. Tarvitsemme itsemyotatuntoa, jolloin emme
sisdisesti arvostele ja sati itsedamme, vaan kaappaamme henkisesti vasyneen, syyllistyneen ja ahdistuneen
itsemme omaan syliimme ja vain lohdutamme, kiitdmme ja tyynnyttelemme. Siitd menee pahinkin
itsekriitikko hiljaiseksi ja huomaamme, etta kun hyvaksymme itsemme silloinkin, kun olemme omalla
mittapuullamme epéonnistuneet, saamme myo6s aivan uusia voimavaroja olla ja jaksaa. Joskus riittaa, etta
on ihminen ihmiselle, my0s itselleen. Jos tuntisit vastaavassa tilanteessa empatiaa ystavadasi kohtaan, voisi
sitd kokeilla itselleenkin antaa.

Toivoaskel

Minka annat ohjata pdatoksidsi? Toivottomuuden vai toivon. Pelon siitd, mitd muut sanovat tai kuinka he
maarittelevat sinut? Annatko omien tarpeidesi ohjata paatoksiasi? Jos annat pelon siitd, mitd muut sanovat,
ohjata paatoksiasi, mille silloin sanot ei?



9. Toivo tarvitsee toimimista

Ajatustyolld on iso rooli toivon ylldpitamisessa. Samoin on toimimisella. Kaikelle ei ole olemassa sanoja.
Toiminnalla voimme tukea kehoa ja sitad kautta myos mielta ja ihmissuhteita. Kavelylenkki tai pyoralla ja
autolla ajaminen saavat edessémme maisemaa vaihtumaan ja aivoille tulee positiivisia toita
huolehdittavaksi. Kasvatamme resilienssikykydmme, eli sopeutumiseen ja joustavuuteemme liittyvaa kykya
valitsemalla valilla uuden reitin kotiin ja kdymalla eri kaupassa ruokaostoksilla. Kun olo on toivoton, eika
oikein tieda mita tekisi, voi tuntua ajoittain siltd, etta ajatuksetkaan eivat enaa ole loogisia ja asioita
edistavia. Silloin voi pakata evdaat mukaan, ja menna piknikille vaikka parvekkeelle tai lahimetsaan, ajella
ympdriinsa, nukkua eri huoneessa kuin normaalisti tai tehdd muuta, jonka voi jollakin mittarilla tulkita
seikkailuksi. Vaikka ne eivat ratkaise ongelmia, ne antavat ajatuksille pienté aikalisda ja pakottavat ajatukset
kaymaan muuallakin, kuin huolissa. Resilienssi kehittyy ja tukee sopeutumista. Resilienssin tuella
sailytdmme toimintakykya ja jaksamme lapi my06s paineiset tilanteet.

Toivoaskel: Mita voisit tehda eri tavalla yhtena paivana viikossa?

10. Toivo tarvitsee lupaa

Monesti emme ota tosissamme eldman kevyempiin hetkiin johtavia tarpeitamme. Toivo kuitenkin usein
pyytda meitd ottamaan tosissamme niitd pienia ja suuria asioita, jotka saavat meidat tuntemaan
mielihyvaa. Toivo tarvitseekin lupaa itseltdsi siihen, ettad on lupa etsid elamaan mielekkyytta ja mielihyvaa
seka antaa niille riittdvd maara annoksia arjen keskella. Jaa paiva pieniin tavoitteisiin ja hallittaviin aika-
annoksiin. On lupa annostella paivan kulkuun riittavan tiheasti lohtua ja mielihyvaa tuovia asioita
voimavaroja suojelemaan.



Toivoaskel: Mista pidat, mutta mille on ollut liilan vahan aikaa? Voisitko vain antaa itsellesi luvan?

11. Toivo tarvitsee konkretiaa

Toivon tunne voi olla pelottavaa, koska elama on valintoja ja paatoksia. Etta saisi taas toivoa elamaan, vaatii
se joskus isojakin elamanmuutoksia, joiden tekeminen voi tuntua kipealta. Voi olla, etta joku ihminen elda
vaille jadmisen eldmaa vain siksi, etta ei tieda, mita tapahtuisi, jos kuuntelisi omaa toivon dantaan. Toivon
tunne saattaa siis sisaltaa senkin, etta hetkisen ajaksi tulee myds haavoitetuksi, ennen kuin tavoittaa
mahdollisuuden elda itselleen toivon savyttamaa elamaa. Toivon tunne kuitenkin mahdollistaa kyvyn
haaveilla paremmasta ja uskallusta pyrkia siihen tilaan, jossa on mahdollisuus viihtya omassa elamassaan
enemman. Vaikka periaatteessa joskus voi menettaa kaiken, ei kuitenkaan koskaan voi menettaa sita
enempaa. Lopulta olemme kuitenkin itsessamme taman tietoisuuden jalkeen turvassa ja sita kautta
vahvempia, kuin milta ajoittain tuntuu. Tuulessa ja myrskyssakin voi niiden kdyttéenergiana olla yllattaen
toivo.

Toivo tarvitsee kuitenkin konkretiaa, etta sen eteen tapahtuu asioita.

Mika sinulle on toivoa juuri nyt? Toivon sanoittaminen on aina mahdollista ja on monesta vaikeasta
tilanteesta tai muistosta ja traumasta selviytymisen yksi ydinainesosa.
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Toivoa ihmisille on esimerkiksi

¢ |hmissuhteet ja rakastetuksi tuleminen

e Uskallus ottaa omat toiveensa todesta

¢ Mahdollisuus kuulla ldheisten ihmisten aani, vaikka valilla on kilometreja - etdyhteydet
*  Oman elaman merkityksellisyys ja elamassa viihtyminen

e Se, ettd on hoidon ja lohdun kohteena

¢ On mahdollisuus tehda mielihyvaa lisaavia asioita

* On aikaa itsensa darella

¢ Mahdollisuus koskettaa

¢ Mahdollisuus luoda kauneutta ymparilleen

¢ Mahdollisuus ilahduttaa

* Mahdollisuus tuntea kiitollisuutta ja nahda, etta hyva on yhta totta, kuin pahakin
* Rakastaa jotakin ihmista, eldinta, tekemistd, maailmaa

* Antaa, pyytaa ja saada anteeksi

*  Suunnitella ja oppia

e Se, ettd vield on aikaa




Lopuksi

Pimedssa valokin ndkyy selkedmmin ja toivo on juuri tuo valo, jota meidan pitda lyhdyssa kantaa
mukanamme. Emme tieda, milloin tarvitsemme sitd, mutta kun toivo on mukanamme, se on vahva niindkin
hetkina, jolloin lyhtya kantava kdtemme pimedssa myrskyssa nousee valaisemaan ymparist6a miettien,
mika tie vie suojaan.

Shakespearen tarkea 16yto elamassa oli ndkemys siita, ettd rakkaus elda rakkauden ndkemisesta. Samoin
toivo elda toivon ndkemisesta ja toivon tekojen tekemisesta sekd vastaanottamisesta. On aika ottaa oma
elamasi helldan syleilyyn ja miettid, minka aika on juuri nyt, tdssa eldimantilanteessa ja ajassa, jossa elat.

Toivoaskel:

Ympyro6i ndistd kolme, mille annat valtaa nyt, jotta voisit elaad vahan enemman, vahan onnellisemmin ja
vahan rohkeammin.

HELLYYDENKIPEYS // SYLIN KAIPUU // ILO // SURULLE SUOSTUMINEN //KAIKEN MAAILMAN HOMPPA //
ITKUPOTKURAIVARIT // KAHVIKUPPI KANNONNOKASSA // JALKAKYLPY // KIRJE KAUAN SITTEN
KADONNEELLE YSTAVALLE // KUMPPANIN KOHTAAMINEN // KEHON VENYTTELY // TOIVO // ROHKEUS //
RAKKAUS // IRTIOTTO // UUDEN LUOMINEN // LAULAMINEN // ITKU // OMA ELAMA // UUDESTI
SYNTYMINEN // KAIPAUS // EMPATIA // JAMAKKYYS // TURVALLISUUS // HUOLI // TOIPUMINEN // ITSENSA
SYTYTTAMINEN KUMPPANILLE // AKTIVOITUMINEN // HENGITTELY // AIKALISA // RAJAT // ELAMALLE
SUOSTUMINEN //HYVINVOINTI // SIETAMINEN // KUUNTELEMINEN //HUOLENPITO // ETSIMINEN //
SEIKKAILU // KOSKETUS // YHTEYS // INHIMILLISYYS // ANTEEKSI // SALLIVUUS // INTOHIMO // MUISTOT

Mitd muita sanoja tarvitset tdhan? Ole hyva ja lisda niita toivon kipina pilkkeena silmakulmassa.
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