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Kirjani on saanut alkunsa haasteista, itseni ylittdmisesta ja halusta auttaa. Olen onnistunut paihittamaan

elamani vaikeimman hetken, masennuksen, ja haluan jakaa oppimani sinulle. Tama on tiivistelma kirjastani

Kaikella on merkitys: jokaisesta luvusta lyhyesti sen ydinajatus. Kirjassa jokaisen luvun lopussa on

kaytannon harjoitus, jota olen itse hyddyntanyt ja joka auttaa viemaan luvun opit arkeen. Haluan

painottaa, etten ole terveydenalan ammattilainen, vaan kerron masennuksesta oman kokemukseni kautta.

Tee tekstin pohjalta omat johtopaatdksesi, ole avoin ja pohdiskeleva.

Sinulle, joka olet valmis muutokseen.

15 LUKUA LYHYESTI

LUKU 01
Kaikella on merkitys

Elaman polulla jokaisella hetkella on jokin
merkitys, vaikka et heti ymmartaisi, miksi jokin
tapahtui juuri sinulle. Kerron, miten
masennukseni alkoi hiljaa kasaantuneista
tunteista ja miten kohtasin lopulta kivipohjani.
Siita hetkesta syntyi uusi alku, kun sanoin
itselleni: "Nyt riittdd.” Ymmarsin, etta jos olin
omilla ajatuksillani luonut niin paljon tuskaa,
voisin luoda myos yhta paljon onnea. Mieli vastaa
niihin kysymyksiin, joita sille esitat, joten
kysymysten vaihtaminen muutti elamani suunnan.
Kaikki tarvitsemani oli koko ajan ollut minussa

itsessani.
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LUKU 02
Hetkessa elaminen

On olemassa vain tdma hetki: menneisyys on
muistikuvia ja tulevaisuus aina
tavoittamattomissa. Toivottomuuden aikana
siirsin vastuun aina huomiselle, ja arjen pienet
tehtavat kasautuivat ylitsepaasemattomiksi. Opin,
etta muutos tapahtuu vain tassa hetkessa, siina
mita valitsen nyt. Aloitin parantumisen pienista
asioista, kuten unesta, ravinnosta ja liikkeesta.
Hetkellisyys tuo minulle my6s lohtua, silla
kipukaan ei kesta ikuisesti. Kun koet onnea, kylve

siind, ja kun on vaikeaa, anna itsesi tuntea se.
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LUKU 03

Tietoisuus on kehityksen ydin

Masennus pakotti minut katsomaan sisimpaani ja
kohtaamaan menneisyyteni. Voit haudata tunteesi
hetkeksi, mutta jonain paivana ne nousevat
pintaan. Tarkein oivallukseni oli, ettd se mita koin
oli tunne, ei todellisuus, ja tunteista voi paastaa
irti. Minulle keinoksi 10ytyi kyna ja paperi, joiden
avulla sain ajatukset pois mielestani. Kun
ymmarrat itsedsi paremmin, ymmarrat myos
muita ja naet omien tekojesi seuraukset. Kun
avaat oven tietoisuudelle, se ei enda koskaan
sulkeudu.

LUKU 04
Kaikella on kaksi puolta

Ei ole iloa ilman surua, eika valoa ilman varjoa.
Masentuneena kysyin, mita olin tehnyt
ansaitakseni tuskani, ja mieleni osoitti minulle
vain kaiken surkean. Opin, etta se mihin kiinnitat
huomiosi, lisaantyy, aivan kuin magneetti vetaisi
puoleensa samaa. Sama kaksijakoisuus nakyy
kirjani kannessa mustan ja valkoisen
vastakohtana. Kun huomaat ajatuksen "Minusta ei
ole tdhdn”, voit kaantaa sen muotoon "Mind
pystyn sithen.” Ajattelun muokkaaminen on
hidasta, mutta lopulta siita tulee uusi normi.

LUKU 05
Mikaan ei kesta ikuisesti

Koko universumi on jatkuvassa muutoksessa, ja
niin olet sinakin. Et voi pysayttaa muutosta, mutta
voit valita, mihin suuntaan se sinut vie.
Jumiudumme helposti mukavuusalueelle, vaikka
se ei todellisuudessa olisi meille hyvaksi. Kun
annamme periksi, luovumme kuskin paikasta ja
jaamme matkustajiksi omassa elamassamme.
Ainoa asia, johon voimme todella vaikuttaa, on
oma kaytoksemme, ja juuri se muuttaa koko
ympariston. Jos haluat pelastaa maailman, pelasta
ensin itsesi.

KAIKELLA ON MERKITYS

LUKU 06
Perhosefekti

Mika yhdistaa meita kaikkia? Kerron
meditaatiokokemuksesta Australiassa, joka antoi
minulle vastauksen tahan kysymykseen. Sen
jalkeen olen ymmartanyt, etta kaikki on
yhteydessa toisiinsa: elamme samalla planeetalla,
saman auringon alla ja hengitamme samaa ilmaa.
Yksittainen hyva teko voi tuntua mitattomalta,
mutta sen seuraus voi paisua suureksi. Antamasi
hymy tarttuu vastaantulijan kasvoille ja jatkaa
matkaansa. Dominoefektin tavoin yksi onnistunut

hetki motivoi jatkamaan samaan suuntaan.

LUKU 07
Todellisuus on peilikuva sinusta

Kuva maailmasta ei muodostu silmassa vaan
aivoissa, jotka taydentavat siti opitun perusteella.
Emme siis nde maailmaa sellaisena kuin se on,
vaan sellaisena kuin me olemme. Aivot vahvistavat
niita polkuja, joita toistamme, ja tata kutsutaan
neuroplastisuudeksi. Kun muutat ajatusmallejasi,
koko maailmasi muuttuu. Oma vahva pohjani on
lause "Kaikella on merkitys”, jonka kautta tulkitsen
jokaista tilannetta. Muutos alkaa rehellisesta
huomioinnista: siita, etta tunnistat, mista tunteesi
kumpuaa.

LUKU 08
Menneisyys opettajana

Menneisyydesta saat mukaasi muiston, ja itse
paatat, mita siitad kannat. Voit kantaa kaunaa,
surua ja hapeaa, tai voit ottaa mukaasi opetukset.
Kun kannat kaunaa toiselle, satutat yleensa vain
itseasi. Liika jossittelu pilaa taman hetken rauhan,
silla mennytta ei voi enaa muokata. Menneisyys ei
madrita sinua, vaan se, mita valitset nyt. En ole
uhri, vaan luon itse todellisuuttani.
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LUKU 09

Tulevaisuus taynna unelmia

Tulevaisuus on olemassa vain ajatuksissamme, ja
siksi voimme luoda sinne mita tahansa.
Masentuneena peilasin menneisyytta eteenpain ja
oletin jokaisen paivan olevan edellista kurjempi.
Pelastukseni oli toive paremmasta ja kuva
tulevaisuudesta, jossa olin parantunut. Toivon ja
uskon voima antaa talle hetkelle tarkoituksen,
vaikka unelma ei koskaan toteutuisikaan. Kerron
myo0s, miten murehtiminen on usein vain mielen
temppu ja miten palaan aina takaisin tahan
hetkeen. Joten, hyva ihminen, unelmoi.

LUKU 10
Muutos alkaa sinusta

Usein tieddmme, mik3 olisi oikein, mutta toteutus
on vaikeaa. Muutos alkaa omasta tahdosta,
tietoisista valinnoista ja totuudenmukaisuudesta.
Minuakin yritettiin auttaa, mutta apu ei voi
toimia, jos on itse kaantanyt sille selkansa. Suurin
osa ongelmistani oli itseaiheutettuja, ja se oli
iloinen uutinen, silla silloin voin myos itse olla
ratkaisu. Voit hakea apua ja saada sita, mutta ty6
on tehtava itse. Ole mieluummin se aani, joka
nostaa sinut ylos, kuin se, joka painaa sinut

maahan.

LUKU 11
Itsensa rakastaminen

Kun katsoin itsedni, en tunnistanut peilikuvaani,
ja pahinta olivat ajatukseni itsestani. Minua
kiusattiin herkkyydestani, ja nielin kyyneleeni
vuosien ajan. Tana paivana herkkyyteni on yksi
lahjoistani, joka on tehnyt minusta
empaattisemman. Itsensa rakastaminen on
ymmartamista, hyvaksyntia ja itsesta
huolehtimista. Se ei ole koskaan itsekasta, silla
kun rakastat itseasi, rakastat myos muita. Pohdin
myos, miksi mielenterveytta pitaisi opettaa
ennaltaehkaisemaan jo koulussa.
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LUKU 12

Oman polun 16ytaminen

Olemme kaikki erilaisia, ja siksi jokaisen
elamanpolku on hyvin yksiléllinen. Koin pitkaan
yksinaisyytta, vaikka ymparillani oli ihmisia.
Ymmarsin myohemmin, ettd kaipasin oikeasti
tulla nahdyksi ja ymmarretyksi sellaisena kuin
olen. Asuessani yksin Australiassa kukaan ei
kertonut minulle, kuka olla tai mita tehda. Siella
l6ysin itsestani taiteellisen puolen ja rohkeuden
ilmaista itseani. Vasta nahtyani itseni rikkinaisena

opin nakemaan itseni ehyena.

LUKU 13
Vaikeuksista vahvuudeksi

Mieli, joka on oppinut kasvamaan vaikeuksista, ei
murru, vaan vahvistuu. Elama antaa meille
haasteita, ei satuttaakseen, vaan auttaakseen
meita kasvamaan. Minusta ei olisi koskaan tullut
tallaista ihmista ilman masennusta tai
kiusaamista. Suru on toiminut kontrastina, jonka
ansiosta pienetkin ilot tuntuvat nyt suuremmilta.
Vaikeinta on paasta irti omasta suojakuoresta ja
egosta, jotta voi nahda tilanteen selvemmin.
Kerron, miksi joskus on hyva olla yksin

loytadkseen itsensa.

LUKU 14
Keho, mieli ja tunteet

Keho, mieli, tunteet ja niitd ohjaava tietoisuus
muodostavat yhdessa kokonaisuuden, jonka
kautta koemme elaman. Tutkimukset kehon ja
mielen yhteydesta osoittavat, etta pitkittynyt
stressi voi vaikuttaa jopa immuunijarjestelmaan.
Jos ajatukset voivat sairastuttaa, uskon niiden
voivan myo0s tukea paranemista. Jokainen tunne
tuntuu kehossa omalla tavallaan, ja niiden
aistimista voi harjoitella. Jooga ja meditaatio
opettivat minut kuuntelemaan kehoani ja
intuitiotani. Terveys on minulle aina elaman

tarkein osa-alue.
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LUKU 15

Kun opin olemaan lasna, huomasin, etta varjot haasteilla. Ne op ettavat meitd ) a
ovat valon heijastus. Kiitollisuus on mielentila, . .

. T ohjaavat oikealle polulle. Nyt
jonka voi valita missa tilanteessa tahansa. En o .
kielld todellisuutta, mutta haluan oppia siiti ja ymmdrran sen, masennus oli

kasvaa. Nyt olen kiitollinen siité, etta heraén stunaus, et kirous.”

aamulla ja minulla on koti, ruokaa ja valittavia

. .o . . . . . . MONA SUPPER'
ystavia. Minulla oli kaikki samat asiat myos
masentuneena, en vain osannut arvostaa niita.

Joskus elama ottaa, jotta se voi antaa.

TARKEAA
Apua on saatavilla

Tama teksti ei korvaa ammattiapua. Jos tunnistat itsesi ndista sivuista, haluan sinun tietidvan, etta avun
hakeminen on rohkeutta, ei heikkoutta. Sinun tuskasi ei ole muille taakka. Et ole koskaan yksin.

MIELI ry:n Kriisipuhelin Hatatilanteessa
09 2525 0111 N2
Ympdri vuorokauden, nimettdémasti ja Jos olet valittdmdassa vaarassa itsellesi tai muille.

luottamuksellisesti.

Terveysasema Sekasin-chat - sekasin.fi

Oman hyvinvointialueen terveysasemalle pddset ilman Keskusteluapua 12-29-vuotiaille. Kriisikeskuksiin ei
|Ghetettd. My6s tydterveys ja opiskeluterveydenhuolto tarvita ldhetettd, ja apu on maksutonta.
auttavat.

KIRJAILIJA
Mona Supperi

Mona Supperi on kirjailija ja taiteilija, joka on inspiroitunut elaman suurista kysymyksista,
luonnosta ja ihmisista. Han haluaa puhua avoimesti masennuksesta, aiheesta josta on vaiettu

liian kauan, ja auttaa muita I6ytamaan vaikeuksista voimavaran.

Lue koko tarina: Kaikella on merkitys

Koko kirjan luvut ja jokaisen luvun k&yt&dnnon harjoitukset I6ydat verkkokaupastani. Liity samalla
lukijalistalle, niin kuulet ensimmdisend tulevista julkaisuista ja tapahtumista.
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