Alkusanat

Iisi ei tarkoita passiivisuutta ja 16tkoilyd, vaan toimeliasta ja
rentoa asennetta elimin eteemme heittamiin haasteisiin. Iisi
on ensisijaisesti sellainen asenne arjessa, jonka avulla voit tu-
loksellisesti kohdata elamin haasteita. lisi on myos taito toi-
mia luovasti ja rakentaa itsellesi sellainen elim, jonka todella
haluat. lisi on my®os tietoa siitd, miten oma psyykesi toimii, eli
tietoa, joka auttaa sinua ymmartimaan itsedsi ja muita ihmi-
sid entistd paremmin.

Iisi olo ei automaattisesti seuraa siitd, ettd asiat ovat ulkoi-
sesti hyvin. Tietysti on mukavaa kollotelld aurinkoisena kesa-
pdivana riippumatossa hyvian luonaan jalkeen. Mutta voi olla,
ettd mielessd pyorii jatkuvasti ajatuksia vaikkapa oman tyo-
paikan menettimisen pelosta tai sydanta viiltaa yksindisyyden
tunne, kun ei ole l6ytinyt mukavaa elimankumppania. lisiin
oloon tarvitaan todellakin myos psyykkista hyvinvointia ja ta-
sapainoa.

Se, mita kutsumme todellisuudeksi, muodostuu fyysisesta,
sosiaalisesta, psyykkisesta ja henkisestd ulottuvuudesta. Kaik-
kia neljai elaiminaluetta pitda hoitaa, vaalia ja kehittaa.

Tassa kirjassa keskityn ainoastaan psyykkisten asioiden
tarkastelemiseen. En missdan nimessd viheksy fyysisten tosi-
asioiden (ruokailu, liikkkuminen, asuminen) ja sosiaalisten to-
siasioiden (ystavit, perhe, hyviat kommunikaatiotavat) merki-
tystd hyvinvoinnin kannalta. Eliméassd on my6s suuria henki-
sid ja hengellisid kysymyksid, joihin ihminen etsii vastauksia.
Kisittelen vain niitd tarkeita kokemuksellisia asioita, jotka
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tuntuvat stressia ja elamantapoja kasittelevassa kirjallisuudes-
sa jadavan lahes taysin kasittelematta.

Olen tietoisesti kirjoittanut hyvin lyhyita ja ytimekkaita lu-
kuja. Voit halutessasi lukea kirjaa sielta tdalta ja poimia aja-
tuksia ja kdytannon sovellutuksia mielesi mukaan. Toisaalta
kirjassa on tietty looginen rakenne, joka itse asiassa auttaa
asioiden omaksumisessa. Jonakin paivana voit siis lukea sen
myos jarjestelmallisesti kannesta kanteen.

Esitin aluksi huomioita siiti, miten keskeisen tirkeid
psyykkinen hyvinvointi on koko elamalle. Psyyke saa kuiten-
kin usein toimia ja tikittda vanhojen tapojen ja mallien mu-
kaan. Tama voi aiheuttaa yllattavia ongelmia.

Toisessa osassa selvitdn tarkasti, miten psyyke toimii. Nain
saat tuntuman siitd, miten koko ajan lisdit jotakin todellisuu-
teen. Ovatko lisdyksesi rakentavia ja elamaasi edistavia?

Kolmannessa osassa aloitamme psykotreenit. Kiyn lapi
helppoja ja mukavia harjoituksia, joita voit tehda arkisen toi-
minnan lomassa. Nama niin sanotut 30 sekunnin harjoitukset
parantavat nopeasti omaa olotilaasi.

Suurin este hyville iisille ololle ovat negatiiviset tunteet,
jotka jarruttavat rakentavaa toimintaamme. Vaikka intuitiivi-
sesti tietddkin, mitad tulisi tehda, negatiiviset tunteet painavat
jarrua ja mitddn ei tule tehtyd. Neljannessd osassa kdyn lapi,
miten tunteet toimivat, ja ennen kaikkea, mitka ovat tuntei-
den viestit eli merkitykset. Opimme muun muassa erottamaan
tunteet ja emootiot toisistaan ja tutustumme herdtetunteisiin
ja toimintatunteisiin. Tdssd osassa on paljon sellaista tietoa,
joka voi vaatia lukijalta syvallistd pohdintaa.

Kirjan viidennessa osassa esittelen kiehtovan Tunnekadet-
menetelmin, joka on mainio arkinen tapa muuttaa ja tyOstaa
tunne-elimiansa.

Lopuksi sovellamme kaikkea tdta arkisiin tilanteisiin. It-
setuntemus ei todellakaan ole vain kirjaviisautta, vaan kay-
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tannon eldmisen taitoa arjen vaihtelevissa ja haastavissa ti-
lanteissa.

Tony Dunderfelt

Alkusanat ® 11



