Kukapa meistd ei joskus olisi tunnesydnyt. Nykyidan mutkaton suhde ruo-
kaan, omaan kehoon ja omiin tunteisiin on suoranainen harvinaisuus.
Ruoasta on tullut oman itsen ilmaisukeino ja omasta kehosta itsearvos-
tuksen mittari. Tunteetkin tuntuvat ajoittain oudoilta muukalaisilta. Va-
litettavan harvalla meistd suhde ruokaan on aivan yksinkertainen, tasa-
painoinen ja helppo. Moni kipuilee kehonsa, painonsa ja ruokasuhteensa
kanssa oireillen sydmisen kautta. Toisilla meistd ruokasuhteen ongelmat
ilmenevit yksindisind dhkyyn asti sydmisini, toisilla vinoutunut suhde
ruokaan kerryttid ylipainokiloja, jotka saavat meidit kyseenalaistamaan
oman arvomme ihmisend.

Tamai kirja on kirjoitettu sinulle, joka helpotat oloasi syomailld, kun
arjen ristipaineet kiyvit liian tukaliksi. Kirja on tarkoitettu sinulle, jos
kamppailet syomisten, kehosi ja painosi kanssa. Timi on sinulle, jos
juokset jatkuvassa laihduttamisen ja lihomisen oravanpyorissi. Tami
kirja on kirjoitettu sinulle, joka l6ydat itsesi iltaisin yksin syomaistd, kun-
nes olosi on turta. Se on sinulle, joka puhut itsestisi rumasti ja tuomitset
oman kehosi. Timi kirja on tarkoitettu sinulle, joka syt saadaksesi het-
ken hengihdyksen omasta tilanteestasi, torjuaksesi ajatuksiasi, tallatak-
sesi tunteitasi maanrakoon tai puuduttaaksesi niiden kivuliaisuutta pois.
Tamai on sinulle, joka etsit ulospdidsyd tunnesydmisen noidankehists ja
haluat pysayttdd sydmisen kierteen.

Uskon, ettd saat timin kirjan ajatuksista apua oman ruokasuhtee-
si, kehonkuvasi ja tunteidesi pohtimiseen. Toivottavasti saat uusia oival-
luksia, jotka vapauttavat suhdettasi ruokaan, sydmiseen, itseesi, kehoo-
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si, ajatuksiisi ja tunteisiisi. Toivon, ettd voin auttaa sinua ymmdrtimain
syomiseen liittyvid ongelmiasi ja nikemain niiden syitd ja taustoja. Toi-
von, ettd saat timin kirjan sivuilta konkreettisia ideoita, joiden avulla py-
sdyttdd kisistd karannut sydminen. Toivon, ettd voit l6ytd4 helpotusta ta-
mén kirjan sivuilta silloin, kun omista ajatuksista ja tunteista puhumi-
nen toisten ihmisten kanssa on litan hankalaa. Toivon, etti saat tisti kir-
jasta rohkaisun sanoja, lempeid hyviksyntid ja uusia oivalluksia.

Tami kirja ei ole hyvinvointiopas, eikd se varsinkaan ole laihdutus-
opas. En neuvo sinua, miten laihdutat — oikeastaan neuvon sinua ole-
maan laihduttelematta! En my6skiin suosittele ruokavalioita tai jaa
tsemppivinkkejd. Sen sijaan uskon, ettd timin kirjan avulla voit loytda
tasapainoisemman, mutkattomamman suhteen ruokaan. En tarjoa si-
nulle keinoa saavuttaa unelmiesi kehoa, mutta toivon voivani auttaa si-
nua hyviksymiin kehosi ja voimaan siind entistd paremmin. En myos-
kiin voi poistaa hankalia tunteitasi ja ajatuksiasi, mutta voin tarjota si-
nulle uudenlaista nikokulmaa niihin. Kirjasta on sinulle toivottavasti
apua, kun haluat oppia uutta itsestisi ja sydmiseen liittyvistd tyypillisistd
toimintatavoistasi mutta myos laajemmin suhteestasi itseesi, omaan ke-
hoosi ja elamaisi.

Suhtaudu tihin kirjaan kuin matkaoppaaseen. Selaile siti avoimin
mielin, aivan kuin olisit aloittamassa uuteen matkakohteeseen tutustu-
mista. Tee kirjan sivuille omia merkint6jasi, alleviivaa, taita hiirenkorvia,
piirrd oivalluksiasi ja kirjoita huomioitasi. Piirrd hymisitd, huutomerk-
keja, kysymysmerkkejd, mita ikind. Tee siitd itsesi nikoinen. Poimi mu-
kaasi sellaiset asiat, jotka puhuttelevat sinua. Selaile ja silmaiile, hypi lu-
kujen yli ja lueskele sieltd tddltd. Hyppad epakiinnostavien kohtien yli ja
palaa tirkeisiin teksteihin myohemmin. Unohdu tutkiskelemaan oival-
luksiasi. Tutustu sinussa herddviin uusiin ajatuksiin. Kuulostele, miten
ajatuksesi ja tunteesi muuttuvat matkan varrella.

Oppiminen on prosessi, jossa uutta tietoa luodaan kokemuksen
muuttuessa. Kaikki todellinen oppiminen tapahtuu omakohtaisen koke-
muksen kautta. Uskaltaudu kokeilemaan ja tunnustelemaan kirjassa ole-
via harjoituksia. Kirjan sivuilla on my6s paljon mielikuvia ja vertaukselli-
sia kuvauksia. Ihminen oppii parhaiten tarinoiden ja mielikuvien kautta,



joten anna itsellesi mahdollisuus oppia jotain uutta. Sukella mielikuvien
maailmaan ja anna niiden alkaa el34 mielessisi. Sovella kaikkea vapaasti.
Kayti isolla kysymysmerkilla merkittyja pohdintakysymyksii itsetutkis-
keluun. Mikset pitdisi lukupiivikirjaa, johon voisit kirjata omia ajatuk-
siasi ja vastauksia kysymyksiin?

Toivon, ettd timin kirjan avulla 16ydit sellaisia oivalluksia, jotka mah-
dollistavat muutoksen. Tunnesyémisen pysdyttiminen alkaa nienniisen
pienisti askelista. Ald edes tavoittele kaikkea kerralla, aina ja koko ajan.
Keskity pikemminkin sithen, miki on pienin askel, jonka voisit ottaa ta-
main asian eteen juuri nyt. Pienet arkiset teot ja valinnat muodostavat
suuria kokonaisuuksia: piivid, viikkoja, kuukausia ja lopulta vuosia. Jo-
kaisessa kisilld olevassa hetkessi on rajattomasti mahdollisuuksia. Us-
kon, etti mahdollisuus muutokseen on aina olemassa. Sinulla on aina
mahdollisuus valita toisin, tehdi muutoksia ja olla tasapainoisempi.

Selvitd itsellesi, mitd haluat ja miksi. Jotta voit kulkea omaa polkuasi
oikeaan suuntaan, sinun tiytyy tietdd edes suurin piirtein, mihin haluat
paasta. Voit itse valita reitin, miten piiset sinne. Kysy itseltisi, mihin ha-
luat paista.

Olet ottanut timin kirjan kiteesi jotain tarkoitusta varten. Toivot-
tavasti se toimii oppaana matkallasi. Ota suuntima kompassiisi ja lih-
de miiritietoisesti kulkemaan polullasi. Muista, ettd miirinpaalld ei
ole niin merkitysta vaan matkanteolla. Polkua ei ole vield olemassa — sini
teet sen. Kulje matkaasi uteliaana, avoimin mielin. Vililli matkanteko
sujuu joutuisasti. Askel on kevyt, reitti etenee ja maisemat vaihtuvat. Toi-
sinaan askel tuntuu raskaalta ja saatat itsekin epiilld valitsemaasi pol-
kua. Pysihdy silloin aistimaan hetkeksi maisemaa. On sallittua vilill4 ve-
tdd henked, holldtd ja vain hengihtii hetkeksi. Maasto voi olla ajoittain
haastavaa ja vaikeakulkuista. Saatat kompastella, kaatuakin vilill ja ti-
pahtaa polullasi oleviin kuoppiin. Silloin sinun saattaa tehda mieli kdin-
tya takaisin itsellesi tuttuun ja turvalliseen maisemaan. Juuri silloin on
kuitenkin tirkeinti jatkaa matkaa eteenpdin, vaikka kuinka pienin aske-
lin tahansa. Polku harvoin kulkee suoraviivaisesti, vaan se rakentuu kivi
kiveltd. Askel askeleelta.
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Matkan varrella tavoitteesi saattavat muuttua ja polullesi saattaa il-
maantua uusia kiinnostavia sivuhaaroja, joita haluat lihted tutkimaan.
Tee se vapain mielin. Ole utelias ja uskalla tavoitella toiveitasi. Risteyksis-
sdjakiddnnekohdissa kuulostele herkilld korvalla, mihin suuntaan haluat
lzhted. Muista, ettd erehtymisen riskii ei ole. Ei ole viirid valintoja. On
vain erilaisia polkuja, joista matkantekosi koostuu. Tirkeinti ei ole peril-
le pddseminen — kun lihdet liikkeelle, olet jo perilld. Pyri pidsemdin en-
tistd enemmadn perille itseesi. Ennen kaikkea nauti matkanteosta. Se on
ainutlaatuinen mahdollisuus tutustua itseesi.

Jos olet avannut timin kirjan auttaaksesi jotakuta muuta, joka kamp-
pailee ruoan, painonsa, kehonsa tai tunteidensa kanssa: kiitos. Uskon,
ettd saat paljon tietoa ja uutta ajateltavaa. Toivon, ettd timi kirja aut-
taa sinua ymmairtimain tunnesyomisti uudella tavalla ja nikemain sen
merkityksen laajemmin kuin vain ongelmallisena ylensyémiseni. Timin
kirjan avulla toivottavasti rohkaistut auttamaan tunnesyomisestd kirsi-
vid pysdyttimain noidankehin. Muista kuitenkin, ettet voi vaatia avoi-
muutta ja rohkeutta kohdata uusia asioita toiselta, ellet 16yda sitd samaa
myos itsestisi. Uskalla lukea ja kokea kirja kuin se olisi sinulle tarkoitet-
tu. Vain avaamalla oman mielesi ja asettautumalla itsekin kokijan ase-
maan voit saavuttaa syvemman ymmarryksen tunnesyomisestd kirsividi
kohtaan. Ole lemped, ymmartiviinen ja kirsivillinen. Ennen kaikkea ole
lisni, ihminen ihmiselle.

Kliinisen psykologin tydssini sydmishiirididen parissa tapaan pait-
si sydmishiirioon sairastuneita ja heiddn liheisidin myos erilaisten syo-
mis-, kehonkuva- ja paino-ongelmien kanssa kamppailevia. Kiyn myos
puhumassa tunnesyomisesti ja syomisen psykologiasta eri yhteyksissi.
Jokainen kohtaaminen on opettanut minulle paljon. Haluankin kiittdd
kaikkia, joiden kanssa minulla on ollut kunnia vaihtaa ajatuksia ja teh-
di yhteistyota. Tassd kirjassa olen yrittinyt pukea sanoiksi kaikkea sitd,
mitd olen teiltd oppinut. Tima kirja on omistettu teille.

Missioni on viedd mahdollisimman laajalle tietoutta tunnesyomisesti
ja sithen liittyvistd ilmioisti, kuten sydmishdiriéistd, kehovihasta ja laih-
duttamispakosta. Haluan markkinoida lempeidn hyviksyvid suhtautu-
mista ja armollisen joustavaa asennoitumista niin sydmiseen, omaan ke-



hoon kuin omaan itseenkin. Uskon siihen, etti jokainen meistd kaipaa
tulla nihdyksi ja hyviksytyksi omana itsendin — ihan sellaisenaan.

Koska tunnesydminen on vaiettu aihe, halusin kirjassani saada vah-
vasti kuuluviin tunnesyomisestd kirsivien ihmisten danen. Tatd kirjaa
varten kerdsin kokemustarinoita, joissa pyysin ihmisii jakamaan ajatuk-
siaan, kokemuksiaan ja oivalluksiaan tunnesyomisesti. Vastausten pal-
jous yllatti minut. Muutamassa viikossa yli 50 thmistd halusi jakaa ko-
kemuksiaan. Suurin osa vastaajista oli naisia, mutta joukossa oli myos
miehid; kyse ei siten ole ainoastaan naisten ongelmasta. Sain paljon kos-
kettavia tarinoita, jotka vahvistivat kisitystini siitd, ettd timd kirja to-
della on tarpeen. Tarinoista vain valitettavan pieni osa mahtui mukaan
kirjaan, mutta jokainen niista oli tirked, silld ne auttoivat minua lihesty-
maiin titd vaikeaa aihetta. Haluan sydimestini kiittd3 jokaista tarinan-
sajakanutta.

Kirjaani varten halusin haastatella my0s eri alojen huippuasiantun-
tijoita ja tirkeitd vaikuttajia, jotta saisin mahdollisimman monipuoli-
sia nikokulmia tunnesyomiseen. Olen kiitollinen kaikista kommenteis-
ta, huomioista, ajatuksista ja valaisevista keskusteluista. Puheenvuoron-
ne ovat tehneet kirjasta paremman. Kiitin uhraamastanne ajasta, vai-
vasta ja ainutlaatuisen asiantuntemuksenne antamisesta yhteisen hyvin
eteen. Thailen ja kunnioitan teisti jokaista. Teette kullanarvoista ty6ta.

Haluan myos kiittad kaikkia, jotka ovat auttaneet minua kisikirjoi-
tuksen eteenpiin viemisessd ja muilla tavoin mahdollistaneet timin kir-
jan. Kiitos kaikesta uskomisesta, tuesta ja kannustuksesta. Timi teos on
saanut Suomen Tietokirjailijat ry:n apurahan — limmin kiitos siiti.

Viimeiseksi kiitin sydimestini perhettini ja ystividni. Kiitos kun
olette.

Espoossa 10.6.2018
Katarina Meskanen
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