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Esipuhe

Sytykkeen taman kirjan kirjoittamiselle sain hyvinvointi- ja ter-
veysteollisuuden epamiellyttavdksi kokemastani valistuksesta ja
markkinoinnista, joka jattdd ihmisen yksin ja hipedan.

Itsekuri on paitsi terveysauktoriteettien myos elaméantapa-
muutosta halajavien ihmisten itse kdyttdma piiskasana. Se vie
halut yrittda. Koko itsekuri-sanan voisi heittda hiiteen. Van-
hanaikaista itsekurikdsitettd on avattava ja avarrettava, silla ky-
symys ei ole pakottamisesta vaan ajattelutavan muuttamisesta
ja riippumattomuuden loytamisestda. Ensin on kysyttavd, miksi
kohtelen itsedani huonosti, sitten etsittiva oman nakodinen tapa
ja houkutin tehda asioita.

Haluan kasitella itsekuria armon, ennen kaikkea maallisen
armon nakokulmasta. Armon kasitetta ei voida rajata vain usko-
vaisten yksinoikeudeksi, silld armosta paasevat osalliseksi ja siita
voivat nauttia nekin, joilla ei ole jumalasuhdetta.

Elamantapamuutoksessa armo merkitsee hellittamista ja to-
siasioiden hyvaksymista, viime kddessa itsensa rakastamista.
Armollisen itsekurin toteuttaminen ei ole helppoa kiireisessa
nykyeldmassa, joka on tdynnd ihmisen ulkoapdin tulevia vaa-
timuksia. Tahdonvoiman kasvattamisessa ei kuitenkaan auta
syyllisten etsiminen, silld tarkeinta on kysya itseltd, millainen
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mind olen, mitd mind haluan ja miksi teen itsedni haittaavia
asioita tai annan muiden kavella ylitseni.

Armollinen itsekuri on itsestddn huolehtimista, omien rajo-
jen asettamista ulkoapdin tulevia vaatimuksia ja paineita vas-
taan. Armeliaisuus ja epdonnistumisen anteeksiantaminen itsel-
le ovat tdarkeimpia asioita elamdanmuutoksen aikaansaamiseksi.
Vasta kun ihminen on myodntdnyt ongelman olemassaolon ja
hyvaksynyt sen, hdan voi muuttua. Muutos syntyy heittaytymi-
sen, antautumisen ja periksi antamisen kautta. Armollinen it-
sekuri on vastakohta hampaat irvessa pakottamiselle, mutta se
on myos vaatelias, silld se ei hyvaksy pimittamista tai itselleen
valehtelua.

Itsensd armahtaminen on tehokas ja halpa luomukeino hy-
vinvointiyhteiskunnan lieveilmioista kadrsivan ihmisen vahvis-
tamiseksi. Tdllaisesta ajatuksesta versova toiminta palvelee koko
yhteiskuntaa, silld itsensa hallitseva ihminen ottaa vastuu itses-
tddn ja voi paremmin. Itsensa tunteva ja itsestdan ylpea ihminen
on toisaalta myos vaativa kanssaeldja: hanen ei tarvitse miellyt-
tda muita kokeakseen tulevansa hyvaksytyksi, eikd hdanen tar-
vitse juosta jokaisen terveysvillityksen ja muotioikun perassa.
Itsessdadn viihtyvd ihminen on hyva muille, ja halutessaan ha-
nessd on potkua myos kriittiseksi nakijaksi ja kokijaksi.

Tassa kirjassa nostan nakyville paitsi armollisuuden ja hellit-
tamisen kautta 1oytyvan tahdonvoiman, pohdiskelen myds pe-
rusteemaa eli mita itsekuri on, millaiseksi se mielletddan ja mista
sen puute johtuu. Esittelen joidenkin aihetta sivunneiden asian-
tuntijoiden ndakemyksia seka tavallisten ihmisten kokemuksia
siitd, miten he ovat loytaneet hellittamisen avulla itsensa nakoi-

sen elaman.



Suhtaudun skeptisesti muodissa olevaan elamédntapamuu-
tosvalmennukseen seka erilaisiin uskomusterapioihin. Vaikka
jotkut sanovat voimaantuneensa niiden avulla, jatdan sellaisten
menetelmien esittelemisen tastd pois.

Toivon, ettd sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset ammenta-
vat kirjasta ajatuksia ja sen myotd uudenlaisia tyotapoja erilaisia
asiakkaita kohdatessaan. Sitd varten kunkin kappaleen lopussa
on yksinkertaisia kysymyksid, joita itse kukin voi pohtia tai kay-
da lapi vaikkapa yhdessd elamanmuutokseen pyrkivan asiak-
kaan kanssa.

Kokonaisuudessaan kirjan tarkoitus on selvittdad yksinker-
taisella tavalla, mitd tahdonvoiman ja periksi antamisen yhteys
merkitsee. Olen itsekin tuhlannut elamaani armottomuuteen ja
tieddn, mihin sellainen asenne johtaa.

Mistd ihmeen armosta tdssd nyt sitten on kysymys? Mielesta-
ni armo on sitd, ettd paattaa lopettaa taistelun ongelmaansa vas-
taan ja sitten jonain pdivdana havahtuukin: ongelma on kadon-
nut. Aiti sanoo tdimén hieman yksinkertaisemmin: 414 huolehdi,

kaikki jarjestyy.

Suomen Tietokirjailijat ry on myontanyt apurahan taman kirjan

tekemiseen.
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