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RAKAS KEHO

aikkien kehojen puolesta

Synnymme rakastamaan itseamme. Harva meista kuitenkaan onnistuu sailyttimaan
elamanmittaisen rakkaussuhteen itseensa ja kehoonsa. Pieni lapsi on luonnollisesti
sinut oman itsensa ja kehonsa kanssa, mutta ian karttuessa intuitiivinen itsensa
hyvaksyminen ja oman itsensa ja kehonsa rakastaminen jaa ympariston ulkonakopai-
neiden, suoritusodotusten ja itsekritiikin jalkoihin. Nykyaan yha nuoremmat lapset
epailevat omaa hyviaksyttavyyttaan. Aikuisena moni meistd kokee haasteita itsensa
hyviksymisessa niin kehon, tunteiden kuin minakasityksenkin osalta. Hyvaksymi-
sen haasteet ndyttiaytyvat muun muassa vadristyneena suhteena omaan kehoon,
loputtomana laihduttamisena ja uuvuttavana kehon kurittamisena, itsetunto-ongel-
mina, masennuksena, ahdistuksena ja sydmishairidind. Emme voi hyvin itsessamme
emmeka kehossamme.

Emme hyviksy itsedmme, ja kehomme saa kokea sen nahoissaan. Keho on
useimmille meistd vain uuvuttavan suorittamisen, ndivettavan viheksymisen tai
suoranaisen kaltoinkohtelun kohde. Toisinaan keho on vain viline saavuttaa jotain
parempaa: itsetuntoa, arvostusta, hyvaksyntaa tai oikeutusta olla olemassa. Joskus
keho on jotain, mika vain kulkee mukanamme ja on kiinnittynyt padhamme. Har-
voin keho on ylpeyden aihe, iloitsemisen kohde tai voimaantumisen lahde.

Samaan aikaan kun vieraannumme yhd kauemmas omasta kehostamme ja
sen tarpeista, kamppailemme ehkda enemman kuin koskaan voidaksemme hyvin
omassa kehossamme. Hyvinvointi siintda itsepintaisena tavoitteenamme, mutta
keinot sen tavoittelemiseen ovat usein vairia. Emme voi saavuttaa hyvinvointia

pakottamalla tai kurittamalla. Mutkatonta kehosuhdetta ei rakenneta suoritta-
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malla tai sinnittelemalld. Hyvinvointi ei sijaitse kiloissa, senteissa, kokolapuissa tai
kilometreissa. Sen sijaan voidaksemme hyvin omassa kehossamme meidan tulee
opetella sithen uudenlainen suhde. Meidan taytyy ystavystya elinikdisen kumppa-
nimme, kehomme kanssa.

Aivan aluksi on itselleen tunnustettava se tosiasia, ettd oma keho on arvokas -
yhta arvokas kuin kenen tahansa muun keho. Kehon arvo on absoluuttinen, itsei-
sarvoinen tosiasia, eika sita voi kukaan toinen kyseenalaistaa. Kehon arvo on kuin
ihmisoikeus - se on jokaisella ihmisella kehon kokoon, muotoon tai malliin kat-
somatta. Saamme sen syntymalahjana syntyessaimme kehoomme. Tama synnyin-
oikeus ei vahene eikd muutu, vaikka kehon ulkoiset ominaisuudet, mittasuhteet,
ulottuvuudet tai toiminnallisuus muuttuisivatkin. Meista jokaisella on oikeus olla
olemassa ja voida hyvin omassa kehossaan. Sinullakin.

Sinuttelusuhde omaan kehoon muodostuu askel askeleelta. Olennaisinta ei ole
vauhti vaan konkreettisten askeleiden ottaminen. Muodostaessamme kumppa-
nuussuhdetta oman kehomme kanssa ensimmainen askel on tutustua itseensa ja
omaan kehoonsa. Kun itseensa uskaltautuu tutustumaan, voi 10ytaa jotain sellaista,
minka on kenties luullut kadonneen: menetetyn kumppanuuden, roihahtavan
rakkauden, uskollisen ystavyyden tai uteliaan yhteistydosuhteen. Vain tutustumalla
itseensd ja omaan kehoonsa voi oppia arvostamaan sita aidosti sellaisenaan.

Kun lahdet matkalle kohti itsesi hyvaksymista ja kunnioittavaa kehosuhdetta,
muista armollisuus itseasi kohtaan. Jos olet koko pienen ikdsi vihannut kehoasi,
ihastuminen omaan kehoon tuskin syttyy kovinkaan helposti, saati nopeasti. Jos-
kus paikallaan on tavoitella ensin neutraalia suhdetta, jopa hiljaista kunnioitusta
ja arvostusta, ja vasta sitten pyrkid kohti lempeyttd ja hyviaksyvyyttd. Toisinaan
tyostamisen joutuu aloittamaan ensin sietamisesta ja vasta sen saavutettuaan voi
l6ytaa lempean hyvaksymisen. Rakkaus omaa kehoa kohtaan ei roihahda yhdessa
yOssa. Miten se voisikaan? Mutta jos voit 10ytaa edes pienen arasti lepattavan, oras-
tavan arvostuksen liekin, voit alkaa maaratietoisesti puhaltaa siihen ilmaa. Jonain
paivana sinussa palaa sellainen kehon arvostamisen liekki, jota ei enda ulkoisin

keinoin voi sammuttaa tai tukahduttaa.
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Kirjoitimme taman kirjan kaikkien kehojen puolesta. Toivomme sydames-
tamme, ettd tama Kirja tavoittaa jokaisen, joka painiskelee oman kehonsa kanssa tai
on joskus kamppaillut kehonsa tai itsensa hyvaksymiseksi. Kukapa meista ei olisi!
Toivomme, ettd tima Kirja tarjoaa oivalluksia, joiden avulla voit oppia armollisuutta
jakunnioitusta kehoasi kohtaan. Toivomme, ettd 10ydat kirjan sivuilta lohtua, tukea,
uskoa ja voimaa. Kenties tavoitat timan kirjan sivuilta itsesi.

Haluamme kannustaa sinua arvostamaan omaa kehoasi sellaisenaan ja kohte-
lemaan kehoasi suuremmalla kunnioituksella. Rohkaisemme sinua olemaan siita
ylped sekd ndkemadan sen upeuden koosta, muodoista tai ulkoisista ominaisuuksista
riippumatta - ja oikeastaan juuri niiden ansiosta. Tahdomme innostaa sinua tutus-
tumaan paremmin omaan kehoosi, jotta voit muodostaa vastavuoroisemman sinut-
telusuhteen siihen - onhan suhde kehoosi elamasi pisin ihmissuhde. Ennen kaikkea
haluamme rohkaista sinua arvostamaan ainutlaatuista matkakumppania, joka vasy-
matta on kulkenut mukanasi koko taman ajan.

Samalla toivomme herattivimme laajemmin keskustelua siita, etta jokaisella
meista on oikeus olla olemassa ja voida hyvin omassa kehossaan. Jokaisella meista
on koskematon keho, eika sita voi kukaan toinen maaritella ulkoapain. Meidan on
tarkeaa pystya hyvaksymaan paitsi itsemme myos toinen toisemme - omina ainut-
laatuisina itsenamme. Itseinhon ja kehovihan sijasta on opittava rakastamaan.
Olemme kaikki erilaisia ja riittavan hyvia juuri nyt ja sellaisenamme.

Halusimme Kkirjoittaa kirjan, joka puhuttelee, koskettaa ja herattda pohtimaan
omaa kehosuhdetta. Halusimme kuvittaa kirjamme aidoilla naisilla - kuvilla, joilla
olisi tarina. Annoimme aanen naisille itselleen ja pyysimme heita kertomaan oman
kehonsa tarinan. Kun huhuilimme halukkaita osallistujia kehokuvauksiin, yhtey-
denottojen suuri maara yllatti meidat taysin. Samalla se oli meille tekijoille tarkea
viesti. Viimeistaan silloin ymmarsimme itsekin, miten tarkean asian darella olimme.

Saamissamme viesteissa heijastui niin kehollisuuden riemua kuin myos hapeaa,
vihaakin. Avoimet viestit koskettivat ja saivat meidat noyraksi. Yksi vaikeimmista
tehtavista oli valita kirjaan tulevat naiset, silla jokaisen tarina olisi ansainnut tulla

kuulluksi.
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Tunnemme pakahduttavaa kiitollisuutta kaikkia kirjamme sivuilla olevia upeita,
rohkeita, ainutlaatuisia naisia kohtaan. Kiitos. Sanat eivit riita kertomaan ihailua,
jota heratatte meissa. Paljastamalla itsenne ja kertomalla tarinanne te mallinnatte
meille muille, mita on olla nainen omassa kehossaan. Se ei ole taydellisyytta hipo-
vaa hipida, siteilevda hymya ja pitkid sdarid vaan jotain aivan muuta: rohkeutta,
herkkyyttd, voimaa, uskallusta, haavoittuvuutta, viisautta, rakkautta, yrityksen ja
erehdyksen kautta kehittymista ja vuosien myo6ta tapahtuvaa ikuista oppimista.

Kirjan naiset opettivat myos meita ja laajensivat nakokulmiamme entisestaan.
Jokin haastatteluissa kuultu havainto omasta kehosta saattaa palata vuosien paasta
mieleen, jolloin sen todella ymmartaa omakohtaisesti. Siksi kehotammekin palaa-
maan tarinoihin yha uudelleen. Samalla tavoin kuin keho myo6s jokaisen mieli kasvaa,
kypsyy ja vanhenee. TAman prosessin ansiosta ymmartaa aina pikkuisen enemman
itsestdan, kehostaan ja elamasta. Jokaisen kirjassa olevan naisen sanat ovat tietyn
elamanvaiheen tuntemuksia. Moni heistd on kuvauksen jalkeen edennyt kehosuh-
teensa kanssa. He kertovat talla prosessilla olleen heille itselleen merkitysta.

Haastatteluiden ja kuvausten aikana kaytiin lapi kaikenlaisia tunteita: nauret-
tiin, surtiin, palattiin kipeisiin muistoihin. Huomattiin itsekin, miten omaa kehoa
on tullut kohdeltua. Omaa kehoa kuvailtiin monenlaisin kirjavin sanoin, kaunein
ja ilkein. Jokainen sai kuitenkin kertoa itsestadn juuri kuten halusi, ja taméan toi-
vomme valittyvan tarinoista. Naiset antoivat kuviin paljaan kehonsa lisdksi sie-
lunsa, ja siitd haluamme Kkiittda sydaimemme pohjasta. Kokonaisuutta voi katsoa
kehokuvien sijaan henkilokuvina ja melkeinpa unohtaa, etta kuvassa ollaan alasti.
Tarina tdydentaa kuvaa ja kuva vastaavasti tarinaa. Rivien valeista 10ytaa lisaa.

Tama kirja on tarkoitettu kaikille naisille ja naiseksi itsensa kokeville tai maarit-
televille. Tassa kirjassa puhumme naisista ja naisen kehosta. Toisinaan kirja tarkas-
telee arkkityyppista naista ja hanen kehoaan, tai naisen kehoa pohditaan sukupuo-
lirooliodotusten ja stereotypioiden pohjalta. Kirjassa on monin paikoin selkeyden
vuoksi yksinkertaistettu tekstid kuvaamaan itsensa naiseksi kokevan naisen kehoa
ja naisen itsensa suhdetta siihen. Tiedostamme, ettd timéa on toisinaan karkeaa

yksinkertaistusta eikd edusta sukupuoli-identiteetiltidan vahemmistdssd olevan
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kokemusta omasta kehostaan. Tama Kirja ei ulotu kattamaan koko sukupuolten
moninaisuutta, mutta sitd voi kuitenkin lukea omaan kehoon, sukupuoleen tai
sukupuolettomuuteen sopivalla tavalla.

Kirja kasittelee vain hyvin pienta osaa kehon kaikesta moninaisuudesta. Tiedos-
tamme, ettd se jaa tyngiksi ja monin paikoin pintapuoliseksi ja vajaaksi. Samalla
kuitenkin toivomme voivamme herattid kiinnostuksen ja uteliaisuuden aihetta
kohtaan. Haluamme kannustaa lukijaa hakemaan tietoa ja lukemaan lisaa aiheesta.
Kehosta ja kehonkuvasta on olemassa valtavasti erinomaista kirjallisuutta varsin-
kin englanniksi. Kehotamme lukijaa tutustumaan kirjamme lahteisiin ja lisdaluke-
mistoon siind maarin, mihin oma kiinnostus ja uteliaisuus ulottuu.

Tama kirja sisaltdaa alastonkuvia upeista naisista. He ovat rohkeasti antaneet
kuvansa kirjan sivuille. Halluamme kunnioittaa ndiden naisten yksityisyytta ja siita
syysta toivomme, ettei tdman kirjan kuvia jaeta eteenpdin missdan sosiaalisessa
mediassa.

Kirja on saanut Suomen tietokirjailijoiden apurahan - lammin Kkiitos.

Helsingissd 8.7.2019

Katarina Meskanen ja Heidi Strengell





