LONTOO, ISO-BRITANNIA

26. MARRASKUUTA 2012

Olin juuri kivellyt takaisin hotellille pii tiysin tyhjina. Tuijottelin kattoon,
koska en saanut unta. Aloin hiljalleen ymmirtid, ettd dskeinen paitokseni ei
vilttamitea ollut ratkaisu pohjimmaiseen ongelmaani.

Aiemmin samana iltana talsin pienen jinnityksen vallassa illalliselle Pierre
Victoire -ravintolaan Lontoon Sohossa. Oli tyypillinen puolikostea syksyinen
ilta Lontoossa: katukivet loistivat mirkini, ja taivaalta tihkutti. En varsinaisesti
ollut hermostunut, vaikka olin tekemissi pidtdstd, joka tulisi muokkaamaan
koko loppuelimini. Mutta sitd mini en silloin vield tiennyt.

Olin varta vasten hankkinut tydmatkan Lontooseen, jotta olisin kaupungissa
samaan aikaan kuin Amsterdamissa asuva pomoni Perry, joka vieraili sielld lihes
viikoittain. Minullekin oli kertynyt kilometreja vaikka kuinka paljon lentoko-
neella sinne tinne. Lontoo, Pariisi, New York, Chicago, Los Angeles, Moskova,
Amsterdam, Hongkong... Ne kaikki oli jo nahty. Lentokentti, hotelli, neukkari,
illallinen, takaisin hotelliin, uudestaan lentokoneeseen ja niin edespéin.

Mutustelimme alkupalaksi mustekalaa, joka oli kuorrutettu tartarkastik-
keella. Perry maalaili samalla minulle ruusuista tulevaisuutta. Hin kertoi, miti
kaikkea voisin saavuttaa ja minkilaisia merkkipaaluja minulla olisi vield edessa.
Jostain syysta mikain kohta keskustelusta ei tuntunut luontevalta. Jokin tokki.
En kuunnellut, koska mietin vain, miti sanoisin ja milloin sanoisin. Ymmarsin,
ettd minun on saatava sanottavani ulos ennen kuin Perry tekee minulle tarjouk-

sen, josta en voi kieltaytya.



Tarjoilija toi pddruuan poytdin: herkullinen, konstailematon annos tryffe-
lirisottoa. Nyt en endd voinut siirtad asiaani tuonnemmaksi, joten otin kunnon
siemauksen punaviinid lasistani ja sain kakistettua sen ulos: "Mind olen paatti-
nyt irtisanoutua.”

Syntyi hetken tiydellinen hiljaisuus, jonka Perry katkaisi viimein kysymalla:
”Oletko varma?” Hin oli selkeisti hyvin himilldin.

”Kylla, timi on asia, jota olen pohtinut jo pitkdin”, vastasin nopeasti, vaikka
kaikki sisallini huusi, ettd ei, en ole yhtddn varma.

Oli helppo lukea hinen ilmeestaan ja ddnenpainostaan, ettd tein hinen
mielestdin suuren virheen. Fiki siini, tunsin itse aivan samoin. Olinko valmis
luopumaan siiti kaikesta hyvistd, mitd olin saavuttanut?

Hemmetti, olisiko pitidnyt uskoa intuitioon. Jokin tassi ei nyt mennyt ihan
oikein.

Kaikki oli tydpaikassani hyvin: asema, palkka, arvostus ja tulevaisuuden niky-
mit. Samaan aikaan en enéi ollut innostunut ja tyytyviinen itseeni. Takaraivooni
oli jumittunut idea siit4, ettd tissiko tima oli. Oli kuuluisia brindeji, upeita mai-
noskampanjoita, hienoja asiakkuuksia, haastavia asiakkaita, kilpailuja, tyomatko-
ja, suuria voittoja, kirvelevid tappioita, pitkid paivid, juhlia ja illallisia, jotka kaikki
oli nihty jo sata kertaa. Mikdin ei endd muuttuisi. Helppoa ja hyvin palkattua?
Kylld vain. Intohimoista? Ei endi, ei sinne pdinkain. Elinké niita ihanteita, joita
minulla oli? Vai elinké vain niitd ihanteita, joita minulle oli myyty?

Olin menestyksen tavoittelusta eldvid mies. Siksi en puhunut mieltini sys-
vyttivistd tunteistani kenellekdin. En ystavilleni, en tydkavereilleni, puhumat-
takaan ammattiauttajista. En edes vaimolleni, silla halusin olla vahva ja jarkky-
miton elimissi menestyjd, myos aviomichend. Puhumattomuuteni kuitenkin
todisti juuri pdinvastaista, silkkaa vahvauden puutetta.

Omassa mielessini olin luonteeltani hyvintuulinen ja optimistinen - sel-
lainen ikinuorekas mies. Ennen kaikkea koin olevani aina tiynni energiaa
ja innostuvani helposti erilaisista asioista. Hiljaa hivuttaen olin kuitenkin
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kulon hetkid, melankolisia pichtarointeja, jotka eivit olleet minulle ennestdin
ollenkaan tuttuja, ja se pelotti minua. Pyrin selittelemain titd kaikkea silld, ettd
olin vain juuri nyt poikkeuksellisesti visynyt tai takana oli uuvuttava tydrupea-
ma. En mina oikeasti tillainen ole. Oikeasti olisin ihan hauska ja hyvin reipas
tyyppi. Huomasin, ettd vaivuin niihin tekosyihin piivittdin. Olinko enaa se
energinen, hyvintuulinen ja sporttinen mies, johon vaimoni oli joskus rakas-
tunut? Jos tapaisimme nyt, tekisinkd mink#anlaista vaikutusta? Ei hin minua
tallaisena ostanut. Parasta ennen -paivimairi lahestyi. Vai meniko se jo?

Itsekeskeisyyteni, oman navan ymparille kasvanut maailmani, paisui kuin
pullataikina. Olin vahvasti ajautumassa kohti itsekdstd ja materialistista — mut-
ta intohimotonta — elimii, syvii keskinkertaisuutta. Kohti jotain, jota katui-
sin kiikkutuolissa. Oli aika paastia irti.

Lontoon unettomassa yossi ajatukseni kirkastui ennen aamunkoittoa.
Ymmirsin kauhukseni, misti kiikasti. Irtisanoutuminen ei ollut rackaissut var-
sinaista ongelmaani.

En ollutkaan kylldstynyt tyohoni, vaan olin lopen kyllastynyt itseeni.

Kun keho ei voi hyvin, mieli seuraa perissi. Olin muuttunut aiempaa huo-
notuulisemmaksi, ja pinnani oli lyhyempi kuin koskaan aiemmin. Kun sithen
yhdistdd jonkinasteisen menestyksen tyGelimissi, joka johtaa omaan kaikki-
voipuuteen, saa takuuvarmasti aikaan pahaa jilked. Luulin itsestini liikoja, eikd
rohkeuteni riittinyt tunnustamaan siti.

Muistin edelliselt keviiled yhden palaverin, jossa uusi iso asiakkaamme oli
kuulemassa esitystamme. Omasta mielestini meidan tiimimme oli tehnyt aivan
loistavaa tyotd. Asiakas oli kuitenkin poikkiteloin kaikkien ehdottamiemme
asioiden kanssa. ”Tuo on aivan liian luovaa ja rohkeaa, ei meidin brindimme
tuollaista tarvitse, meidin tuotteemme on tarkoitettu ihan tavallisille ihmi-

selle”, kitisi tuo keski-ikdinen markkinointimies tuolissaan. Yritin parhaani



mukaan selittdd, miksi mitdinsanomaton tekeminen johtaa korkeintaan mi-
tiinsanomattomiin tuloksiin, mutta eipas—juupas-leikki jatkui loputtomiin.

”Teiti taitaa kiinnostaa vain oma maineenne eiki meidin tuotteemme”, oli
hinen viimeinen vastahankainen lauseensa, joka katkaisi kamelin selan. Kive-
lin hinen luokseen ja sanoin tuohtuneena: "Minusta tuntuu, ettd tima palaveri
on pidttynyt. Sinun lienee parasta hiipyi tailtd saman tien.” Han katsoi minua
himmistyneeni eiki tehnyt elettikiin lihteikseen. Hin tuskin oli tottunut
tillaiseen marssiessaan leuka pystyssi ison budjettinsa kanssa toimistosta toi-
seen, silld nain hanen yhi hamuavan lisai pipareita lautaselleen.

”Mini méirain tissi talossa, ja sind lihdet nyt ulos. Meilld ei ole endd mi-
tiin puhuttavaa’, jatkoin nousevan raivoni vallassa. Ohjasin hinet toykeisti
vauhtia tuuppien ulko-ovesta pihalle.

Samalla tulin heittinecksi ulos ehki satojentuhansien eurojen asiakkaan
vain siksi, etten endd jaksanut: en tyotini, en hankalia asiakkaita enka itsedni.
Olin aivan poikki fyysisesti, henkisesti ja sosiaalisesti. Ne ihmiset, jotka ovat ta-
vanneet minut noina aikoina, pitaviat minua todennikoisesti viela nykyisinkin
ylimielisena kusipaina. Se kai minusta oli tullutkin - eivit he aivan vairissa
olleet. En kuitenkaan voinut sietdid omaa kiytostini. En eniid ollut se ihminen,
joka ajattelin olevani.

Huomasin hermostuneeni yhi useammin my®és lapsilleni, mikili aamujen
lahdot eivit sujuncet aikataulussa ja olin myShistyd aamun ensimmiisestd pa-
laveristani. Jos lapaset ja pipo olivat hukassa, ja niinhin ne lapsiperheissi aina
ovat, jo se sai minut menettamain malttini.

Hipesin kiytostani ja itsedni. Mika 24lié minusta olikaan tulossa? Teki mieli
pacta pihamme takana sijaitsevaan metsiin ja huutaa, karjua dneen pettymyk-
sestd itseeni. Tillainen minusta ei ainakaan pitinyt tulla. Missi oli se minun
hyvintuulinen persoonani, jonka kanssa tulin itsekin paremmin toimeen? Jos
timi jatkuu, millainen mini olisin muutaman vuoden paisti?

Tiesin hyvin, ettd jokaisen meistd, minunkin, tulisi antautua jatkuvasti

uuden oppimiselle. Mahdollisuus sille aukeaa paivittiin keskustellessamme
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erilaisten ihmisten kanssa — my6s niiden, ja varsinkin niiden, jotka eivit ole
aina samaa mielti kanssamme. Miti itsevarmempia olemme, siti useammin
sorrumme keskittymain kuuntelun sijaan vain muotoilemaan omaa oikeaa ni-
kemystamme asiasta, kun toinen osapuoli kertoo oman nikemyksemme kanssa
ristiriitaista nikokulmaa. Silloinkin kun luulemme, etti kuuntelemme, odo-
tamme vain hetked, jolloin saamme kertoa oman totuutemme. Emme kuun-
tele ymmirtiiksemme vaan vastataksemme. Unohdin, ettd nimi kohtaamiset
olisivat niitd tilaisuuksia, joissa voisin oppia uutta, laajentaa nikékulmaa ja
hyviksyi, ettd toinenkin voi olla oikeassa, vaikka on eri mieltd kuin mini. Olin
ajautunut pahaan ansaan elimissini. Mitd tahansa eteeni tuli, osasin vastata
aina niin hyvin, etten enii kyennyt oppimaan mitdin uutta muilta. Virheeni
oli nihd4 maailma vain sellaisena kuin milti se omin silmin nayttda. Mitip jos
oppisin katsomaan sitd my6s muiden silmin?

Olin pohtinut eliminarvojani paljon, ja niissi korostuivat perhekeskeisyys,
positiivinen elimanasenne ja energisyys. Juuri nyt en nihnyt niiden toteutuvan.
Olin piilotellut totuuden kohtaamista, koska tydssini eteeni oli tullut aina uu-
sia kiinnostavia hankkeita, jotka yksi kerrallaan olivat vieneet yhi pidemmille
ja syvemmalle.

Myés se hiveli sisillini asuvan, huomiota kaipaavan pikkupojan itsetuntoa,
ettd ympirillini oli vield paljon ihmisid, jotka arvostivat minua: asiakkaita, paa-
konttorin vikes, toimittajia, esimichia, tyokavereita ja ystivid. Olin sairastunut
tyohoni, sen riippuvuutta aiheuttavaan mielihyviin. Se ei edesauttanut pysih-
tymiin ja pohtimaan, miki on vialla. Pdinvastoin se vain viivdstytti vidjaima-
tonti. Tiesin, etti itse en endi tuntenut kuuluvani tuohon minua arvostavien
ihmisten joukkoon.

On totta, ettd rahalla ja asemalla sain hankittua my6s onnellisia hetki, mut-
ta niiden hinta muodostuu usein kohtuuttoman korkeaksi. Nyt tuntui, etti raja
oli ylittynyt. En halunnut myydi sieluani, enkd missain tapauksessa halunnut

menettdd suhdetta perheeseeni ja lopulta itseeni.
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En voinut endd perua pidtdstini jattdd tyoni. Tiesin kuitenkin, ettd tarvit-
sen uuden asian — jotain, joka pitdd minun draiviani ylld ja minut kiinni in-
nostavassa elimissi. Ei helpossa elimissi vaan tavoitteellisessa. Piivissi, joihin
sisiltyisi enemman yrittdmistd, siis pettymyksid ja epivarmuutta, mutta myds
onnistumisia, uusia alkuja, intohimoa. Olin ajatellut tekevini vield toisen uran,
seuraavan menestystarinan uudella toimialalla, ymmartamirttd vield, ettei mi-
kiin tulisi menemiin kuten olin suunnitellut. Sen sijaan, etti tekisin ndyttivin
hypyn uralta toiselle, minun pitaisikin keksid itseni uudelleen. Irtisanoutuessa-
ni olin mennyt muuttamaan jotain ulkoista, kun minun olisi pitinyt muuttaa
jotain sisdistd.

Uutta urakiitoa odotellessani keskityin miettimiin, misti muusta kuin tys-
td olisin niin innostunut, etti saisin kammettua itseni takaisin omaksi itsekseni.
Mietin paini puhki, mita olen halunnut olla, mutta en ole, en ainakaan enaa.
Misti haaveilin ennen kuin uppouduin urapolulleni? Miti minulta jii saavutta-
matta? Minki toteuttamatta jattiminen on jaanyt kaivamaan mieltini?

Kuvittelin aina sisimmissini olevani urheilija, juoksija, mutta juuri nyt se oli
vuorautunut piiloon muhkeaan suuntaan kasvaneen kehoni sisille ja visyneen
mieleni sopukoihin. Mutta se oikea mind, ajattelin, se juoksee kauniilla metsa-
polulla auringonpaisteessa, kevyelld askeleella, visymitti.

Tarrasin kiinni ajatukseen, ettd juoksu voisi opettaa minulle, miltd tuntuu
olla jilleen innostunut ja asettaa itselleen uusia haastavia tavoitteita. Juoksu
ei tietenkdin ole pelkkad juhlaa ja mystisid kehosta irtautumisen kokemuksia.
Onhan juokseminen kieltimitti aika raskas fyysinen suoritus. Se tuottaa myds
kirsimystd, epatoivoa ja pettymyksid, mutta tiesin vuosien takaisesta kokemuk-
sesta, ettd onneksi my6s niiden vastapainoksi saa vahvoja onnistumisen tunteita.

Pidin juoksemisesta. Olin aina pitinyt, koska juoksu on yksinkertaista,
konstailematonta tekemistd, jossa ihminen ei ole tekniikan tai teknologian
avittamassa liikkeessd. Kehoa ei voi lepuuttaa liukumalla alamakeen, ei odottaa
toisen virhettd eikd saada lisdd voimaa kalliista varusteista. Rakkoja voi ehka

valttad ostamalla sopivammat juoksukengit, siini kaikki. Juokseminen on lo-
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putonta toistoa: vasen jalka, oikea jalka, vasen, oikea... Se mahdollistaa omien
ajatuksien kuulemisen — poistumisen kakofonisesta ajatusten rumputulesta ja
yltiorationaalisesta jirkeilyn tilasta.

Koin jonkinlaisen valaistumisen. Uskoin, ettd juoksu on minun opettajani,
suuri mestari, jonka tulemista olin odottanut.

Timin vinksahtaneen mestarin tukemana syntyi aivan pihkihullu idea
yrittid juosta kova aika maratonilla. Tiesin hyvin, etti todella kovatkin juok-
sijat tavoittelevat vuodesta toiseen kuntourheilijoiden todellista haamurajaa
juosta maraton, 42 195 metrid, alle kolmen tunnin. Halusin tavoitella tuol-
laista nuorena saavuttamatta jiinyttd unelmaa viisikymppiseni michen,
joka tekee pitkdd pdivid vaativassa tehtivissd, istuu puolessa tusinassa erilaisia
hallituksia, pyrkii olemaan lisnd oleva isi viidelle pojalleen ja vield hyvi avio-
mieskin. Kuulosti kovin eparealistiselle ajatukselle. Eika siind kaikki: olin pari
vuosikymmenti myohissi! Huippukunnossa vuonna 1993, alle kolmekymppi-
send, olin juossut Helsinki City Marathonin aikaan 3 tuntia 9 minuuttia. Sen
jalkeen tuloskiyri niytti vakaasti alaspiin. Tukholmassa vuonna 2006 juoksin
aikaan 4 tuntia 7 minuuttia. Neljd vuotta sitten, vuonna 2008, taapersin lipi
New Yorkin eri kaupunginosia paityen Keskuspuistossa sijainneeseen maaliin
tdysin uupuneena ajassa 5 tuntia 25 minuuttia. Tavoite oli yhtd jirjetdn kuin se,
ettd olisin havitellut olevani yhi kaksvitonen ja koko elimai olisi edessini. Ke-
hityskdyraani seuraten realistisempi tavoite olisikin ollut tavoitella alle kuuden
tunnin maratonia, ei alle kolmen.

Mutta kun keski-ikaiselld michelld on hiti, siini ei ole pienintikiin tilaa
jarjen dinelle.

Olin kuten ne kaikki muutkin liian tiheaan toistuvista syntymapaivistain
sckoavat, jo parhaat paivinsi nihneet keski-ikaa lahestyvit harmaapiiset aijit,
jotka yrittavit taistella vanhenemistaan vastaan. Luvassa olisi viimeinen taiste-
lu, jossa saisi takaisin menetetyn nuoruuden - tai edes osan siitd. Taistelussa
aseenani ei olisi harrikka ja nahkatakki tai itsedni puolet nuorempi uusi vaimo

vaan oma kehoni, joka samanaikaisesti pistiisi vastaan — ja lujaa.
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Nuorena haaveilin suuria ja halusin juosta joskus kovaa, kokeilla rajojani.
Kunnes tuli murrosikd, ja sen metkut veivit hetkeksi huomioni muihin kiin-
nostuksen kohteisiin. Sitten tuli aika panostaa opiskeluun, ja halusin nihdi
maailmaa. Sen jilkeen piti rakentaa uraa tydmaailmassa. Ottaa lainaa asuntoa
varten. Mennd naimisiin, perustaa perhe. Saada lapsia. Lisad lapsia. Ylennyksia,
kasvavia vastuita. Kansainvilisid tehtivid. Isompi asunto. Lisdd lainaa. Luke-
mattomia tydmatkoja, pitkii iltoja, aikaeroja. Niinhin se elimi menee, kunnes
yhtikkid huomasin, etti olen kohta viisikymmenti ja mahdollisuus saavuttaa
nuoruuden tavoitteita on jo mennyt. Harmi. Vai olisiko minulla jaljella vield
yksi, viimeinen mahdollisuus?

Uskoin jostain syystd yhi olevani juoksija, vaikka mikiin ei tuntunut — eika
varsinkaan ulospdin endd ndyttinyt — siltd. Mutta muistin yha, kuinka juostessa-
ni usein péisin tilaan, jossa paisin irti arjen ongelmista ja pystyin paremmin ji-
sentimain omat ajatukseni. Janosin siti tunnetta enemman kuin mitdin muuta.

Piitin, ettd haluan jilleen eldi elimii, jossa minulla olisi aina energiaa niihin
asioihin, jotka ovat minulle tirkeiti. En halunnut elimini etenevin niin, ettd
olen sen kohteena — reagoimalla vain sithen, mitd ymparillini tapahtuu jatkuvas-
ti kiiheyvalla tahdilla. Jos voisinkin sen sijaan olla taas oman elimini aktiivinen
toteuttaja, sen suunnittelija ja ohjaaja. Se kuulosti tavoittelemisen arvoiselta.
Ymmirsin, ettd jos en ota itseani niskasta kiinni ja suunnittele, miten haluan eld
elimani, tulisin eliméin suuren osan loppuelimistini tavalla, jota en halunnut.

Epitoivoisen juoksutavoitteeni taustalla oli pelko siit4, ettd olisin muuttu-
massa pysyvisti joksikin, jota en halunnut olla. Visynecksi vissykiksi ja liian
aikaisin vanhentuvaksi viisikymppiseksi keski-ikdiseksi micheksi kasvavalla
eturepulla. Halusin olla se versio itsestdni, josta pidin eniten: innostunut ja
eliminiloinen mies.

Pidtokseni alkaa jilleen juosta vaatisi minulta todella paljon tahdonvoimaa
ja itsckuria. En saisi taas kerran lopettaa ensimmiiseen takaiskuun tai alku-
innostuksen mennessa ohitse. Paitin, ettd puren hammasta ja jatkan juokse-

mista, vaikka miki tulisi eteen.
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Olin asettanut tavoitteen ainoalla osaamallani tavalla eli tyoelamassa opi-
tulla vanhakantaisella strategisen suunnittelun kaavalla.

Ensin kunnianhimoinen, kova tavoite. Check.

Se tarvitsee taakseen resursseja eli lukemattoman méirin juoksulenkkejd,
parempia elimintapoja ja osaavan tiimin ymparilleni. Tyoz alla.

Lopulta voittaminen omassa markkinassa, muita toimijoita vastaan. Totta
kai, kysehin on kilpailusta.

En vield tissi vaiheessa voinut ymmartis, ettd voisi olla parempiakin tapoja
mitata menestysta.

Elimi kehittyneissi maissa on ihmisen fysiologialle aivan liian helppoa. Ja
yhi helpommaksi se muuttuu, silli teknologinen evoluutio keksii jatkuvasti
lisad keinoja, joiden ansiosta ihmisen ei tarvitse liikkua sitikédin vihdd kuin
ennen. Ikiva kylld ihmisen keho ei kestd titd muutosta, vaan se rapistuu ennen
aikojaan. IThminen on luotu jatkuvaan liikkeeseen ja palauttavaan uneen. Olin
hylinnyt niisti molemmat.

Koska en halunnut, ettd tyopiivien aikana tulevat muutokset sotkisivat
treenisuunnitelmiani, paitin juosta aamuisin, olla ovesta ulkona aina ennen
kello kuutta aamulla. En voinut jittdd paitostini aamuun ja pohtia visynee-
ni, lahtedko vai ei, joten tein kaikki valmiiksi jo illalla. Etsin lenkkivaatteet ja
varmistin, ettd minulla on vihintdin puolikas banaani poydilld odottamassa ja
lasillinen mehua jidkaapissa. Tahdonvoima ei ole visyneeni ja alhaisella veren-
sokeritasolla parhaimmillaan, joten poistin kaikki esteet ja vihiista tahdonvoi-
maani kuluttavat asiat aamulenkkini tielti.

Tahdonvoimaa tarvitaan valintatilanteissa, kahden vaihtoehtoisen halun
valilla, esimerkiksi silloin, kun pitid valita, nukkuisiko puoli tuntia lisda vai
nousisiko aamulenkille. Tahdonvoimaa tarvitaan juuri siind hetkessa vihem-
min houkuttelevan vaihtoehdon valitsemiseen. Siithen auttaa, kun muokkaa
ympiriston sopivaksi ja rakentaa itselleen tapoja, joista syntyy toistuvia rutii-
neja. Tarkeintd on kuitenkin huolehtia, ettd olemme fyysisesti valmiina kiyt-

timain tahdonvoimaamme. Siksi kannattaa luoda edellytykset valita oikein.
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Helpoin keino on pitaa verensokeri korkealla silld hetkelld, kun taytyy paiccad
paremman valinnan puolesta. Jos voin, en koskaan altista itsedni valinta-
tilanteeseen nilkdisend tai visyneeni. Nilkiisend ihminen valitsee vihemmin
pitkin aikavilin hy6tyja ja maksimoi lyhyen aikavilin, koska olemme oppineet,
ettd siten pysyy hengissd. Tahdonvoima ja itsekuri ovat kuin ihmisen lihaksisto:
ne ovat heikoimmillaan, kun ne ovat vailla riittdvii energiaa.

Loppujen lopuksi tahdonvoima sanoo viimeisen sanan: kylla tai ei.

Paitin pitad tasta lihaksesta hyvia huolta, ettei juoksuhaaveeni romahtaisi
jilleen kerran ennen aikojaan.

Koska energisyytta ei rakenneta pelkistiin juoksemalla, paitin selvittdi,
misti ithmisen elinvoimaisuus kumpuaa. Sukelsin alan kirjallisuuteen ja tut-
kimuksiin ennennikemattomalld innolla. Tulin sithen vihemmin yllattavain
lopputulokseen, ettd energisyyteemme vaikuttavat fysiologiset, psykologiset
ja sosiaaliset elimintavat ja valinnat. Olin silti aiemmin ajatellut energisyyden
lahteend vain fysiologiaa, liikuntaa ja ravintoa. Kaikki kolme energianlahdettd
voivat joko kasvattaa elinvoimaisuuttamme tai valuttaa sitd hukkaan, mikili
teemme vairid valintoja yhdella tai useammalla naista. Kaikissa tulokset perus-
tuvat yksinkertaisesti kykyyn vuorotella kuormituksen ja palautumisen valilld
eli jatkuvan varianssin avulla.

Kuormituksen ja levon oikea rytmi noudattaa my6s ihmisen sisdisen kellon
rytmeji. Nukumme keskimidirin noin 90 minuutin sykleissd — valilld syvaa,
vililli kevyempdd unta. Sama vireystilan vaihtelu toimii piivilld: pystyisin
sddnndstelemddn parasta energiaani noin 90 minuutin jaksoihin, mitd tutkijat
kutsuvat hienosti ultradiaanirytmiksi. Jokainen ysikymppinen, kuten aloin nii-
td kutsua, vaatii palauttavan tauon, jolloin aivojen ja kehon kuormitustason pi-
tid laskea mahdollisimman matalalle. Vaikka timi kuulostaa loogiselta, omassa
tyopdivissini timi ei toteutunut juuri koskaan. Koska pystyin viliaikaisesti
ylittiméin tuon ajan, koin olevani tehokkaampi ja parempi ty6ssini. My6s

palauttavaksi tauoksi varatulla ajalla ehdin hoitaa muutaman tirkein asian.
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Vasta nyt aloin ymmirtai, ettei se tapahtunut ilman hintaa. Kehomme on
raskas verottaja, jos tingimme palautumisesta. Jos en hyddyntiisi jatkossa titd
varianssia ja olisin taas liian pitkdin kuormittavassa tilassa, energiatasoni las-
kisivat takuuvarmasti, jopa romahtaisivat. Jos haluan juoksutavoitteeni toteu-
tuvan, tistd voisi olla hyvi aloittaa, i pelkistiin ahmimalla muiden kiireiden
paille lisdd juoksukilometreja.

Kehon ja mielen toimiessa liian pitkdin ylikuormittuneessa tilassa energi-
syys ja kehittyminen heikkenevit. Huono juttu, ei kiy.

Samoin liian pitkdin palauttavassa lepotilassa hyggeily johtaa tylsistymiseen
ja energiatasojen laskaun. Vield huonompi juttu, ei todellakaan kay.

Tillainen varianssi kuormituksen ja palautumisen vililli on monelle tuttu
juttu urheilusta, jossa kdytetdan termid superkompensaatio. Rasittamalla kehoa
hetkellisesti yli normaalin suoritustason, eli ylikuormitettuun tilaan, luodaan
mahdollisuus kasvuun, joka toteutuu vain kehon ollessa levossa. Jokainen
litkaa treenannut tietdd timin kokemuksesta. Kun tulokset ja olotila eivit pa-
rane, vaikka treenaisi kuinka kovaa tahansa, ongelma on usein palautumisessa,
ei itse treenaamisessa.

Ymmirsin, ettd voisin seurata varianssia kaikilla hyvinvoinnin ja suoritusky-
vyn alueilla, olipa kyse sitten ruokarytmistd, ihmissuhteista, tunteiden hallin-
nasta ja ennen kaikkea tyon rytmittdmisesti. Noudattamalla sitd ryemid, jonka
luonto on valmiiksi rakentanut, saa ihmeiti aikaan. Juuri siksi meressi ovat aal-
lot, luonnossa vuodenajat, ihmiselld pulssi ja biiseissa komppi. Rytmi ratkaisee.

Ankkuroin itseni ajatukseen, ettd pysyvd elimintapamuutos vaatii an-
tautumista tuolle luonnollisen liikkkeen rytmille, arkielimin varianssille.
Vaihtochtoisesti hurahtaisin milloin mihinkin kieltaytymiseen perustuvaan
ja ihmetuloksia lupailevaan kuntokuuriin. Lisdisin harjoittelun ja muiden mi-
nulle merkittivien eliminalueiden tehokkuutta opettelemalla optimoimaan
palautumiseni.

Oli aika ottaa clama takaisin omiin kisiini. Se on helppo sanoa mutta vai-

kea toteuttaa. Edessini ei ollut pelkistain fyysisesti raskas polku vaan myos

17



henkisesti. Halusin kuitenkin kovasti uskoa, etti minulla on sittenkin toinen
mahdollisuus elii itseni nikoisti elimii.

Olin péittinyt, ettd minusta tulisi juoksija. Tilld kertaa mind en antaisi
periksi. Vaikka tiesin hyvin, ettd en voi menni ajassa taaksepiin ja saada uutta

alkua, uskoin kuitenkin voivani muuttua ja saada ainakin uuden lopun.
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