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Kotiin pitäisi olla paikka, jonne on mukava tulla, mutta usein se
tuntuu vain yhdeltä stressitekijältä lisää. Jos sinusta tuntuu tältä, et
todellakaan ole yksin ja siihen on olemassa selkeä syy.

Kutsun tätä ajatusta stressivapaaksi kodiksi. Kyse ei ole siitä, mil-
tä koti näyttää, vaan siitä, miltä koti tuntuu. Tavoitteena on luoda
paikka, jossa mielesi saa levätä ja koko keho palautua arjen kiireestä.
Oma matkani tähän aiheeseen alkoi vuonna 2018, kun huomasin
ajaneeni itseni aivan loppuun. Työpäivät olivat liian pitkiä, unet jäi-
vät neljään tuntiin ja olin jatkuvasti väsynyt. Luovuuteni oli täysin
kadoksissa. Tajusin, että jotain oli pakko muuttaa. Aloin tutkia, mi-
ten ympäristö vaikuttaa meihin. Löysin paljon tietoa siitä, miten
valtava merkitys kodin pienillä yksityiskohdilla on aivoillemme ja
stressitasoillemme.

Kun arki on kuluttavaa ja väsymys ottaa vallan, etsimme apua
usein itsestämme tai kaupan hyllyiltä. Ostamme purkillisen uusia
vitamiineja, tilaamme tehokkaamman kalenterin ajanhallintaan,
aloitamme joogan tai hankimme uuden, kalliin ergonomisen tyy-
nyn. Teemme kaikkemme voidaksemme paremmin. Samaan aikaan
emme tule ajatelleeksi, että ympärillämme oleva koti saattaa jat-
kuvasti kumota nämä hyvät teot. Iltaisin saatat keittää kupillisen
rauhoittavaa kamomillateetä ja tehdä rentoutusharjoituksen. Mutta
jos makuuhuoneessa hohtaa vielä iltayhdeksältä kirkas, sinertävä
puhelin tai tv:n näyttö tai jos valaistus on muuten liian tehokas,
aivosi luulevat olevansa keskellä kirkasta päivää. Tämä valo estää
luonnollisen unihormonin erittymisen. Seurauksena on se, että uni
ei tule, tai sen laatu kärsii, teitpä kuinka monta rentoutusharjoitusta
tahansa. Jos taas keittiösi on pinnoiltaan kova ja tyhjä, jokainen as-
tioiden kolahdus ja puheenpätkä kaikuu seinistä kylmästi ja teräväs-
ti. Korvasi ja aivosi tulkitsevat tämän jatkuvan kaiun vaaraksi. Sen
seurauksena kehosi menee puolustustilaan ja verenpaineesi saattaa
nousta aivan huomaamatta vaikka istuisit rauhassa syömässä salaat-
tiasi. Kun näitä pieniä, häiritseviä tekijöitä on kodissa paljon keho ei
pääse koskaan täysin rentoutumaan. Silloin koti ei olekaan se tur-
vapaikka, jossa akut ladataan, vaan paikka, joka salaa imee sinusta
viimeisetkin mehut.
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Hyvä uutinen on, että asia on myös toisinpäin. Kun teet kodissasi
oikeita, aisteja rauhoittavia valintoja, koti alkaa tukea jaksamistasi.

Olen suunnitellut urani aikana paljon julkisia tiloja. Kaupallises-
sa maailmassa on tiedetty jo pitkään, miten valtava voima ihmisen
aisteilla on. Kaupat ja ostoskeskukset suunnitellaan nimittäin herät-
tämään meissä tunteita heti ensisekunnista alkaen koska me ihmi-
set teemme päätöksiä pitkälti tunteella. Tästä on helppo huomata
käytännön esimerkkejä. Ruokakaupan hedelmäosastolla käytetään
erityistä valoa, joka saa mansikat näyttämään uskomattoman pu-
naisilta, tuoreilta ja mehukkailta. Väärässä valossa ne näyttäisivät
harmahtavilta, eivätkä ne herättäisi meissä minkäänlaista mielihy-
vää tai ostohalua. Äänet ja tuoksut kuluvat myös vaikutuskeinoi-
hin. Taustamusiikin rytmi saa meidät joko liikkumaan hitaammin
ja viihtymään pidempään, ja jostain leijaileva tuoreen kahvin tai
pullan tuoksu herättää nälän aivan huomaamatta. Kaikki tämä on
tarkkaan mietittyä, jotta me viihtyisimme ja tekisimme ostoksia. Jos
kaupat ja yritykset käyttävät näin paljon vaivaa vaikuttaakseen ais-
teihimme, miksi ihmeessä emme tekisi samoin kotona?

Koti on kuitenkin se paikka, jossa vietämme eniten aikaamme.
Se on paikka, jossa meidän pitäisi voida kaikkein parhaiten ja jossa
tarvitsemme rauhaa enemmän kuin missään muualla.

Tämän kirjan avulla opit muokkaamaan kodistasi paikan, joka
hoitaa ja rauhoittaa hermostoasi aivan itsestään, taustalla. Parasta
on se, että kun koti on kunnossa, sinun ei tarvitse kotona ollessa-
si erikseen suorittaa rentoutumista tai pakottaa itseäsi rauhoittu-
maan, sillä ympäristö tekee sen sinun puolestasi. Kodin ei kuulu olla
vain kaunis tai näyttelytila, jota täytyy varoa ja puunata. Sen kuuluu
olla sinun oma, turvallinen pesäsi, joka ottaa sinut hellästi vastaan
ja antaa sinun olla juuri sellainen kuin olet.



Millainen koti saa hermoston huokaisemaan?
Me yritämme usein ratkaista stressiä vain pään sisällä, vaikka ke-
homme käy jatkuvaa, alitajuista keskustelua ympäristönsä kans-
sa. Heti kun astut kodin ovesta sisään, aivosi aloittavat automaat-
tisen turva–uhka-arvion. Jos tila tulvii visuaalista melua ja kovia
pintoja, keho jää ylikierroksille. Silloin emme välttämättä osaa
yhdistää illalla hiipivää ärtymystä siihen, että aivojen stressijär-
jestelmä virittyi hälytystilaan jo heti eteisessä vastassa olleen ta-
varakaaoksen tai liian kirkkaan valon vuoksi.

Tämä kirja auttaa sinua ymmärtämään, miten kotisi vaikuttaa
aisteihisi. Käymme läpi näön, kuulon, tuoksun ja tuntoaistin kaut-
ta ne reitit, joita pitkin ympäristö säätelee stressihormonejamme
ja vireystilaamme. Opit tunnistamaan tilan huomaamattomat
kuormitustekijät ja saat konkreettiset, arkeen ankkuroituvat työ-
kalut siihen, miten muutat kotisi pinnat, valot ja äänimaiseman
hermostoa hoitavaksi kokonaisuudeksi.

Kirja sisältää kuvitettuja harjoitustehtäviä, joiden avulla opit
tunnistamaan oman kotisi näkymättömät kuormitustekijät ja
muuttamaan ne hermostoa rauhoittaviksi ratkaisuiksi. Tehtävät
auttavat sinua näkemään kodin sokeat pisteet ja siirtämään opi-
tun tiedon suoraan käytäntöön.

Kirja etenee loogisesti huone huoneelta makuuhuoneen syvästä
unesta ja digitaalisesta detoxista keittiön ja ruokailutilan arjen
sujuvuuteen, päätyen työtilojen keskittymiskyvyn optimointiin
ja olohuoneen palauttavaan tunnelmaan.
Tämän kirjan avulla otat kotisi aistiympäristön haltuun ja raken-
nat tilan, joka vähentää stressiä ja tukee jaksamista arjessa.


