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Johdanto

KIITOS, ETTA OLET tarttunut tdhén kirjaan. Et ehki edes
arvaa, kuinka kiitollinen olen siitid. Lihdetddnpd yhdessd mat-
kalle ihmettelemiin niin suomalaista onnellisuutta kuin sit,
miten voisimme tulla vdhidn onnellisemmiksi tdssd maail-
massa, joka on tdynnid haasteita, kiirettd ja epdvarmuutta.
Monia saattaa lohduttaa ja innostaa se tieto, ettd on olemassa
lukuisia keinoja, joilla voimme lisdtd iloa ja onnellisuutta eli-
médmme, vaikka maailma ympérillimme kuohuisi. Voimme
hoksata hyvén ja tehdd pienid arjen valintoja, jotka vievit
meitd eteenpdin ja lisddvit hyvdd ympérillimme.

Tulemme kdymain 1dpi menetelmii, harjoituksia ja oival-
luksia, jotka voivat auttaa meitd 10ytdimdin valon pimeyden
keskelld. Késittelemme sitd, miten pienetkin teot ja asen-
teen muutokset voivat vaikuttaa merkittdvésti hyvinvoin-
tiimme. Tutkimme, miten esimerkiksi kiitollisuuden harjoit-
telu voi muuttaa ndkdkulmaamme ja vaikuttaa terveyteemme
ja miten toisten auttaminen myds lisdd omaa onnellisuut-
tamme.

Onnellisuus ei ole jotain, miki vain on tai ei ole. Voimme
vaikuttaa siihen itse, jopa haastavissa olosuhteissa. Tamai kirja



on omistettu juuri sille matkalle ja sen oppimiselle, kuinka
voimme olla vdhin onnellisempia askel kerrallaan. Tavoit-
teena on 16ytdd arjesta tapoja kukoistaa ja voida hyvin. Tut-
kimme yhdessd, miten voimme rakentaa merkityksellisempad
ja onnellisempaa eldmai aivan pienilld teoilla.

Sind voit olla onnellinen huolimatta olosuhteistasi.
Onnellisuus on mahdollista jo nyt, tdssd hetkessi, timén eld-
man keskelld. Ei vasta sitten kun eldmi on tdydellisessd jarjes-
tyksessd, stressi hallinnassa ja kun maailma ympérilldsi rau-
hoittunut.

Monesti sorrumme ajattelemaan, ettd voimme olla onnel-
lisia vasta sitten kun jokin muuttuu. Sitten kun meilld on
vihemmain kuormitusta, enemméin omaa aikaa tai toisenlai-
nen keho, ty6 tai ihmissuhde. On totta, ettd olosuhteet vai-
kuttavat meihin, mutta samalla jddmme turhaan odottamaan,
ettd hyvd eldmd alkaa ”vasta joskus sitten”. Silld vilin pida-
tdimme hengitystimme.

Entépi jos onnellisuus olisikin jotain, mitd voisit alkaa
harjoitella jo heti nyt? Mitd jos se koostuisikin niistd arjen
valinnoista ja hetkistd, joissa ldikdhtdi iloa, kiitollisuutta ja
ldsndoloa? Mitd jos ihan lyhyin hetkin voisit alkaa rakentaa
arkea, jossa sinulla on voimaa, valoa ja keveyttid, koska suh-
tautumisesi tdhén hetkeen muuttuu - jo ennen kuin mikéin
ympdrilldsi muuttuu?

Arki ajaa meidét helposti autopilotilla ldpi pdivien ja viik-
kojen ja eldmme stressin ja kiireen kuplassa, jossa huomio
kapenee, keho jdnnittyy ja mieli alkaa uskoa, ettd kaikki tér-
ked on jossain muualla kuin tdssé. Kun stressi helpottaa, huo-



maamme, ettemme ole yhtd kuin ajatuksemme tai sisdinen
puheemme. Stressi ja huolet tapahtuvat meissd, mutta ne
eivdt ole koko totuus meisté.

Siitd on nyt kolmetoista vuotta, kun Kkdsiini sattui juuri
sopivalla hetkelld juuri oikea kirja, joka pelasti elimini ja
parisuhteeni. Kunpa voisin tdmin kirjan my6té tuoda sinulle
jotain yhtd hyvdi. Lupaan paljastaa sinulle sen, mité kaikkea
talld matkalla opin, jotta sind voisit huomata ymparillési ole-
van hyvin ja 16ytdd keinoja olla vihédn onnellisempi.

Mitd jos voisit nauttia eldmastisi, vaikka se olisikin kii-
reistd ja téyteldistd ja vaikka ty0si olisi vaativaa? Tavoitteeni
on, ettd jo kirjan alkusivuilta ldhtien voisit antaa hartioidesi
laskeutua ja kehosi ja mielesi huokaista. Toivon, ettd tavoit-
taisit mielenrauhaa, iloa ja oivalluksia, jotka tekevit eldmis-
tdsi pysyvidsti parempaa. Ndin minulle kévi aikanaan ja nyt on
aika laittaa hyvi kiertdmadn.

Tdmin kirjan tavoitteena on, ettet jad vain pohtimaan
onnellisuutta, vaan saat arkeesi konkreettisia, helppoja tapoja
rakentaa vihdn onnellisempaa eldmé#i. Harjoitukset sopivat
kuormittuneeseenkin eldméntilanteeseen eivétki vaadi suu-
ria eldméntapamuutoksia. Niistd on sinulle ja rakkaillesi iloa
loppueldmiksi. Pyrin tarjoamaan sinulle mahdollisuuksia
sukeltaa aiheissa syvemmdlle ja tutkia itse lisd, jos innostut.
Pyrin nojaamaan tieteeseen, mutta yhti lailla omaan ja koh-
taamieni ihmisten kokemukseen. Toivon ndiden esimerkkien
tuovan sinulle inspiraatiota, vertaistukea ja toivoa. Toivon,
ettd tdmi kirja kutsuu sinua inspiroitumaan onnellisuudesta
seki yleiselld tasolla eldmdssési ettd niissd konkreettisissa



hetkissd, joissa eldmisi tapahtuu. Ja ettd ndistd onnellisuu-
den teemoista olisi sinulle konkreettista iloa, keskelld ihan
tavallista arkea.

Joka kerta, kun olen istahtanut kirjoittamaan, olen sytyt-
tanyt kynttildn, keittdnyt kupin teeti ja laskeutunut rauhaan.
Toivon, ettd tdmi levollisuus vilittyy sinulle rivien vilistd ja
tunnet 1dmpd4 ja rakkautta, jonka toivon virtaavan sinulle.

Kirjan nimi on Vihin onnellinen. Rakastan sen moni-
vivahteisuutta. Siitd saattaa tulla mielleyhtym&d ”vdhén
onnellisesta” tyypistd, joka on ehkd hieman hops6. Tai saa-
tat ajatella, ettd se tarkoittaa vaatimatonta onnellisuutta, joka
meille suomalaisille sopii. Kolmas tapa on lukea se huudah-
duksena: ”Vahinpa siistid olla ihan superonnellinen!” Olipa
mielessdsi mikid tahansa n#istd, mind aion olla niitd kaikkia:
sekd vdahidn hopsdhtdnyt ettd vililld pienesti onnellinen ja
usein ihan to-del-la onnellinen.

Sukellamme kirjan my&td onnellisuuden juurille ja oival-
lamme, ettd se on taito, jota voi harjoitella. Kuljemme matkan,
joka alkaa omasta tarinastani ja etenee suomalaisen onnelli-
suuden ytimeen. Kirjan toisessa osassa keskitymme siihen,
miten voimme viedd ndmi opit tydeldmiin, jotta tyd tukee
hyvinvointiamme, eikd kuluta meitd loppuun. Lopuksi poh-
dimme, miten onnellisuutta voi konkreettisesti harjoitella
arjessa silloinkin, kun eldmi haastaa ja niyttdd varjoisampia
puoliaan.
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Minun matkani mielenrauhaan

OLEN AINA OLLUT suorittaja, tdydellisyydentavoittelija ja
ehkd hieman takakired murehtija. En jadnyt iloitsemaan saa-
vutuksistani, vaan heti tavoitteen saavutettuani pohdin jo
seuraavaa. Mikddn ei tuntunut riittdvén. Sisdinen piiskurini
oli terhakka tyyppi, aina valmis tarttumaan uuteen haastee-
seen heti, kun edellinen oli tdpatty valmiiksi.

Téllainen eldméntapa on monilla meistd verissi. Parhaim-
millaan se pitdd meidét virkeini ja elinvoimaisina, mutta kun
suorittaminen menee yli, vaarassa ovat niin terveys kuin tér-
keimmaét ihmissuhteet - asiat, jotka useimmalla meistd nim4
ovat eldmén tdrkeysjirjestyksen kérjessd.

Niin pitkélle kuin muistan, olen ollut médritietoinen,
kunnianhimoinen ja ahkera. Opiskelin kaksi korkeakoulutut-
kintoa reilussa neljissa vuodessa: valmistuin kauppatieteiden
maisteriksi ja humanististen tieteiden kandidaatiksi. Uskoin
pitkadn, ettd eldmai toimii samalla logiikalla kuin opinnot: kun
panostaa tarpeeksi, saa tuloksia.

Valmistuttuani urani eteni vauhdilla. Pdidyin pankki-
maailmaan ja vaativiin tehtéviin; olin jo alle kolmekymppi-
send pankinjohtaja. TySpdivit olivat pitkid ja vastuu suurta,
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mutta kovimmat vaatimukset asetin itse. Tunsin jatkuvasti,
etten ollut tarpeeksi hyvi. Olin suorittaja henkeen ja vereen.
Ty6 madritti pitkalti sen, kuka olin. Ajattelin, ettd on arvo-
kasta olla aikaansaava ja tehokas. Lepo tuntui laiskuudelta ja
pysdhtyminen ajanhukalta. Kehoni kylld yritti kertoa jotain
muuta: kirsin migreenikohtauksista, jatkuvasta sairastelusta
ja visymyksestd, mutta enpéd kuunnellut. Kylid mind jaksan,
ajattelin. Ja pitkddn jaksoinkin.

Kun menimme puolisoni kanssa naimisiin, ajattelin hoita-
vani ditiydenkin tehokkaasti: nopeasti yksi lapsi ja sitten takai-
sin uraputkeen. Ensimmiinen pyséytys oli tieto, etten toden-
nikdisesti voisi saada lapsia. Endometrioosi oli vaurioittanut
munasarjoja eikd kehoni toiminut niin kuin olisi pitdnyt. Kun
hain voimakkaaseen migreeniini apua akupunktiosta, taitava
hoitaja ehdotti kokeilemaan hedelmallisyyttd edistdvid hoi-
toa. Suostuin, koska mitddn menetettdvii ei ollut. Pian sel-
visi, ettd vauva oli tulossa. Seuraavassa ultrassa syddmid syk-
kikin perdti kaksi kappaletta ja saimme kuulla odottavamme
identtisid kaksosia.

Raskaus oli kaikkea muuta kuin seesteistd ja hehkuvaa. Yli-
kuormitettu kehoni ei meinannut kestid odotusaikaa. Pahoin-
vointi, kymmenen viikon migreeniputki, raskausdiabetes
ja ennenaikaisen synnytyksen uhka veivit minut sairaalaan
viikoiksi. Vietin yhdeksdn viikkoa osastolla pakkolevossa
lagkariopiskelijoiden ihmeteltdvind esimerkkind didistd, jolla
on ”kaikki mahdolliset komplikaatiot™.

Lapset syntyivit raskausviikolla 34 pienini ja hauraina, ja
joutuivat tehohoitoon. Olin itse menettinyt paljon verta ja
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jouduin synnytyksen jdlkeen hitdtoimenpiteisiin. Muistan,
kuinka kolmantena pdivinid synnytyksen jdlkeen minut tyon-
nettiin pyordtuolissa lasteni luo; héthdtdd jaksoin ottaa vau-
vat syliini.

Samaan aikaan eldmé vastikddn hankitussa kodissamme
mullistui. Koska en yhdekséin viikon sairaalajakson vuoksi
ollut pidssyt rakentamaan ”pesdd”, pyysin miestini teke-
midn pientd remonttia ennen lasten kotiutumista. Yhden
seindvalaisimen irrottaminen paljasti katastrofin: kotimme
oli pahasti homeessa. Ongelman laajuus paljastui véhitellen
ja huonoja uutisia seurasi toinen toisensa perddn. Edessd oli
muutto, omaisuuden puhdistaminen ja hdvittiminen sekd
oikeudenkdynti. Elimme jatkuvassa epdvarmuudessa.

Keskosvauvat kotiutuivat homeiseen kotiimme hauraina
kaksikiloisina nendmahaletkujen kanssa. Yot olivat rikkonai-
sia, pdivdt sumuisia. Lapset herdsivit tunnin vélein ja mind
yritin selviytyd. Mieheni oli t6issd toisella paikkakunnalla ja
poissa kotoa usein puolet vuorokaudesta. Vanha suorittamis-
mentaliteettini jatkui ditiyden myotd: koin vahvasti, ettd
”olin vain kotona”. Siivosin, pyykkasin ja jdrjestin ylikierrok-
silla. Lepddminen tuntui mahdottomalta, vaikka olin lopen
uupunut.

Kun kaksoset olivat neljan kuukauden ikiisid (luit oikein),
huomasin tulleeni uudelleen raskaaksi. Se tieto keskelld
hometalo-saagaa ja keskosvauvojen haastavaa vauva-arkea ei
varsinaisesti saanut minua hyppim#én riemusta. Olin jo d4ri-
rajoilla. Itkin ja tuskailin eldm&. Eldm4 oli yhtd selviytymistd
ja stressi sietdmdtonta.
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Kehoni oli hidin tuskin ehtinyt toipua rankasta tupla-
raskaudesta, joten kuopuskin syntyi hieman ennenaikaisesti
lokakuussa 2011. Sitten alkoi sairastelukierre. Ensimmiisen
joulun vietin vauvan kanssa sairaalassa eristyksissid. Kolme
pientd lasta, infektiot, lddkitykset ja jatkuva valvominen
uuvuttivat minut lopullisesti. Tuijotin erdénkin kerran kol-
mea antibioottipurkkia ja tajusin, etten muistanut kenelle
lapsista olin juuri antanut aamuannoksen.

Keviilld 2012 keho ja mieli sanoivat viimein stop. Tun-
tui kuin olisin ajanut sataakahtakymppid betoniseindédn. Olin
drtynyt, lopen visynyt ja eristdytynyt. En vastannut puheli-
meen, enkd halunnut nihdi ketddn. Kirsin unettomuudesta,
migreenisti, suolisto-oireista, sklerodermasta ja kilpirauhasen
vajaatoiminnasta. Yot olivat katkonaista valvomista ja pdivét
selviytymistd, usein vain tunti kerrallaan. Jossain vaiheessa
ajatukseni kapenivat pelottavasti: tuntui, ettd ainoa ratkaisu
oli pédistd kokonaan pois. Sain diagnoosiksi burnoutin ja
masennuksen, ja ennuste oli, ettd toipuminen kestiisi kaksi
vuotta ja oireet tulisivat vaanimaan nurkan takana lopun eld-
madni. Sain kasan reseptejd ja kehotuksen vihentdd stressii.
Teki mieli huutaa: ”Miten ihmeessi? Te ette tajua eldméstini
yhtdin mitdin!”

Enpd olisi ikind uskonut, mistd apu 16ytyisi. Erds kirja tart-
tui kdsiini kuin magneetti. Ahmittuani sen aloin kokeilla kir-
jassa opetettuja yksinkertaisia stressinhallintaharjoituksia
- ldhinnd epitoivosta. Kirja tarjosi minulle oivalluksia ja
ymmarrystd haitallisesta pitkittyneestd stressistd, jota ilmi-
selvidsti koin. Jotain alkoi muuttua. Mikdin eldméssini tai
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ympirdivissd olosuhteissani ei varsinaisesti muuttunut, sen
sijaan kaikki minussa muuttui. Ensimmiistd kertaa eldmis-
sdni osasin pysdhtyd ja koin olevani riittdva, vaikka en tekisi
mitddn muuta kuin pitdisi itseni ja lapseni hengissd. Ensim-
madisté kertaa aloin kokea sisiistd rauhaa. Tuo tunne liikuttaa
minua vield vuosia my6hemmin.

Halusin tietdd lisdd ja aloin vihdisilld voimillani kah-
mia lisd4 tietoa; mitd minulle oli tapahtunut? Olisinko voi-
nut valttdd sen? Paranemiseni oli hidas, vililld takapakkiakin
ottava matka kohti lempedmpdd suhdetta itseeni. Oli yhtd
aikaa innostavaa ja ikdvidd oivaltaa, ettd ehkipd suurin syy
kaikkeen tdhin ei ollutkaan itseni ulkopuolella vaan syy oli
niissd uskomuksissa, joilla eldmddni suhtauduin. Olin kyllds-
tetty ohjelmoinneilla, joiden mukaan eldmi on suorittamista
ja vain suorittamalla onnistuu. Uskoin, ettd kaksosten kanssa
on rankkaa, uskoin, ettd ylipddtdin lasten kanssa on rankkaa.
Uskoin, ettd vain tdydellinen riittdd. Uskoin, ettd kodin tdy-
tyy olla aina tiptop. Uskoin, ettd en ansaitse lepoa varsinkaan,
jollen ole suorittanut ensin ndfinnyksiin asti. Uskoin, ettd en
ole hyvin arvoinen. Uskoin, ettd hyvid asioita tapahtuu kai-
kille muille, muttei minulle. Uskoin, ettd huolehtiminen ja
murehtiminen on vilittdmistd. Uskoin, ettd eldmi on aika
vakavaa. Uskoin enemmaén suorittamiseen kuin ldsnéoloon.
Uskoin vain ndkyvidn ja mitattavaan.

Kaikki ndma uskomukset olivat merkittavilld tavalla myo-
tdvaikuttaneet loppuunpalamiseeni. Than helppoa ei ollut
napsauttaa kytkintd kerralla eri asentoon, mutta olin valmis
opettelemaan ja harjoittelemaan - ja silld tielld olen edel-
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leen. On mehukasta huomata edelleen omia haitallisia aja-
tusmalleja ja jadd3 itselleen kiinni jostain sellaisesta, mitd ei
ole aiemmin hoksannut. Muistan, kuinka ehkd kymmenkunta
vuotta sitten hoksasin ajattelevani, etti siisti koti on vieraili-
jalle merkki siité, ettd hin on tervetullut, arvostettu ja rakas-
tettu. Olin taas pikkulapsiarjen keskelld hullun lailla puu-
naamassa kotia, kun #itini oli junassa matkalla luoksemme
auttelemaan. Kun huomasin ja kyseenalaistin uskomukseni,
laitoin didilleni viestin: ”Olet meille todella tervetullut ja
rakas, vaikka kotimme on nyt siivoamatta. Tervetuloa.” Ah,
mik3 taakka putosi harteiltani.

Tillaisten oivallusten rinnalla opettelin hiljalleen kuun-
telemaan kehoani. Opin, ettd onnellisuus on minulle ennen
kaikkea ldsndoloa ja riittévyyttd, armollisuutta ja kiitolli-
suutta, eikd hyvin elimin tarvitse olla jatkuvaa iloa tai tdy-
dellisyytta.

Kun aloin tehdd yksinkertaisia stressinhallintaharjoituk-
sia, tein niitd 13hinni siksi, ettei minulla ollut endd mitdin
menetettdvdd. En uskonut paranemiseen. Enkd todellakaan
odottanut ihmettd. Mutta jatkoin, koska huomasin, ettd oloni
alkoi hiljalleen kohentua. Se motivoi minua jatkamaan ja tree-
naamaan rauhoittumista sdfnnollisesti. Ensimmadistd ker-
taa eldmdsséni oli toistuvasti pienid hetkid, jolloin en tehnyt
mitddn muuta kuin hengitin ja annoin olla. Kuusi minuuttia
kerrallaan, ilman tavoitteita ja vaatimuksia.

Uudenlainen mielenrauha tuntui oudolta ja ihanalta.
Samaan aikaan odottelin, ettd pian romahtaisin takaisin epi-
toivoon. Huomasin kuitenkin vahitellen, ettd sddnndllisen
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harjoittelun seurauksena mieleni alkoi hiljentyd. Pian en endd
jatkuvasti tarkkaillut jaksamistani tai valmistautunut seuraa-
vaan kriisiin. Muistan edelleen eldvisti sen hetken, kun katse-
lin ympérilleni kolmen vilkkaan lapsen aikaansaamaa kaaosta
olohuoneessamme ja tajusin, ettd kaikki on ihan hyvin. Toisi-
naan pelkki olemisen salliminen tuntui ldhes vadraltd. Huo-
masin, kuinka kehoni reagoi sithen: Hengitys alkoi syventyd ja
jatkuva jannitys ja kireys alkoivat hellittdd. Uni ei ollut vield
mitenkiin laadukasta, mutta sentddn nukahdin edes hetkeksi
lasten yoherdilyjen valilld.

Kiitollisuus hiipi eldmé&&én varovasti. Opettelin olemaan
kiitollinen pienistd hetkistd, kuten siitd, ettd aurinko osui
ikkunaan. Olin kiitollinen, ettd sain juotua kupin teetd 1dm-
poisend ja rauhassa. Sydédn téyttyi kiitollisuudesta, jos joku
lapsista nukahti syliin. Huomasin, ettd kiitollisuus saattoi
syntyd siitd, ettd olin hetken ihan vain ldsni siind, mitd oli.
Olin vain ldsn4, enkd vastustanut tai pyrkinyt olemaan jatku-
vasti tekemissd jotain muuta.

Ehkd ylldttdvintd toipumisessani ja pahimman stressi-
kuorman keventymisessd oli fyysisten oireiden helpottami-
nen ja joidenkin vaivojen totaalinen paraneminen. Opette-
lin hiljalleen hyvidksym&in kehoni, enkd enid sallinut itseni
vihata sitd. En endd vaatinut sitd toimimaan paremmin enkd
pitdnyt sitd vihollisena, joka oli pettdnyt minut.

Aloin kuunnella kehoni viestejd tarkemmalla korvalla. Vuo-
sia vaivannut lamaannuttava migreeni oli johtanut monesti
péivystyskdyntiin, ja kohtaus helpotti vasta sielld saadun pii-
kin jdlkeen maattuani neljd tuntia pime#ssd ja hiljaisessa
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huoneessa totaalilevossa. Ja kuinka tarkoituksenmukaiselta
tuo ndin jilkikdteen tuntuu - totaalilepo pimedssd hiljaisuu-
dessa - enpid mitddn olisi tarvinnut enempid juuri tuolloin.
Sadnnollisten stressinhallintaharjoitusten myotd migreeni
alkoi pysyd poissa. Tdmi oli ensimmadisid merkkejd siitd, ettei
kehoni ollut en#d jatkuvassa hélytystilassa.

Minulla oli aiemmin diagnosoitu rannekanavaoireyhtyma
ja tilanne oli edennyet siihen pisteeseen, ettd leikkausaika oli
jo varattuna. Kolme pientd paillikkdd eivdt kuitenkaan mah-
dollistaneet leikkauksesta seuraavaa kahden viikon sairas-
lomaa ja niin lopulta kévi, ettd leikkausta ei koskaan tarvittu,
koska oireet alkoivat véhitellen lievittyd. Kehossani oli stres-
sin lievittymisen my6td parantunut jotain, mitéd en olisi ikind
osannut edes toivoa.

Niin kauan kuin muistan, olin ollut hengenvaarallisen
allerginen muun muassa porkkanalle. Tiesin tarkkaan, mitd
sain sy0di ja mitd en. Stressin lievityttyd huomasin pystyvéni
syomiin porkkanaa - ja nyt syon porkkanaa ldhes piivittdin
ja otan kaikki menetetyt porkkanattomat vuoteni takaisin.

Pitkittyneen stressin seurauksena kehoni oli ajautunut
epdtasapainoon, ja kun stressikuorma alkoi keventyi, kehoni
vapautui toimimaan sille tarkoitetulla tavalla. Migreenin ja
rannekanavaoireyhtymén sekid porkkana-allergian lisdksi
parantuivat kilpirauhasen vajaatoiminta, skleroderma seka
fibromyalgiakivut muutamia mainitakseni.

Pikkuhiljaa minusta alkoi tulla vihdn onnellinen ja vieldpd
pysyvésti. Sain eldminhaluni takaisin, ja huomasin lukui-
sia kiitollisuuden aiheita. Huomasin, ettd haluan aina valita
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uskoa hyvdin ja pyrkid 16ytdmédn tilanteesta kuin tilanteesta
kohottavan, innostavan ja eteenpdin vievdn nikokulman.
Huomasin, ettid voin oikeasti valita olla vihin onnellinen. Ja
sellaisena aion pysytelld.

Jotain muuttui my6s suhteessa toisiin ihmisiin, silld
minusta alkoi tuntua, ettd rakastan kaikkea ja kaikkia. Huoma-
sin tdmédn esimerkiksi liikenteessd, jossa olin aiemmin ollut
melkoinen rattiraivoaja. Muutoksen myotd ajatukseni edessd
olevista torttdilijoistd olivat useimmiten my&tatuntoisia.

Hyppisin pois vakituisesta unelmaty6stini ja ryhdyin yrit-
tdjdksi, vaikka olin aina vannonut, ettei minusta tule koskaan
yrittdjdd. Halusin alkaa levittdd onnellisuuden ja stressin-
hallinnan ilosanomaa: meidén ei tarvitse polttaa itseimme
loppuun ja uhrata terveyttimme menestyiksemme.

Yhi ajattelen, ettd eldméd on niin iso lahja, joten haluan
arvostaa sitd ja valita jokaiseen pdivddn parhaat mahdolliset
sdvyt. Totta kai olen yhi toisinaan védsynyt ja hermostun lap-
silleni tai puolisolleni. Olen keskenerdinen ja silti tai juuri
siksi vihdn onnellinen.

Eldmin tarkoitus ei ole vain selviytyd, vaan 16ytdi tapoja
voida hyvin ja kukoistaa. Ldhdetddnpd yhdessd tutkimaan,
miten voimme rakentaa merkityksellisemp#d ja onnellisem-
paa eldmid pienilld teoilla, jotka eivdt vie paljon aikaa tai
rahaa, mutta saattavat muuttaa elimdmme ihan tdysin. Niin
kévi minulle ja toivon samaa sinulle!
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Taito, jota voit harjoitella

OLEN AINA OLLUT enemmin stressaaja ja murehtija kuin
luontaisesti positiivinen ihminen. En todellakaan ole ollut
se tyyppi, jolle lasi on automaattisesti puoliksi tdynni. Oman
toipumiseni myd&téd oivalsin kuitenkin jotain, minkd en ikind
olisi uskonut voivan olla mahdollista: onnellisuutta voi har-
joitella samalla tavalla kuin treenaisi salilla lihaksia. Tois-
toilla, rutiineilla ja askel kerrallaan joskus helpommin, joskus
vidhdn tokkien, mutta vihitellen pysyvisti vahvistuen.

Tutkija Sonja Lyubomirsky tuo kirjassaan The How of

Happiness esiin todella innostavan tutkimustuloksen: onnel-
lisuus ei ole vain luonteenpiirre tai sattumaa, vaan osin myos

Mika mairittaa onnellisuuden?

Elaméntilanteet

/10%

Tietoinen
toiminta

40%\

Toiminta
Ajattelutapa
Asenne

N\

Perustaso / periméd
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taito, jota voi opetella ja harjoitella. Hdn nojaa laajaan tut-
kimusndyttéon ja korostaa, ettd vaikka osa onnellisuudesta
liittyy perimdin (50%) ja eldmaéntilanteisiin ja -olosuhteisiin
(10%), meilld on silti merkittdvid (40%) vaikutusmahdolli-
suus siihen, miten onnellisiksi itsemme koemme ennen kaik-
kea arjen valintojen, asenteiden ja toistuvien tapojen myoté.
Onnellisuus rakentuu usein pienistd asioista, esimerkiksi
siitd, mihin suuntaamme huomiomme, miten tulkitsemme
tapahtumia, millaisia ajatuksia ruokimme ja miten kannatte-
lemme itsedimme silloin, kun eldma4 ei ole helppoa.

Tutkimuksessa todetaan, ettd aloitamme elimidmme eri
viivalta ja jokaisella meistd on erdénlainen onnellisuuden
perusvire eli synnynndinen ldhtdtaso, johon palaamme ajan
mydtd, vaikka eldmi kuinka heittelisi. Toisille tyytyvdisyys
tuntuu tulevan kuin itsestdén, toisten taas tiytyy tehdd enem-
mén ty6td pysydkseen tasapainossa. Tamad ei tee kenestdkiin
sen parempaa tai huonompaa.

Usein ajattelemme, ettd rahasta, parisuhteesta, tervey-
destd tai onnistumisista ja saavutuksista seuraa onnellisuutta.
Tutkimus kuitenkin kertoo, ettid eldmintilanteet selittivit
vain pienen osan siitd, miksi toinen kokee enemmaén onnel-
lisuutta kuin toinen. Vaikka saisimme samanlaisen kodin,
samanlaisen puolison, samanlaisen kehon ja samanlaisen elé-
maénhistorian, emme silti olisi yhtd onnellisia. Olosuhteet vai-
kuttavat onnellisuuteemme ylldttavan véhén.

Innostavaa tdssd on se, ettd merkittévd osa hyvinvoinnis-
tamme on omissa kédsissdmme. Se tulee ndkyvéksi arjen pie-
nissé, toistuvissa valinnoissa ja siind, mihin suuntaamme huo-
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miomme. Hyvinvointiimme vaikuttaa merkittévdsti myos se,
miten kohtelemme itsedmme silloin, kun emme jaksa, emme
onnistu tai emme ole kovin onnellisia.

Tutkimusten mukaan onnellisimmat ihmiset eivit eld
stressitontd tai virheetontd eldmid. Hekin kokevat mene-
tyksid, huolta ja surua aivan kuten kaikki muutkin. Ero ei ole
hankalien tunteiden m##rédssd vaan suhtautumisessa niihin.
Onnellisimmat ihmiset vaalivat ihmissuhteita, osaavat pysah-
tyd hyvin ddrelle, harjoittelevat kiitollisuutta ja suhtautuvat
tulevaan toiveikkaasti. He eivit suinkaan ole jatkuvasti onnel-
lisia, vaan riittdvéin ok itsensd kanssa my®0s silloin, kun eivit
ole onnensa kukkuloilla.

Onnellisuus ei siis tarkoita jatkuvaa hyva fiilistd, vaan kykyé
vahvistaa myOnteisid kokemuksia, lisitd merkityksellisyytti ja
rakentaa sisdistd joustavuutta. On olemassa roppakaupalla
konkreettisia keinoja ja harjoituksia, joilla onnellisuutta voi
tukea kuten kiitollisuuden vahvistamista, myotituntoa, ihmis-
suhteiden vaalimista seki sellaisten tavoitteiden asettamista,
jotka tuntuvat omilta ja omien arvojen mukaisilta. Ehki tér-
keintd on oivaltaa, ettd voimme itse vaikuttaa onnellisuu-
teemme merkittivisti opettelemalla ja harjoittelemalla!
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