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JOHDANTO

Kyky hallita ja kayttida mielen voimaa on aina ollut taidoista
tiarkein. Yhdell4 ajatuksella voi olla himmdstyttava voima,
kun sen kohdistaa oikein. Ty6elaman muutoksessa mielen
taidoista ja henkisestd kyvykkyydestd tulee entista tar-
keampai. Kun hallitset ne, olet oman eldmaisi taikuri.

Mutta mieli on tdynni tarinoita eiki noin vain taivu tah-
toomme. Jos haluaa nousta mestariksi, joutuu kohtaamaan
kovimman vastustajansa: itsensa.

Mielen taitojen oppiminen on kuin sukellus salattuun
maailmaan, jossa ratkotaan haastavia tehtavii, 16ydetiin
katkettyja aarteita sekd kuljetaan liapi pimeiden luolien.
Palkintona on tyyneytti, varmuutta ja iloa, jota ei muuten
l6yda.

Tamai kirja on mielen taitojen tyokirja, jota voi lukea it-
selleen soveltuvin osin. Kirja sai alkunsa, kun aloin pohtia
vastauksia tydelamissi toistuvasti esiintyviin haasteisiin
itsensi johtamisessa. Olen my6s vuosia ollut kiinnostunut
neurotutkimuksesta. Uusin tutkimustieto selittidi kiehto-
valla tavalla, miti aivoissamme tapahtuu, miksi toimimme

JoHDANTO 1



niin kuin toimimme sekd miten voimme ohjelmoida her-
moratoja uusiksi.

Me toivomme usein, etti asiat jarjestyisivit kuin taikais-
kusta. Etti olisi olemassa temppu, joka avaa ovet onneen ja
menestykseen. Salaisuus on lopulta hyvin yksinkertainen.
Asioita alkaa tapahtua, kun niiden eteen alkaa tehdé jotain.

Suurin muutosvoima on oma ajattelumme. Mielessam-
me on kdynnissa jatkuva sisdinen vuoropuhelu. Mieli my6s
uskoo, miti sille toistuvasti kerrot. Jos alitajuisesti vahat-
telet itsedsi vuodesta toiseen, siitd tulee automaattinen us-
komus, joka ohjaa kaikkea tekemistd. Emme edes huomaa,
miti tarinaa itsellemme kerromme, koska se on niin auto-
matisoitunutta.

Omien ajattelutapojen huomaaminen ja muuttaminen on
kaiken ydin. Sisiisen puheen sivylli on ratkaiseva merkitys
hyvinvointiimme.

Muutoksen taikuri olet siis sini itse. Kisittelen téssi kir-
jassa kahdeksaa mielen taitoa, joista voit rakentaa itsellesi
toimivat loitsut. Pitkin matkaa on kysymyksia, tehtavia ja
neuvoja, joiden tarkoitus on rohkaista ajattelemaan, teke-
main ja nikemaiin asioita uudesta niksékulmasta. Kirjan
teemoja avaavat myds tosielimin tarinat tydelimastd. Ne
ovat tapaamieni eri ihmisten avoimia kertomuksia henkils-
kohtaisista kokemuksista.

Tama kirja on matka itseesi. Vain tuntemalla itsesi niet
kipupisteesi ja kehityskohtasi. Olen itse kulkenut t4ssa kir-
jassa kuvatun matkan urani aikana. Oppinut, erehtynyt ja
aloittanut alusta. Usein tiytyy kulkea tietyn matkaa ja pa-
lata takaisin, jotta voi oppia syvemmin.

12 TAHTITAIDOT



Ei voi tiet44, milt kriisi tuntuu, ellei kulje sen lapi. Ei
voi tietdd, miltd menetys tuntuu, ellei ole koskaan sita ko-
kenut. Ei turhaan sanota, ettd epionnistuminen on oppi-
misen alku.

TyGeldmai eldad suurten muutosten aikaa, mutta kohtaa-
misentaito pysyy. Siksi my6s ihmismielen ymmartidminen
on entista tirkedmpai. Kun ymmarrit itseisi, voit kohdata
myd6s muut myodtdtuntoisesti.

Eniten saat kirjasta irti, kun pysihdyt teemojen darelle,
pohdit sivuilla esitettyji kysymyksii ja annat asioiden hau-
tua mielessdsi muutaman paivan. Niin alitajunta ehtii teh-
di tyonsa ja auttaa l6ytdmain myos syvemmait merkitykset
ja tuomaan pintaan piilossa olevia asioita.

Anna itsellesi tilaa ja aikaa. Lue vihitellen luku kerral-
laan. Mieti kysymyksia ja tehtivia, katso ja kuuntele, mita
mieleesi nousee ja milti sinusta tuntuu. Ota huomioon, etti
todennikoisesti mielesi vastustaa tiettyjd asioita ja saatat
todeta, ettd onpa typera juttu, ei koske minua.

On kuitenkin hyva tietidi, ettd mitid enemmaéan mieli jo-
tain vastustaa, sitd tirkeimpai on tarkastella juuri sitd
asiaa. Silloin siini on jotain uutta tai kipei, joka haastaa.
Muutos ldhtee niista hetkista.

Mieli ja mielen voima ovat aina kiinnostaneet minua.
Olen halunnut ymmairtii, miksi ihmiset toimivat niin kuin
toimivat — valilla jarjettomasti — ja mika meiti lopulta oh-
jaa. Olen niita teemoja seurannut ja opiskellut lahes koko
aikuisikani. Kirjan kysymykset voivat myos laittaa liikkeelle
ajatuksia, joita kannattaa pohtia yhdessa alan ammattilais-
ten kuten psykologien ja psykoterapeuttien kanssa.
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Teemat rakentuvat kirjassa toistensa paille. Pohja ja pe-
rusta on mielen tarinoiden eli rajoittavien uskomusten ja
ajatusmallien nikeminen. Toinen on tunteiden merkityksen
ymmairtdminen ja myéntiaminen. Tukahdutetut tunteet ovat
monen ongelman ydin. Vahva itseluottamus syntyy, kun on
sinut itsensi kanssa eli tunnistaa ajatusmallinsa ja osaa il-
maista tunteensa. Kun on hyvai itseluottamus, pystyy aset-
tamaan sopivan haastavia tavoitteita ja saavuttamaan ne.

Kun timai pohja on rakennettu, voi hioa vuorovaikutus-
taitoja ja strategista ajattelua. Uuden luomiseen, luovaan
ajatteluun ja oivalluksiin tarvitaan ripaus leikkisyytta, ky-
kyd ihmetell4 ja intuition hyédyntamista.

Koska matkan varrella tulee kuitenkin esteitd, on hyva
kehittaa sinnikkyytta ja resilienssii, olla itselleen armolli-
nen ja varata aikaa levolle ja palautumiselle.

Kun asiat ovat itselle selkeiti, elami tuntuu hyvalti ja
tietds sisiisesti, etti kaikesta selviidi haasteista huolimat-
ta. TAma kaikki heijastuu myos tydelamaian. Miti tasapai-
noisempi on, sitd mukavammin ty6 sujuu. Silloin tiedit,
ettd riitit ja olet sisaisesti arvokas kaikissa tilanteissa. Teet
my0s rohkeasti muutoksia, jos siltd tuntuu.

Kyse ei ole vain menestyksestd ja sen saavuttamisesta
vaan mielenrauhasta. Itsetuntemuksesta, itseluottamukses-
ta ja rohkeudesta olla oma itsensa. Loppujen lopuksi kyse
on siitd, kuka johtaa elamaisi: sind vai alitajuiset pelot.

Lihde siis mukaan kiehtovalle matkalle mielen taikaan!

Helsingissd marraskuussa 2020
ANU KUISTIALA
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Alitajuinen mieli tykki4 pohdiskella asioita. Siksi sille kan-
nattaa antaa aikaa. Ahminta vain tukkii ajatukset.

Seuraavista sivuista saa eniten irti, kun vlilla pysdhtyy,

keskittyy hetkeksi hengittdm4in muutaman kerran syvaan
ja antaa ajatusten liidell4 vapaina.
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