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JOHDANTO

Meitd suomalaisia sanotaan maailmalla suorasanaisiksi, joten sanotaan
se sitten suoraan: [uuserit keksivit tekosyiti, kun voittajat keksivit keinoja
tehdd tulosta riippumatta omista olosuhteistaan! Usein meidan tekosyymme
kuulostavatkin niin hyvilts, ettd ei vain
tule siirryttyd tuumasta toimeen. Mita
sellaisia asioita sinulla on, joiden tiedzt “Ensimméinen ja
olevan térkeitd tai joita haluaisit edistdd, suurin voitto on

mutta et vain ole saanut aloitettua?

valloittaa itsesi.”

Meill4 kaikilla on sellaisia. Miten sitten
voisit kokeilla, josko omat - Platon

lempitekosyysi ovat aitoja

aikaansaamisen esteitd vai eivit?

Kysy itseltisi: "Onko tdssd maailmassa ketddn muuta ihmistd, jolla
voisi olla samat syyt olla tekemdttd titi asiaa, mutta on onnistunut
tekemiidn sen silti?”

Jos olet itsellesi rehellinen, joudut melko varmasti myontdmaan, ettd
maailmassa on tuhansia muita, joilla asiat ovat olleet vield huonommin,
mutta he ovat silti onnistuneet tekemé&én jotain mahtavaa elaméassaan.
Esimerkiksi Englannissa toimii alaraajahalvaantuneiden ihmisten
tanssikerho. Helppohan se olisi sanoa, etten voi enda koskaan tanssia,
koska olen pyorituolissa. Nama henkilot eivit kuitenkaan ole antaneet
vammansa estdd itseddn vaan ovat kehittineet oman tapansa tanssia
yhdessd, kaikki istuen pyorituoleissaan. Harrastus on osoittautunut
niin hauskaksi, ettd heiddn mukaansa on liittynyt monia sellaisiakin,
jotka voivat kédvelld. Samalla tavalla kuin nimé esimerkin henkilt ovat
voineet muuttaa hankalan esteen vahvuudeksi, sindkin voit! Tédmd kirja
antaa sinulle seki motivaatiota etti kiytinnon harjoituksia, miten
saavutat tavoitteesi - ei vain jonain pédivanad vaan pian. Taman kirjan
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tavoitteena on voimaannuttaa sinut uskomaan omiin kykyihisi saada

mahtavia asioita aikaan sekd antaa konkreettinen toimintasuunnitelma

tavoitteisiin p&ddsemiseksi. Kirja sisédltdd myos runsaasti erilaisia

harjoituksia, joten voit kaytt4a sitd tyokirjana yksin tai yhdessd muiden

kanssa.

Miksi sitten vaivautua kotisohvaltaan ja ponnistella ylimé&araisia? Toki

nykypédivdn maailma, joka perustuu vaatimustaloudessa eldmiseen,

asettaa meille omat paineensa tehdé aina enemmin ja tehokkaammin:

*

Inflaation takia vaaditaan yhd enemmin rahaa saman
elintason ylldpitimiseksi. Monet meistd myos haluavat aina
vain enemmén kuin mitd meill4 jo on.

Tyopaikoilla tehostetaan asioita jatkuvasti, mikd vaatii
enemmén aikaansaamista samassa ajassa. Tehostuksen takia

ty© kuitenkin vaatii meiltd yhd enemmaén aikaa.

Lasten koulutus on siirtynyt yhd enemmén vanhempien
tuettavaksi. Tamai vaatii aikaa ja keskittymistd seké lapsilta etta
vanhemmilta ja on pois yhteisestd vapaa-ajasta ja
hauskanpidosta.

Televisio, Netflix, Disney+ ja muu viihdeteollisuus vaativat
aikaamme sisillon kuluttamiseen.

Sairauksien yleistyminen, nukkumisvaikeudet ja muut
terveysongelmat vievit meiltd yhd enemman aikaa liikuntaan
ja omasta terveydestd huolehtimiseen.

Sosiaalinen media vaatii ajan ja huomion lisdksi meiltd yha
enemmén panostamista itseemme. Joudumme jatkuvasti
kilpailemaan muiden sikspédkkien, hienojen illallisten ja
ndyttivien lomien  kanssa, muista ulkondks- ja
pukeutumisvaatimuksista puhumattakaan.

Nykypédivan #vaatimustalous on vienyt mahdollisuudet vain istua

kotona sohvalla ja katsoa The Voice of Finlandia kaikki illat. Jos et pysy

vaatimustaloudessa mukana, vaarana on, etté jait ulkopuoliseksi, koska

ii
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et vaikuta riittivan menestyneeltd ihmiseltd sen enempés tdissd, kotona
kuin vapaa-ajallakaan. Alati kasvavat vaatimukset vaativat meiltd yha
enemmain ja siksi niin monet ajautuvat velkaongelmiin ja burnoutiin,
silld vaatimustalouden oravanpyord ei pysdhdy koskaan! Jos vield
tdmaén kirjan luettuasi kiytét aikaasi sosiaaliseen mediaan, niin jaa sielld
omat kokemuksesi ja nikemyksesi, miten #vaatimustalous on nikynyt
omassa ja ldheistesi elaméssa. Ennen meille riitti, kunhan sai elannon ja
huolehti perheestdén, kukin omalla tavallaan. Vield 1970-luvulla perhe-
eldmdd pidettiin tirkeimpénd arvona Suomessa. mutta 1980-luvulla
perhekeskeisyyden alkoi syrjayttdiméan armoton voiton tavoittelu niin
tyopaikoilla kuin henkilskohtaisessa elaméssa. Tama lopulta johti 1990-
luvun alun lamaan, joka tuhosi tuhansien ihmisten elamén (oman isani
mukaan luettuna). Eipd siitikéddn paljoa opittu, silld 2000-luvulla jo
pddstiin  poksauttamaan niin sanottu IT-kupla® ja 2010-luvulla
puolestaan asuntokupla (kiitos pankit ahneudestanne!). Nyt 2020-
luvulla tullaan kai poksauttamaan ihmiskupla, kun iso osa ihmisist4 ei
pysty endd vastaamaan vaatimustalouden vaatimuksiin ja
odottamattomat asiat, kuten Kkoronavirus, nildnhidti, tsunamit,
tulivuorenpurkaukset Islannissa, tulvat ja muut luonnonkatastrofit
runtelevat maailmaa ja meitd Suomessa - Ukrainan sodasta ja sen

pitkakestoisista vaikutuksista nyt puhumattakaan.

Jokaisessa elamdnmuutoksessa ja maailmanmullistuksessa on kuitenkin
olemassa omat mahdollisuutensa. Meiddn pitdad vain osata pitdd paa
kylmand, hallita riski ja pitdd huoli siitd, ettd emme ldhde mihinkdan
turhaan hompotykseen mukaan, mutta emme myoskédédn jad muutosten
luomien mahdollisuuksien ulkopuolelle. Kauan ulkomailla asuneena
yksi suomalainen kansanpiirre on tullut itselleni nidkyvaksi: jotkut
ajattelevat, ettd yhden menestys on toiselta pois. Kuitenkin kaikissa
tilanteissa on aina joukko ihmisi4, jotka menettévit ja toinen joukko,
jotka saavat, eikd yhden menestys ole vélttamatta toiselta pois. Niinpa

*2000-luvun IT-kuplan syntyyn vaikuttivat 1990-luvun puolivilistd eteenpéin
Internetin ja uusien viestintdteknologioiden nopea yleistyminen, seké niiden
mahdollistamien uusien palveluiden eparealistiset taloudelliset odotusarvot.
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meilld kaikilla on vaistdmaittd kaksi vaihtoehtoa, ja voimme valita,
kumpaan seuraavista ryhmistd haluamme kuulua:

1. Henkilot, jotka osaavat mukautua muutokseen ja péarjaavit
kaikissa tilanteissa, koska he luovivat tiensa tuloksia tuottaviin
ratkaisuihin. Olosuhteet kidntyvét heille mahdollisuudeksi
eivitki tappioksi. He osaavat muuttaa omia ajattelumallejaan
ja toimintatapojaan vallitseviin olosuhteisiin parhaiten
sopivaksi.

2. Henkilot, jotka eivit osaa mukautua muuttuviin olosuhteisiin,
jadvat jalkoihin ja hyvin todenndkoisesti karsivdat. He
uhriutuvat ja menettdvét tyonsd, puolisonsa tai jotain muuta
tarkedd eivitkd tiedd, mitd voisivat tehdd. He antavat toisten
ihmisten kdytoksen (esim. pettiminen, omaisuusrikokset,
vandalismi) murskata heiddt myos sisdisesti eikd vain
ulkoisesti.

Jotkut Jeesuksen seuraajat ovat sanoneet, ettd vainoajat voivat rikkoa
heidén ruumiinsa, mutta ei heiddn henkeddn. Tdimé on voittajan asenne,
silldi emme voi aina estdd, ettd jokin tai joku rikkoo ruumiimme,
omaisuuttamme, olosuhteemme, maailmamme tai mielikuvamme
ympérillimme. Valmentajani Anthony Robbins onkin antanut asiaan
oivan neuvon: Emme voi aina valita miti meille tapahtuu, mutta voimme aina
valita miten sithen suhtaudumme. Mikili haluat lukea mielenkiintoisia
kirjoja, jotka osoittavat tdmén viitteen todeksi, esimerkiksi Viktor E.
Frankl on Kkirjoittanut Saksan juutalaiskeskitysleireistd ja Veli
Taivaallinen/Veli Yun -nimilld tunnettu kiinalaispastori on kirjoittanut
Kiinan kristittyjen vainoista. Molemmat néistéd kirjailijoista asettavat
omat elimdmme haasteet uuteen mittakaavaan. Meilld 2020-luvun
koronavirustilanne ja Ukrainan sota ovat vaikuttaneet merkittavasti
monen eldméddn myods Suomessa ja pakottanut miettiméddn asioita ja
omia arvoja uusiksi.

Miksi siis vaivautua ylos kotisohvaltaan ja ponnistella yliméaaraisia?
Toki aina ei tarvitse olla pelkdstdan seldttimidssd vaikeuksia, silld
sateenkaaren pédssd voi odottaa myos aarre. Thmiset, jotka nékevit
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vaivaa tuottaakseen lisdarvoa, kasvattaakseen omia taitojaan ja
kehittddkseen itseddn saavat myods enemmin palkintoja kuin ne, jotka
kokevat kotisohvan kutsun vastustamattomaksi:

¢  Ylin1 % tienaa 13 % kaikista palkoista ja ylin 10 % tienaa 40 %

kaikista palkoista. Eli 47 % palkoista jd& jaettavaksi loppujen 89
% kesken!

¢ Reilusti alle 10 % ylioppilaista saa kustakin aineesta
arvosanaksi parhaan eli Laudatur (L).

¢ Keskimadrin noin 10 % yliopistoon hakeneista paddsee sinne
sisddn (alkuvuonna 2020 yliopistoihin haki 13,821 ja niihin
pédési 1,335).

¢ Hieman yli 10 % alkoholin kuluttajista juo noin puolet kaikesta
kulutetusta alkoholista. Ei vélttamatta tilasto, jonka kérjessa
haluat olla terveyttési ajatellen.

¢ Ylin 10 % rikkaista omistavat noin 80 % kaikista osakkeista.

¢ Vain 20 % naisista eldd 100-vuotiaaksi ja miehistd 95-
vuotiaaksi.

Mit jos sind osaisit keskittya laserin tarkasti niihin asioihin, jotka vievét
sinua kohti haluamaasi eldméid ja tuloksia? Mitd mahdollisuuksia se
sinulle avaisi? Miten se vaikuttaisi sinun onnellisuuteesi? Kirjoita
ajatuksesi alla olevaan laatikkoon (ja jatka toiselle paperille, mikali
tarpeen):
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Monet ajattelevat, ettd passiivinen eldmd, sohvalla makaaminen ja
paljon rennosti ottaminen tuo onnellisuutta, mutta yleensi se on juuri
pédinvastoin. Thmiset ovat merkityshakuisia olentoja ja ovat sitd
onnellisimpia, mitd enemmin he nikevit itsellddn ja eldmaillddan
merkitystd. Taméd puolestaan tulee tarkoituksellisen ja tyydyttdvan
toiminnan kautta. Silti monesti tuntuu vaikealta saada itsensa liikkeelle,
vai mitd? Kuitenkin se on sen arvoista eikd loppujen lopuksi niin
hankalaa, kun tietdd, mihin keskittyd ja mitkd ovat ne askeleet, jotka
vievdt tavoitteeseen kestdvidlld tavalla. Unohda pikadieetit,
rikastuminen muutamassa kuukaudessa ilman tyotd, nuori rakastaja
Nigeriasta, vatsalihakset  liikkumatta ja  muut vastaavat
huijausohjelmat; mitkadan niistd eivat oikeasti toimi tai tuota tuloksia,
joita haluat. Kestdvilld tavalla hankitut kokemukset ja tulokset tuovat
sekd mielihyvéd matkalla ettd kestdvad kehitystd ihmisena.

Toki suurin osa meistd oikeasti haluaa rikastua, laihtua, kasvattaa
vatsalihakset, oppia lisdd asioita ja antaa enemmin lisdarvoa muille.
Monet meisté jopa tietdvit mitd ndiden asioiden eteen pitda tehdd, tai
ainakin sen, mitd pitdd aloittaa tekemdaén, jotta asia alkaa edistymééan.
Mutta kun kyse tulee aikaansaamisesta, niin aikajanana on turhan usein
se vanha kuuluisa joku piivi, joka ei koskaan tule. N&in suurin osa
meistd, ajoittain my®ds itseni mukaan lukien, ovat tehokkaita keksimé&an
tekosyitd, miksi tehdd jotain myohemmin kuin kiyttdd edes jollain
tavalla sama aika haluamansa asian edistamiseen! Tama kirja onkin
niille ihmisille, jotka eivdt halua eldd eldmddnsd tuolla joku pdivi -
aikajaksolla vaan ovat valmiita ottamaan askeleen eteenpdin, vaikka
miten pienen tahansa. Seuraamalla timén kirjan ohjeita saat toteutettua
pitkédaikaiset tavoitteesi ja unelmasi nopeammin ja pysyvimmin. Sinun
ei valttimittd tarvitse raataa padstiksesi merkittdviin tuloksiin, vaan
ennemminkin keskittyd olennaiseen.

Mini olin aina lykénnyt urheilua silld verukkeella, ettei siihen ole aikaa,
koska olen toissd, on perhettd, on kiirettd, on sitd sun tdtd. Niinpa
vuosikymmenet kuluivat ja vaikka en ole ikind ollut ylipainoinen, niin
yhtend pdivina terveystarkastuksessa kolesteroliluku néytti 12 (kun sen
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pitdisi olla alle 5)". Niinp4 aloin sitten tutkimaan, milld muulla sitd saa
alas lddkkeiden lisdksi. Painon pudottaminen oli eniten suositeltu
vaihtoehto, mutta mikili en halunnut amputoida ruumiinosia, niin se ei
oikein ollut minulle vaihtoehto. Liikuntaa suositeltiin seuraavaksi, joten
ajattelin, ettd menn&én silld sitten. Kévin ensimmadiselld juoksulenkilld,
joka oli noin 200 metrid pitkéd ja jalkojani koski useita viikkoja sen
jalkeen. Mutta kuukausia asiaa pohtien kolesteroli ei vaan ldhtenyt
itsestddn laskuun... niinpd nyt viisi vuotta myéhemmin luku on hieman

péélle 4 ja takana on useita maratoneja alle neljan tunnin ajalla.

Tama kirja on ihmisille, jotka haluavat saavuttaa mita tahansa, joka vie
heitd eteenpdin haluamaansa suuntaan. Jokainen suuri teko on alkanut
jostain pienestd askeleesta, ja tamd tietokirja antaa kadytdnnon evaat
sinun tavoitteidesi ja unelmiesi tdyttimiseen. Menipd siihen aikaa
kuukausi, kuusi kuukautta tai kuusi vuotta, ainakin suunta on oikea ja
edistys ndkyy konkreettisesti, ei joku piivi, vaan hyvin pian! Olen
kokenut tdmén itse hyvin konkreettisesti:

¢ Ensin pelastussukeltajaksi ja sitten viralliseksi
sukelluskouluttajaksi kuudessa kuukaudessa. Samalla padsin
eroon vahvasta syvanveden pelostani.

¢ Filosofian tohtoriksi (parhaalla arvosanalla) viidessd vuodessa
taysipéivdisen tyon ohessa. Kiitos Suomen Kulttuurirahastolle
tavoitteeni tukemisesta.

¢ DPoistin korkeanpaikankammoni hyppaamalld laskuvarjolla
viidestd kilometristdi Uudessa-Seelannissa, vapaakiipeilylld
Amerikassa ja lentamisell&.

¢ Olen suunnitellut ja toteuttanut kuuden lentoyhtion ja kahden
suuren teleoperaattorin asiakaspalauteohjelmat alle kahdessa
vuodessa.

*THL:n mukaan 55 % suomalaisista on korkea kolesteroli, https:/ /thl.fi/fi/-
/suomalaiset-syovat-liikaa-kovaa-rasvaa-yli-puolella-on-korkea-kolesteroli

vii
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¢ Muutettuani Englantiin  pddsin maailman suurimman
integroidun ~ matkailufirman  asiakaskokemuksen  ja
asiakaspalvelun teknologiajohtajaksi kuudessa vuodessa.

¢ Aloitin 15-vuotiaana kansainvilisen tiskijukan uran, joka kesti
kahdeksan vuotta ja vei minut soittamaan jopa 12 000 bilettgjan
tapahtumaan (ensimmdisend kuukautenani soitin 4 000
hengen yleisolle).

¢ Olen ollut sekd John C. Maxwellin ettd Anthony Robbinsin
valmennettavana usean vuoden ajan. Itse olen kouluttanut ja
valmentanut kansainvilisesti yli 20 000 ihmistd johtamisen ja
litketoiminnan alueilla.

¢ Juoksin puolimaraton alle kahden tunnin ajalla, maratonin alle
neljgn tunnin ajalla ja ultramaratonin 1,5 vuoden sisilld
harrastuksen aloittamisesta ilman aiempaa juoksukokemusta.

¢ Olen julkaissut kuusi kirjaa, joilla on yhteensa ldhes 50 000
lukijaa seké yli 200 blogikirjoitusta, joilla on yli 200 000 lukijaa
seitsemdn vuoden sisélld. Kiitos Suomen Tietokirjailijoille
tdman ja aiempien tietokirjojeni tukemisesta.

¢ Olen kivellyt paljain jaloin 10 metrid kuumilla hiililla kaksi
kertaa.

¢ Olen julkaissut kolme ohjelmistoa ja lukuisia ohjattuja
juoksureitteja Garmin urheilukelloihin.

¢ Aloitin, yritin ja opin viidestd kansainvélisestd startup-

yrityksestd, joista ei koskaan tullut mitdan.

¢ Ja tdarkeimpand: 16ysin Jeesuksen henkilokohtaisena
Vapahtajanani ja Pelastajanani, ja haluan jakaa hanet sinunkin
kanssasi.

Eika tdlld listalla ole mitddn, mitd sind et voisi tehdd nopeammin,
paremmin ja helpommin kuin mind, mikali vain haluat! Y14 olevan
listan ei ole tarkoitus nostaa minua korokkeelle, vaan sinut hyva
lukijani: Jos hinteld IT-nortti Kajaanista voi tehdd niitd asioita, niin
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kuinka paljon enemman sind voitkaan. Tdhan kirjaan on koottu matkan
varrelta minun ja muiden parhaat opit, jotka voivat sdéstda sinulta sekd
aikaa ettd vaivaa.

Kirja on jaettu kolmeen osaan, joista kaksi ovat akronyymejd (eli
Iyhennesanoja). Ensimmiinen osa on NOLLASTA ja keskittyy
perusteiden rakentamiselle. Siind kdydaan lapi tdrkeitd asioita, jotka
edesauttavat ja mahdollistavat suunnitelmallisen menestyksen

saavuttamisen.

NOLLASTA akronyymi tulee sanoista:
¢ Nuku tehokkaaksi
¢ Oivalla nopeasti
¢ Liiku ja sy® itsesi energiseksi
¢ Luo taloudelliset edellytykset
¢ Aina kehittyneempi sina
¢ Syy jaksamiseen
¢ Tunnusta tosiasiat

¢ Aseta asiat jdrjestykseen

Téssd ensimmiisessd luvussa lukujdrjestykselld ei ole valig, silld nama
asiat ovat hyodyllisi ldpi koko toisen osan prosessin. Voit palata ndihin
lukuihin myshemmin uudestaan sen mukaan, millaisia haasteita koet
omien tavoitteidesi kanssa. Ndmd luvut myos auttavat sinua
miettimé&én ja valitsemaan tavoittelemisen arvoisia asioita (et ehka tieda
vield sitd, mutta sinulla on valtava voima saada asioita aikaan ja mikali
kaytét sitd vaariin asioihin, et saavuta omaa optimaalista potentiaaliasi).

ix
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Kirjan toinen osa puolestaan keskittyy akronyymiin SATAAN, joka
antaa sinulle kuusiaskeleisen prosessin valitsemiesi tavoitteiden
tdyttymiseen. Tédssd osassa lukujen jdrjestykselld on merkitystd, silld
yksi vaihe johtaa toiseen.

SATAAN tulee sanoista:
¢ Suunnittele tiesi menestykseen
¢ Aloita sieltd missa olet
¢ Teeriittavasti oikeita asioita
¢ Arvioi edistystd ja kehity
¢ Anna palaa kohti maalia ja nauti matkasta

¢ Nollaa ja jatka kohti uusia seikkailuita

Kolmas osa téstd kirjasta keskittyy tavoitteiden ajoittamiseen. Kirjassa
on valittu aikavaliksi kuusi kuukautta, silld liilan lyhyessd ajassa ei
valttdmattd voi saavuttaa merkittdvid asioita, ja liian pitkélld aikavalilld
on vaarana eksyd matkalla eikd p&dstd perille ollenkaan. Tietenk&ddn
sinun ei tarvitse tehdd suunnitelmaasi juuri kuuden kuukauden
aikajanalla, vaan voit kiyttdd sellaista aikataulua, joka sopii sinun
suunnitelmaasi ja eldmantilanteeseesi.

Voit ladata kirjasta loytyvit tehtdvét ja lisimateriaalit sdahkoisend
osoitteessa  https:/ /nollastasataankirja.fi/lisamateriaalit ~ (salasana:
Aina kehittyneempi sind). Kirjassa on my®os paljon harjoitustehtavis,
joita voit tehdd itseksesi tai yhdessd ystdvien kanssa.



“Laita tdmda kirja sivuun,
niin saat jatkaa kuin

ennenkin. Lue, niin saat
tietdd, mistd eldméasséasi

voisi olla kyse.”

-Neo, Matrix elokuvassa

(hyvin vapaasti muotoiltuna)

Xi

Dr Janne Ohtonen

Aloitetaan kirjan ensimmaisesta
osasta, joka keskittyy
menestymisen perusteiden
rakentamiseen. Ald ota paineita
tdman kirjan lukemisesta, mutta
muista kuitenkin, ettd
tulevaisuutesi on vaakalaudalla
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Jos kuolisit huomenna, minka asioiden tekemattd jattaminen
kaduttaisi sinua eniten? Harva Kkatuisi saavuttamiaan
asioita, vaan ennemminkin niitd, jotka jdivdt tekematta.

Oletko sind tdnddn paras mahdollinen versio itsestdsi?

NOLLASTA SATAAN KUUDESSA KUUKAUDESSA menee
suoraan taman asian ytimeen: miten voit voittaa itsesi ja
toteuttaa unelmasi. Kirjan kdytannonldheinen lihestymistapa
hyodyntdd tiedettd, psykologiaa, muiden kokemuksia seka
viimeisimpid  tutkimuksia. NOLLASTA on lyhenne
sanoista, jotka rakentavat kehittymisellesi kestdvin pohjan
ja. SATAAN antaa konkreettiset askeleet perille
pddsemiseksi. Kirja sisdltdd paljon kaytdnnonldheisia

harjoituksia, joita voit tehda itse tai yhdessa ystéviesi kanssa.

“ENSIMMAINEN JA SUURIN VOITTO ON VALLOITTAA ITSESI.” — PLATON

Kirjailija JANNE OHTONEN on muun muassa
filosofian tohtori, johtaja, sukelluskouluttaja,
aviomies, isd, ultramaratonjuoksija, uskovainen,
kuumilla hiililla kavelija, laskuvarjohyppéija,
valokuvataiteilija, sijoittaja,

koodari, bloggaaja ja palvelija. [JREECRCCITAIY
Hin on toteuttanut niiden ““H“H “Hm
978

kdytannonldheisten ohjeiden
avulla unelmiansa ja niin voit
sindkin!
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