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ALUKSI

Mité on taitava ajattelu?

Usein ajatellaan, ettd taitava ajattelu on yhtd kuin alykkyys.
Toisin sanoen jos sinulla on korkea dlykkyysosamaird, osaat
ajatella. Tama ei kuitenkaan pidé paikkaansa.

Muun muassa Harvardin professori Howard Gardner on
esittinyt, ettd dlykkyys on monimuotoista.! Alykkyydessd, tai-
tavasta ajattelusta puhumattakaan, ei siis ole kyse vain matema-
tiikasta ja aivopdahkinoéiden ratkaisusta, vaan kyvystd vaikuttaa
elaméntaitoon, toimintaan, muistamiseen, luovaan tyohon,
viestintddn ja lukuisiin muihin ajattelun osa-alueisiin.

Niin kuin mité tahansa toimintaa, myos
ajattelua voi kehittad etsimilld sopivia  Ajatfelu on toimintao.
menetelmid ja tyokaluja — ja harjoitte-
lemalla aktiivisesti. Tdssd kirjassa on kyse téllaisista ajattelun
tyokaluista.

Ennen kuin mennéaén eteenpiin, haluaisin, ettd haet vastaisen
varalle kyndn, pienen pinon tarralappuja ja muistivihkon. Jos

kuuntelet tata danikirjana, pysdytd kuuntelu nyt ja varmista, etta
puhelimessasi tai muussa laitteessa on sanelulaite valmiina ja
ettd tieddt, miten pystyt nopeasti taltioimaan sinne oivalluksen.
Samaten jos kuuntelet tdtd jossain, missa voit kirjoittaa, pida
my6s muistivihko kasilla.

Tee ndilld vilineilld kirjasta itsesi nakoinen. Se tarkoittaa, ettd
aina kun luet tai kuulet jotain kiinnostavaa tai saat oivalluksen,
merkitse se heti muistiin joko muistivihkoon, tarralapuille tai
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kirjan loppuun varatuille tyhjille sivuille. Muuten voi olla, ettd
parin minuutin pddstd et muista asiasta endd mitdédn. Alleviivaa,
ympyroi, piirrd nuolia. Kirjoita ja piirrd marginaaleihin. Téayta
kirjan lopusta 16ytyvia tehtavapohjia. (Jos luet kirjaston kirjaa,
kaytd muistivihkoa ja valokopioi tehtdvapohjat.)

Saat kirjasta moninkertaisen hyddyn, jos valmistelet nyt
muistiinpanovilineet ennen kuin etenet seuraavien aiheiden
pariin. Ihmismielen kyky pitdd oivalluksia mielessé on tavatto-
man heikko. Jos saat lukiessasi oivalluksen etka kirjoita sita heti
ylos, voi olla, ettd ideasi haihtuu taivaan tuuliin eikd koskaan
tule takaisin.

Muistiinpanojen tekeminen kannattaa aina. Siind ensimmai-
nen mestariajattelijan tyokalu.
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ESIPUHE

Tdama kirja on péivitetty ja kiytannonlédheisempi jatko-osa esi-
koiskirjalleni Tee itsestdsi mestariajattelija, joka ilmestyi vuonna
2012 ja on edelleen kovassa kiytossd etenkin danikirjana. Kirjan
kirjoittamisen jilkeen on tehty paljon merkittavaa ajatustutki-
musta, jonka tuloksista kertovat sellaiset merkkiteokset kuin
Daniel Kahnemanin Thinking Fast and Slow* tai Bill Burnettin ja
Dave Evansin Designing Your Life.? Toisaalta jotkut esikoiskirjas-
sani esitteleméni teoriat, kuten John Barghin tunnetuksi tekema
sosiaalipsykologian virittymisteesi* tai Barbara Fredricksonin ja
Marcial Losadan positiivisen psykologian tunneviestintdsuhde,’
ovat osoittautuneet ainakin osin tieteellisesti kestamattomiksi.
Piivitetylle tiedolle on siis tarvetta.

Uuden tutkimustiedon lisdksi tima kirja perustuu vuosien
saatossa pitdmiini ajattelutaitoihin keskittyviin valmennuksiin,
viimeisimpédnd Aalto-yliopistossa pitimédni Thinking Tools
-kurssiin, jonka opetin ensimmaistd kertaa kevéalla 2022. Kurssi
sai opiskelijoilta huikeat palautteet. Monet toivoivat, ettd tdllai-
nen kurssi olisi jarjestetty heti ensimmaiisend opiskeluvuotena.
Nykyaikana ajattelutaidot ovat ehki vield aiempaakin merkitta-
vammissd roolissa tyon ja hyvinvoinnin kehittdimisessd — maa-
ilman myllerryksen tuottama stressi, ympdriston héiriotekijat
ja digitaalisen maailman keskeytykset eivit ole kymmenessa
vuodessa ainakaan véhentyneet.

Tassd kirjassa esittelemieni menetelmien tulee tayttad kolme
kriteerid. Ensinnékin menetelmilld pitda olla vankka tieteellinen
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tuki sekd teoreettisesti ettd empiirisesti. Tdstd syysta esittelen
mestariajattelijan tyokalujen keskeisimmat taustateoriat lyhyesti
ennen itse menetelmiin paneutumista. Toi-

Timi kiriu esitfelee  seksi menetelmien pitéd olla sellaisia, joita
olen itse kayttdnyt vuosia ja joiden olen
) S havainnut toimivan hyvin. Kolmanneksi
G|‘J”eIUn WqulUW' menetelmien pitdad olla sellaisia, ettd ne ovat

kattavan joukon

vaikuttaneet myds laajempaan ihmisjouk-
koon eli kurssieni ja valmennusteni opiskelijoihin.

Kirjan ote on kdytannonldheisempi kuin aiempien kirjojeni.
Péddpaino on itse menetelmilld ja siind, miten voit ne ottaa kayt-
toon. Jos olet kiinnostunut syventdmaidn ymmarrystisi kirjan
taustafilosofiasta ja menetelmien taustalla vaikuttavista tutki-
muksista, 16yddt runsaasti lisdd tietoa etenkin kirjoistani Tee
itsestdsi mestariajattelija (2012), Upeaa tyotd! (2013) ja Monen-
kirjavia kuvitelmia (2015) seka pikkuveljeni Paavon kanssa kir-
joittamastani kirjasta PIM! Olet luova (2020).° Téssé kirjassa
mestariajattelijan tyokalut ovat ensi kertaa kokonaisvaltaisessa
muodossa yksien kansien vilissa.

Miten mestariajattelijan tyokalut sitten toimivat?

Téman kirjan avulla opit tunnistamaan ydinarvosi, ymmaér-
tamadn sisdistd motivaatiotasi ja rakentamaan eldmaa henkilo-
kohtaisten kiinnostuksen kohteidesi varaan. Opit ulkoistamaan
ja strukturoimaan tehtdvid ja padmadrid, asettamaan selkeité
tavoitteita ja priorisoimaan niitd. Opit rakentamaan ideapil-
ven verkkoon, kesyttimiédn sosiaalisen median hairiotekijat
ja ohjaamaan ajatteluasi ympariston avulla. Opit parantamaan
luovien ideoidesi madraad ja laatua. Opit my6s argumentoimaan
vakuuttavasti, tunnistamaan argumenttivirheitd ja rakentamaan
haastavissakin vuorovaikutustilanteissa dialogia ja yhteytta
muihin.

Mestariajattelijan tyokalut esitelldan kirjan viidessd jaksossa,
joista kukin kisittelee yhté ajattelun osa-aluetta:
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Ajattelun ydin Kisittelee olemassaolon perusasioita:
Kuka olet, miksi teet sitd mitid teet? Mitd arvostat?
Mité pidat eldméssasi tirkednd? Ilman ajattelun ytimen
kirkastamista ei muista ajattelun tyokaluista ole juuri-
kaan iloa. Riskina voi jopa olla, ettd opettelet tekemddn
tehokkaammin jotain, mika onkin sinulle tuhoisaa.
Ajattelun ydintyokalujen avulla selvitdt, mika on sinulle
oikeasti tarkeda.

Ajattelunhallinta kasittelee sitd, kuinka ajattelulle teh-
ddin tilaa. Miten keskityt paremmin ja poistat hdi-
ridtekijat? Miten saat tyotehtédvisi jarjestykseen niin,
ettd asiat rullaavat? Miten ositat padamaérasi pienem-
piin osakokonaisuuksiin ja miten priorisoit tavoitteesi?
Ajattelunhallinnan ty6kalut auttavat saavuttamaan
miellyttdvan flow-tilan useammin arjen tuoksinassa.
Laajennettu mieli kdsittelee ajattelun laajentamista tek-
nologian ja ympariston avulla. Miten pystyt rakenta-
maan muistiasi tukevan ideapilven? Miten voit ohjata
ajatteluasi haluamaasi suuntaan ymparistodsi hyodyn-
tamalld? Miten suitsit sosiaalisen median drsyketulvaa?
Miten voit hydodyntéa kirjoittamista tunteiden sddte-
lyssa? Laajennetun mielen tyokalujen avulla lisdat mer-
kittavasti ajattelukapasiteettiasi.

Luova ajattelu Kasittelee ideointiin, kehittimiseen ja
uuden synnyttdmiseen liittyvid tyokaluja. Miten ruokit
tiedostamatonta mieltdsi? Miten keksit runsaasti laa-
dukkaita ideoita? Miten teet luovuudesta saumattoman
osan arkeasi? Miten pusket ajattelun raja-aitoja vas-
taan? Luovan ajattelun tyokalujen avulla synnytit luon-
tevasti uusia ja arvokkaita oivalluksia.

Yhdessi ajattelu kisittelee ajatustesi muotoilua ymmar-
rettdvddn ja vakuuttavaan muotoon seki aidon yhtey-
den muodostamista muiden kanssa. Miten argumen-
toit vaikuttavasti? Miten tunnistat tyypilliset viestinnan
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sudenkuopat? Miten muodostat yhteyden kuuli-

jaasi? Miten voitat toiset puolellesi ja opit ajattelemaan
yhdessd myos toisin ajattelevien kanssa? Yhdessa ajat-
telu auttaa rakentamaan siltaa sekd saman- ettd erimie-
listen kanssa ja rikastamaan ajattelua toistemme moni-
naisuuden kautta.

Jarjestelmdnd mestariajattelijan tyokalut etenevit siis systemaat-
tisesti sisdltd ulospdin, itsestd kohti muita.

Mitéd hyotyd mestariajattelijan tyokaluista sitten on? Oman
kokemukseni pohjalta nimé menetelmit auttavat ainakin seu-
raavissa asioissa:

« kirkkaampi eldmén suunta

o lisdantynyt arjen hyvinvointi

« korkeampi motivaatio ja innostus tekemiseen

« tekemisen selkeys

« parempi keskittyminen

« lisdantynyt aikaansaavuus

« vihentynyt arjen stressi

» innostavampi fyysinen ja digitaalinen ymparistd
« enemmin ideoita

o parempia ideoita

« enemmdn valmiita projekteja tydssd ja vapaa-ajalla
¢ sujuvampaa ja innostavampaa ajattelua
 vakuuttavampaa puhetta ja kirjoitusta

« johdonmukaisempaa ajattelua

« rakentavampaa viestintda

« pdhkindnkuoressa: taitavampaa ajattelua

Kuulostaako paljolta? Kaikki ylla mainitut lopputulokset perustu-
vat erilaisista ajattelun ty6kaluja kisitelleistd valmennuksista saa-
maani valmennuspalautteeseen sekd tuonnempana esittelemiini
tutkimuksiin. Nédiden tyokalujen taustalla on ldhes 15 vuoden
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ajattelu- ja kehitysprosessi, tieteellisten konferenssien yhteydessa
kdydyt keskustelut, kymmenientuhansien sivujen edesta teoreet-
tista ja empiiristé tieteellistd tutkimusta ja tuhansien ihmisten

kanssa Suomessa ja maailmalla tehty valmennusyhteistyo.

Silti tdmad kirja on vasta pintaraapaisu siitd, miten ajattelua voi
nykytieteeseen nojautuen fiksusti kehittaa. Ylla listatut tulokset
voivat tuntua uskomattomilta [ihinn3 siksi, ettd meille on alun

perin opetettu niin takaperoinen késitys ihmismielesta.

Onneksi ihmismieltd ymmarretadn nykyéddn kenties parem-
min kuin koskaan aikaisemmin ihmiskunnan historiassa. Kos-
kaan ennen ei ajattelun taitojen harjoittaminen ole ollut nédin

tuloksellista ja palkitsevaa.

Ajattelunhallinta: « -+« eveeeerenboneedonn...
Laajennettu mielic«eeeeeeeeiionneaes Ajattelun .
Luova ajattelu«««eeeeeeeeeeian... ydin

Yhdessa ajattelu-«««eeeeeeeeeone

Mestariajattelijan tyskalut.
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MITA AJATTELU
OIKEASTAAN ON?



eille opetettu kidsitys ihmisestd rationaalisena pda-

toksentekijana on tayttd huuhaata. Siitd huolimatta

yhteiskuntamme ja talousjérjestelmdmme perustuvat
ajatukseen siitd, ettd ihminen toimii aina rationaalisesti ja omaa
etuaan seuraten.

Tosiasiassa mielen toiminta on mutkikkaampaa. Thmismielen
todellisen rakenteen ja sen toimintaperiaatteiden ymmartami-
nen auttaa sinua kehittdmaén ajattelutaitojasi kirkkaammiksi
ja oivaltavammiksi. Ajattelu on taitolaji, ja kuten mitd tahansa
taitoa, myos ajattelutaitoa on mahdollista harjoittaa ja kehittaa.
Seurauksena eldmad tuntuu mielekkddmmalta ja kiinnostavam-
malta, saat enemman aikaiseksi - ja ehkd my6s mielesi syoverien
tdmdn tdstd aiheuttamat yoherétykset muuttuvat harvemmiksi.

Kun ymmarrdt, miten mielesi toimii ja miten voit omilla
aktiviteeteillasi kehittad ajatteluasi, sovitat luola-ajan aivosi
sopimaan paremmin nykymaailman mullistuksiin niin arjessa
kuin vapaallakin.

Mestariajattelijan tyokalut perustuvat neljaan erilaiseen teo-
riapohjaan:

1. tietoisen ja tiedostamattoman mielen keskindisen toi-
minnan optimointiin

2. flow-tilan osatekijéiden mahdollistamiseen ja tukemi-
seen

1 MITA AJATTELU OIKEASTAAN ON? 19



3. systeemisten ajatusprosessien kehittdmiseen ympéris-
ton ja teknologian avulla
4. sisdisen motivaation mahdollistajien lisédmiseen

Ymmartamadlld ndmd neljd laajasti empiirisen tutkimuksen
tukemaa teoreettista viitekehystd voit nostaa ymmaérryksesi
ihmismielen toiminnasta uudelle tasolle. Teorioihin perustuvien
ajattelun tyokalujen avulla voit puolestaan parantaa merkitta-
vasti mielesi toimintaa.

AJATTELUN KAKSOISPROSESSOINTITEORIAT

Miksi herdat keskelld y6td pohtimaan huomisia ty6tehtdvia tai
maailman menoa? Minka takia elaméd tuntuu stressaavalta ja
ahdistavalta, vaikka péallisin puolin kaikki on hyvin? Miksi
padhdn pélkahtavai loisto-oivallusta ei muista endd viiden
minuutin kuluttua?

Viime vuosikymmenini tehty ajattelua ja mielen toimintaa
koskeva tutkimus kertoo yksiselitteisesti, ettd ihmisen rationaa-
linen paitoksentekokyky on itse asiassa hyvin rajallista. Jo
1950-luvulla psykologi George Miller osoitti, ettd ihminen kyke-
nee tietoisesti pitimain mielessddn kerrallaan vain noin 5-9
asiaa.” Tosiasiassa Millerinkin kasitys oli ylioptimistinen. Nyky-
tutkimuksen mukaan ihminen kykenee pitiméaan mielessadn
kerrallaan vain noin 3-5 merkitysyksikkod.®
Psykologit Keith Stanovich ja Richard
Missd siis ihmismielen  west kerasivat yhteen laajasti aiempaa tut-

SUUrUUS piilee? kimusta ja lanseerasivat sittemmin tieteel-

liseksi peruskasitteistoksi muodostuneen
ihmismielen erottelun kahteen systeemiin.’ Systeemi 2 on tima
rationaalisuuden ja tietoisuuden tyyssija. Mutta ihmismielen
kauneus - ja ajoittain myds kauheus - piilee tiedostamattomassa
systeemi 1:ssd.

20 MESTARIAJATTELIJAN TYOKALUT



Tieteellisesti ndkemykset ndiden systeemien tarkasta yleisluon-
teesta vaihtelevat tutkijasta riippuen, mutta karkeasti voi sanoa,
ettd systeemi 2 kdsittelee asiat sarjassa, muutama asia kerrallaan
tyomuistiin nojautuen ja hyodyntden erilaisia algoritmeja ja loo-
gisia rakenteita. Systeemi 1 sen sijaan kasittelee valtavan méaran
informaatiota kerrallaan hyodyntden toistojen ja oppimisen
kautta syntyneitd tunnistusmekanismeja eli heuristiikkoja. Kun
olet kerran syonyt vatsatautisena kalakeittoa, keiton hajukin saa
voimaan pahoin. Systeemi 1:een perustuu myds pianistin soitto-
taito, puhekyky tai vaikkapa se, ettd pystymme kéavelemaén, puhu-
maan puhelimessa ja rapeltdmain kdnnykkad samaan aikaan.

Miksi heradmme keskelld yotd pohtimaan tyoasioita? Miksi
hoitamattomat asiat stressaavat? Mistéd luovat oivallukset pulpah-
tavat mieleen? Miksi nykyaikainen
tietotyd kuormittaa niin paljon, ettd  ||pismielen
iltaisin on péa ihan piipussa? Kaikissa
ndissd ilmidissd on kyse siitd, ettd evo-

kahtiojakoisuus selittiii

luutio on optimoinut mielemme raken- monef arjen mysteereista.

teet toimimaan luonnontilaisessa
ympadristossd, kun taas nykydidn elimme maailmassa, joka ei
juurikaan luolaihmisten aikaa endd muistuta.

Ajattelun kaksoisprosessointiteoriat selittdvat ndma ilmiot.
Iso osa ajattelustasi tapahtuu tiedostamattomassa systeemi 1:ssd.
Sielld syntyvit assosiaatiot pulpahtavat timan téstd tietoiseen
mieleen kutsumatta. Ne voivat olla hoitamattomia tehtivii, miel-
lyttavid oivalluksia - tai mieleen jatkuvasti tunkevia mietematoja,
jotka eivit tahdo jattdd rauhaan. Kaikissa ndissd kokemuksissa on
kyse ilmiostd, jota psykologi Jonathan Evans kuvasi toteamalla,
ettd systeemi 1:ssd syntyvit ajatusprosessit tuottavat niiden loppu-
tuloksen tietoiseen systeemi 2:een.'” Valtaosa ajattelusta tapahtuu
siis tiedostamattomassa — ja vain murto-osa ajatusprosessiemme
lopputulemista synnyttdd tietoisen kokemuksen.

Stanovich jakaa systeemi 2:n vield kahteen osaan: algoritmi-
seen ja reflektiiviseen mieleen.! Algoritminen mieli tarkoittaa
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S1

S2

Mielen kaksi systeemidi.

tietoisten laskutoimitusten tai loogisten padtelmien suoritta-
mista. Reflektiivinen mieli keskittyy puolestaan toiminnan
arviointiin ja kdynnissd olevien prosessien aloittamiseen ja
lopettamiseen.

Tietoisen ja tiedostamattoman mielen kyvyssd prosessoida
informaatiota on valtava ero. Intuitiotutkimuksessani kavi
ilmi, ettd tietoisen ja tiedostamattoman ajattelun suhdeluku on
vahintdan 1/280 00o."? Kullakin hetkelld systeemi 1 prosessoi
siis ainakin 280 000 ajatusta suhteessa jokaiseen yksittdiseen
ajatukseen, josta olemme tietoisia. Timdn suhdeluvun mittaa-
minen on tavattoman haastavaa, mutta erityisesti aivojen ja
hermoston anatomiaan perustuvien arvioiden nojalla luku on
todenndkoisesti arvioitu jopa alakanttiin.

Ajatteluprosessit muotoutuvat kahdella tavalla: assosiaation
lain ja kertauksen lain kautta. Ndm4 lait, jotka filosofi William
James esitteli jo 1800-luvun lopulla, selittdvit, mistd mestarilliset
oivallukset syntyvit tai miten opimme uutta."”” Nykypiivén aivo-
tutkimus viittaa siihen, ettd molemmilla laeilla on my6s perusta
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Ndin parannat arjen hyvinvointia,
aikaansaavuutta ja ajattelun kirkkautta

MESTARIAJATTELIJAN TYOKALUT antaa runsaasti
apuvalineita oman ajattelun kehittimiseen. Kirjan
tyokalut auttavat kirkastamaan elimin suuntaa,
selattamiin tyoperiisen stressin, keksimiin uusia
oivalluksia ja ruokkimaan tiedostamatonta mielta.
Samalla opit esittelemiin ajatuksesi niin, ettd
muutkin innostuvat niista. Kirjan kymmenet
tyokalut perustuvat tieteelliseen teoriapohjaan.
Ne ovat osoittautuneet tehokkaiksi myos

Lauri Jarvilehdon ja hinen valmennettaviensa
kaytossa yli kymmenen vuoden ajan.

Jokainen teko alkaa ajatuksesta — parempaa ajattelua
seuraa hyvi elama!

LAURI JARVILEHTO, FT, on Aalto-yliopiston
ty6elamiprofessori ja filosofi, joka on kirjoittanut
useita bestsellereiti seki luennoinut yliopistoissa
Suomessa ja maailmalla.
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