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ALUKSI



Kun kirjoitin esikoiskirjani Kuinka olla piittaamatta p*skaakaan, halusin
tehda siitd erilaisen self help -oppaan. En halunnut puhua positiivisuu-
desta vaan ongelmien vaajaamattémyydesta. En halunnut puhua menes-
tymisesta vaan menetysten ja epaonnistumisten kanssa pérjadmisesta.

Ennen kaikkea halusin jattda pois kaikenlaiset tiekartat, askelmerkit ja
kohta kohdalta etenevéat ohjeet, joiden avulla lukija voisi toteuttaa haa-
veensa ja blaa blaa blaa. Halusin jattda ohjeet suuntaa antaviksi, auttaa
lukijaa kysymaan parempia kysymyksia sen sijaan, etta olisin ladellut
vastauksia.

Viime k&dessé on nimittain arvokysymys, misté "ei piittaa paskaakaan”

ja misté taas piittaa. Misté sina paatat valittaa, minka taas tietoisesti jatat
omaan arvoonsa? Kun puhe on arvoista, yleispatevia oikeita ja vaaria
vastauksia ei ole. Kukin tyylillaadn. Ehka arvostat yhteista aikaa perheen
kanssa enemman kuin min&. Mikas siind. Ehk& min& arvostan venalaista
kirjallisuutta ja 1970-luvun kung fu -leffoja enemman kuin sin&. Sekin on
ok. "Oikein” ja "vaarin” eivat ole tamantyyppisiin asioihin patevia luonneh-
dintoja.

Tydstadmani kirja kuitenkin kertoi arvoista, joten tuntui tarkealta kiinnit-
t4a huomiota siihen, etten salyttéisi omia arvojani lukijalle. On taitolaji
olla piittaamatta paskaakaan, ja taitolajin siité tekee se, etté jokaisen on
pystyttéva selvittdmaan ihan itse, mitkd ne panostuksen arvoiset jutut
omalla kohdalla ovat. Minun hommani rajoittuu siihen, etta autan lukijaa
kysymaén itseltdén vaikeita kysymyksia, keksiméén ja oivaltamaan. Koko
jutulta putoaisi pohja, jos yrittdisin tuputtaa omia arvojani ja sanella, mika
eldmassa on tarkeaa.

Kirjasta on sittemmin kehkeytynyt myyntimenestys, joka on k&annetty
yli 60 kielelle, yltanyt yli 10 miljoonan myyntilukuihin ja noussut myynti-
tilastojen karkeen yli kymmenessé maassa. Yleisin lukijakysymys on
ollut: "Hyvélta kuulostaa ja kay jarkeen, mutta mité teen? Miten paésen
alkuun?”

Jutellessani kysyjien kanssa kahden kesken ehdotin heille aluksi pieni&
harjoituksia. Jotain sellaista, ettd "ehka sinun kannattaisi kirjoittaa ylds
viisi asiaa, joita ilman et voisi olla”. Etta aloita siita.
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Ajan my6té padadyin suosittelemaan erilaisia harjoituksia niin usein, etta
paatin julkaista osan niisté nettisivuillani. Vastaanotto oli innostunutta ja
harjoituksista oli kuulemma hyétya.

Vuosien mittaan harjoitukset karttuivat ja muuttuivat laajemmiksi ja
hiotummiksi. Pyysin palautetta, ideoin uusia kysymyksia ja |ahetin niitd
lukijoille kerta toisensa jalkeen. Lopulta tajusin, ettad kysymyksisté ja
kirjoitustehtavista saisi jo puolikkaan kirjan — keskidssa elaman tarkeat
peruskysymykset, joita harva pyséhtyy tietoisesti ajattelemaan.

T&han tydkirjaan kootut laajennetut tehtavat ovat sukeutuneet néista
alkuvaiheen harjoituksista. Alkuperéisen kirjani henke& noudattaen niis-
sékaan ei kerrota, mita kuuluu arvostaa ja millainen ihmisen kuuluu olla,
vaan niiden on tarkoitus auttaa sinua saamaan parempi késitys siita, mikd
sinulle itsellesi on arvokasta ja millainen tyyppi haluaisit olla. Harjoitukset
muodostavat loogisen jatkumon Kuinka olla piittaamatta p*skaakaan -kir-
jassa kasitellyille kysymyksille, joihin joudut oivaltamaan vastaukset itse.

Tydkirja on jaettu viiteen osaan:

Ensimmaisessé osassa on pari [Ammittelyharjoitusta: yleisluontoisia
kysymyksié siitd, minkalaisia asioita elamalta toivot, mita haluaisit saavut-
taa ennen kuin kuolema korjaa ja niin edelleen. Vastaaminen voi olla seké
hauskaa ettéd hyodyllistd, mutta ensisijainen tarkoitus on kuitenkin johda-
tella lukija ty6kirjan tayttdmista edesauttavaan mielentilaan.

Kirjan toisessa osassa keskitytdan kielteisten tunteiden kanssa pérjaa-
miseen. Useimpien on vaikea hahmottaa, mista kannattaa piitata ja mista
ei, koska paha olo, suuttumus ja suru sumentavat nakdkyvyn. Syvéllisia
kysymyksié on vapaa pohtimaan vasta, kun oppii parjadmaén kielteisten
tunteiden kanssa ja/tai kanavoimaan ne rakentavalla tavalla.

Kolmannessa osassa paneudutaan valitsemiseen ja vastuuseen. Kaikista
meistd on mukava hellia sellaista harhaista kuvitelmaa, ettemme ole itse
valinneet mitd&n ongelmistamme, vaan epareilu maailmankaikkeus on
salyttényt ne kaikki kannettavaksemme. Totuus on kuitenkin se, etté suu-
rin osa eldmé&sta on omien valintojen tulosta ja ettd ongelmien ratkaisu on
mahdollista vasta, kun tunnistaa valintansa — ja valitsee vastaisuudessa
paremmin!



Kun sitten kolmannen osan jalkeen olemme aivan helvetin sujut tuntei-
demme kanssa ja tiedostamme ongelmamme, paastaén vihdoin asiaan
ja neljanteen osaan: Mitk3 asiat sina valitset tarkeysjarjestyksesi hui-
pulle? Minka toivoisit olevan korkeammalla prioriteettilistallasi? Enta mille
haluaisit nakata paskat? Ovatko ndma hyvia piittaamisen tai piittaamatta
jattdmisen kohteita? Tassa osassa keskitytdan arvoihin — mistéd olemme
paatténeet valittaa ja pitéisikd prioriteettilistaa rukata tavalla tai toisella.

Naiden vaikeiden kysymysten kautta edetéén viidenteen osaan eli seik-
kaperéiseen toimintasuunnitelmaan. Harjoitusten kautta paaset pereh-
tymaén siihen, mihin aikasi kuluu ja heijastaako ajankayttdsi edellisessa
osassa kartoitettuja sinulle térkeité asioita. Viidennen osan lopussa ideoit
itsellesi konkreettisia tekoja, joilla pdaset kohti tavoitteitasi. Sitten onkin
sinusta itsestéasi kiinni, ettd menet ja ihan oikeasti, tiedatkd, myds teet
mitd olet suunnitellut. Minullahan nimittdin ei ole pienintdkaan hajua siité,
kuka oikein olet ja mit3 teet.

Osien vélissa on pienia valindytoksia — lyhyité osioita, jotka tdydentavat
edellisté osaa tai siséltdvat seuraavaan osaan valmistavia lyhyita harjoi-

tuksia. Kirjan lopussa on muutama tyhja sivu, johon voit matkan varrella
merkitd muistiin suuret "Ai helvetti, kaikki seis, nyt tajusin!” -oivallukset,

joita toivottavasti saat monia.

Mukavaa matkaa sinuuteen! Toivottavasti tykkaat ndkeméastasi. Jos et,
uskon silti, ettd pulpahdat toisella puolella takaisin pinnalle hieman parem-
pana ihmisena kuin mité olit sukellukselle 1ahtiessasi.

Hauskaa paskannakkelua!
Mark Manson
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NOKKA TUKKOON,
OLE KIITOLLINEN

Kiitollisuus on D-vitamiinia sielulle: pieni annos vahvistaa vastus-
tuskykya kaikenlaista turhaa lankytysté vastaan ja pitaa huolta
psykologisesta terveydesta.

Saanndllinen kiitollisuusharjoittelu on yksi vankimmin tieteeseen perustu-
vista onnellisuutta ja hyvinvointia tukevista keinoista.

Sita paitsi on muutenkin kivaa pyséhtya valilla hetkeksi miettimaan, mika
kaikki eldmassa on mallillaan. Lahdetéan siis liikkeelle pohtimalla kaikkea
sitd, mista voit olla kiitollinen.

TEE NAIN:

Kirjaa oheiseen luetteloon kaikki ne monet asiat, joista olet kiitollinen.
Kiitollisuudenaiheet voivat olla abstrakteja ("Olen kiitollinen siita, etta
saan elda 2000-luvulla”) tai hyvinkin konkreettisia ("Olen kiitollinen siita,
ettd huoltoasemalla myytiin lempparienergiajuomaani”).

Veda kunnon kiitollisuusdverit. Yritd saada koko lista tayteen.

ESIMERKKEJA:

¢ Olen kiitdllinen siits, etts pasdsen matkustamaan tysw puclesta
wiin palion.
¢ Olen kiitollinen siits, etta kofeiinin olemassaolo tajuttiin

|S00-luvulla jon etta sita on saatawilla joka aowan.

¢ Olen kiitollinew pavisuhteestani. Olen ounekas, kuw olewn 15ytanyt

niin mahtavawm tyypin.
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