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Kirjassani puhun stressivapaasta kodista, termistä, jonka olen valin-
nut tarkoin. Vastaavasta lähestymistavasta sisustukseen käytetään
usein nimitystä aistiystävällinen sisustus. Molempien tavoite on kui-
tenkin sama. Luoda tila, joka tukee asukkaiden hyvinvointia, rauhoit-
taa mieltä ja edistää palautumista.
Olen kuitenkin huomannut, että stressivapaa koti on ihmisille miel-

leyhtymänä selkeämpi ja helpommin lähestyttävä. Stressi on monille
arjessa tuttu ja usein negatiivinen kokemus, joten ajatus ympäristös-
tä, joka on siitä vapaa, resonoi ihmisiin syvästi. Se herättää mieliku-
van turvapaikasta, jossa voi hengähtää, rentoutua ja kerätä voimia.
Aistiystävällinen puolestaan saattaa vaatia hieman enemmän selitys-
tä.
Siksi käytän läpi kirjan termiä stressivapaa koti. Haluan, että sano-

ma tavoittaa mahdollisimman laajan lukijakunnan ja että kirjan ydin,
mielenrauhan ja hyvinvoinnin edistäminen kodin avulla, on heti ym-
märrettävä ja kutsuva.

Oma matkani kohti stressivapaan kodin ymmärtämistä alkoi henki-
lökohtaisesta kokemuksestani. Vuonna 2018 ajoin itseni loppuun.
Työpäivät venyivät, kalenteri täyttyi kovaa vauhtia ja neljän tunnin
yöunista tuli arkea. Aamuisin luovuus, joka oli aiemmin tuntunut eh-
tymättömältä, oli kutistunut kuivan kaivon pohjamutiin. Tajusin, että
jos en ryhdy tekemään jotakin radikaalia, en saisi palautettua jaksa-
misen enkä mielikuvituksen juoksua, molemmat kun ovat ammatis-
sani elinehto.
Päädyin yllättävään tutkimuspolkuun. Aloin lukea neurotieteen ar-

tikkeleita, jotka selittivät yksityiskohtaisesti, miten valo, äänimaise-
ma, lämpötila, värit ja jopa materiaalien tuntuma vaikuttavat aivojen
stressikeskuksiin, hormonikiertoon ja unen laatuun. Samalla selasin
sisustuskirjoja ja blogeja yrittäen etsiä käytännön ideoita. Huomasin
nopeasti, että näissä kahdessa aihepiirissä käytiin keskusteluja sa-
moista ilmiöistä eri nimillä, mutta harva lähde toi ne yhteen.
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Neurotieteen huomioiminen sisustamisessa on tärkeää, koska se
ratkoo ongelmia, joihin muuten tarjotaan vain pinnallista apua. Moni
meistä kärsii kroonisista unihäiriöistä, keskittymisvaikeuksista tai se-
littämättömästä uupumuksesta ja etsii ratkaisua uudesta tyynyistä,
vitamiineista tai tehokkaammasta ajanhallintakalenterista. Harvem-
min pysähdymme kysymään, millaisia signaaleja kotimme lähettää
hermostollemme vuorokauden ympäri. Kun kirkas sinertävä näyttö
hohtaa makuuhuoneessa vielä iltayhdeksältä, se blokkaa melatonii-
nin ja viivästyttää nukahtamista, vaikka kuinka joogaisimme tai joi-
simme kamomillateetä. Jos keittiössä kaikuu tyhjistä seinistä kylmä
kalsea kaiunta, mantelitumake pysyy valppaana ja verenpaine nou-
see, oli ruokavalio miten tarkka tahansa. Toisin sanoen sisustusrat-
kaisut voivat joko tukea tai sabotoida niitä terveyspyrkimyksiä, joita
muilla elintavoilla yritämme rakentaa.

Kirjoja, jotka paneutuvat vain sisustukseen, on hyllymetreittäin, ja
stressiä käsitteleviä opuksia on vähintään yhtä paljon. Teoksia, joissa
nämä näkökulmat yhdistetään, on sen sijaan hämmästyttävän vähän.
Siksi päätin koota lukemieni tutkimusten ja omien kokeilujeni tulok-
set yhteen. Mitä tapahtuu sydämelle, aivoille ja hormonitasoille, kun
muutat sohvan paikkaa, vaimennat kaiun tai lasket makuuhuoneen
lämpötilaa kaksi astetta? Kirja tai opas, joka selittäisi tämän selko-
kielellä, auttaisi meitä kaikkia muuttamaan kotimme hiljaiseksi tera-
peutiksi – sellaiseksi, joka hoitaa hermostoa taustalla, ilman että täy-
tyy joka kerta muistaa “rentoutua”. Burnoutin jälkeen olen oppinut,
että aivoystävällinen ympäristö ei ole luksusta eikä mikään trendi tai
tarkoitettu ainoastaan erikoisryhmille, vaan välttämättömyys, jonka
avulla luovuus ja elinvoima voivat palata pysyvästi arkeen.
Meillä kaikilla on erilaisia herkkyyksiä, jotka vaikuttavat siihen, mi-

ten koemme tilat. Saatamme tuntea olomme epämukavaksi viihtyi-
sänkin näköisessä sisustuksessa, tunnistamatta välttämättä syytä.
Maailma kuormittaa meitä paljon, ja on ihanaa päästä pakoon ärsy-
ketulvaa tilaan, joka ottaa meidät hellästi vastaan.
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Tutkiessani neurotieteen artikkeleja, tajusin, että olin tehnyt tällaisia
ratkaisuja jo aiemmin suunnitelmissani – intuitiivisesti – sillä suun-
nittelin pääasiassa julkisia tiloja. Julkisissa tiloissa ja erityisesti myy-
mälöissä aisteihin vaikuttaminen on ollut keskiössä jo pitkään. Niissä
pyritään tietoisesti herättämään tunteita heti ensimmäisestä hetkes-
tä, kun asiakas astuu sisään – sillä ostopäätökset tehdään lähes aina
tunteella. Oikeanlaisella valaistuksella hevi osaston mansikka voi
näyttää houkuttelevan tuoreelta ja mehukkaalta, kun taas huonossa
valossa se ei herätä samaa mielihyvää eikä myöskään ostohalukkuut-
ta. Valaistus, värit, äänet ja tuoksut virittävät aistejamme ja ohjaavat
päätöksiämme huomaamattamme.
Tästä syntyi oivallus: jos myymälät suunnitellaan aisteja hyödyn-

täen, miksi kotia ei suunniteltaisi samalla tavalla – vaikka juuri koti
on se paikka, jossa vietämme eniten aikaa ja jossa aistien vaikutus
hyvinvointiin on suurin?
Olen aina pitänyt tärkeimpänä, että kodin tulee tarjota asukkailleen

puitteet, joissa aistit saavat tarpeen mukaan levätä. Samalla sisustuk-
sen tulisi tarjota oikeanlaisia aistiärsykkeitä, jotka stimuloivat mieltä
ärsyttämättä kuitenkaan negatiivisella tavalla.
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