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Alkusanat






Kirjassani puhun stressivapaasta kodista, termista, jonka olen valin-
nut tarkoin. Vastaavasta lahestymistavasta sisustukseen kaytetdan
usein nimitysta aistiystavallinen sisustus. Molempien tavoite on kui-
tenkin sama. Luoda tila, joka tukee asukkaiden hyvinvointia, rauhoit-
taa mielta ja edistaa palautumista.

Olen kuitenkin huomannut, etta stressivapaa koti on ihmisille miel-
leyhtymana selkedmpi ja helpommin ldhestyttava. Stressi on monille
arjessa tuttu ja usein negatiivinen kokemus, joten ajatus ymparistos-
t4, joka on siitd vapaa, resonoi ihmisiin syvasti. Se herattda mieliku-
van turvapaikasta, jossa voi hengihtas, rentoutua ja kerata voimia.
Aistiystavallinen puolestaan saattaa vaatia hieman enemman selitys-
ta.

Siksi kaytan lapi kirjan termia stressivapaa koti. Haluan, etta sano-
ma tavoittaa mahdollisimman laajan lukijakunnan ja etta kirjan ydin,
mielenrauhan ja hyvinvoinnin edistdminen kodin avulla, on heti ym-
marrettava ja kutsuva.

Oma matkani kohti stressivapaan kodin ymmartamista alkoi henki-
|6kohtaisesta kokemuksestani. Vuonna 2018 ajoin itseni loppuun.
Ty6paivat venyivat, kalenteri tayttyi kovaa vauhtia ja neljan tunnin
younista tuli arkea. Aamuisin luovuus, joka oli aiemmin tuntunut eh-
tymattomalta, oli kutistunut kuivan kaivon pohjamutiin. Tajusin, etta
jos en ryhdy tekemaan jotakin radikaalia, en saisi palautettua jaksa-
misen enka mielikuvituksen juoksua, molemmat kun ovat ammatis-
sani elinehto.

Paadyin yllattavaan tutkimuspolkuun. Aloin lukea neurotieteen ar-
tikkeleita, jotka selittivat yksityiskohtaisesti, miten valo, ddnimaise-
ma, lAmpotila, vérit ja jopa materiaalien tuntuma vaikuttavat aivojen
stressikeskuksiin, hormonikiertoon ja unen laatuun. Samalla selasin
sisustuskirjoja ja blogeja yrittden etsia kdytannon ideoita. Huomasin
nopeasti, ettd ndissd kahdessa aihepiirissd kaytiin keskusteluja sa-
moista ilmidista eri nimilla, mutta harva lahde toi ne yhteen.



Neurotieteen huomioiminen sisustamisessa on tarkeda, koska se
ratkoo ongelmia, joihin muuten tarjotaan vain pinnallista apua. Moni
meista karsii kroonisista unihairitista, keskittymisvaikeuksista tai se-
littAmattomastd uupumuksesta ja etsii ratkaisua uudesta tyynyists,
vitamiineista tai tehokkaammasta ajanhallintakalenterista. Harvem-
min pysdahdymme kysymaan, millaisia signaaleja kotimme lahettda
hermostollemme vuorokauden ympari. Kun kirkas sinertdva naytto
hohtaa makuuhuoneessa vield iltayhdeksalts, se blokkaa melatonii-
nin ja viivastyttaa nukahtamista, vaikka kuinka joogaisimme tai joi-
simme kamomillateeta. Jos keittiossa kaikuu tyhjista seinistd kylma
kalsea kaiunta, mantelitumake pysyy valppaana ja verenpaine nou-
see, oli ruokavalio miten tarkka tahansa. Toisin sanoen sisustusrat-
kaisut voivat joko tukea tai sabotoida niita terveyspyrkimyksia, joita
muilla elintavoilla yritimme rakentaa.

Kirjoja, jotka paneutuvat vain sisustukseen, on hyllymetreittdin, ja
stressia kasittelevia opuksia on vahintaan yhta paljon. Teoksia, joissa
nama nakokulmat yhdistetaan, on sen sijaan hAmmastyttavan vahan.
Siksi paatin koota lukemieni tutkimusten ja omien kokeilujeni tulok-
set yhteen. Mita tapahtuu sydamelle, aivoille ja hormonitasoille, kun
muutat sohvan paikkaa, vaimennat kaiun tai lasket makuuhuoneen
lampotilaa kaksi astetta? Kirja tai opas, joka selittdisi timan selko-
kielella, auttaisi meita kaikkia muuttamaan kotimme hiljaiseksi tera-
peutiksi - sellaiseksi, joka hoitaa hermostoa taustalla, ilman etta tay-
tyy joka kerta muistaa “rentoutua”. Burnoutin jalkeen olen oppinut,
ettd aivoystavallinen ymparisto ei ole luksusta eikd mikaan trendi tai
tarkoitettu ainoastaan erikoisryhmille, vaan valttamattémyys, jonka
avulla luovuus ja elinvoima voivat palata pysyvasti arkeen.

Meilla kaikilla on erilaisia herkkyyksid, jotka vaikuttavat siihen, mi-
ten koemme tilat. Saatamme tuntea olomme epamukavaksi viihtyi-
sankin nakoisessa sisustuksessa, tunnistamatta valttamatta syyta.
Maailma kuormittaa meita paljon, ja on ihanaa paastad pakoon arsy-
ketulvaa tilaan, joka ottaa meidat hellasti vastaan.



Tutkiessani neurotieteen artikkeleja, tajusin, etta olin tehnyt tallaisia
ratkaisuja jo aiemmin suunnitelmissani - intuitiivisesti - silld suun-
nittelin paaasiassa julkisia tiloja. Julkisissa tiloissa ja erityisesti myy-
maloissa aisteihin vaikuttaminen on ollut keskiossa jo pitkdaan. Niissa
pyritdan tietoisesti herattamaan tunteita heti ensimmaisesta hetkes-
t4, kun asiakas astuu sisdan - silld ostopaatokset tehdaan lahes aina
tunteella. Oikeanlaisella valaistuksella hevi osaston mansikka voi
nayttda houkuttelevan tuoreelta ja mehukkaalta, kun taas huonossa
valossa se ei heratd samaa mielihyvaa eikd myoskaan ostohalukkuut-
ta. Valaistus, varit, adnet ja tuoksut virittavat aistejamme ja ohjaavat
paatoksiamme huomaamattamme.

Tasta syntyi oivallus: jos myymalat suunnitellaan aisteja hyédyn-
tden, miksi kotia ei suunniteltaisi samalla tavalla - vaikka juuri koti
on se paikka, jossa vietdmme eniten aikaa ja jossa aistien vaikutus
hyvinvointiin on suurin?

Olen aina pitanyt tarkeimpana, ettad kodin tulee tarjota asukkailleen
puitteet, joissa aistit saavat tarpeen mukaan levata. Samalla sisustuk-
sen tulisi tarjota oikeanlaisia aistidrsykkeitd, jotka stimuloivat mielta
arsyttamatta kuitenkaan negatiivisella tavalla.






Millainen Koti saa hermoston huokaisemaan? Tamé kirja yh-
distdi neurotieteen ja sisustamisen kiaytinnoksi, joka auttaa
sinua rakentamaan tilan, jossa on helpompi levéti, keskittya
ja palautua. Kiyt lipi kodin aistitason — nion, kuulon, hajun
ja tunnon - ja opit, miten valo, dinimaisema, materiaalit ja
tuoksut vaikuttavat suoraan hermoston siitelyyn. Mukana on
selkeitid harjoituksia, kuten Silmési puhuvat, Kuuntele kotiasi,
Tuoksujen matka aivoihin ja Tunnustele kotiasi, jotka auttavat
kaidntamain ymmaéarryksen teoiksi omassa kodissasi.

Kirja etenee huone huoneelta: makuuhuoneen unesta ja di-
gitaalisesta detoxista keittion sujuvuuteen ja ruokailutilan
vuorovaikutukseen, tyotilojen keskittymisen tukemiseen seki
olohuoneen palauttavaan tunnelmaan. Jokaisessa luvussa saat
konkreettisia ratkaisuja ilman remonttia — pienid muutoksia,
joilla on suuri vaikutus.

Selkeit harjoitukset ja Askel askeleelta -osiot seki Yksi asia
kerrallaan -haaste tekevit muutoksesta pysyvin. Kiainna koti
stressii vaimentavaksi ympéristoksi — askel kerrallaan.
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