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»Ja tdssd siis salaisuuteni, aivan yksinkertainen salaisuus:
vain syddn nékee kunnolla, silmdlle kaikkein
olennaisin on néikymdtontd.»

— Antoine de Saint-Exupéry: Pikku prinssi

Tarkkaile ennen kaikkea syddntiisi,
silld kaikki tekosi kumpuavat sieltd.
— Salomo, Yhdistyneen Israelin kuningaskunnan 3. kuningas



ESIPUHE

Koyama Bunpachirolla oli edessdin vaikea pditds. Oliko
hian valmis kuolemaan? Oliko hédn valmis hylkddmééan
mukavuuden ja mielihyvén ja sitoutumaan soturin epéitsek-
kédseen elamddn? Jaksaisiko hin noudattaa sitd?

Samuraita kunnioitettiin feodaaliajan Japanissa, silld
he omistautuivat moraalisen johtajuuden, velvollisuuden
ja arvokkuuden opiskelulle. Samuraille tyypillisesti Bun-
pachiron eldma sisélsi paivittdistd taistelu- ja miekkailuhar-
joittelua, samoin kuin kalligrafiaan, runouteen, taiteeseen ja
teeseremoniaan perehtymista.

Samurain eldma edellytti tdyttd sitoutumista. Han joutuisi
asettamaan maansa ja herransa etusijalle jopa siind maérin,
ettd hdnen tulisi mieltdd itsensi jo kuolleeksi. Se tarkoitti,
ettd joka pdivé oli heti herdtessé oltava valmis kuolemaan.

Bunpachiro valitsi samurain tien — ja hyvaksyi kuoleman.
Vuonna 1867 hidnen eldminsd kuitenkin pysdhtyi odotta-
matta. Kaksi ja puoli vuosisataa kestinyt samuraihallinto
padttyi juuri hinen elinaikanaan, joten itsensd uskomatto-
man mahtavaksi kokenut mies alkoikin tuntea itsensd tiysin
voimattomaksi. Héneltd katosivat seké ylhdinen asema ettd
kaikki mille hén oli uhrautunut. Hanen sydamensé sarkyi.
Elamailta hivisi tarkoitus, joten viinapullosta tuli hidnen
kaikkea muuta kuin mydtatuntoinen ystivinsa.

Kunpa Bunpachiro olisi saanut tietoonsa sen, minki mina
olen oppinut. Nimittdin sen ettd jokaisella thmissyddamelld
on potentiaali syvéén tyytyviisyyteen, onneen ja itseluotta-
mukseen ja etté juuri sitd koskeva tyOstaiminen on tirkeinté,

11



12 VOIMA SISALLASI

mitd voi eldmidssddn tehdd. Nimenomaan sydidn on paikka,
jossa kaikki toiveet ja unelmat seké pelot ja ahdistukset joko
hiipuvat tai kukoistavat. Se on henkisen vahvuuden ja sisdi-
sen voiman ldhde. Jos sydén nojaa johonkin ohimenevéén,
jota ei voi itse hallita, eldmasté tulee epavakaata. Bunpachi-
ron itsekunnioitus oli kiinnittynyt hinen asemaansa samu-
raina, ja menettdessaan sen hdn menetti kaiken.

Kun luet tata kirjaa ja tutkiskelet sydintési, saat huomata
ettd suurin unelmasi ei tayty sillé, ettd saat miljoonia dolla-
reita tai vaikka merenrantatalon. Unelmasi koskee varsinai-
sesti sitd, miltd kuvittelet eldmén tuntuvan, jos saat jotakin
sellaista. Ehkdpd saavutukset tuovat iloa, silld kuvittelet
toisten kehuvan sinua menestyksestisi tai tuovan mahtavia
kokemuksia, kun ystdvét saapuvat nauttimaan kodistasi.
Mutta ehképa niin ei kiykaédn. Sita paitsi eivét raha ja muu
aineellinen ole viime kddessa se, mita todella tavoittelet.

Jos tutkit sydéntdsi, uskon sinun huomaavan, ettd mitat-
tavan menestyksen sijaan tavoittelet oikeastaan tunnetta
siitd, ettd olet todella elossa, tiynné elinvoimaa, tarkoitusta
ja merkitystd — eldmén tdyteyttd. Useimmille meistd eldma
on ollut silkkaa tidyteyden etsintdi, joskaan ei vilttimétta
tietoisesti. Me haluamme syviid, eldmii rikastavia koke-
muksia ja merkityksellisid ihmissuhteita, eliméé jossa ei
tarvitse jatkuvasti perddntyd pelon vallassa. Me haluamme
elad urheasti, oppia ja kasvaa ja saavuttaa pelottomuuden,
joka havahduttaa toisetkin elaméén.

Sellainen eldmé on kaikille mahdollista, mutta helposti
voimmekin pddtyd jahtaamaan itse asian sijaan pelkkid
menestyksen symboleita, jolloin meisté tulee tarpeettoman
hétdisid emmeka endd huomaa, mité oikeastaan haluamme.
Me emme suoraan tavoittele pelotonta aitoutta ja henkild-
kohtaista kasvua, vaan 1dhdemme jahtaamaan harhakuvitel-
maa ja saavutamme pelkkai tyhjyytta.

Suora tavoittelu merkitsee sitd, ettd kehitetddn uusi ajatte-
lumalli ja opiskellaan uusia taitoja, joilla voidaan saavuttaa
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sisdinen voima, rauha ja itseluottamus ja jotka eivit riipu
olosuhteista, eli eliméntilanteen yksityiskohdista. Taytyy
kenties hakea uusi suunta syddmelle ja mééaritelld menestys
uudelleen siten, ettd alamme arvostaa jotain pysyvampaa ja
voimallisempaa kuin omia tunteitamme tai asemaamme, ja
samalla tdytyy pédstdd irti siitd, miten yhteiskunta ihmisen
eldmdi mittaa.

Voit oppia suoriutumaan ylivertaisesti ddrimmaisen
paineen alla ja eldméén syvisti tyytyvéistd, onnellista ja
itsevarmaa eldmadd. Saat itse asiassa huomata, ettd uuden
suunnan hakeminen syddamelle on siihen tehokkain tapa.

Yoshitaka Koyama, Bunpachiron poika, ndki kuinka
hédnen isdnsi, aikanaan mahtava soturi, menetti asemansa
ja retkahti alkoholistiksi. Han ndki ettd isidn identiteetti oli
kiinni asemassa ja asioissa, joita timi ei kyennyt hallitse-
maan. Yoshitaka alkoi pohtia syvillisesti eliméddnsa, siti
mitd todella halusi ja mika oli tirkeintd. Han tajusi ettei
kaivannut valtaa tai mainetta — vaan tayttd eldmii. Niinpa
Yoshitaka muutti eldménsa suunnan; hin ei endi keskittynyt
valtaan vaan pyrki olemaan hyodyksi toisille. Tamédn muu-
toksen ansiosta hén saavutti syvii tyytyvaisyyttd, onnea ja
itseluottamusta seké eli poikkeuksellisen elamén.

Mini, tdmén kirjan kirjoittaja, olen hénen lapsenlapsen-
lapsensa.



POHJA-
OLETTAMUKSIA

thes 8 not a pipe

Eldmadsi laatu perustuu kolmeen tekijéén, jotka ovat:

1. Ajatusten ja tunteiden, uskomusten ja halujen sisdinen
maailma.

2. Viitekehys (ajattelumalli), josta késin tarkastelet
maailmaa.

3. Thmissuhteet.

Ajatukset ja tunteet ovat seurausta olettamuksista ja usko-
muksista, jotka ovat muotoutuneet syddmessisi — ja tiedos-
tamattomassa, johon palaamme tuonnempana. Olettamuk-
set ja uskomukset tuottavat ajattelumallin, joka vaikuttaa
sithen, kuinka suhtaudut itseesi, toisiin ihmisiin ja aivan
kaikkeen eldmassési.
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My®0s toimintasi laatu perustuu kolmeen tekijain, jotka ovat:

1. Uskomuksesi siitéd, kuka olet ja mikd on sinulle mah-
dollista.

2. Kykysi fokusoida ja pysya nykyhetkessd sekéd syda-
men, mielen ettd kehon tasolla. Huomaa ettd sydén-
ja henki-sanoja kdytetddn tissd teoksessa toistensa
synonyymeina.

3. Vapautesi leikkia kuin lapsi, tutkia uteliaana mahdolli-
suuksia ja innostua vastaan tulevista haasteista.

Eldménlaadun maarittdvit kolme tekijda ja toiminnan laadun
madrittavit kolme tekijdd ovat tiukasti yhteydessi toisiinsa.

Aloin ty0stdé timén teoksen ensimmaéisti versiota vuonna
2004 muutettuani Sonoran aavikolle Arizonaan, missi tar-
koitukseni oli eldd verrattain yksin. Hankkiuduin eroon
televisiosta ja yli puolesta tavaroistani; naytonsédéstijaksi
valitut Winston Churchillin sanat kulkivat kannettavani ruu-
dulla loputtomiin:

Niiden, joiden kohtalona on suuruus, tdytyy ensin kévelld
vksin autiomaassa.

Menin autiomaahan eldméén tiedostaen, yksin, jotta voi-
sin toteuttaa Churchillin ajatuksen. Syddmessa elivdt myos
Henry David Thoreaun sanat, hénkin kun hakeutui luonnon
rauhaan. Thoreaun tapaan tahdoin...

... kohdata ainoastaan eldamin olennaiset tosiasiat ja
selvittdd, voisinko oppia kaiken minka se voi opet-
taa, jotten kuolemani hetkelld huomaisi, etten ollut
todella elanyt. En halunnut el sitd, miké ei ole ela-
mad, koska eldma on niin arvokasta, enkd mydskééin
halunnut harjoittaa luopumista, ellei se ollut valtté-
matontd. Halusin eldé syvésti ja imed eldmastéd kaiken
irti, eldd niin vakaasti ja spartalaisesti ettd hylkdisin
kaiken mika ei ole eldmdd, maalata suurella pensse-
lilld ja tarkentaa yksityiskohtiin, ajaa eldmén nurk-
kaan ja typistdd sen vain valttimattomaan.
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Minulta kului lopulta viisi vuotta tdysipdivéiseen tutki-
mukseen, haastatteluihin ja kirjoitustyohon — kaksi ja puoli
vuotta siitd ajasta aavikolla. Halusin ehdottomasti selvittda,
kuinka maailman parhaat suoriutuvat itsevarmasti ja arvok-
kaasti darimmadisen paineen alla. Keskeisin kysymykseni,
jonka myos esitin urheilupsykologeille ympéri Pohjois-
Amerikkaa, kuului: kuinka olympiaurheilija voi neljdn
vuoden ajan harjoitella suoritusta, joka ei vélttimatta kesta
minuuttiakaan, ja sdilyd sellaisessa paineessa tyynend ja
itsevarmana?

Tutkimuksiin uppoutuessani tajusin myds, ettei maksaisi
vaivaa auttaa urheilijoita voittamaan maailmanmestaruuk-
sia tai olympiamitaleita, ellei voisi samalla parantaa heidén
elaménlaatuaan — heidén sisdistd elamiinsi. Niinpi aloin
tutkia kahta keskeisté asiaa:

1. Kuinka siilyttidd ylivertainen itsevarmuus ja henkinen
kovuus ddrimmaisessé paineessa.

2. Kuinka eldd paras mahdollinen eldmi, joka tarjoaa
syvaa tyydytystd, onnea ja itseluottamusta.

Sain aavikolla himmastyttdvan oivalluksen. Tajusin, ettd
ylivertaisen suorituksen tavoittelu ja parhaan mahdollisen
eldmén etsiminen tapahtuvat samalta pohjalta.

Oivallus muutti koko eldmaéni.

Toivon kyll4, ettd olisin ymmaértényt sen jo pelatessani
Chicago Cubsin organisaatiossa. Olisin voinut toimia paljon
vapaammin ja itsevarmemmin. Pelasin ndet tdysin vaarda
pelid tiedostamatta sité itse lainkaan.

Valtaosa meistd on pelannut vairda pelid koko elaménsa.
Olemme keskittyneet lyhyen tidhtdimen voittoihin, hetkel-
liseen iloon ja pintatason saavutuksiin, vaikka meiddt on
luotu paljon suurempaan. Olemme pelanneet rajallista nol-
lasummapelid, jossa on voittaja ja hdvidjd, alku ja loppu,
vaikka todellisuudessa peli on dédreton. Elama on tarkoitettu
matkaksi, jonka mittaan saadaan yhteys toisiin, kasvetaan
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yhdessé seké 10ydetidn uusia ja himmaéstyttévia asioita — ei
suinkaan peliksi jossa herkedmdtté vertaillaan ja kilpaillaan
sekd yritetddn kuulua joukkoon tai saavuttaa menestysta.
Olemme tavoitelleet aivan liian pienid asioita, poimineet
matalalla roikkuvia hedelmid yhdestd pensaasta, vaikka
meitd odottavat kokonaiset tarhat.

Mita pelid sind olet pelannut?

Paras mahdollinen eldmi, elon aito tdyteys, sisédltdd
huikeita kokemuksia, syvid ja merkityksellisid ihmissuh-
teita sekd ennen kaikkea rakkautta, onnea ja rauhaa. Ndma
kolme »resurssia» johtavat hedelmien runsauteen, joka tuo
mukanaan valtavasti muutakin: rauha muuttuu kérsivélli-
syydeksi, kirsivéllisyys muuttuu ensin ystévillisyydeksi ja
sitten hyvyydeksi, uskollisuudeksi, lempeydeksi ja lopulta
itsehallinnaksi.

Haaveiletpa mistd hyvénsd, uskon ettd haluat viime
kadessa tuntea suurta rakkautta, onnea ja rauhaa seké kaik-
kea sitd voimallista, jonka ne mukanaan tuovat. Sellainen
eldmd on huikeaa, ja me kaikki voimme sen saada, mutta
silld on hintansa. Se nimittdin edellyttdd méaritietoista pyr-
kimystd ja omistautumista, samoin kuin suostumista haa-
voittuvuuteen, jota sisdisen maailman kehittiminen vaatii.

Sisdisen maailman kehittiminen tarkoittaa sydamen
muuttamista sellaiseksi, ettd sen suurimman rakkauden
kohde on voimallinen ja merkityksellinen. Taémé mahdollis-
taa aiempaa suuremman uskon, fokuksen ja vapauden, jotka
ovat ylivertaisen suorituksen kolme avaintekijdd. Tami
sallii sinun ohjata ajatuksiasi ja luoda henkisid rakenteita,
joiden keskitssd ovat huikeat mahdollisuudet ja kaikki se,
mika heréttdd suurinta intohimoa ja intoa, niitd asioita joita
varten synnyit, sen sijaan ettd juuttuisit huoleen, stressiin tai
ahdistukseen.

Valtaosa meistd on ldhestynyt koko kysymystd aivan
vadrdstd suunnasta, olemme tavoitelleet menestystéd ollak-
semme onnellisia. Mutta jos keskitymmekin kohentamaan
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sisdistd maailmaamme, saavutamme paljon enemmaén.
Voimme saada onnen ja rauhan, merkityksen ja voiman,
jotka samalla tekevdt myds suorituksestamme parhaan
mahdollisen. Mutta jos haluamme suoriutua pitkalla tahtai-
melld ylivertaisesti ja saada huikean eldmén, meidén taytyy
panna asiat oikeaan jérjestykseen: syddn ensin, suoritus sit-
ten. Sisdinen maailma ensin, niin ulkoinen maailma seuraa.
Huikea ulkoinen maailma on siti paitsi arvoton ilman mer-
kityksellistd sisdistd elamad, eikd?

Matka kohti parasta mahdollista eldmda kiynnistyy,
kun korjaamme tapaamme tarkastella maailmaa. Regent
Collegessa opettava FT Darrell Johnson toteaa seuraavaa:

Jokaisella on késitys todellisuudesta, jokainen kat-
soo eldmaa jostain viitekehyksestd késin. Meilld kai-
killa on todellisuuden luonnetta koskevia pohjaoletta-
muksia, joihin syvésti uskomme. Emme valttimétta
kykene nimedmaién niitd, mutta ne vaikuttavat meissd
siitd huolimatta. Ne paljastuvat siiné, kuinka koh-
telemme muita ja kuinka kulutamme aikaa ja rahaa.
Yksinkertaisemmin ilmaistuna meilléd kaikilla on tie-
tynlaiset lasit. Olemme saaneet ne perheeltimme ja
niitd ovat muovanneet lapsuuden kokemuksemme,
lukemamme kirjat, myohemmét kokemuksemme,
ndkemidmme elokuvat. Niiden tarjoama ndkyma todel-
lisuuteen vaikuttaa syvésti koko eldmadmme.

Kaikkein huikeimpiin suorituksiin kykenevét ihmiset
havaitsevat ymparistodian keskenddn huomattavan saman-
laisella tavalla. Lasit joiden ldvitse he tarkastelevat maail-
maa muistuttavat toisiaan mutta poikkeavat rajusti muiden
laseista.

Tédma kirja auttaa sinua ymmartdméaén, kuinka nuo ham-
mistyttavat yksilot harjoittivat mieltddn, ja myos ohjasivat
sydédntdén, siten ettd oppivat ja kehittyivét lakkaamatta.
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Liséksi kirja opettaa sinua kouluttamaan oman mielesi ja
syddmesi samaan.

Kyetdksemme sekd toistuviin huippusuorituksiin ettd
tdyteen eldmddn meidédn tulee tarkastella, keitd olemme,
millaisia ominaisuuksia meilld on ja mikd meitd innoittaa.
Kun tein viisi vuotta tdysipdivéisid gradunjélkeisid tutki-
muksiani, huomasin ettd sekd huippusuoritusta ettd huikeaa
elaméa tuntui madrittdvan sama tekijd: sydin. Tutkimukseni
kddnnekohta oli se hetki, kun opin ettd sydén — tai henki
— on tdrkeintd kummassakin.

Nimenomaan syddmessd asuvat ihmisen toiveet ja haa-
veet, uskomukset ja olettamukset. Syddmestd kumpuaa
hyva tai paha, rakkaus tai pelko. Se on perimmaéisten pyrki-
mystemme ja suurimman voimamme l&hde. Jos haluamme
vahvistaa itseluottamusta ja varmuutta paineen alla, samoin
kuin syvii tyytyvéisyyttd ja onnea, meiddn tulee haastaa
olettamukset ja uskomukset, joita syddmessd kannamme
— meidén tulee tarkastella ovatko ne tosiaan totta. Meilld
kaikilla on tarina, jota olemme itsellemme kertoneet koko
elamén ajan, ja se puolestaan perustuu syddmessd muodos-
tuneisiin olettamuksiin ja uskomuksiin. Osa niistd on voi-
maannuttavia ja tosia, osa ei. Meilld on myds uskomuksia,
joiden ansiosta kykenemme nékeméén mahdollisuuksia ja
kauneutta, joita kukaan muu ei née.

Kun eldmisi perustuu Totuuteen isolla alkukirjaimella, se
laajenee joka pédiva — kuin auliin taivaan tiyttavét auringon-
sdteet — ja paljastaa aiemmin tuntematonta kauneutta. Joima
sisdlldsi on huikea matka, jolla ohjaamme ajatteluasi ja aja-
tuksiasi siitd, mikd on voimallista ja pysyvaa.

Ensin tdytyy kuitenkin padstdi irti oletuksista, joita kut-
summe pohjaolettamuksiksi. Ne ovat saattaneet rajoittaa
elamddmme meidén sitd tiedostamatta. Rajattomien mah-
dollisuuksien eldimid on mahdollinen vain, jos kaikkea
ohjaavat olettamukset eivit siséllé rajoituksia.
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Seuraavassa vanhoja pohjaolettamuksia, jotka hyl-
kaimme, seki syyt niiden hylkiimiselle:

* Olen ajatukseni. Joskus mieleen ilmaantuu kauheita
tai havettdvid ajatuksia, jotka eivét ole totta ja joilla ei
ole mitiaan tekemista sen kanssa, keitd todella olemme.

* Arvoni perustuu tuloksiini. Olet saattanut varttua
kulttuurissa tai perheessd, joka on iskostanut timén
ajatuksen sinuun, mutta arvosi ei kasva tai vahene suo-
rituksesi pohjalta.

* Huippuyksilot syntyiviit sellaisiksi. Syntyméissa saa-
tuja kykyja voidaan kehittdd paljon enemmaén kuin olet
edes kuvitellut. Ensisijaisesti kovalla ty6ll4, harjoitte-
lemalla méadritietoisesti niitd taitoja, joita tissd kir-
jassa opetan, ja oppimalla ohjaamaan ja hallitsemaan
halujaan.

Seuraavassa kymmenen uutta ja voimaannuttavaa poh-
jaolettamusta, joihin timén kirjan lukemisen myota
kehittyvi ajattelumalli perustuu:

1. Kaikki olosuhteet ja kaikki kohtaamasi ihmiset
opettavat ja auttavat sinua — kaikki toimii sinun par-
haaksesi.

o Sinut on luotu suuruuteen, silld itseisarvosi on
aareton.

o Sinulle on annettu elama siksi, ettd voit kehittda
luonnettasi ja valmistautua suuruuteen.

2. Eldmdsi heijastaa uskomuksiasi.

o Erinomainen suoritus, onni ja itseluottamus perus-
tuvat sithen, mihin ihminen uskoo, ja juuri timé on
ensisijainen opeteltava taito.

o Uskomukset ovat eldmasi ohjauspaneeli, tiedosta-
maton termostaatti, jonka tehtdvi on pitdd eldma
sopusoinnussa sen kanssa, mikéd tuntuu sinusta
mukavalta. Voidaksesi parantaa suoritustasi ja
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elamiddsi kestavisti ja tehokkaasti sinun tdytyy
muuttaa my0s uskomuksiasi siitd, kuka olet ja mikd
kaikki on mahdollista.

. Pelon pohjimmainen syy on itsekeskeisyys.

o Se johtaa itsetietoisuuteen eli huoleen siitd, mitd
toiset meistd ajattelevat, ylettdmadn analysointiin
ja lopulta itsekielteisyyteen.

o Suurin esteemme on se, ettd tulemme itsemme tielle
joko ylimielisyyden tai itsekielteisyyden kautta, ja
kummankin pohjana on itsekeskeisyys.

. Meilld kaikilla on samat syvit tarpeet ja samat syviét

halut.

o Jokainen ihmissydidn kaipaa epétoivoisesti rak-
kautta ja hyviksyntdd; valtaosa tekemisistimme
perustuu haluun tayttaa tima tarve.

o Syvin tarpeemme on ehdoton rakkaus ja syvin
halumme on tulla tiysin tunnetuksi ja tiysin rakas-
tetuksi.

. Jokainen tekee parhaansa silld, mitd hinelld on

— syddmessdan.

o Toisin sanoen taustansa, ymmaérryksensd, usko-
mustensa, pelkojensa, haavojensa ja tyhjyyksiensi
pohjalta.

o Aina kun joku — sind mukaan lukien — loukkaa
toista teoillaan, syynd on se, ettd hdneltd puuttuu
rakkauden, onnen ja rauhan kaltaisia resursseja ja
hén tarkkailee asioita pelon tai kivun itsekeskeisten
lasien lépi.

. Kartta ei ole itse maisema.

o Maailma jonka niet ja jonka kanssa toimit ei ole
todellisuus vaan mielesi luomus joka perustuu sii-
hen, miten olet eldmisi tapahtumia tihdn mennessa
tulkinnut ja kasitellyt.

o Piippu, jonka ndit ndiden pohjaolettamusten alussa,
el itse asiassa ole piippu. Se on kuva piipusta. Tésti
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huomauttaminen saattaa vaikuttaa typeriltd, mutta
erottelu on itse asiassa tarked, kuten René¢ Magritte
osoitti vuonna 1929 maalauksellaan Kuvien petol-
lisuus.

7. Sind et ole mielesi.

o Mieli on yksi sinun osasi, jota sinun taytyy koulut-
taa. Voit oppia ohjaamaan ja hallitsemaan ajatuk-
siasi aivan kuten opit hallitsemaan kehoasi.

o Suurin vapautesi koskee sitd, mihin keskitdt ajatuk-
sesi. Kun tajuat ettet ole mielesi, et endd kiinnity
niin lujasti arjen tarpeettomiin ja kielteisiin ajatuk-
siin vaan suuntaat mielesi kohti voimaannuttavam-
pia ajatuksia.

8. Ongelmana ei ole itse ongelma vaan sitd koskevat
ajatuksesi.

o Etole iloinen tai surullinen olosuhteiden takia vaan
siksi, mitd olosuhteista ajattelet.

o Tunteesi perustuvat melkein pelkdstdén siihen,
mitd ajattelet. Varsinainen ongelma on tila, joka
seuraa tavastasi suhtautua ongelmaan.

9. Epédonnistumista ei ole, on ainoastaan palautetta.

o Epdonnistuminen ja onnistuminen ovat vahvasti
yhteydessé toisiinsa. Ne ovat yhtd tirkeitd mutta
kulttuurissamme toistensa vastakohdiksi miel-
lettyja.

o Kykysi oppia, kasvaa ja toteuttaa potentiaalisi on
suoraan yhteydessd kykyysi hyviksyd epdonnis-
tuminen.

10. Eniten voimaa on ihmiselld, joka hallitsee sisdisen
maailmansa parhaiten.

o Egon hallinta on kaikissa kilpailuissa se suuri
haaste — ja suurin vastustaja.

o Epditsekkyys, tdydellinen irtautuminen minuuden
mieltymyksistd, huolista ja peloista, on erinomai-
sen suorituksen keskeinen elementti sekd tekija,
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jonka pohjalta luodaan tiyteen eldmééin johtavia
uskomuksia.

Huom: Teoksen lopusta 10ytyy sanasto, jossa maéritelldén
joitakin Sisdisen voiman avainkasitteita.

Néma pohjaolettamukset ovat keskeinen osa ajattelumallia,
jota kehitdt loppueldmaisi. Opit paljon uusia asioita, ja koska
suuri osa niistd on tosiaan uusia, ne voivat ajoittain vaikuttaa
liian hankalilta. Ald suotta huolestu, valmentamani ammat-
tiurheilijat ovat saavuttaneet prosessin kautta poikkeuksel-
lista menestysté, ja useimmista on tuntunut alussa samalta.
On hyva muistaa, ettd matka kestééd koko elamén. Tdmi on
ohjekirja, jonka ddreen palaat monta kertaa.

Kun luet kirjaa, jatd tdhan kohtaan kirjanmerkki, jotta voit
pitdd pohjaolettamukset ja periaatteet mielessési. Opettele
ne ja tee muistiinpanoja, varsinkin ensimmaéisissa luvuissa,
kun tutkimme kaikille vastaan tulevia vaikeuksia. Samalla
alat huomata, kuinka voit hallita suurimpia haasteita juuri
ndiden perspektiivien avulla. Ndin luodaan perustaa tyoka-
luille ja taidoille, joita opitaan mydhemmin kirjan mittaan.
No niin, aloitetaan. Ei muuta kuin toimeen!
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Mielenhallintaan erikoistuneen valmentajan uraauurtava
kirja, johon ovat tukeutuneet lukuisat huippu-urheilijat ja
liike-elimin vaikuttajat mutta jonka opeista voi hydtyi kuka
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JIM MURPHY on entinen baseball-

ammattilainen, joka oli uransa aikana hyvin

saavutuskeskeinen ja pelkisi epionnistumista.
Kun hin uransa jilkeen alkoi valmentaa
ammatti- ja olympiaurheilijoita, hin térmisi
timin tistd vastaaviin tapauksiin ja kiinnostui
suunnattomasti siiti, miten maailman menes-
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kylminviileisti kaikkein kovimmissakin

: Hp_aikoissa.

Y

A

(me) ”
91789510"523865

| &\za

} www.wsoy.fi 14.13‘ ISBN 978-951-0-52386-5

KANNEN KUVA KERTU_EE/GETTY IMAGES KIRJAILIJAKUVA JEN BROWN KANNEN SUUNNITTELU HACHETTE BOOK GROUP.






