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MISTA ON KYSE?



"Uskomme, etti tahdonvoimaa ja itsekontrollia koskeva tutkimus on
parasta mitd psykologia voi tarjota ihmiskunnan hyvinvoinnin
vahvistamiseksi.”

— PROFESSORI ROY BAUMEISTER & JOHN TIERNEY'

Tdmai on kirja tahdonvoimasta. Se kertoo ensin, miti tahdonvoima on.
Tima on tirkedd, koska arkiymmirryksemme siitd on usein harhaanjohtava
ja esteend tahdonvoiman oikeanlaiseen kiyttoon. Sitten kirja tarjoaa
kaksikymmenti tydkalua, joilla viritit tahdonvoimasi toimimaan tehok-
kaammin. Ja teet tavoitteestasi sen helpoimman vaihtoehdon.

Tdmai kirja on tahdonvoiman kiyttoohje. Kdyttijd olet sind. Eli: Sinusta on
kyse. Kyse on siitd, kuinka paljon nimi ty8kalut muuttuvat osaksi sinun
elimiisi.

Timi kirja on tydkalupakki. Tyokalut toimivat vain jos kiytit niiti.
Kiyttoonotto vaatii siis sinulta aktiivisen panoksen. On sinusta kiinni,
kuinka monta tydkalua omaksut osaksi elimiisi. Ali siis lue titi kirjaa.
Kiyti citd kirjaa. Anna sen tarjoamille tyokaluille mahdollisuus. Kokeile
niitd. Nidin loydit ne, jotka voivat eniten muuttaa sinun elimaisi.

"Eikd itselleen mydten antaminen ole mitiin muuta kuin
oppimattomuutta, itsensi voittaminen taas on viisautta.”

— PLATON, PROTAGORAS”



SISALTO



MISTA ON KYSE?

JOHDANTO

MITA TAHDONVOIMA ON?

ELEFANTTI JA RATSASTAJA - VAI SITTENKIN LAMMASLAUMA JA PAIMEN

AIVOT JA APINALAUMA - ELI MIKSI IHMISELLA ON TAHDONVOIMAA?

PUOLET TOTUUDESTA 1: TAHDONVOIMA ON KUIN LIHAS - SE VASYY KAYTOSSA
PUOLET TOTUUDESTA 2: TAHDONVOIMA ON ASENNEKYSYMYS

MOTIVAATIO JA TAHDONVOIMA - TOHTORI JEKYLL JA HERRA HYDE

VARO, SINUA MANIPULOIDAAN

YHTEENVETO

MITEN VOIT LISATA TAHDONVOIMAASI? - TAHDONVOIMAN 20 TYOKALUA
VAHVISTA TAHDONVOIMAA ITSEAAN

1. Pida huolta verensokeristasi: syo hyvin ja nuku riittavasti

2. Valitse taistelusi

3. Havainnoi koska tahtosi on vasynyt - ja rentoudu oikein

4. Kasvata Zorro-piiridsi harjoittelun kautta

5. Fokusoi toimintasi: keskita tarmosi yhteen paamaaraan kerrallaan

VALITSE OIKEA ASENNE
6. Tee tai &ld tee - 818 melkein tee
7.Ole vakuuttunut tahdonvoimasi rautaisuudesta
8. Anna itsellesi anteeksi lipsahduksesi — moralisoimalla teet vain kielletystd hedelman
9. Al3 turhaan taistele tunteitasi vastaan, vaan hyvaksy ne aina

10. Al3 pakene-tai-taistele, vaan pysiahdy-ja-suunnittele

REITITA TAPASI UUDELLEEN
11. Mentaalijudon viisi perusliikettd
12. Monitoroi toimintaasi: mittaa ja merkitse ylos

13. Aikatauluta aktiviteettisi tahdonvoimatasosi mukaisesti

10

16
22
29
34
39
43
45
49

50
57
58
60
62
65
70

72
74
75
77
83
85

88
90
94
96



14. Pilko tavoitteesi palasiksi ja palkitse itsedsi sopivasti

15. Aseta itsellesi yksiselitteiset rajat

MUOKKAA YMPARISTOSI TAHTOASI TUKEVAKSI
16. Rakenna tahdonvoimallesi rajat
17.20 sekunnin saanto
18. Tee tietokoneestasi tahdonvoimasi tukipilari
19. Toimintasi on sinua ymparéivien ihmisten summa

20. Jaettu paamadara on vahvempi paamaara
YHTEENVETO: MITEN SAAT AIKAAN MUUTOKSEN ITSESSASI?
Miten kéytat tahdonvoimaasi mahdollisimman tehokkaasti?

Mihin tahdonvoimaasi kéytat?

TWITTER-TIVISTELMA

TAHDONVOIMAN PIKAOPAS: 17 KYSYMYSTA, JOIDEN AVULLA LOYDAT

SOPIVAN TYOKALUN TAHDONVOIMAN HAASTEESEESI
Muokkaa ympadristosi tahtoasi tukevaksi
Reitita tapasi uudelleen
Valitse oikea asenne
Vahvista tahdonvoimaa itsedan
SUOSITELTAVAA JATKOLUKEMISTA
KIITOKSET

EPILOGI

VIITTEET

99
104

106

108

109

116
119

124

125

132

134

136

138

140

142

144

148

150

152






JOHDANTO



11

Kuvittele, ettd olet jilleen nelivuotias. Siis sellainen metrin mittainen.
Edessisi olevalla poydilld on vaahtokarkki, ja hassunnikéinen setd on
lihdéssd kdymidin toisessa huoneessa. Hin kertoo, ettd saat syddi vaahto-
karkin koska vain. Lipaiset huuliasi. Mutta jos odotat kunnes hin palaa,
saat kaksi vaahtokarkkia. Himmennyt vihin. Sisilldsi alkaa tahtojen
kamppailu: yksi vaahtokarkki nyt vai kaksi vaahtokarkkia kohta? Katsot
vaaleanpunaista vaahtokarkkia, ja vesi herahtaa kielellesi. Se on kitesi
ulottuvilla ja voisi olla suussasi sekunnissa. Pystytké vastustamaan kiusaus-
ta ja odottamaan varttitunnin, vai tartutko hetkeen ja nautit suussasulavan
vaahtokarkin lempeistid mausta heti paikalla?

Joukko lapsia joutui timin tiukan valinnan eteen 1960-luvulla. Tutkija
Walter Mischel (se hassunnikoinen setid) halusi nihdi, pystyvitko lapset
vastustamaan kiusausta. Jotkut pystyivit, toiset eivit. Ne jotka pystyivit
odottamaan tdydet viisitoista minuuttia, onnistuivat siind paljolti kiinnitté-
milli huomionsa muualle, menemilli nurkkaan leikkimiin mielikuvitus-
leikkejd, istumalla karkin pdille tai pyrkimilld jollakin muulla tavalla
unohtamaan koko vaahtokarkin olemassaolon.

Tdma tulos ei vield tehnyt vaahtokarkkitutkimusta yhdeksi maailman
tunnetuimmista psykologisista kokeista. Se tapahtui vasta parikymmenti
vuotta mychemmin, kun Mischel keksi selvittdd, miti lapsille kuului nyt®.
Loytd oli hikellyttivi: se kuinka kauan lapsi jaksoi odottaa, ennusti menes-
tystd melkein kaikilla eliminalueilla. Ne jotka odottivat tiyden vartti-
tunnin, parjasivit huomattavasti paremmin koulussa. Heilld oli parempi
itsetunto, korkeampi koulutus ja alhaisempi painoindeksi, ja he kiyttivit
harvemmin huumeita. Ja kaiken kukkuraksi he olivat myés sosiaalisesti
suositumpia kuin vihemmilli tahdonvoimalla varustetut kaverinsa.

Myéhempi tutkimus on vahvistanut, etti erilaisista psykologisista ominai-
suuksista juuri tahdonvoima vaikuttaa olevan erityisen merkittivi hyvinkin
monen padmairin kannalta. Vahva itsekontrolli ennustaa esimerkiksi
parempaa terveyttd, alhaisempaa sydinsairauksien riskid — ja jopa parempi-
kuntoisia hampaita®. Kaiken lisiksi tahdonvoima ennustaa koulumenestysti
paremmin kuin paljon kohuttu dlykkyysosamiird’. Lahjakkuudella saattaa
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pirjitd johonkin asti, mutta ennemmin tai myshemmin ne opiskelijat,
jotka ovat oppineet tekemiin t5itd, menevit pelkilli dlyllidn eteenpdin
yrittdvien ohitse®. Suuria tekoja tehneiden urheilijoiden, tieteilijoiden ja
politiikkojen elimikertojen tarkastelu niyttiikin osoittavan, ettid lahjak-
kuuden sijaan tirkein heitd yhdistivi tekiji on perdinantamattomuus ja
sisukkuus itse valitun padmairin tavoittelussa’. Myos sosiaalinen menestys
vaatii tahdonvoimaa: kun tahtomme on visynyt, olemme alttiimpia
heittimiin toksihtelevid ja tilanteeseen sopimattomia kommentteja, jotka
hankaloittavat vuorovaikutustamme niin tuttujen kuin tuntemattomienkin
kanssa®.

Itsekontrollin puute ja vahva impulsiivisuus ovat vuorostaan eris
keskeinen syypdd moniin hankaluuksiin, kuten alkoholiongelmiin,
huumeidenkiyttoon, ylipainoon tai parisuhdevikivaltaan®. On jopa esitetty,
ettd se voisi olla tirkein yksittdinen muuttuja, joka ennustaa yksilon
taipumusta rikollisuuteen.” Kyky kontrolloida itsedin ja seldttid tahdon-
voimalla viirit houkutukset on olennaista, jotta vilttiisimme elimin
harhapolut. Kun itsekontrolli on heikko, piidymme tekemiin asioita, joita
mydhemmin kadumme. Tutkimukset osoittavat, etti erityisen heikolla
tahdonvoimalla varustetuista yksildistd iso osa paidtyy vankilaan jossakin
eliminsi vaiheessa."! Ei siis ihme, ettd erds aikamme johtavista psykologian
tutkijoista, professori Roy Baumeister, kutsuu sitd “keskeisimmiksi inhimil-
liseksi vahvuudeksi” ja toteaa sen olevan “avain menestykseen elimissi”'2.

On myos selvid, ettd tahdonvoima on tirked resurssi juuri tind paivina.
Minéin muuna aikakautena ei suomalainen ihminen ole joutunut
torjumaan yhti paljon houkutuksia kuin nykyiin. Himildisen maan-
viljelijin arki vuosisadan alussa ei — puhtaan laiskottelun ohella — sisiltinyt
moniakaan houkutuksia. Ruokaa oli harvoin tarjolla riittdvisti. Vapaa-aikaa
kisitteend ei oikeastaan vield ollut edes olemassa, koska tydti kylla riitti
aamusta iltaan. Sukupuolimoraalin tiukkuus ja ryhmipaine pitivit huolen
siitd, ettd vaikka halut olisivat hyrrinneet, ei mahdollisuuksia tulla vietel-
lyksi juuri ollut. Ei ollut telkkaria eiki internetid, ei Facebookia, ostos-
keskuksia tai edes pajatsoa huoltoaseman nurkassa. Oli siis kyseessd ruoka,
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seksi, vapaa-ajanviettomahdollisuudet tai miki tahansa, houkutuksia oli
tarjolla paljon vihemmin.

Toista on nykypiivini. Yhdysvaltalaiset nimeivit tahdonvoiman
puutteen tirkeimmiksi tekijiksi, joka estdd heitd saavuttamasta terveeseen
elimintapaan liittyvid tavoitteitaan'. Tuoreen Saksassa tehdyn tutkimuk-
sen mukaan ihminen taistelee jotakin halua vastaan osapuilleen neljisosan
valveillaoloajastaan'. Tahdonvoimassa ei siis useimmiten ole kyse mahtavis-
ta elimin ja kuoleman kysymyksisti, kun sankari leikkaa tylpilld linkku-
veitselld vuorenkielekkeeseen juuttuneen kitensi poikki pelastaakseen
henkensi. Useimmiten kyseessi ovat arkiset taistelut sohvan ja lenkki-
tossujen tai Excelin ja Facebookin vililld. Kyse on mielen koettelemuksista
lihikaupan karkkihyllylld tai pikkujoulujen viimeisen hitaan jilkeen. Voitot
ja tappiot elimin pienissd valinnoissa kasautuvat ja vievit sinua johonkin
suuntaan. Yhdessi suurempien kamppailujen, kuten piisykokeisiin lukemi-
sen, viivistyneen projektin lipiviemisen ja oman empatiakyvyn lisiimisen,
kanssa ne pitivit huolta siit4, ettd tahdonvoima on tutkimuksissa osoittau-
tunut yhdeksi tirkeimmista yksictdisistd menestystekijoistd", mitattiinpa
ihmisen menestystd melkein milld mittarilla tahansa.

Mihin tahansa pyrit elimissisi, tahdonvoima on yksi tirkeimmisti
resursseistasi. Oikein kdytettyni se on tehokas ase, joka auttaa sinua
voittamaan ratkaisevat taistelusi matkalla pidmiiriisi. Se erottaa ahkeran
ja menestyvin tyontekijin hitaammin urallaan etenevisti, yhtd lahjakkaas-
ta kaverista. Se ratkaisee, miksi samoilla pdasykoepisteilld kauppikseen
piisseistd opiskelijoista toinen valmistuu neljissi vuodessa huippuarvo-
sanoin ja toisen gradu roikkuu vield kahdeksantenakin vuotena. Ja se erottaa
johdonmukaisen ja siksi lapselle turvallisen vanhemman siitd toisesta, joka
rijihtdd vililld pienistd asioista, antaa toisinaan liian helposti periksi ja luo
niin epivarmuutta lapsen tirkeimpiin ihmissuhteeseen.

Ymmirtamilld paremmin, miten tahdonvoima toimii, kykenet vastusta-
maan seireenien kutsua. Sini hallitset omaa elimiisi — eivit hetkelliset
houkutukset. Siksi sinun kannattaa lukea timi kirja. Se kertoo sinulle, mitd
tahdonvoima on. Ja ennen kaikkea se esittelee kaksikymmenti tydkalua,
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joiden avulla voit lujittaa omaa tahdonvoimaasi. Nimi keinot eivit ole
mitdin lonkalta heitettyji pirkkanikseji, jotka kuulin langoltani saunassa.
Kaikkien takana on tieteellistd tutkimusta. Vaikka tahdonvoiman merkitys
ihmiselimissi on tunnustettu jo kauan, on tieteellinen tutkimus kiinnostu-
nut ilmiostd toden teolla vasta viime vuosikymmenten aikana. Ja mielen-
kiintoisia tuloksia on alkanut kerty!

Ensiksi kerron sinulle, miti tahdonvoima oikeastaan on. Timi on
tirkedd, koska arkiymmirryksemme tahdonvoimasta johtaa meitd helposti
harhaan ja saattaa olla jopa vahingollinen pyrkimyksillemme saada asioita
aikaan. Kerron, miten tahdonvoima on ihmiselle aikojen saatossa muodos-
tunut ja milld tavoin se suhteutuu motivaatioon — toiseen keskeiseen
keinoon saada asioita aikaan. Kirjan toisessa osassa annan sinulle kiyttoon
kaksikymmenti tahdonvoiman tydkalua, jotka on organisoitu neljin
otsikon alle: (1) tahdonvoimaa itsedin vahvistavat keinot, (2) oikeaan
asennoitumiseen johtavat oivallukset, (3) tapojemme oikeaa reitittimistd
tukevat tydkalut ja (4) viimeiseksi vinkit siitd, miten muokkaat ympiristdisi
tahdonvoimaasi tukevaksi.

Olen pyrkinyt kokoamaan tihin kirjaan osin ylldttividkin keinoja,
joilla tahdonvoimaa voi todistettavasti vahvistaa. Ne voi kiteyttid seuraa-
vaan mottoon: tee tavoitteestasi se helpoin vaihtoehto. Jos annat niille
tyokaluille mahdollisuuden ja oikeasti kokeilet niitd omassa elimissisi,
16ydit niistd keinot, jotka toimivat juuri sinun kohdallasi. Matkasi tahdon-
voiman pikkujittildiseksi on alkanut.






MITA
TAHDONVOIMA
ON?
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Istuin saksalaisessa huoneessa ja hikoilin. Tuijotin intensiivisesti seinaa.
Hikoilu oli normaalia, koska huone oli kylpyldn sauna. Seiniin tuijottelukin
on osa normaalia suomalaista saunakulttuuria, mutta tuijotukseni
intensiivisyys johtui siitd, etta seinalla oli tiimalasi. Ja sen hiekka valui alas
aivan liian hitaasti. Saunaan astuessani olin havainnut tiimalasin ja
naurahtanut saksalaiselle pedanttisuudelle. Saunassa ollaan niin kauan
kuin tuntuu hyvalta, ei sielld aikaa milldan kellolla mitata! Silti kadnsin
tiimalasin ympéri. Olenhan suomalainen. En siis perkele lahde taalta
ennen kuin tiimalasista on viimeinenkin hiekanjyva valunut alas. Oli aika
ndyttaa saksalaisille, mistd puusta suomalainen mies on veistetty.

Meidit on heitetty maailmaan, jossa kohtalonamme on tehdi joka hetki
valintoja sen suhteen, mitd teemme. Eliminen on aktiivinen tapahtuma-
sarja, ja ihmiseni oleminen on toimimista'®. Vaihtoehtojen kirjo on lopu-
ton. Voin jatkaa timin lauseen kirjoittamista ja lihestyd niin piimiiriini,
eli kirjan kirjoittamista tahdonvoimasta. Voisin kuitenkin koska vain
kaincda katseeni vasemmalle ja ihailla lumista To6l6nlahtea, jossa yksinii-
nen kivelija uhmaa heikkoja jiitd. Tai aloittaa keskustelun vastapditi
istuvan blondin kanssa, joka on uppoutunut sanomalehteen. Voisin mydos
vinkata tarjoilijan luokseni ja tilata kolmosoluen, vaikka on vasta lounas-
aika. Tai voisin vaikka nousta pdydille ja kajauttaa spontaanisti Finlandia-
hymnin ilmoille palleasta asti kumpuavalla dinelld, niin ettd koko kahvilan
asiakaskunta soisi minulle himmentyneen huomionsa. Valintoja, valintoja,
valintoja.

Jatkan kuitenkin kirjoittamista. Joka ikinen sekunti voisin tehdi
tdyskddnnoksen, lopettaa nykyisen toimintani ja tehdi jotakin radikaalisti
erilaista. Samoin sini. Voit jatkaa timin kirjan lukemista. Tai laittaa kirjan
sivuun, menni lattialle ja kokeilla, kuinka konttaaminen luonnistuu
takaperin. Voit myds alkaa viheltid lipi Mozartin sinfonioiden piiteemoja.
Elimi on jatkuvaa valitsemista. Thmiselimin perimmiinen kysymys
onkin, miten pystyy tekemiin elimissiin niiti asioita, jotka ovat
oikeita ja merkityksellisid. Seki pitkilld tihtdimelld ettd juuri nyt. Téllsin
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meidin pitdd ensinnikin selvictdd, mitd nimi asiat ovat. Siihen en tdssi
kirjassa puutu. Mutta sen jilkeen kun olemme péittineet, mitd haluamme
tehdi, vaikeudet vasta alkavat.

Miten sitten saamme itsemme tekemiin niitd asioita, joita oikeasti
haluamme? Meilld on tihin nelji keinoa:

1) Oikeista asioista motivoituminen

2) Tahdonvoima

3) Oikeiden tapojen rakentaminen

4) Ympiristdn muokkaus oikeaa toimintaa tukevaksi

Jos olemme tarpeeksi vahvasti motivoituneita tekemiin jotakin, emme juuri
tarvitse tahdonvoimaa pidmairin saavuttamiseksi. Se itsessidn ikddn kuin
vetdd meitd puoleensa. Leikkivi lapsi ei tarvitse tahdonvoimaa leikin
jatkamiseen, koska se on niin kivaa. Mutta kun motivaatio ei yksin riitd,
astuu peliin tahdonvoima. Sen avulla saamme pidettyi fokuksen oikeassa
kohteessa.

Monesti emme kuitenkaan tarvitse kumpaakaan — motivaatiota tai
tahdonvoimaa — tehdiksemme jotakin. Olemme nimittdin tapojemme
orjia. Iso osa kiytdksestimme perustuu rutinoitumiseen. Pestyini kasvot
illalla kylpyhuoneessa en tavallisesti uhraa ajatustakaan sille, pesenko
hampaat vai en. Se kuuluu kuvioon ja tapahtuu samalla tavalla joka ilta.
Jopa niin automaattisesti, ettd joskus joudun singyssi tunnustelemaan
hampaitani varmistuakseni siit, olenko kiynyt iltapesulla vai en. Siksi
oikeiden tapojen rakentaminen on keskeisti oikeiden asioiden saavuttamiseksi.

Myos ympiristé ohjaa vahvasti sitd, mitid teemme. Se tekee jonkin
toiminnan helpommaksi ja toisen vaikeammaksi, ohjaa meitd vaivihkaa
kohti tiettyd toimintaa ja poispiin toisesta'”. Me olemme yhti paljon
ympiristdmme kuin tapojemme vankeja. Esimerkiksi paihderiippuvuuden
hoidossa eris keskeinen seikka on seki sosiaalisen etti fyysisen ympiriston
muokkaaminen niin, ettd se tukee piihteettdmyytti: pullot pois, kivelyreitti
kulkemaan muualta kuin lihipubin edestd ja enemmin vuorovaikutusta
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piihteettdmien ystivien kanssa. Oikein rakennettu ympiristd ohjaa meidit
oikeaan toimintaan ilman, ettd edes huomaamme tehneemme mitdin
valintaa.

Tahdonvoiman tyékaluilla tarkoitan siti kokonaisuutta, jonka
avulla saamme itsemme tekemiiin asioita, jotka eiviit itsessdin vedi
meitid puoleensa. Tyokalut koostuvat kolmesta tekijisti: varsinaisesta
tahdonvoimasta, oikeiden tapojen rakentamisesta seki ympiristén sopivasta
muokkaamisesta. Tahdonvoima itsessidan koostuu puolestaan kahdesta
elementistd: itsekurista ja oikeasta asenteesta. Toisin sanoen tahdonvoimassa
on puolet asennetta ja puolet puhdasta kykyi kontrolloida itsedin.

Koska olen suuri suklaakeksien ystivi, on erityisen tirkeitd valaista
asiaa vaahtokarkkien sijaan suklaakeksiesimerkilld. Kuvitelkaamme, ettd
olemme totaalisen uppoutuneita Pro Evolution Soccer I1I -jalkapallopeliin.
Sitten joku iskee suklaakeksikulhon poytian. Emme pelin tiimellyksessd
oikeastaan edes kiinniti sithen huomiota. Ja siksi toiseksi, emme kuiten-
kaan voisi pddstid sormiamme irti konsoliohjaimen nupeilta, koska muuten

Raija (joka on aina Real Madrid, itse olet Barcelona) paisee niskan piille
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tasavikisessi pelissd. Motivaatiomme pysyy oikeassa asiassa. Kun moti-
vaatiomme on tarpeeksi vahva, emme edes jouda taistelemaan mititontd
sivuhoukutusta vastaan, koska olemme niin keskittyneiti tirkeimpiin
toimeen. Silloin emme edes tarvitse tahdonvoiman tyskaluja.

Mutta entd kun pelkkd motivaatio ei riita?

Vuosien harjoittelun tuloksena meille on saattanut muodostua tehokas
rutiini, joka aktivoituu automaattisesti heti, kun niemme houkuttelevan
herkkutarjottimen. Kdinnimme tuolimme salamannopeasti toisinpdin,
laitamme taskussa odottavan pyykkipojan neniin tuoksuhoukutusten
ehkiisemiseksi ja kaivamme Rubikin kuution esiin pyrkien rikkomaan
oman ennityksemme. (Oma ennitykseni on osapuilleen 45 minuucttia.
Piireissd sitd pidettiisiin aika onnettomana suorituksena.) Meilld voi siis olla
tehokas opittu tapa, joka ohjaa huomiomme pois houkutuksesta ja niin
pelastaa meidit suklaakeksien vietteleviltd kutsulta.

Toisaalta suklaakeksitarjotin voisi sijaita vaikka parimetrisen kaapin
pdilld. Niin korkealla, ettd emme yletd siihen vaikka haluaisimme. T4lléin
ulkoinen este torjuu houkutuksen puolestamme. Usein voimmekin paistd
tavoitteeseemme muokkaamalla ympiristdamme sellaiseksi, ettd houkutuk-
sen vastustaminen ei vaadi meiltd ponnisteluja. Haluja vastaan ei tarvitse
kamppailla, jos olemme eliminoineet mahdollisuuden jollakin ulkoisen
ympiristdn muutoksella.

Lopulta tahdonvoima on se kyky, joka jii jiljelle, jos emme turvaudu
mihinkdin niistd strategioista. Se on kykyi tuijottaa suklaakeksejd suoraan
silmiin ja sanoa vakaalla mutta kuuluvalla d4nelld: "En koske teihin!” Se on
kykyi tuntea kiusaus kehossaan mutta kieltdytyi. Tahdonvoimamme
vahvuus on keskeisesti kiinni kahdesta tekijisti: Ensinnikin meilld
tuntuu olevan suorastaan fyysinen, lihaksen kaltainen itsekontrolloinnin
kyky, joka visyy kiytdssi mutta paranee harjoittelemalla. Lopen uupuneena
meilld ei yksinkertaisesti tunnu olevan tarpecksi energiaa vastustaa
kiusausta. Mutta samalla oman asenteemme on osoitettu olevan ratkaisevan
tirked tekiji kyvyssimme kontrolloida itseimme. Uskommeko itseemme,
luotammeko tahdonvoimaamme? Tillaiset asenteet vaikuttavat keskeisesti
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Tama kirja on tahdonvoiman kayttdohje. Se kertoo sinulle, mista tah-
donvoimassa on kyse. Tahdonvoiman on osoitettu olevan yksi keskei-
sistd menestyksen salaisuuksista niin tyoelamassd, sosiaalisessa ela-
massa kuin vapaa-ajan haasteissakin. Kirja opastaa sinua pitamaan
huolta, etta kaytossasi on riittavasti tahdonvoimaa silloin, kun on tosi
kyseessa. Taman kirjan keinovalikoimalla valjastat sen parhaalla tavalla
kayttoosi - ja alat saamaan asioita aikaan. Loydat toimivat keinot vah-
vistaa heikkoa tahdonvoimaasi ja asennoitua haasteisiisi oikein. Opit
rakentaman rutiineja, jotka johtavat sinut oikeaan suuntaan kuin itses-
taan. Ja havaitset, miten ymparistosi sopiva muokkaaminen on usein
tehokkain keino pitaa tahdonvoima toiminnassa. Avaa ja omaksu -
matkasi tahdonvoiman pikkujattildiseksi on valmis alkamaan.

FT Frank Martela toimii filosofian tutkijana ja kouluttajana Filosofian
Akatemia Oy:ssa seka Aalto-yliopistossa. Vuoden 2013 han viettaa tut-
kijana Yhdysvalloissa, University of Rochesterin kansainvalisesti mer-
kittavassa motivaatiopsykologian tutkimusryhmassa.
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