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Jos pysahtyisimme kadulla kysymaan sadalta suomalaiselta muutaman kysymyksen, vastaukset olisivat hammastyttavan yksimielisia:
Kannattaako sydéda enemman kasviksia?

Kannattaako liikkua enemman?

Kannattaako valttaa liiallista sokerin kayttoa?

Kannattaako vahentda suolan kayttda?

Todennakdisesti lahes kaikki vastaisivat oikein. Silti samaan aikaan ylipaino yleistyy. Verenpaineet kohoavat. Tyypin 2 diabetes lisaantyy.
Kolesterolilaakkeita maarataan enemman kuin koskaan. Jopa parhaassa tydidssa olevat saavat sydankohtauksia.

Miten tama on mahdollista?

Jos ihmiset tietdvat vastaukset, miksi niin moni kamppailee edelleen terveytensa kanssa? Tama kysymys on askarruttanut minua pitkaan.
Hyvinvointialalla annetaan jatkuvasti lisda tietoa. Suosituksia siitd, kuinka sydda. Neuvoja siitd, kuinka liikkua. Uusia tutkimuksia. Uusia
ohjeita siitd, kuinka kannattaisi elda. Mita jos tieto yksindan ei muuta elamaa? Mita jos suuri osa ihmisista tietda jo nyt enemman
terveellisesta ravitsemuksesta kuin koskaan aiemmin ihmiskunnan historiassa? Ja mita jos todellinen ongelma on jossain aivan muualla?

Taman ilmioén tutkijat tuntevat nimella "intention-behaviour gap”. Suomennettuna kyse on kuilusta aikomusten ja kayttaytymisen valilla.
Tiedat, mita pitdisi tehdd, mutta et tee sita. Tai ehka teet vain hetken aikaa. Ehka tunnistat tilanteen: Paatat sytda terveellisemmin.
Paatat liilkkua enemman. Ehka ostat kuntosalin jasenyyden. Paatat vahentaa herkuttelua. Aikomus on vilpiton. Suunnitelma on hyva.
Motivaatioakin I8ytyy, mutta sitten tulee tavallinen torstai-ilta. Toissa venyi pitkdan. Kauppaan pitdisi mennd. Ruokaa pitaisi laittaa.
Lapset vieda harrastuksiin. Vasyttaa. Ja yhtakkia huomaat tekevasi saman valinnan kuin viime viikolla. Terveellisen paivallisen sijaan laitat
makkaran tai einesruoan mikroon. Et siksi, ettet tietdisi paremmin. Vaan siksi, etta olet ihminen.

Moni tulkitsee tallaiset tilanteet merkiksi heikosta itsekurista tai motivaation puutteesta. Mina en usko niin. Vuosien aikana olen
huomannut, ettd useimmat ihmiset eivat epaonnistu siksi, etteivat he tietaisi tarpeeksi. He epaonnistuvat siksi, etta heidan arkensa,
ymparistdnsa, rutiininsa ja tottumuksensa vetavat heitd jatkuvasti toiseen suuntaan.



Juuri siksi kirjoitin tdman kirjan.
Tama ei ole kirja ravitsemussuosituksista. Tama ei ole kirja treenaamisesta. Tama ei ole kirja siita, kuinka sinun pitdisi olla kurin-

alaisempi. Tama on kirja siitd, miksi fiksut, osaavat ja motivoituneet ihmiset tekevat paiva toisensa jalkeen valintoja, jotka eivat vie heita
kohti heidan omia tavoitteitaan.

Ja ennen kaikkea tama on kirja siitd, kuinka tuon kuilun voi ylittaa.

Ei pakottamalla. Ei suorittamalla. Ei itsedan syyllistamalla, vaan rakentamalla pienid, arkisia toimintatapoja, jotka tekevat oikeista
valinnoista helpompia. Kun ymmarrat, miksi tieto ei yksin riitd muuttamaan kayttaytymista, lakkaat syyttdmasta itsedsi. Ja kun lakkaat
syyttamasta itseasi, voit vihdoin alkaa rakentaa muutosta tavalla, joka toimii myos Kiireessa, stressissa ja tavallisessa arjessa. Jos olet
joskus sanonut itsellesi: "Kylla mina tiedan, mita pitaisi tehda”, niin tdma kirja on kirjoitettu juuri sinulle.

Tervetuloa tutkimaan, miksi tieto ei aina johda tekoihin ja kuinka
pienet muutokset voivat rakentaa sillan niiden valille.

Tassa kirjassa haluan nayttaa sinulle, milta Myonteinen Muutos voi
nayttaa, kun se rakentuu sinun ehdoillasi, ei television, ei trendien
tai itsekurin ehdoilla. Jos olet joskus miettinyt, “voisiko onnistuminen
olla helpompaa kuin mita minulle on kerrottu?”, niin Kaizen vastaa:
kylla voi.

Kaizen on japania ja tarkoittaa edistymista pienin askelin. Omien
voimavarojen puitteissa. Kaizen tarkoittaa pysyvaa muutosta.

Tervetuloa I6ytéamaan oma tapasi onnistua. Sellainen, joka tuntuu
mahdolliselta. Sind ohjaat muutosta, mina autan nakemaan polun.

Lasse Venjro

#MuutosMentoriLasse
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LESSON 1: TIEDAN KYLLA, MUTTA ...




Ehka olet joskus huomannut sanovasi jotain tdman kaltaista: "Mina kylla tiedan, mita pitdisi tehda.”

Se on mielenkiintoinen lause. Siihen sisdltyy kaksi tarkedaa asiaa. Ensimmainen on tieto. Toinen on sana "pitdisi". Ja juuri niiden valissa
piilee ongelma. Tiedat kylla, etta kasviksia kannattaisi sydda enemman. Tiedat kylla, etta iltakavely tekisi hyvaa. Tiedat kylla, etta
makkaran, sipsien ja makeisten syontia kannattaisi vahentaa. Tiedat kylla, etta pitdisi menna aikaisemmin nukkumaan.

Mutta...

Tuo pieni sana on yllattdvan voimakas. Se ilmestyy keskusteluihin jatkuvasti.
Tiedan kylla, mutta tyépaivan jalkeen olen liian vasynyt.

Tiedan kylla, mutta lapsiperheen arki on kiireista.

Tiedan kylla, mutta terveellisen ruoan valmistaminen vie aikaa.
Tiedan kylla, mutta herkuttelu auttaa rentoutumaan.

Ja niin edelleen.

Moni tulkitsee ndama selityksiksi. Mina en. Minusta ne ovat kuvauksia todellisuudesta. Useimmat ihmiset eivat ela laboratoriossa. He
elavat keskella kiirettd, aikatauluja, tydpaineita, lasten harrastuksia, huonoja ybunia, stressia ja jatkuvaa paatoksentekoa.

Terveys ei kilpaile tyhjidssa. Se kilpailee kaiken muun kanssa.

Siksi ei ole lainkaan outoa, etta tieto ja kayttaytyminen eivat aina kulje kasi kadessa. Ajatellaan hetki tavallista torstai-iltaa. Tyopaiva on
ollut pitka. Tydviikko on vaatinut veronsa. Kaupassa pitdisi kdyda. Ruokaa pitdisi tehda. Pyykkikone odottaa tyhjentamista. Puhelimeen on
tullut viesteja. Olisi hyva kdyda kavelylla. Olisi hyva tehda terveellinen paivallinen. Olisi hyva valmistella huominen. Olisi hyva menna
ajoissa nukkumaan.

Yhtakkia huomaat, etta padivan aikana on kertynyt pitka lista asioita, joita "olisi hyva" tehda. Samaan aikaan energia alkaa loppua. Ja
juuri silloin tapahtuu jotain mielenkiintoista. Tieto ei enaa johda paatoksiin.

Helppous johtaa. Valitsemme vaihtoehdon, joka vaatii vahiten energiaa. Emme siksi, ettd olisimme laiskoja. Emme siksi, etta olisimme
tietdamattdmia, vaan siksi, etta olemme ihmisia.



Tama kirja ei kerro ihmisistd, jotka eivat tieda terveydestd mitaan. Tama kirja kertoo ihmisistd, jotka tietdvat paljon. Ihmisistd, jotka ovat
lukeneet artikkeleita. Kuunnelleet podcasteja. Seuranneet hyvinvointivaikuttajia. Kokeilleet erilaisia ruokavalioita. Aloittaneet uudelleen
kymmenia kertoja. Ja jotka silti valilla seisovat jaakaapin edessa miettien:

"Miksi teen taas nadin, vaikka tiedan paremmin?"

Jos tunnistat itsesi tasta kysymyksesta, et ole yksin. Itse asiassa saatat kuulua maailman suurimpaan hyvinvointiryhmaan. Ihmisiin, jotka
tietavat mita pitaisi tehda, mutta joiden arki vetaa heita jatkuvasti toiseen suuntaan. Hyva uutinen on, ettd ongelma ei valttamatta ole
tiedon puute. Ja jos ongelma ei ole tiedon puute, ratkaisu ei valttdmatta ole lisatieto.

Tama oivallus muutti oman tapani ajatella eldamantapamuutosta. Ehka se voi muuttaa myds sinun.

Tama on tarina siitd, miksi tieto ei muutu teoiksi. Ja miten toimia siina
tilanteessa. Siis, jos olet utelias tutustumaan uuteen, niin tdma kirja on
sinulle. Ei siksi, etta haluaisin jakaa enemman ravitsemus- ja
treenitietoutta, vaan siksi, ettd haluan nayttaa strategian, joka toimii
oikeassa elamassa: kiireessa, stressissa, ruuhkavuosissa, silloin kun

voimavarat eivat ole tapissa.
Tama kirja on kutsu: unohda isot lupaukset. Aloita pienia muutoksia, jotka

jaavat oikeasti elamaan.

Tama kirja on tarked, koska japanilainen Kaizen-viisaus saattaa hyvinkin
auttaa sinua saavuttamaan tavoitteitasi.




"People do not decide their futures.
They decide their habits and their habits decide their future”.

"Thmiset eivat paata tulevaisuudestaan.
He paattavat tavoistaan ja tavat paattavat tulevaisuudesta”.

- F.M. Alexander -




LESSON 2: VIISAAMPI KUIN VAAKA




"Tavoitteet antavat elamallesi suunnan -
tavat paattavat siita.”

- James Parnell -




Kuvitellaan kaksi ihmista. Ensimmainen osaa nimeta kaikki uusimmat ruokavaliot. Han tietdd, mita tarkoittavat hiilihydraatit, proteiinit,
mika elintarvike sisaltda paljon suolaa ja missa on runsaasti omega-3-rasvahapppoja. Han on lukenut artikkeleita suolistomikrobeista,
verensokerista ja kolesterolista. Han seuraa terveysuutisia ja hyvinvointivaikuttajia.

Toinen ei osaa selittda ravitsemussuosituksia eika tieda, kuinka monta grammaa kuitua pitaisi sydda pdivassa. Kumpi heista on
terveempi? Useimmat meistd olettavat automaattisesti, ettd ensimmainen. Todellisuudessa emme voi tietaa.

2.1. Tieto ja terveys eivat ole sama asia

Olemme tottuneet ajattelemaan, etta lisdantynyt tieto johtaa automaattisesti parempiin tuloksiin. Koulussa se usein toimii niin. Kun
opiskelet enemman, opit enemman. Kun opit enemman, saat parempia arvosanoja.

Terveydessa yhtalo ei kuitenkaan ole yhta suoraviivainen.

Voit tietda paljon terveellisesta ravitsemuksesta ja silti sydda tavalla, joka ei tue terveyttdsi. Voit tietda liikunnan hyddyt ja silti viettaa
suurimman osan paivastasi paikallaan. Voit tietda unen merkityksen ja silti valvoa ilta toisensa jalkeen lilan my6haan. Ymmarrat, etta
valkoisesta, puhdistetuista jauhoista, valmistettu leipa ei ole yhta terveellistd kuin kokojyvaleipa. Silti sy6t aina lounaalla patonkia, joka ei
ole kokojyvasta valmistettua. Tieto ei automaattisesti muutu toiminnaksi.

Tama nakyy kaikkialla ymparillamme. Emme ela tiedon puutteessa. Saatammekin elda tiedon e
ylikuormituksessa. Valistusta on kaikkialla. Yhdelld puhelimen pyyhkaisylla 16ydat lukuisia b
artikkeleita laihduttamisesta. Toisella 16ydat tutkimuksia sydanterveydesta. Iltapaivalehdista ”
|6ydat ohjeita lihaskasvuun, verensokerin hallintaan tai suoliston hyvinvointiin. Televisio
nayttaa erilaisia “Olet mitd syét” -ohjelmia. Terveystietoa on enemman kuin koskaan
ihmiskunnan historiassa. Silti yha useampi kamppailee elintapasairauksien kanssa.

Tama on yksi aikamme suurista paradokseista. Ajattelemme, etta tieto ja valistus jotenkin
mystisesti muuttaisi ihmisten kayttaytymista.
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Siis: Miksi tieddmme enemman kuin koskaan, mutta voimme huonommin? Y \
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Yksi syy voi olla se, etta olemme alkaneet yliarvioida tiedon merkitysta. Kuvittelemme usein, ettd kayttaytyminen muuttuu heti, kun
ihminen saa oikean tiedon. Jos tama olisi totta, tupakointi olisi kadonnut jo vuosikymmenia sitten. Jos tama olisi totta, kukaan ei soisi
liikaa sokeria. Jos tadma olisi totta, jokainen nukkuisi riittavasti.

Jos tama olisi totta, liikuntakeskukset olisivat téynna ympari vuoden eika vain tammikuussa.

Tieto on tarkedd. Mutta tieto on vasta lahtdpiste. Ajatellaan hetki auton ajamista. Voit lukea paksun kirjan auton tekniikasta. Voit opetella
likennesaannét ulkoa. Voit tietda kaiken moottorin toiminnasta. Silti et opi ajamaan autoa lukemalla. Ajamaan oppii vasta ratin takana.

Terveys toimii samalla tavalla.

Tietdminen ei ole sama asia kuin tekeminen. Moni ihminen on itse asiassa paljon viisaampi kuin hanen terveytensa antaa ymmartaa.
Han tietda jo nyt enemman kuin tarvitsee tietaa aloittaakseen.

2.2. Tietoa on runsaasti, toimintaa liian vahan

Tama ei tarkoita, etta terveystieto olisi turhaa. Painvastoin. Tieto on tarkea
kompassi, mutta kompassi ei vie sinua perille. Kompassi ndyttéa suunnan. Matka
syntyy askelista. Moni yrittda ratkaista kayttaytymisongelman hankkimalla lisaa
tietoa. Se on vahan kuin yrittaisi ratkaista kavelyn puutteen ostamalla uuden
kartan.

Kartta voi olla erinomainen, mutta se ei liikuta jalkoja.

Taman kirjan tarkoitus ei ole opettaa sinulle kaikkea mahdollista ravitsemuksesta.
Todennadkdisesti tiedat jo paljon. Ehka enemman kuin uskotkaan. Taman kirjan
tarkoitus on auttaa sinua ymmartamaan, miksi tieto jaa niin usein ajatuksen
tasolle. Ja ennen kaikkea, kuinka se voidaan muuttaa pieniksi teoiksi tavallisessa
arjessa. Koska loppujen lopuksi terveys ei palkitse sitd, joka tietaa eniten.

Terveys palkitsee sitd, joka tekee vahan, mutta tekee sen toistuvasti.




LESSON 3: KADONNUT MAANANTAI




Maanantai on ihmeellinen padiva. Maanantaina ihminen paattaa aloittaa:
syoda terveellisemmin

liikkua enemman

jattaa herkut vahemmalle

nukkua paremmin

ehka kayda kuntosalilla

Ja talla kertaa ihan oikeasti.

Maanantai tuntuu uudelta alulta. Mahdollisuuksien Maanantai! Jadkaappi tayttyy terveellisesta ruoasta. Kalenteri ndyttaa viela
hallittavalta. Motivaatio on korkealla. Mielessa on kuva uudesta minasta. Sellaisesta ihmisestd, joka sy0 jarkevasti, liikkuu sadanndllisesti ja
menee illalla ajoissa nukkumaan. Maanantai on helppo.

Mutta sitten tulee tiistai. Ja keskiviikko. Ja jossain vaiheessa maanantai alkaa tuntua yllattdvan kaukaiselta. Terveellinen paivallinen
vaihtuu kiireessa syotyyn valmisruokaan. Suunniteltu kavely jaa valiin. Yksi herkku ei haittaa. Eika toinenkaan. "Huomenna jatkan taas."
Ja ennen kuin huomaatkaan, maanantai on kadonnut.

Tama on tuttu tarina monelle, mutta ehka siind on yksi vaara oletus. Ehka meidan ei pitaisi yrittda tehda maanantaista parempaa. Ehka
meidan pitdisi opetella eldmaan torstaina. Maanantai on nimittdin erityinen pdiva. Se on paiva, jolloin tulevaisuus nayttaa erilaiselta kuin
nykyhetki. Maanantaina on helppo kuvitella, millainen ihminen haluaisit olla.

Torstaina eletaan sita elamaa, joka sinulla oikeasti on.

Torstaina pitka tyoviikko on alkanut vaatimaan veronsa. Uni on saattanut jaada edellisena yona lyhyeksi. Jadkaapissa ei ehka ole mitadn
valmista. Kaupassa pitdisi kdayda. Tekemattdmat tyot odottavat. Ja joku toinen asia eldmadssa on juuri nyt tarkeampi. Silloin hyva aikomus
joutuu ensimmaisen kerran todelliseen testiin. Ei silloin, kun kysyt itseltdsi sunnuntai-iltana:

"Olisiko minun hyva sydda terveellisemmin?”

Vaan silloin, kun seisot torstai-iltana keittiossa vasyneena ja huomaat, etta helpoin vaihtoehto on myds houkuttelevin.



Siina hetkessa tiedat edelleen kaiken sen, minka tiesit maanantaina:
Kasvikset ovat terveellisia.

Liiallinen suola ei ole hyvaksi.

Liikunta tekisi hyvaa.

Makkara ei ole ravitsemuksellisesti taydellinen paivallinen.

Tieto ei ole kadonnut mihinkaan, mutta tilanne on muuttunut. Ja juuri tdma on tarkeda ymmartaa.

3.1. Ihminen ei tee valintojaan samalla tavalla kaikissa tilanteissa

Kun olemme levanneitda, motivoituneita ja rauhallisia, hyvat aikomukset tuntuvat helpoilta. Kun olemme vasyneitg, kiireisia tai
kuormittuneita, tilanne on toinen. Silloin emme valttamatta kysy: "Millainen valinta tukisi pitkan aikavalin terveyttani parhaiten?”

Kysymme: "Mika olisi helpoin ratkaisu juuri nyt?”

Tama ei tee meista huonoja ihmisia. Se tekee meista ihmisia. Siksi elamantapamuutoksen todellinen testi ei ole ensimmainen paiva.
Se on tavallinen paiva. Se paiva, jolloin et ole erityisen motivoitunut. Se paiva, jolloin kaikki ei mene suunnitelman mukaan. Se paiva,
jolloin elama tulee valiin.

Juuri silloin tarvitaan jotain muuta kuin hyvaa aikomusta.

Tarvitaan toimintatapa, joka kestda tavallista elamaa. Ehka siksi niin monet elamantapamuutokset alkavat uudelleen maanantaina.
Maanantai on paikka, johon epaonnistunut yritys voidaan siirtéa. "En onnistunut talla viikolla. Aloitan maanantaina." Siten maanantaista
tulee jalleen uusi alku. Ja sama kierros alkaa.

Maanantai. Paattavaisyys. Suunnitelma. Kiire. Vasymys. Poikkeama. Pettymys. Uusi maanantai.

Vuosien kuluttua ihminen saattaa huomata aloittaneensa elamantapamuutoksen kymmenia kertoja. Ehkd ongelma ei ole siing, ettei han
osaisi aloittaa. Han osaa aloittaa erinomaisesti.

Han ei vain ole viela oppinut jatkamaan. Siind on valtava ero.



Elamantapamuutoksen onnistumista ei lopulta ratkaise se, kuinka hyvin onnistut maanantaina. Sen ratkaisee se, mita tapahtuu silloin,
kun maanantai on mennyt. Siksi tdman kirjan nimi ei ole sattumaa.

3.2. Terveys alkaa torstaina

Torstai on vertauskuva tavalliselle arjelle. Sille paivalle, jolloin motivaatio ei kanna kaikkea. Sille paivalle, jolloin tarvitset suunnitelman
sijaan toimivan tavan. Sille paivalle, jolloin tdydellisen valinnan sijaan riittaa riittdvan hyva valinta. Ja juuri siina piilee yksi tdman kirjan
tarkeimmista ajatuksista:

Ehka sinun ei kannata rakentaa elamantapaa,

joka toimii taydellisella viikolla.
Ehka sinun kannattaa rakentaa elamantapa, ’ N
joka toimii tavallisena torstaina. Silld jos se

toimii torstaina, se voi toimia myos
perjantaina. Ja lauantaina. Ja seuraavana
maanantaina.

5
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Silloin maanantai ei endaa ole uusi alku. Se on
vain seuraava paiva. Ja ehka juuri silloin
eldamantapamuutos alkaa muuttua projektista
elamaksi.

Ja ehka silloin tuloksista on mahdollista tulla
pysyvia.




"We are what we repeatedly do,
excellence, then, is not an act, but habit”.

"Olemme sita, mita toistuvasti teemme.

Erinomaisuus ei siten ole teko, vaan tapa”.

- Aristoteles -




LESSON 4: MAHDOLLISUUKSIEN MAANANTAI VS TAVALLINEN TORSTAI




Miksi terveys alkaa juuri torstaina?

Ei siksi, etta torstai olisi jotenkin terveellisempi kuin muut viikonpaivat, vaan siksi, etta torstai on tavallinen. Maanantaiin liittyy lupaus.
Torstaihin liittyy todellisuus. Maanantaina uuden elaman aloittaminen tuntuu mahdolliselta. Torstaina sinun taytyy elda sita.

Siina on suuri ero.

Eldmantapamuutoksesta puhuttaessa keskitymme usein siihen, mitd meidan pitaisi tehda. Syéda paremmin. Liikkkua enemman. Nukkua
riittavasti. Vahentaa alkoholia. Sy6da vahemman herkkuja. Kaikki hyvia tavoitteita, mutta tavoitteet kertovat vain suunnan. Ne eivat
kerro, mita tapahtuu silloin, kun eldma ei mene suunnitelman mukaan. Ja elama menee suunnitelman mukaan vain aniharvoin.

Siksi olen alkanut ajatella terveytta hieman eri tavalla. Hyva eldmantapa ei ole sellainen, joka toimii taydellisena paivana. Hyva
eldmantapa on sellainen, joka toimii myds huonona paivana. Tai toimii ainakin riittavan hyvin.

Ajatellaan tavallista torstaita. Alkuviikko on ollut vaativa. Herasit lian mydhaan. Aamupala jai kiireessa vahan vajaaksi. Tydpaiva oli
raskas. Lounas tuli syétya liilan nopeasti. Iltapaivalla vasytti. Ostit jotain makeaa herkkua, joka tuntui juuri sopivalta energiavajeeseen.
Kotimatkalla muistit, ettd jadkaapissa ei ole mitdan valmista. Kotiin paastyasi pitdisi viela
valmistaa paivallinen. Silloin sinulla on kaksi vaihtoehtoa. Voit yrittda kayttaa
tahdonvoimaa. Tai voit tehda eldmastasi hieman helpompaa.

Ensimmainen vaihtoehto kuulostaa usein tutulta: "Minun pitaa vain paattaa, etta syon
terveellisemmin." Mutta paatds on vasta alku. Jos terveellinen vaihtoehto vaatii torstai-
iltana enemman aikaa, energiaa ja ajattelua kuin epaterveellinen vaihtoehto, joudut joka
kerta kdymaan saman taistelun. Ja mita vasyneempi, sita vaikeammaksi taistelu muuttuu.

Toinen vaihtoehto on kiinnostavampi. Voisit tehda sunnuntaina ylimaardisen annoksen
ruokaa. Voisit pitéa pakastimessa muutaman helpon vaihtoehdon. Voisit pesta ja pilkkoa
kasviksia etukateen. Voisit sijoittaa hedelmat ndkyvalle paikalle. Voisit tehda terveellisesta
valinnasta hieman helpomman. Ei tdydellista. Vain helpomman. Tassa kohtaa pieni
muutos alkaa ndyttaa yllattavan suurelta. Jos onnistut tekemaan terveellisesta valinnasta
edes vahan helpomman, sinun ei tarvitse olla joka ilta hieman parempi ihminen. Riittaa,
ettd ymparistd auttaa sinua. Tama on tarkea ajatus.




4.1. Elintapojen muutoksen ei pitaisi perustua siihen, ettda muutut kokonaan uudeksi ihmiseksi

Elintapojen muutoksen pitdisi auttaa nykyista sinua tekemaan hieman parempia valintoja. Myds vasyneena. Myds kiireessa. Myos silloin,
kun elamassa on muuta ajateltavaa. Siksi pienilla muutoksilla on merkitysta. Ei siksi, etta yksi pieni teko muuttaisi terveytesi yhdessa
yossa. Vaan siksi, ettd pieni teko voi muuttaa seuraavaa valintaa.

Ja seuraava valinta voi vaikuttaa sita seuraavaan.

Yksi valmis terveellinen ateria voi tarkoittaa, ettei torstai-iltana tarvitse turvautua ensimmaiseen mieleen tulevaan vaihtoehtoon. Yksi
kavely voi tehda liikkeelle ldhtemisesta hieman helpompaa seuraavana pdivana. Yksi kasvisten liséaminen aterialle voi tehda siita
seuraavan kerran tutumman. Yksi onnistuminen voi synnyttaa ajatuksen:

"Minahan pystyn téahan.”

Ja juuri tallaiset pienet onnistumiset, pienet yes-hetket, ovat tarkeita. Niita ei ehkd huomaa vaa'alla. Niita ei ehka nae laboratorio-
tuloksissa seuraavana aamuna. Mutta niilld voi olla suuri merkitys sille, millaiseksi oma arki vahitellen muodostuu. Siksi terveyden
rakentaminen ei ole vain suurten paatosten tekemista.

Se on myds pienten kitkojen poistamista. Miten saisin kasvisten sydmisen helpommaksi? Miten saisin liikkumisesta hieman helpompaa?
Miten voisin tehda terveellisesta iltapalasta yhta helpon kuin makkaraleivasta? Miten voisin tehda seuraavasta hyvasta valinnasta niin
helpon, ettei minun tarvitse neuvotella itseni kanssa joka kerta?

Nama ovat ehka paljon hyddyllisempia kysymyksia kuin: "Kuinka paljon enemman itsekuria tarvitsen?"
Tassa kohtaa haluan palata kirjan nimeen: Terveys alkaa torstaina. Se tarkoittaa:

Terveys alkaa niina paivind, kun motivaatio ei ole huipussaan.
Terveys alkaa silloin, kun suunnitelma kohtaa todellisen elaman.
Terveys alkaa silloin, kun sinun ei tarvitse onnistua taydellisesti.

Terveys alkaa siita, etta 10ydat yhden pienen asian, jonka voisit tehda tanaan hieman helpommin.



Ehka se on kasvisten lisadminen paivalliselle. Ehka lasillinen vetta limonadin sijaan. Ehkd kymmenen minuutin kavely. Ehka aikaisempi
nukkumaanmeno. Ehka ylimaaraisen ruoka-annoksen tekeminen huomista varten. Se voi tuntua lahes liian pienelta.

Hyva.

Sen kuuluukin tuntua pienelta. Silla jos muutos on niin suuri, etta sitd on vaikea toteuttaa tavallisena torstaina, se ei ehka ole viela
oikean kokoinen muutos. Tassa kirjassa emme siis etsi taydellista suunnitelmaa. Etsimme pienid muutoksia, jotka kestavat todellista
elamaa. Koska loppujen lopuksi elamantapamuutoksen tarkein pdiva ei ole maanantai. Se ei ole uudenvuodenpaiva. Se ei ole paiva,
jolloin motivaatio on korkeimmillaan.

Se on tavallinen torstai. Ja jos pystyt tekemaan silloin yhden pienen asian terveytesi hyvaksi, olet jo matkalla.

4.2. Suuret muutokset epaonnistuvat lahes aina

Jos haluaisit rakentaa malliesimerkin siita, miten ei pitdisi tehda
eldmantapamuutosta, televisio on jo tehnyt tydn puolestamme.

Biggest Loser -formaatti ndyttaa paperilla unelmalta: hurjia treeneja,
dramaattisia pudotuksia, rajua kurinalaisuutta. Koko homma on rakennettu niin,
ettd katsoja huokaisee: “Wow, tuolla tavalla minakin voisin onnistua ... jos vain
yrittdisin tarpeeksi.”

Nopea painonpudotus nayttaa tehokkaalta. Hiki, kyyneleet ja valmentajan
huudot nayttavat kunnianhimoisilta. Sama asetelma toistuu sosiaalisessa
mediassa: “30 paivan haaste”, "8 viikon kesakunto”, “bootcamp, joka muuttaa
elamasi”.

Nama viestit luovat mielikuvaa, muokkaavat kasitystasi sellaiseksi, etta uskot
ison muutoksen vaativan ison karsimyksen. Se on jannittava tarina, mutta vaara
opas pitkaaikaiseen muutokseen.




Iso ongelma on tama: katsojalle ei koskaan naytetda, mita tapahtuu sitten kun kamerat on sammutettu. Ei nayteta sitda uupumusta, jonka
jalkeen arki tuntuu ylivoimaiselta. Ei nayteta sita hetked, kun vanhat tavat ottavat vallan, koska uusia ei ehtinyt syntya. Ei nayteta sita
syyllisyytta, kun paino alkaa palaamaan.

Naet kaikkialla “ennen ja jalkeen” valokuvia. Jos uskot, etta jokin toimii, pyyda “"ennen
ja kuusi vuotta jalkeen” kuvia. Kun muutosmalli perustuu darimmaisyyksiin, suurten
muutosten lopputulos on ennalta-arvattava:

keho vasyy

mieli vasyy

arjen rutiinit palaavat

Paino palaa entiselleen ja syyllisyys jaa.

Vika ei ole ihmisessa itsessadn. Vika on mallissa. Biggest Loser toimii viihteend, mutta
se ei toimi arjessa. Se antaa illuusion tehokkuudesta, mutta todellisuudessa se
opettaa vadran strategian ja vieldpa niin vakuuttavasti, ettd moni yrittda samaa
kotona.



LESSON 5: AUTOPILOTTI VIE JAAKAAPILLE




Kello on 20.37. Olet vasynyt. Paiva on ollut pitka, eika ruoanlaitto juuri nyt innosta. Availet keittion kaappien ovia. Katseesi osuu
keksipakettiin. Samalla jossain takaraivossa kuuluu pieni aani: "Tiedat kylla, ettei tadma ehka ole se terveellisin vaihtoehto.” Mutta keksit
ovat siind. Valmiina. Helppo valita. Tutussa paikassa. Maukkaina. Jadkaapin hyllylla olevat porkkanat eivat sano mitéan. Ne vain ovat
siella. Eivat edes kovin houkuttelevina, vailla keksien makeutta. Suljet jdakaapin. Otat muutaman keksin.

Tervetuloa autopilotille.

5.1. Aivot eivat aina halua parastasi

Olemme tottuneet ajattelemaan, ettd teemme paatoksia jarkeilemalld. Etta punnitsemme vaihtoehtoja, arvioimme seurauksia ja
valitsemme parhaaksi katsomamme vaihtoehdon. Jos tama pitdisi paikkansa kaikissa tilanteissa, eldamantapamuutoksen pitaisi olla melko
helppoa. Koska tiedamme, etta kasvikset ovat hyvdksi terveydelle, sdisimme niitd. Koska tiedamme, etta liikunta tekee hyvaa,
liikkuisimme. Koska tieddmme, etta liilan vahdinen uni ei tee meille hyvaa, menisimme aikaisemmin nukkumaan. Ihmisen kdyttdytyminen
ei toimi ndin yksinkertaisesti.

Aivot kuluttavat jopa 20 % kaikesta siitéd energiasta, jota kulutamme paivittdin. Aivot yrittavat
jatkuvasti saastaa energiaa.

Jos jokainen paivittdinen paatds pitdisi tehda alusta asti harkiten, olisimme nopeasti aivan loppu,
koska aivot kuluttaisivat viela enemman energiaa. Ajattele, kuinka monta paatdsta teet yhden
tavallisen paivan aikana. Mita puet paalle? Mitd syét aamulla? Milloin juot kahvia? Mita ostat
kaupasta? Mitd vastaat viestiin? Milloin kayt vessassa? Kumpaa reittid ajat téihin? Missa
jarjestyksessa hoidat tyotehtdvasi? Mita teet illalla?

Jos jokainen naista vaatisi perusteellisen analyysin, eldma olisi aika raskasta. Siksi aivot
automatisoivat asioita. Ja se on yleensa hyva asia. Emme tarvitse joka aamu uutta pohdintaa siita, |
miten kengannauhat sidotaan. Emme tarvitse ohjekirjaa auton kaynnistamiseen. '
Emmeka suurta pohdintaa paattaessamme, sydmmekd aamiaiseksi puuron vai ruisleivan.

Automaatiosta on valtavasti hy6tya, mutta siindg on myds pieni ongelma. ¥ Inage by pngtree.con



5.2. Autopilotti ei kysy, mika olisi pitkalla aikavalilla parasta

Se kysyy: "Mita yleensa tehdaan tdssa tilanteessa?”
Ja sitten tekee sen.

Kuvittele, ettd olet tullut toista kotiin. Olet vasynyt. Miten todenndkdista on, etta alat juuri silloin opetella kokonaan uutta tapaa valmistaa
paivallista? Ei kovin. Paljon todennakdisempaa on, etta teet jotakin tuttua. Sama ruoka. Sama kauppareitti. Sama iltapala. Sama herkku
television daressa. Samanlaiset keksit keittion kaapista. Ei siksi, etta olisit paattanyt: "Tanaan harjoitan terveyteni kannalta huonompaa
kayttaytymista”, vaan siksi, ettd aivot tunnistavat tilanteen.

Tama on tuttua. Nain olen ennenkin tehnyt. Tama on helppoa. Tama toimii. Seuraavalla kerralla sama tilanne aktivoi saman
toimintamallin entista helpommin. Nain syntyy rutiini. Rutiini on tehokas. Ja aivot rakastavat tuttua, silld se saastaa energiaa.

Valitettavasti myos silloin, kun se ei enaa palvele terveystavoitteitamme.

5.3. Kun ymparisto tekee paatoksen puolestasi

Autopilotti ei toimi yksin. Ymparisto auttaa sita. Jos keittidn pdydalla on kekseja,
niiden sydminen on helpompaa kuin jos niita ei ole sielld. Jos jadkaapissa on valmiiksi
tehtya ruokaa, sen sydminen on helpompaa kuin ruoan valmistaminen alusta asti. Jos
hedelmat ovat nakyvilla, niihin tarttuminen on helpompaa. Jos lenkkikengat ovat
eteisessa valmiina, lahteminen voi olla hieman helpompaa.

Pienet asiat vaikuttavat. Usein enemman kuin haluaisimme myontaa.

Siksi elamantapamuutosta ei kannata rakentaa pelkdstéan ihmisen tahdonvoiman
varaan. Jos ymparistd houkuttelee jatkuvasti yhteen suuntaan ja tavoitteesi toiseen,
joudut tekemaan joka padiva toita paastaksesi haluamaasi suuntaan. Se on raskasta. Ja
raskaus lisaa epaonnistumisen todennakoisyytta.




5.4. Enta jos ongelma ei olekaan sinussa?

Tama on yksi tarkeimmista kysymyksista tassa kirjassa. Jos huomaat toistuvasti syévasi illalla jotain, mita et ollut suunnitellut sydvasi,
ensimmainen ajatuksesi saattaa olla: "Minulla on huono itsekuri.” Jos liikunta jaa usein valiin: "Olen liian laiska." Jos terveellinen ruoka
jaa tekematta: "Minulta puuttuu motivaatiota.”

Mutta enta jos kysymys kuuluisikin olla toinen: Miten tdma kayttdytyminen, tama rutiini, on rakentunut?

Mita tapahtuu juuri ennen ei-toivottua kautosta? Miltéd minusta silloin tuntui? Mita vaihtoehtoja minulla olisi? Mika vaihtoehdoista on
helpoin? Millaiset asiat ymparistdssa tekisivat vaihtoehdon helpoksi? Nama ovat paljon kiinnostavampia kysymyksia kuin: "Miksi en vain
pysty tahan?”

Nama kysymykset siirtdvat huomion syyllisyydesta kayttaytymiseen. Ja kdyttaytymista voidaan muuttaa.

5.5. Al taistele autopilottia vastaan

Tassa kohtaa moni yrittaa tehda paatoksen: "En enda koskaan sy6 makkaraa iltaisin."

Se voi toimia hetken. Kun seuraava torstai-ilta tulee, olet jalleen saman tilanteen edessa. Sina vastaan autopilotti. Se ei ole kovin reilu
ottelu. Erittdin todennakdisesti haviat autopilotille, jos yritat luottaa itsekuriin. Olet varmasti kuullut laihduttajan sanovat: “Onnistuin
laihduttamaan, mutta sitten palasin vanhoihin tapoihin ja kilotkin tulivat takaisin.”

Kaizen tarjoaa toisenlaisen lahestymistavan.

Al3 yritd kerralla poistaa koko vanhaa toimintamallia. Muuta yhta pients kohtaa. Jos syét illalla makkaraa, voisitko puolittaa annoksen ja
voisiko rinnalle tulla jotain muuta, esimerkiksi pari kirsikkatomaattia? Voisiko jaakaapissa olla valmiina kasviksia? Voisiko paivallinen olla
tehty jo edellisena paivana? Voisiko kauppalistalle ilmestya yksi helppo terveellinen vaihtoehto? Voisiko makkara joskus jaada kauppaan?

Pieni muutos ei valttdmatta tunnu mullistavalta, eika sen tarvitsekaan. Sen tehtava on tehda seuraavasta hyvasta valinnasta hieman
helpompi. Ja kun hyva valinta muuttuu helpommaksi, uudeksi rutiiniksi, sinun ei tarvitse joka kerta voittaa itseasi.



5.6. Autopilotti ei ole vihollinen

Tassa on ehka tdman luvun tarkein oivallus: Autopilottia ei tarvitse tuhota. Sita kannattaa kayttaa hyvaksi.

Jos huonot valinnat voivat muuttua automaattisiksi, myds hyvat valinnat voivat muuttua. Kun aamulla ensimmaisena lasiin kaadettava
juoma on vesi, vedesta tulee helpompi valinta. Kun hedelmat ovat poydalld, niiden sydminen muuttuu tavallisemmaksi. Kun kavely
kuuluu ty6paivan tiettyyn kohtaan, lahteminen vaatii vahemman paatoksentekoa. Kun terveellinen ruoka on valmiina, sinun ei tarvitse
olla illalla sankari.

Voit vain sydda.

Siina on kayttdytymisen muutoksen yksi suurimmista salaisuuksista: Al3 .

yrita tehda itsestasi joka paiva parempaa paatoksentekijaa. Tee > - -‘
paremmasta paatdksesta helpompi. Silloin jadkaapille ei tarvitse aina ’ ® . >
menna jarjen, tahdonvoiman ja ravitsemustiedon kanssa. e .

Ehka joskus voit vain kavella sinne ja antaa autopilotin tehda tydn. '

Kun erran hiomaat tekevasi ;‘iﬁ
B ot = At
:

Sy R ey ey Ty PR R




LESSON 6: TIETO El LIHOTA EIKA LAIHDUTA




Saattaa kuulostaa hieman provosoivalta: Tieto ei lihota eika laihduta.

Tieto ei nosta verenpainetta. Tieto ei laske kolesterolia. Tieto ei saa sinua lahtemaan kavelylle eika tieto itsessadn saa sinua sydmaan
kasviksia. Tieto voi kertoa, mita kannattaa tehda, mutta tieto tai valistus ei tee sita puolestasi.

Tama on tarkea ero.

Olet ehka saanut ladkarilta ohjeen sydda vahemman suolaa. Olet kuullut, ettd kananmunaa kannattaa valttaa, jos kolesteroli on
korkealla. Tiedat, ettd makkara, leikkeleet ja monet valmisruoat sisaltavat paljon suolaa. Tiedat kaiken tdman, mutta tieto ei ilmesty
keittioon valmistamaan sinulle vahasuolaista paivallista. Tai ehka tiedat, ettd painosi hy6tyisi muutamasta kilosta vahemman. Tiedat, etta
liikunta olisi hyvaksi. Tiedat, ettd kasviksia pitdisi olla enemman lautasella.

Silti illalla saatat huomata istuvasi television daressa sipsipussi sylissa. Tieto oli edelleen sielld. Sipsit olivat vain ldhempana.

6.1. Tieto on kartta

Tieto on tarkeda. Ilman sitéa emme aina edes tietaisi, mihin suuntaan lahtea.

Ajattele karttaa tai tienviittaa. Ne voivat kertoa, missa olet ja minne olet
menossa. Ne voivat ndyttaa lyhimman reitin. Ne voivat kertoa, missa on

silta ja missa tie paattyy. Mutta kartta tai tienviitta ei kavele puolestasi. m
Sinun taytyy ottaa ensimmainen askel.

Sama patee terveyteen. Tieto voi olla erinomainen kartta. Mutta NEXT
elamantapamuutos tapahtuu vasta, kun tieto muuttuu kayttaytymiseksi. Ja

siind kohtaa asiat muuttuvat kiinnostaviksi. Koska kayttdytyminen ei ole

pelkkaa jarkea. Jos olisi, elamantapamuutos olisi helppoa. Kaikki lukisivat

samat ohjeet. Kaikki noudattaisivat niita. Ja terveysongelmat vahenisivat

nopeasti. Mutta ihminen ei ole laskentataulukko. Meilla on tunteita.

Tottumuksia. Rutiineja. Kiiretta. Vasymysta. Nalkaa. Stressia. Ja ymparisto,

joka yrittaa jatkuvasti vaikuttaa valintoihimme.



6.2. Tiedon ja tekemisen valissa on arki

Tieto ei siirry automaattisesti toiminnaksi, koska jokaisella meista on arki elettavana.

Ajatellaan henkil6a, joka haluaa syéda enemman kasviksia. Han tietad, etta kasviksia kannattaa sydda. Han on jopa paattanyt tehda niin.
Mutta kello on 20.15. Tydpaiva on ollut pitkd. Nalké on kova. Jadkaapissa on makkaraa. Kasvikset ovat vield kauppakassissa. Tieto sanoo:
"Valmista kasviksista ruokaa."

Arki kysyy: "Jaksatko pestd, pilkkoa ja valmistaa niitd nyt?" Tassa kohtaa kayttaytyminen ratkaistaan. Ei ravitsemustiedon oppitunnilla,
vaan keittidssa. Tavallisena torstai-iltana. Siksi eldamantapamuutoksessa kannattaa kysya vahemman: "Mitd minun pitdisi tietad?" ja
enemman: "Miten voisin tehda taman helpommaksi?”

6.3. Lisaa tietoa voi jopa vaikettaa asioita

Tassa on yksi aikamme erikoisista paradokseista. Kun ihminen ei onnistu, han saattaa ajatella tarvitsevansa lisaa tietoa. Niinpa han etsii
uuden ruokavalion. Sitten seuraavan. Sitten uuden. Han oppii, pitdisikd sydéda aamulla vai illalla. Pitaisikd valttaa hiilihydraatteja. Pitdisikd
sy6da enemman proteiinia. Pitdisikd paastota. Pitdisikd valttaa ultraprosessoituja ruokia. Pitdisikd sydda enemman tai vdahemman rasvaa.

Lopulta terveellisesta syomisesta tulee niin monimutkaista, ettei enaa tieda, mita pitdisi tehda.

Tiedon piti auttaa, mutta siita tuli uusi este. Minusta tassa on tarkea kysymys: Kuinka paljon tietoa ihminen oikeastaan tarvitsee ennen
kuin han voi aloittaa? Usein paljon vahemman kuin kuvittelemme. Jos tiedat, etta kasvisten lisadminen olisi sinulle hyva asia, et ehka
tarvitse viela yhta tutkimusta kasvisten terveysvaikutuksista. Ehka tarvitset vain yhden kaytannoéllisen keinon saada niita lautasellesi
huomenna. Jos tiedat, etta liikunta tekisi sinulle hyvaa, et ehka tarvitse uutta harjoitusohjelmaa. Ehka tarvitset keinon tehda kymmenen
minuutin kavelystd mahdollinen. Jos tiedat, etta iltaherkuttelu on sinulle ongelma, et ehka tarvitse lisda tietoa sokerista. Ehka sinun
kannattaa selvittda, mita tapahtuu juuri ennen kuin avaat kaapin.

Tassa kohtaa tieto muuttuu kiinnostavaksi. Se ei enda ole paamaara. Se on tydkalu.



6.4. Ehka et tarvitse lisaa tietoa

Taman kirjan tarkoitus ei ole tehda sinusta ravitsemuksen tietopankkia. En halua, etta osaat taman kirjan luettuasi vield yhden listan
siitd, mita pitaisi tehda. Haluan sinun kysyvan itseltasi erilaisia kysymyksia:

Mika minun arjessani tekee hyvasta valinnasta vaikean?
Milloin onnistun helpommin?

Mika auttaa minua onnistumaan?

Mika estda minua?

Miten voisin tehda seuraavasta hyvasta valinnasta hieman helpomman?

Nama kysymykset vievat meidat tiedosta kohti toimintaa. Ja juuri sielld muutos tapahtuu. Ei taydellisen suunnitelman paassa. Ei uudessa

ruokavaliossa. Ei seuraavassa maanantaissa, vaan siina pienessa hetkessad, jossa paatat tehda jotain toisin. Ehka vain yhden asian. Mutta
teet sen. Sitten uudelleen. Ja viela kerran. Siina kohtaa tieto alkaa tehda tydnsa. Se nayttda suunnan. Sina otat askeleen.

6.5. Tieto tarvitsee kumppanin

Tieto ei siis ole vihollinen. Se ei vain voi tehda kaikkea yksin. Tieto tarvitsee rinnalleen toimivan ymparistdn. Tapoja. Rutiineja. Pienia
onnistumisia. Yes-hetkia. Siksi kysymys ei ehka ole: "Mita minun pitadisi viela tietad?", Vaan: "Minka jo tietdmani asian voisin toteuttaa
seuraavaksi?" Se on paljon pienempi kysymys. Ja juuri siksi silld voi olla paljon suurempi vaikutus.




LESSON 7: HYVIEN AIKOMUSTEN HAUTAUSMAA




Tassa lepaa paatds syodda terveellisemmin. Tuossa paatds aloittaa saanndllinen kuntosaliharjoittelu. Tuolla lupaus kayda iltakavelylla.
Hieman kauempana lepaa lupaus nukkua enemman. Ja aivan vieressa on yksi erityisen tuttu: "Ensi maanantaina aloitan uudelleen.”

Tervetuloa hyvien aikomusten hautausmaalle. Se on valtava paikka. Ja todenndkoisesti jokaisella meista on sielld oma pieni tonttimme.

7.1. Hyva aikomus on helppo

Aikomus on oikeastaan aika mukava juttu. Se ei vaadi viela kovin paljon. Sunnuntai-iltana voit paattad, etta ensi viikolla sy6t
terveellisemmin. Mielessasi ndet jo itsesi valmistamassa varikkaita aterioita, kavelemassa toiden jalkeen ja menossa ajoissa nukkumaan.

Kaikki vaikuttaa mahdolliselta.

Sitten tulee maanantai. Ja hyvin usein maanantai sujuukin hienosti. Tiistaikin ehka vield. Keskiviikkona alkaa tapahtua jotain. Torstaina
suunnitelma joutuu ensimmaiseen todelliseen testiin. Ja perjantaina huomaat ajattelevasi: “No, ensi maanantaina sitten ihan tosissaan.”

Aikomus ei ollut huono. Suunnitelmakaan ei valttamatta ollut huono. Mutta se oli rakennettu maanantaita varten. Ei elamaa varten.

7.2. Meilla on outo tapa aloittaa alusta

Oletko koskaan huomannut, kuinka helposti eldmantapamuutoksesta tulee sarja uusia alkuja? Maanantai. Uudenvuodenaatto. Loman
jalkeen. Syntymapaivan jalkeen. Kun kiire helpottaa. Kun lapset kasvavat. Kun tyéprojekti loppuu. Kun stressi vahenee. Kun elama
rauhoittuu.

Jossain vaiheessa huomaat, etta olet kayttanyt paljon energiaa muutoksen aloittamiseen, mutta vahan vahemman siihen, kuinka
muutoksesta tehdaan osa tavallista elamaa. Tama on tarkea ero.

Aloittaminen on tapahtuma. Jatkaminen on taito. Ja juuri jatkamista tarvitsemme.






7.3. Miksi hyvat aikomukset kuolevat?

Kuvitellaan, etta paatat sydda enemman kasviksia. Hieno tavoite, mutta mita se kaytanndssa tarkoittaa? Kuinka paljon enemman?
Milloin? Mita ostat? Kuka valmistaa niista ruokaa? Mita tapahtuu torstaina, kun tulet vasyneena kotiin? Jos vastaus kaikkiin naihin
kysymyksiin on: "Yritan vain sydda terveellisemmin”, niin sinulla on aikomus. Mutta sinulla ei vield ole toimintatapaa. Tama on yksi syy
siihen, miksi hyvat aikomukset voivat epaonnistua. Ne kertovat, mitéd haluamme. Ne eivat valttamatta kerro, kuinka toimimme silloin, kun
asiat eivat mene suunnitelman mukaan.

Ja juuri silloin kayttaytyminen ratkaistaan.

Moni rakentaa elamantapamuutoksen kuvitteellisen taydellisen viikon ymparille. Heraat virkeana. Syot rauhallisen aamupalan. Tydpaiva
sujuu suunnitelman mukaan. Kayt viirkedna kaupassa ja teet vain hyvia valintoja. Tulet kotiin ajoissa. Valmistat terveellisen paivallisen.
Kayt vield illalla lenkilla ja menet ajoissa nukkumaan. Kuulostaa hyvalta.

Mutta enta jos tiistaina lapsi sairastuu? Enta jos keskiviikkona tydpaiva venyy? Enta jos
torstaina nukuit huonosti? Entd jos perjantaina ystava pyytda ravintolaan? Enta jos
lauantaina olet yksinkertaisesti vasynyt?

Hyva eldmantapa ei voi olla riippuvainen siitd, etta kaikki menee oikein, koska elama
menee vain erittain harvoin "oikein”. Elama menee ... no, elamaksi.

7.4. Mita jos epaonnistuminen ei olekaan epaonnistumista?

Tama on mielestani yksi tarkeimmista ajatuksista eldmantapamuutoksessa. Jos syo6t
yhtena iltana enemman kuin olit ajatellut, mita tapahtuu? Perinteinen ajattelutapa
sanoo: "Mokasin." Sitten ehka seuraa pettymys. Ja koska paiva meni jo pilalle, paatat
aloittaa uudelleen maanantaina.

Kaikki tai ei mitaan.




Mutta vaihtoehtoinen tapa ajatella voisi olla: "Mielenkiintoista. Mita tapahtui?”

Miksi s6in enemman? Olinko nalkdinen? Olinko vasynyt? Oliko ruoka helposti saatavilla? Oliko paiva erityisen stressaava? Oliko paivallinen
liian pieni? Talldin epaonnistumisesta tulee tietoa. Ja téma on suuri muutos ajattelutavassa. Et enda kysy: "Mika minussa on vikana?"
Kysyt: "Mita voisin oppia tasta?"

Vanhojen aikomusten paalle ei tarvitse rakentaa syyllisyytta. Voisit sen sijaan katsoa niita uteliaasti. Mita yritit tehda? Mika onnistui?
Missa kohtaa suunnitelma alkoi hajota? Mita tapahtui juuri ennen sita? Mika olisi voinut tehda jatkamisesta helpompaa? Saatat huomata
jotain yllattavaa. Ehka et epaonnistunutkaan siksi, etta tavoitteesi olivat liilan kunnianhimoisia. Ehka ne olivat liilan epamaaraisia. Tai ehka
ne olivat liian vaikeita toteuttaa tavallisessa arjessa. Tai ehka yritit muuttaa lian monta asiaa yhta aikaa. Tai ehka suunnitelmassa ei ollut
lainkaan tilaa huonoille paiville.

Tama on hyva uutinen.

Hyvien aikomusten hautausmaa voisi olla my6s oppimispaikka. Voit opetlla uuden tavan tehda Mydnteisen Muutoksen.

7.5. Kaizen-viisaus

Kaizen-ajattelussa muutos alkaa usein paljon pienemmasta kuin kuvittelemme. Ei: “Tasta lahtien sydn paljon paremmin", vaan: "Miten
voisin tehda paivallisesta vain hieman paremman?" Ei: "Aion kdyda kuntosalilla kolme kertaa viikossa”, vaan: "Miten voisin tehda
likkumisesta hieman helpompaa?" Ei: "Jatan kaikki herkut pois", vaan: "Mita pienta voisin tehda paremmin silloin, kun tekee mieli
herkutella?"

Pieni muutos ei lupaa ihmeita. Se tekee jotain tarkedmpaa. Se antaa sinulle mahdollisuuden onnistua. Ja onnistuminen synnyttaa
kokemuksen: "Pystyn téahan." Sitd kokemusta ei voi lukea kirjasta. Se taytyy saada kokea itse. Se on Yes—hetki.

Pienetkin muutokset, kun niista tulee pysyvia rutiineja, aikaansaavat suuria tuloksia.



7.5. Ehka tarvitset erilaisen tavoitteen

Jos olet vuosien ajan yrittanyt muuttua aloittamalla aina uudelleen, ehka seuraava tavoitteesi ei olekaan uusi alku. Ehka tavoitteesi voisi
olla se, etta et aloita isoa muutosta alusta.

Kun yksi pdivéa menee huonosti, seuraava paiva ei ole uusi yritys. Se on elamaa. Jos yksi ateria ei mene suunnitelman mukaan, seuraava
ateria on mahdollisuus. Jos yksi viikko menee pieleen, seuraava paiva ei tarvitse uutta maanantaita. Sinun ei tarvitse palata lahtéruutuun.
Voit jatkaa siitd, mihin jdit. Voit olla lempea itsellesi: "En ole taydellinen, mutta edistyn.”

Tama kuulostaa pienelta ajatukselta, mutta siina on valtava ero. Silloin elamantapamuutos ei ole enda sarja epaonnistuneita yrityksia.
Siita tulee jatkuva matka, jossa valilld mennaan

eteenpadin, valilla vahan sivulle ja joskus

taaksepainkin, mutta matka jatkuu.

Ehka juuri siind kohtaa hyvien aikomusten N
hautausmaa alkaa tyhjentya. Ei siksi, etta kaikki r—
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LESSON 8: TIETO YKSIN El MUUTA ELAMAA




"Syd kuitua." "Liiku enemman." "Vahenna suolaa." "Nuku riittavasti." "Sy6 kasviksia.”

Jos joku kysyy, mita terveelliseen elamaan kuuluu, Iahes kaikki osaavat vastata. Terve jarki kertoo suunnan. Se on vahan kuin
navigaattori, joka sanoo: "Aja tuonne pain” ja jattaa kertomatta, miten paaset perille.

Ajatellaan tavallista torstaita. Tiedat, etta kasviksia olisi hyva sydda enemman. Tiedat sen. Sinun ei tarvitse lukea uutta kirjaa kasvisten
terveysvaikutuksista. Sinun ei tarvitse katsoa kymmenta podcastia. Tiedat jo.

Kello on 19.45. Olet vasynyt. Paiva on ollut pitka. Jaakaapissa on makkaraa. Kasvikset ovat edelleen kauppakassissa. Tassa tilanteessa
joku voisi sanoa: "Se vaatii vain vdahan vaivanndkda valmistaa kasviksista terveellinen iltapalaa.” Kiitos. Ongelma ratkaistu. Tai ehka ei.
Tassa kohtaa tieto kohtaa arkisen eléaman.

Ja todellinen eldama on joskus aika hyva vastustaja.

8.1. Jarki vastaan vasymys

Aamulla paatat: "Tanaan kayn toiden jalkeen kavelylla." Kuulostaa hyvalta. Mutta kello 17.30 olet vasynyt. Ulkona sataa. Sohva nayttaa
poikkeuksellisen mukavalta. Tiedat edelleen, etta kavely tekisi hyvaa. Tieto ei ole havinnyt mihinkaan, mutta tilanne on muuttunut. Ja se
on merkittavaa. Meilld on taipumus arvioida kayttaytymistamme jalkikateen kuin olisimme tehneet paatdksen rauhallisessa
neuvotteluhuoneessa.

"Miksi en vain lahtenyt?"

Koska olit vasynyt. Koska oli kiire. Koska lahteminen vaati useita pienida paatoksia. Koska sohvalle j@aminen oli helpompaa. Koska ihminen
ei tee paatoksia pelkan tiedon perusteella. En halua vaittaa, ettei jarjella olisi merkitysta. On silla. Jos et tieda, etta kasvisten sydminen,
likunta ja riittava uni tukevat terveytts, tietoa kannattaa hankkia. Mutta jossain vaiheessa tiedon lisdaminen lakkaa olemasta ratkaisu.

Olet ehka jo siina pisteessa.

Tiedat kylla. Ja juuri siksi seuraavan askeleen pitaisi olla erilainen. Ei: "Mita minun pitdisi vield tietda?" vaan: "Miten saisin tdman
tapahtumaan omassa arjessani?" Tama on paljon ratkaisevampi kysymys.



8.2. Ala kysy, miksi et onnistu

Jos jokin kayttaytyminen toistuvasti epaonnistuu, meilld on taipumus tehda siitd luonnevika. “En ymmarra, miksi en onnistu! Ehka minulla
ei ole itsekuria tai olen laiska. En vain pysty pitdmaan paatodksiani.”

Kokeillaanpa toista nakdkulmaa.

Jos haluat sydda enemman kasviksia, mutta et koskaan muista ostaa niita, ehka ongelma ei ole itsekurissa. Ehka ongelma on
kauppalistassa. Jos haluat kavella iltaisin, mutta lenkkikengat ovat kaapissa ja lahteminen tuntuu joka ilta uudelta paatokselta, ehka
ongelma ei ole motivaation puute. Ehka lahtemisesta on tehty liian vaikeaa. Jos haluat sydda terveellisemman paivallisen, mutta palaat
kotiin nalkdisena eikd mitaan ole valmiina, ehka ongelma ei ole tiedon puute.

Ehka olet yrittanyt ratkaista suunnitteluongelman tahdonvoimalla.

Tassa on yksi elamantapamuutoksen kiinnostavimmista kysymyksista: Mita
jos sinun ei tarvitsekaan yrittda enemman? Mita jos voisit sen sijaan tehda
asioita hieman helpommiksi?

Kuvitellaan kaksi ihmista. Molemmat tietdvat, ettd kasviksia kannattaa sydda
enemman. Ensimmaisen jadkaapissa on valmiiksi pestyja ja pilkottuja
kasviksia. Toisen kasviksia ei ole edes ostettu. Kumpi syo niita
todennakoisemmin? Ei siksi, ettd ensimmadinen olisi viisaampi.

Tarked havainto: rutiinit voivat lisata kasvisten syontia eika rutiinien
muuttaminen paremmiksi tarvitse olla vaikeaa. Kayttaytymisen ei tarvitse olla
helpompaa siksi, etta sina olisit parempi ihminen. Sen pitaa olla helpompaa
siksi, etta arki on rakennettu tukemaan sita. Sama patee liikkumiseen. Sama
patee uneen. Sama patee ldhes kaikkeen eldmantapamuutokseen.




8.3. Enta jos yrittaisit vahemman

Tassa kohtaa Kaizen-ajattelu alkaa olla kiinnostava.

Jos jokin ei onnistu, usein ensimmainen reaktiomme on lisata yritysta. Etsia lisda motivaatiota. Huutaa lisaa itsekuria. Asettaa kovempia
tavoitteita. Lisaa liikuntaa. Lisaa saant¢ja. Lisaa kieltolistoja & enemman nalkaa.

Kaizen kysyy jotain aivan muuta: Voisimmeko tehda vahemman — mutta paremmin? Yksi kasvis enemman. Yksi kymmenen minuutin
kavely. Vahan terveellisempi iltapala. Yksi valmis ateria jadkaappiin. Yksi pieni muutos, joka ei vaadi sinulta joka paiva sankarisuoritusta.
Se saattaa kuulostaa liian helpolta, mutta juuri siina on sen voima.

Ehka sinun ei tarvitse muuttua jarkevammaksi.

Ehka tietomaarasi on jo aivan riittdva. Ehka tarvitset vain jarjestelman, joka auttaa jarkeasi silloin, kun olet vasynyt. Ympariston, joka
tekee hyvasta valinnasta helpomman. Rutiinin, joka vahentaa paatésten maaraa. Tavan, joka ei vaadi jatkuvaa motivaatiota. Ja ennen
kaikkea luvan aloittaa tarpeeksi pienesta. Silloin terve jarki saa rinnalleen jotain, mité se on aina tarvinnut:

kaytannon.

Koska loppujen lopuksi terveytta ei rakenneta silld, etta tiedamme mita pitaisi
tehda. Eika silla, ettd olemme tarpeeksi jarkevia tehdaksemme aina oikein.
Terveytta rakennetaan silloin, kun hyva valinta on mahdollista my6s tavallisena
torstaina.




LESSON 9: KUILU




Tiedat, mita pitdisi tehda, mutta et tee sita.

Tiedat, ettd kasviksia kannattaisi sydda enemman, mutta niitd ei paady lautaselle. Tiedat, etta liikkkuminen tekisi hyvaa, mutta sohva
voittaa. Tiedat, ettd aikaisempi nukkumaanmeno voisi auttaa, mutta viela yksi jakso tuntuu hyvalta ajatukselta. Tiedat, ettd makkara ei
ehka ole paras mahdollinen iltapala, mutta se on jaakaapissa.

Tassa on kuilu. Tiedon ja tekojen valiin jaava tila.

Tieteessa sita kutsutaan joskus nimella intention-behaviour gap eli aikomuksen ja kayttdytymisen valinen kuilu. Nimi kuulostaa hieman
akateemiselta. IImié on hyvin arkinen.

9.1. Elamaa kuilun toisella puolella

Kuvitellaan, etta seisot joen rannalla. Toisella puolella on asia, jonka haluat saavuttaa. Haluat sy6da terveellisemmin. Haluat liikkua
enemman. Haluat voida paremmin. Tiedat jopa, mita sinun pitdisi tehda. Seisot kuitenkin vaaralla rannalla.

Ja vaikka kuinka hyvin tietdisit, missa vastaranta sijaitsee, tieto ei kuljeta sinua sinne.

Tarvitset sillan. Elamantapamuutoksessa silta voi olla hyvin pieni. Se voi olla valmiiksi pesty
porkkana. Lenkkikengdt eteisessa. Kalenteriin merkitty kymmenen minuutin kavely.
Pakastimessa odottava valmis ateria. Yksi pieni rutiini, joka yhdistaa aikomuksen ja teon.

Tama saattaa tuntua itsestaan selvalta. Mutta ajattele, kuinka paljon aikaa kaytamme
aikomuksiin:

"Syon tasta lahin enemman kasviksia.”
"Alan lilkkkua saannollisemmin.”
"Vahennan herkkuja.”

“Menen aiemmin nukkumaan.”

Hyvia paatdksia kaikki. Mutta ne ovat viela ajatuksia. Niilla ei ole ravitsemuksellista arvoa.
Ne eivat lisda askelmaaraa eivatka ne lyhenna iltaa television aaressa.

Aikomus on lupaus tulevaisuudelle. Teko tapahtuu tassa hetkessa. Ja juuri siina niiden valiin
syntyy kuilu.



9.2. Kuilu kasvaa helposti

Mita suurempi muutos on, sitd leveammaksi kuilu saattaa kasvaa. Ajatellaan ihmista, joka paattaa tehda elamastaan taydellisen
remontin. Han paattaa:

syoda terveellisesti joka paiva
jattda sokerin kokonaan pois
aloittaa kuntosalin kolmesti viikossa tai kavella 10 000 askelta pdivassa

nukkua 8 tuntia tai valmistaa kaikki ateriat itse

Maanantaina suunnitelma voi tuntua innostavalta, mutta jokainen uusi tavoite liséa yhden sillan rakennettavaksi. Ja kun tavallinen torstai
saapuu, siltoja on paljon. Ehka liikaa. Silloin ihminen ei valttamatta tarvitse lisdd motivaatiota. Han tarvitsee pienemman kuilun.

Tassa kohtaa Kaizen-ajattelu tarjoaa kiinnostavan nakdkulman.

Sen sijaan, etta yrittdisimme hypata
kuilun yli, rakennamme sillan pala
kerrallaan. Jos tavoitteena on sydda
enemman kasviksia, ensimmainen askel
voisi olla yksi ylimaarainen kasvis
paivassa. Jos tavoitteena on liikkua
enemman, ensimmainen askel voisi olla
kymmenen minuutin kadvely. Jos
tavoitteena on nukkua paremmin,
ensimmainen askel voisi olla television
sulkeminen viisitoista minuuttia
aikaisemmin. Ei siksi, ettd nama pienet
teot olisivat koko ratkaisu, vaan siksi, etta
ne yhdistavat kaksi asiaa: “Tiedan, mita
haluan” ja Teen jotain sen eteen.”

Se on valtava edistysaskel.



9.3. Sillat rakentuvat pala palalta

Ajatellaan jalleen sita torstai-iltaa. Olet lopen vasynyt. Tiedat, etta liikunta olisi hyvaksi. Tavoitteesi voi olla esimerkiksi: Tee tunnin
kuntosalitreenin.” Kuilu saattaa tuntua valtavalta. Mutta jos kysyt: "Voisinko kavella kymmenen minuuttia?" tilanne muuttuu.

Kymmenen minuuttia ei ehka ratkaise terveyttasi, mutta se antaa sinulle jotain, mita tieto ei koskaan voi antaa: Kokemuksen siita, etta
teit, vaikka olit vasynyt. Ja juuri kokemukset muuttavat kasitystdmme itsestamme: "Olen ihminen, joka lahtee vaikkapa lyhyelle kavelylle,
jos olo on vasynyt.”

Se on aivan eri asia kuin: "Minun pitaisi likkua enemman”, mutta vasymyksen johdosta tekeminen jaa. Ensimmainen on identiteettia.
Toinen on aikomus.

Ehka tarkein asia on tama: Sinun ei tarvitse hypata kuilun yli. Sinun ei tarvitse muuttaa kaikkea. Sinun ei tarvitse onnistua taydellisesti.
Sinun tarvitsee vain asentaa seuraava lankku. Yksi pieni teko. Sitten toinen. Sitten
ehka kolmas. Jonain pdivana huomaat, etta kuilu ei enaa tunnukaan niin suurelta. Et
siksi, etta olisit oppinut kaiken mahdollisen terveydesta, vaan siksi, etta tiedon ja
tekojen valiin on rakentunut silta.

Ja tassa piilee jotain tarkeda.

Jos olet vuosien ajan ajatellut: "Tiedan kylla, mutta en saa itseani tekemaan sita" ala
ehka kysy ensimmaiseksi: “Mika minussa on vikana?" Kysy mieluummin: "Missa
kohtaa kuilu syntyy?" Mika tapahtuu juuri ennen sita hetked, jolloin hyva aikomus
muuttuu vanhaksi toimintatavaksi? Onko sinulla silloin kiire? Oletko nalkdinen?
Vasynyt? Onko terveellinen vaihtoehto toteuttaa? Onko epaterveellinen vaihtoehto
liian helppo? Kun I6ydat kuilun kohdan, voit alkaa rakentaa siltaa juuri siihen. Ei koko
elamaa uusiksi, vain seuraava askel.

Ehka tassa on koko kirjan ajatus tiivistettyna: Tieto nayttaa suunnan.
Aikomus osoittaa halun. Teot rakentavat siltaa.




LESSON 10: MITEN TASTA ETEENPAIN?




Olemme puhuneet tassa kirjassa tiedosta. Aikomuksista. Autopilotista. Tottumuksista. Ymparistostd. Motivaatiosta. Ja ennen kaikkea siita
kuilusta, joka jaa sen valiin, mitd haluamme tehda ja mita lopulta teemme. Ehka olet huomannut, ettei ongelmasi olekaan tiedon puute.
Et tarvitse enaa yhta listaa siitd, mita pitdisi sydda. Et ehka tarvitse uutta dieettid. Et ehka tarvitse uutta maanantaita. Saatat tarvita
jotain paljon arkisempaa.

Tavan tehda hyvasta valinnasta hieman helpompi.

10.1. Makkara ei ole vihollisesi

Tama on tarked sanoa aaneen. Tarkoitus ei ole tehda makkarasta taman kirjan pahista. Makkara saa olla olemassa. Sita saa sydda.
Eika yksi makkara-ateria ratkaise terveyttasi suuntaan tai toiseen. Ongelma syntyy vasta silloin, jos lahes kaikki valinnat tehdaan sen
perusteella, mika on nopeinta, helpointa ja tutuinta.

Silloin ruokavalio alkaa vahitellen nayttad enemman arjelta kuin omilta tavoitteilta.

Ja sama patee muuhunkin kuin ruokaan. Sohva voittaa kavelyn. Hissi voittaa portaat. Valmisruoka voittaa ruoanlaiton. Ei siksi, etta emme
tietdisi paremmin, vaan koska helpolla on valtava kilpailuetu. Et tarvitse lisaa syyllisyytta. Jos olet tunnistanut itsesi taman kirjan sivuilta,
toivon, ettet enda ajattele: "Minun pitaa vain ryhdistaytya." Se olisi véahan sama kuin yrittaisi korjata
vuotavaa vesihanaa kuivaamalla kerta toisensa jalkeen lattiaa.

Jos sama ongelma toistuu, kannattaa katsoa itse ongelmaa.

Mika tekee vanhasta valinnasta helpon? Mika tekee uudesta vaikean? Voisinko valmistella jotain
etukateen? Voisinko tehda muutoksesta pienemman? Voisinko aloittaa yhdesta ateriasta? Yhdesta
kavelysta? Yhdesta uudesta rutiinista? Yhdesta torstaista? Ehka eldmantapa-muutoksen suurin
muutos ei olekaan se, etta onnistut joka paiva. Ehka se on se, ettd huonon paivan jalkeen et enda
ajattele: "Aloitan maanantaina”, vaan: "Jatkan huomenna." Se on pieni ero, mutta sen seuraukset
voivat olla suuria. Yksi huonompi ateria ei pilaa paivaa. Yksi valiin jaanyt kavely tai punttitreeni ei
pilaa viikkoa. Yksi makkara ei pilaa ruokavaliota. Ne tekevat sinusta inhimillisen. Voit vain jatkaa.
Tavallista eléamaa. Myos torstaina.




Kun aloit lukea tata e-kirjaa, ehka mietit, onko pysyva elamdanmuutos lainkaan mahdollista. Nyt tiedat, etta kylla on. Sen sijaan, etta kyse
olisi yhdesta uuvuttavasta projektista, ymmarrat kysymyksessa olevan paremmasta strategiasta. Kirjan tavoite on kaksiosainen:

Auttaa sinua ymmartamaan toisenlainen tapa tehda Myonteinen Muutos.
Auttaa sinua havaitsemaan, kuinka pienet arkiset teot voivat kdaantaa terveytesi suunnan.

Myonteinen Muutos ei ole “projekti”. Mydnteinen Muutos ei ole “uusi eldma seuraavien viikkojen tai kuukausien aikana”. MM on reitti, jota
kukin voi kulkea omaa vauhtiaan. Tama on polku, joka toimii, vaikka arki olisi kiireistd, sekavaa tai epatdydellistd. Jos mielessa kavaisee
ajatus “Ehka mina pystyn tahan sittenkin”, se on merkki siita, etta iso muutos on jo alkanut.

10.2. Jos haluat, et ole tassa yksin

Jos tama kirja heratti sinussa tunteen, ettd “nyt haluan toimia”, ohjaamme sinut mielelldmme eteenpain.

Tama e-kirja on ollut alku, mutta todellinen muutos syntyy, kun viet opit kdytantdon. Siksi looginen seuraava askel on jatkaa matkaa
yhdessa. Valmennuksessa, joka perustuu Kaizen-ajatteluun, saat tukea siihen, etta pienet teot muuttuvat pysyviksi rutiineiksi.

Ehka tiedat tarkalleen, mitad haluaisit muuttaa, mutta yksin on joskus vaikea nahda, arjessasi pitéa vanhaa toimintatapaa ylla. Silloin
sinun ei tarvitse yrittaa kovempaa. Voit pyytaa apua. RESULTA-valmennuksessa emme lahde rakentamaan sinulle uutta taydellista

eldmaa. Ei uutta "taydellista” ruokavaliota, ei “maailman parasta” treeniohjelmaa.
Ldhdemme selvittamaan, mika sinun arjessasi toimii jo nyt, mika tekee muutoksesta ore,
vaikean ja mika voisi olla seuraava pieni askel. Jos et halua tavoitella muutosta yksin,

-
RESULTA-tutkimusmatka voi olla sinua varten. ) (0 / / /

ALOITA PIENESTA. PYSY UTELIAANA. ONNISTU!

= Liity valmennukseen tasta
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