Aikaisemmissa onnellisuuteen liittyvissd kirjoissani olen jo kisitellyt monia on-
nellisuuden ndkdkulmia, kuten onnen esteitd, onnen paradokseja ja onnellisuu-
denohjeita. Muttakoskalaaja-alainen tieteelliseen tutkimukseen perustuva teos
puuttuu, pddtin sellaisen kirjoittaa. Tavoitteena oli hyddyntdd mahdollisimman
tuoretta onnellisuuteen liittyvdd tutkimusta alan klassikoita unohtamatta.

Haasteena oli kirjoittaa kirja, jossa kuvataan konkreettisia tutkimustuloksia
selkedsti ja ymmaérrettdvasti. Suomeksi on saatavilla useita onnellisuuteen liit-
tyvid kirjoja, kuten Martin Seligmanin Aifo onnellisuus, mutta ndma kirjat eivit
kuvaa kattavasti onnellisuuteen liittyvadd tutkimusta. Lisdksi lukijalle ei yleensd
anneta mahdollisuutta itse arvioida tuloksia, vaan niistd esitetddn vain kirjoit-
tajan tekemid tulkintoja.

Useissa kirjoissa ja artikkeleissa on onnellisuutta tarjottu ratkaisuksi kaiken-
laisiin ihmisend olemisen ongelmiin. Monet ohjeista ovat sindnsé uskottavan
tuntuisia, mutta lupaukset ovat usein liiallisia. Thmisen uskomukset ja asenteet
eivdt muutu tuosta vain muutamalla ohjeella. Parhaiten toimivat ohjeet, joissa
jotakin asiaa harjoitellaan riittdvasti.

Limpimit kiitokset kaikille tdssd hankkeessa mukana olleille. Kiitdn myds
puolisoani Markettaa huolenpidosta ja ymmartiviisyydesta kirjoitusprosessin

aikana.
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