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JOHDANTO:
OMA TARINANI

ukion toisen vuoden viimeisena paivana minua lyotiin base-

ballmailalla kasvoihin. Luokkakaverini lyodessa palloa tay-
della voimalla maila lipesi hanen kisistdan, lensi suoraan minua
kohti ja iskeytyi tasmalleen silmieni viliin. Minulla ei ole tuon
hetken rajuudesta minkaanlaista muistikuvaa.

Maila paiskautui kasvoihini sellaisella voimalla, ettd se mursi
nenini epamuodostuneen U:n muotoiseksi. Tormays sai aivojeni
pehmein kudoksen liimahtamain vasten kalloni sisdpuolta. Tur-
votuksen aalto tulvahti valittdmasti joka puolelle paatini, ja se-
kunnin murto-osassa nenani oli murtunut, olin saanut lukuisia
kallonmurtumia ja molemmat silmakuoppani olivat murskana.

Kun avasin silmani, ndin, kuinka ihmiset tuijottivat minua
ja juoksivat auttamaan. Katsoin alas ja huomasin pienid punai-
sia taplia vaatteissani. Eras luokkakaverini riisui paitansa ja ojensi

sen minulle. Yritin tyrehdyttaa murtuneesta nenastani virtaavaa
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verta sen avulla. Olin sokissa ja himillani enki arvannut, kuinka
vakavasti olin juuri loukkaantunut.

Opettajani kiersi kisivartensa hartioideni ympéri, ja aloitim-
me pitkdn taipaleen terveydenhoitajan luokse: kentdn poikki,
alas kukkulaa ja takaisin kouluun. Satunnaiset kadet tukivat mi-
nua kyljistd ja yrittivat pitdd minua seisaallaan. Emme kiirehti-
neet vaan kévelimme hitaasti. Kukaan ei tajunnut, kuinka paljon
jokainen minuutti merkitsi.

Kun saavuimme terveydenhoitajan vastaanottohuoneelle, hin

kyseli minulta sarjan kysymyksii.

"Miki vuosi nyt on?”

”1998”, vastasin. Todellisuudessa vuosi oli 2002.

"Kuka on Yhdysvaltain presidentti?”

"Bill Clinton”, sanoin. Oikea vastaus oli George W. Bush.
"Miki on aitisi nimi?”

"Hmm...” jahkailin. Kymmenen sekuntia kului.

"Patti”, vastasin rennosti ja yritin sivuuttaa sen tosiasian, etta
minulta oli kestdnyt kymmenen sekuntia muistaa oman giti-

ni nimi.

Se oli viimeinen kysymys, jonka muistan. Kehoni ei pystynyt
kasittelem&aan aivojen nopeaa turpoamista, ja menetin tajunta-
ni ennen ambulanssin saapumista. Vain minuutteja mychemmin
minut kannettiin ulos koulusta ja vietiin ldheiseen sairaalaan.

Pian sinne saapumisen jilkeen kehoni alkoi sammua. Minulla
oli vaikeuksia perustoiminnoissa, kuten nielemisessé ja hengitta-
misessa. Sain pdivan ensimmaisen sairauskohtauksen. Sen jalkeen
hengitykseni pysdhtyi kokonaan. Antaessaan minulle kiirees-

ti happea ldakarit paattivat, ettd paikallinen sairaala ei pystyisi
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hoitamaan tilannetta, joten he jirjestivit helikopterin, joka len-
nattiisi minut suurempaan sairaalaan Cincinnatiin.

Minut karréttiin ensiapuaseman ovista ulos kohti helikopterin
laskeutumisalustaa kadun toiselle puolelle. Paarit ramisivit epa-
tasaisella jalkakdytavilla hoitajan tyontdessd minua eteenpdin ja
toisen pumpatessa jokaisen henkiyksen minuun késin. Muuta-
maa hetked aiemmin sairaalaan saapunut &itini kapusi viereeni
helikopteriin. Kun hén lennon aikana piti kiinni kiddesténi, olin
yhi tajuton enkd pystynyt hengittim&in omin voimin.

Samaan aikaan kun #iti lensi kanssani helikopterilla, isdni
meni kotiin huolehtimaan veljesténi ja sisarestani ja kertomaan
heille uutiset. Han nieli kyyneleitdin selittdessaan siskolleni, et-
tei han péasisi siskon kahdeksannen luokan paittajaisiin samana
iltana. Kun isd oli vienyt sisarukseni perheen ja ystivien luo hoi-
toon, hin ajoi Cincinnatiin.

Kun laskeuduimme sairaalan katolle, parinkymmenen 1d5ka-
rin ja sairaanhoitajan ryhma kiiruhti helikopterin laskeutumis-
alustalle ja tyonsi minut traumayksikk66n. Tahan mennessi aivo-
jeni turvotuksesta oli tullut niin vakavaa, ettd kirsin toistuvista
traumanjilkeisisté sairauskohtauksista. Murtuneet luuni piti kor-
jata, mutta senhetkinen kuntoni ei mahdollistanut leikkauksia.
Jalleen yhden kohtauksen jalkeen — paivin kolmannen — minut
vaivutettiin 1ddkkeilld koomaan ja kytkettiin hengityslaitteeseen.

Tama4 sairaala ei ollut vanhemmilleni vieras. Kymmenen vuot-
ta ailemmin he olivat saapuneet saman rakennuksen pohjaker-
rokseen, kun 3-vuotiaalla sisarellani oli diagnosoitu leukemia.
Olin itse tuolloin 5-vuotias ja nuorempi veljeni ainoastaan puo-
len vuoden ikdinen. Kemoterapiaa, selkdydinpunktioita ja luu-
ydinnaytteiden ottoa kesti kahden ja puolen vuoden ajan, mut-
ta sen jdlkeen pikkusiskoni kaveli ulos sairaalasta onnellisena,

parantuneena ja syovistd selvinneend. Nyt kymmenen vuoden
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normaalielimin jilkeen vanhempani olivat jéilleen samassa pai-
kassa, talld kertaa vain toisen lapsensa kanssa.

Kun vajosin koomaan, sairaalan henkilokunta ldhetti papin
ja sosiaalityontekijan lohduttamaan vanhempiani. Kyse oli sa-
masta papista, joka oli tavannut vanhempani kymmenen vuotta
alemmin sind iltana, kun he olivat saaneet tietdd sisareni sairas-
tavan syopaa.

Pdivan hdmartyessi illaksi joukko koneita piti minua hengis-
sd. Vanhempani nukkuivat levottomasti sairaalan patjoilla yhdes-
sd hetkessd visymyksestd luhistuen ja toisessa tiysin hereilla ja
sekaisin huolesta. Aiti kertoi minulle myShemmin: "Se oli yksi

elamiani karmeimmista Oista.”

TOIPUMISENI

Onneksi seuraavaan aamuun mennessa hengitykseni oli elpynyt
siind maarin, ettd laakarit pystyivat herattamaian minut turvalli-
sin mielin koomasta. Kun vihdoin tulin tajuihini, sain tietaa, etta
olin menettianyt hajuaistini. Sairaanhoitaja pyysi minua kokeeksi
niistimaan nenadni ja nuuhkaisemaan omenamehutolkkia. Ha-
juaistini kylla palautui, mutta kaikkien yllatykseksi nenan niista-
minen pakotti ilmaa kulkemaan silmakuoppani murtumien lapi
ja tyonsi vasemman silmani paikoiltaan. Silmdmunani pullahti
ulos kuopastaan, ja sitd pitivdt epavarmasti paikoillaan vain sil-
maluomeni ja nikéhermo, joka liitti silman aivoihin.
Silmaladkari sanoi, ettd silmdmunani muljahtaisi lopulta pai-
koilleen, kunhan ilma olisi kulkeutunut ulos, mutta oli vaikea
arvioida, kuinka kauan siina kestiisi. Leikkausaikani oli varattu

viikkoa my6hemmaksi, mika antoi toipumiselleni jonkin verran
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lisaaikaa. Naytti siltd, kuin olisin ollut nyrkkeilyottelun hivin-
neessid kulmassa, mutta minut péastettiin kuitenkin sairaalasta.
Palasin kotiin murtuneen nenin, puolen kymmenen kasvomur-
tuman ja pullistuneen vasemman silmén kera.

Seuraavat kuukaudet olivat rankkoja. Tuntui, ettd elamassa-
ni kaikki oli pysdhdyksissd. Nidin kaiken kahtena viikkojen ajan
enkd kyennyt kirjaimellisesti katsomaan suoraan. Kesti yli kuu-
kauden, mutta lopulta silmdmunani palasi kuin palasikin takai-
sin tavalliselle paikalleen. Sairauskohtausten ja ndkohiirididen
lomassa kului kahdeksan kuukautta ennen kuin pystyin ajamaan
autoa. Fysioterapiassa harjoittelin alkeellisia motorisia litkkeits,
kuten suoraan kavelemista. Paatin, etten antaisi loukkaantumise-
ni lannistaa minua, mutta useammin kuin kerran tai kaksi tunsin
itseni masentuneeksi ja musertuneeksi.

Kavi tuskallisen selviksi, kuinka pitkd matka minun tuli tait-
taa, ennen kuin p#isisin takaisin baseballkentille vuotta myo-
hemmin. Baseball oli aina ollut iso osa elamiéni. Isdni oli pelan-
nut St. Louis Cardinals -joukkueen riveissi baseballin alasarjassa,
ja my0s mini olin haaveillut ammattilaisurasta. Kuukausien kun-
toutuksen jalkeen janosin paluuta takaisin kentille enemméan
kuin mitdin muuta.

Paluu baseballin pariin ei kuitenkaan sujunut ongelmitta. Kun
kausi saatiin pdatokseen, olin ainoa, joka pudotettiin edustus-
joukkueesta. Minut ldhetettiin pelaamaan juniorijoukkueeseen
toisen vuoden opiskelijoiden kanssa. Olin pelannut 4-vuotiaas-
ta ja panostanut kyseiseen urheilulajiin valtavasti seka aikaa ettd
energiaa. Kaltaiselleni pelaajalle putoaminen oli ndéyryyttavaa.
Muistan eldvasti paivin, kun se tapahtui. Istuin autossani ja itkin
samalla, kun vaihtelin radiokanavia ja yritin epitoivoisesti etsia

kappaletta, joka saisi minut paremmalle mielelle.
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Vuoden itse-epdilyn jilkeen onnistuin padsemain edustus-
joukkueeseen viimeisen vuoden opiskelijana, mutta minut otet-
tiin vain harvoin kentille. Pelasin lukion edustusjoukkueessa yh-
teensi vain 11 vaihtoa eli hddin tuskin yhden ottelun verran.

Mitddnsanomattomasta lukiourastani huolimatta uskoin, etta
minusta voisi tulla mainio pelaaja. Tiesin myds sen, ettd jos ha-
luaisin asioiden kehittyvin paremmalle tolalle, minun tulisi ottaa
itse vastuu muutoksen aikaansaamisesta. Kdannekohta tuli kak-
si vuotta loukkaantumiseni jilkeen, kun aloitin yliopisto-opinnot
Denisonin yliopistossa. Se oli uusi alku. Se oli my6s paikka, jossa

16ysin pienten rutiinien yllattdvin voiman ensimmaiisen kerran.

MILLA TAVALLA SAIN TIETAA
RUTIINEISTA

Denisonin yliopistoon pyrkiminen oli yksi elimani parhaista paa-
toksista. Sain paikan baseballjoukkueesta, ja vaikka olinkin en-
simmaisen vuoden opiskelijana aivan pelaajalistan hantapaassa,
olin innoissani. Lukiovuosieni kaaoksesta huolimatta olin onnis-
tunut paasemadn yliopistourheilijaksi.

En ollut aloittamassa baseballjoukkueessa vield pitkddn ai-
kaan, joten keskityin laittamaan eldmani kuntoon. Samaan ai-
kaan kun ikatoverini valvoivat myohaan videopeleja pelaillen,
loin hyvia nukkumisrutiineja ja menin sankyyn joka ilta aikai-
sin. Opiskelija-asuntoloiden sotkuisessa maailmassa pidin huolen
siitd, ettd huoneeni oli siisti ja jarjestyksessd. Namé parannukset
olivat pienimuotoisia mutta antoivat elamaani hallinnan tunteen.

Aloin tuntea oloni uudelleen itsevarmaksi. Tama kasvava usko
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itseeni levisi pikkuhiljaa oppitunneillekin, ja onnistuin paranta-
maan opiskelumenetelmiéni ja saamaan ensimmiisen yliopisto-
vuoden aikana pelkéstdén erinomaisia arvosanoja.

Rutiini tarkoittaa tapaa tai kdytostd, joka toistuu saannollises-
ti ja monessa tapauksessa automaattisesti. Jokaisen lukukauden
aikana sain kartutettua pienid mutta johdonmukaisia rutiineja,
ja lopulta ne johtivat sellaisiin tuloksiin, joita en olisi pystynyt
aloittaessani edes kuvittelemaan. Esimerkiksi ensimmaista kertaa
elimasséni otin tavaksi nostella painoja useita kertoja viikossa,
ja tulevina vuosina 193-senttinen runkoni rotevoitui 77-kiloisesta
héyhensarjalaisesta hoikaksi 90-kiloiseksi.

Kun toisen vuoden kauteni lihestyi, sain paikan heittoko-
koonpanon aloituksessa. Kolmantena vuonna minut valittiin
kauden lopussa sekd joukkueen kapteeniksi ettd parhaimpien pe-
laajien joukkueeseen. Kesti kuitenkin aina viimeisen vuoden kau-
teeni asti, ettd uni-, opiskelu- ja voimaharjoittelurutiinini alkoivat
todella kantaa hedelmaa.

Kuusi vuotta sen jilkeen kun olin saanut baseballmailan kas-
voihini ja minut oli lennatetty sairaalaan ja vaivutettu koomaan,
minut valittiin Denisonin yliopiston parhaaksi miespuoliseksi
urheilijaksi ja nimettiin ESPN Academic All-American Teamiin
— koko maassa ainoastaan 33 pelaajalle osoitettu kunnia. Kun
valmistuin, minut mainittiin kouluni ennatyskirjoissa kahdek-
sassa eri kategoriassa. Samana vuonna minut palkittiin yliopis-
ton korkeimmalla akateemisella kunnianosoituksella, Presiden-
tin mitalilla.

Toivon, ettd annat minulle anteeksi, jos tima kuulostaa ke-
huskelulta. Totta puhuakseni urheilu-urassani ei ollut mitdan
legendaarista tai historiallista. En koskaan pdatynyt pelaamaan
ammattilaisena. Kuitenkin noita vuosia muistellessani uskon,

ettd saavutin jotain aivan yhtéd harvinaista: ylsin parhaimpaani.
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Uskon my®ds, ettd timén kirjan ajatukset voivat auttaa sinuakin
tekem&in samoin.

Me kaikki kohtaamme eldméssé haasteita. Loukkaantuminen
oli omani, ja kokemus opetti minulle elintirkedn asian: aluksi
pieniltd ja vahipatoisiltd vaikuttavat muutokset kertautuvat mer-
kittaviksi tuloksiksi, jos on vain valmis pitdimé&in niistd kiinni.
Kaikkien eldmassi tulee takaiskuja, mutta pitkilla aikavalilla ela-
méimme laatu riippuu usein rutiiniemme laadusta. Samat rutiinit
johdattavat aina samaan lopputulokseen, mutta parempien rutii-
nien avulla miké tahansa on mahdollista.

Kenties on olemassa ihmisié, jotka saavuttavat uskomattoman
menestyksen yhdessi yossi. En tiedd ensimmaéistikain enka ta-
kuulla ole yksi heistd. Matkallani koomapotilaasta parhaimpien
pelaajien joukkueeseen ei ollut yhtd kdénteentekevdd hetked;
niitd oli monta. Kyse oli asteittaisesta kehittymisesta ja pitkés-
td pienten voittojen ja pikkuruisten lipimurtojen sarjasta. Ainoa
keino edistyd — ainoa vaihtoehto, joka minulla oli — oli aloittaa
pienesti. Samaa strategiaa kidytin muutamaa vuotta myohemmin,

kun perustin oman yrityksen ja ryhdyin tyostim&an titi teosta.

MITEN JA MIKSI KIRJOITIN TAMAN
KIRJAN

Vuoden 2012 marraskuussa aloin julkaista artikkeleja jamesclear.
com-nettisivuillani. Olin tehnyt muistiinpanoja henkilokohtai-
sista rutiineihin liittyvista kokeiluistani jo vuosien ajan ja lopul-
ta olin valmis jakamaan osan niista julkisesti. Aloitin julkaise-

malla uuden artikkelin joka maanantai ja torstai. Muutamassa
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kuukaudessa tima yksinkertainen kirjoitusrutiini johti tuhan-
teen uutiskirjeen tilaukseen, ja vuoden 2013 loppuun mennessa
maiéri oli kasvanut jo 30 000 tilaajaan.

Vuonna 2014 sdhkdpostilistani laajeni yli 100 000 tilaajaan,
mika teki siitd yhden internetin nopeimmin kasvavista uutiskir-
jeistd. Olin tuntenut itseni huijariksi kaksi vuotta aiemmin, kun
olin alkanut kirjoittaa, mutta nyt minut tunnettiinkin rutiinien
asiantuntijana. Tama uusi titteli innosti minua mutta tuntui myos
epamukavalta. En ollut iking pitdnyt itsedni mestarina vaan mie-
luumminkin henkil6n4, joka oli tehnyt omia kokeilujaan lukijoi-
den rinnalla.

Vuonna 2015 saavutin 200 000 tilaajan rajapyykin ja tein kir-
jasopimuksen Penguin Random Housen kanssa ja aloin kirjoittaa
parhaillaan lukemaasi kirjaa. Yleisoni kasvaessa kasvoivat myds
bisnesmahdollisuuteni. Minua kutsuttiin aina vain useammin pu-
humaan tapojen muodostumisesta, kayttdytymisen muuttami-
sesta ja jatkuvasta kehittymisestd. Pidin konferensseissa paapu-
heenvuoroja sekd Yhdysvalloissa ettd Euroopassa.

Vuonna 2016 artikkelini alkoivat ilmestyd usein Timen, En-
trepreneurin, Forbesin ja Fast Companyn kaltaisissa julkaisuissa.
Uskomatonta mutta totta, sind vuonna kirjoituksiani luki yli kah-
deksan miljoonaa lukijaa. NFL:n, NBA:n ja MLB:n valmentajat
alkoivat lukea tuotantoani ja jakaa sen antia joukkueilleen.

Vuoden 2017 alussa perustin Habits Academyn, josta tuli orga-
nisaatioille ja yksil6ille ensimmaéinen harjoitusalusta hyvien rutii-
nien rakentamiseen elamaissa ja tyossa.” Suuryritykset ja kasvavat
start-upit alkoivat ilmoittaa johtajiaan kursseilleni ja kouluttaa
henkilokuntaansa. Kaiken kaikkiaan yli 10 000 johtajaa, paillik-

kod, valmentajaa ja opettajaa on valmistunut Habits Academyst,

* Kiinnostuneet lukijat voivat tutustua aiheeseen osoitteessa habitsacademy.com.
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ja heidan kanssaan tekeméni tyo on opettanut minulle valtavan
paljon siitd, miten rutiinit saa toimimaan oikeassa eliméssa.

Kun viimeistelen téta kirjaani vuonna 2018, jamesclear.com-si-
vuilla vierailee kuukausittain yli miljoona kavijaa ja lahes 500 000
lukijaa tilaa viikoittain ilmestyvad uutiskirjettini. Maara on niin
paljon enemmén kuin aluksi odotin, etten edes tiedd, mitd siitd

pitdisi ajatella.

MITEN HYODYT TASTA TEOKSESTA

Yrittaja ja sijoittaja Naval Ravikant on sanonut, ettd “kirjoittaak-
seen hyvan kirjan on ensin tultava kirjan tarinaksi”. Opin tassa
kirjassa esittelemistdni ajatuksista alun perin siten, ettd minun
oli itse elettava ne. Minun oli luotettava pieniin rutiineihin pa-
lautuakseni loukkaantumisestani, vahvistuakseni kuntosalilla,
yltaakseni huippusuorituksiin kentalla, aloittaakseni kirjailijan-
urani, rakentaakseni menestyneen yrityksen ja yksinkertaisesti
kasvaakseni vastuulliseksi aikuiseksi. Pienet rutiinit auttoivat mi-
nua yltamaan parhaimpaani, ja koska tama kirja on nyt sinun ka-
sissasi, arvelen, ettd sinakin haluaisit yltdd omaasi.

Seuraavilla sivuilla tarjoan vaiheittain etenevin menetelman
parempien rutiinien rakentamiseen ei ainoastaan paivien tai viik-
kojen vaan koko elaman ajaksi. Vaikka tiede tukee kaikkea kir-
joittamaani, tuotokseni ei ole akateeminen tutkimusartikkeli
vaan ohjekirja. Oivallukset ja kaytinnon neuvot ovat keskiossa,
kun avaan rutiinien luomiseen ja muuttamiseen liittyvaa tutki-
mustietoa helposti ymmarrettavilla ja sovellettavalla tavalla.

Ammennan muun muassa biologian, neurotieteen, filosofian ja

psykologian kaltaisilta tutkimusaloilta, jotka ovat olleet olemassa
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pitkddn. Tarjoan sinulle yhdistelmén fiksujen ihmisten parhai-
ta oivalluksia vuosien takaa ja nykytutkijoiden tekemia kiinnos-
tavimpia ja mullistavimpia 16ytgja. Toivon, ettd olen onnistunut
paikantamaan kaikkein merkittdvimmat ajatukset ja yhdistimaan
ne tavalla, joka saa tarttumaan toimeen. Niille sivuille koottu vii-
saus on minua edeltineiden asiantuntijoiden ansiota. Kaikki alyt-
tomyydet ovat omia virheiténi.

Tamaén kirjan selkdranka on rutiinien nelivaiheinen malli — &r-
syke, tarve, reaktio ja palkinto — ja kayttdytymismuutoksen nelja
lakia, jotka kehittyvét niistd vaiheista. Psykologiaan perehtyneet
lukijat saattavat tunnistaa nima termit vélineellisestd ehdollistu-
misesta, jonka B. F. Skinner esitti alkujaan 1930-luvulla sanoilla
"arsyke, reaktio, palkinto”. Sittemmin Charles Duhigg on tehnyt
ilmion tunnetuksi termein “arsyke, rutiini, palkinto” teoksessaan
The Power of Habit (suom. Tapojen voima).

Skinnerin kaltaiset kdyttaytymistieteilijit ymmairsivit, etta
tarjoamalla oikeanlaista palkkiota tai rangaistusta ihmiset saa
kdyttaytymaan tietylld tavalla. Vaikka Skinnerin mallissa kuvat-
tiin erinomaisesti, kuinka ulkoinen rsyke vaikuttaa tapoihimme,
siitd puuttui tyhjentéva selitys, milld tavalla ajatuksemme, tun-
teemme ja uskomuksemme vaikuttavat kdyttdytymiseemme. Si-
siisilld tiloilla eli mielialoillamme ja tunteillamme on niin ikdan
suuri vaikutus. Viime vuosikymmenten aikana tutkijat ovat alka-
neet ottaa selvia ajatusten, tunteiden ja kayttdytymisen vélisista
suhteista. Myos siihen liittyvaa tutkimustietoa kisitellaan nail-
13 sivuilla.

Kaiken kaikkiaan tarjoamani malli on yhdistelmd kognitii-
visesta ja kdyttdytymistieteestd. Uskon, ettd se on yksi ensim-
maiisistd ihmisen kayttdytymistd kuvaavista malleista, joka ottaa
huomioon sekd ulkoisten drsykkeiden ettd sisdisten tunteiden
vaikutukset rutiineihimme. Vaikka osa kielesta saattaakin olla jo
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tuttua, olen varma, etta yksityiskohdat ja kdayttaytymismuutoksen
neljin lain sovellukset tarjoavat uuden tavan ajatella rutiineja.

Thmisen kiyttdytyminen muuttuu koko ajan: tilanne tilan-
neelta, hetki hetkeltd ja sekunti sekunnilta. Tdma kirja kisittelee
kuitenkin sitd, mika ei muutu. Se kertoo inhimillisen kiyttayty-
misen perusteista: niistd kestivistd periaatteista, joihin voi luot-
taa vuodesta toiseen. Kirja tarjoaa ajatuksia, joiden pohjalta pys-
tyt rakentamaan yrityksen, perheen ja elamén.

Ei ole olemassa yhta oikeaa keinoa luoda parempia rutiineja,
mutta tissa teoksessa kuvataan tuntemistani keinoista paras. Kir-
jan tarjoama ldhestymistapa tehoaa riippumatta siitd, mika 1ah-
totilanteesi on tai mitd yritdit muuttaa. Késittelemani tekniikat
ovat kéyttokelpoisia kenelle tahansa, joka etsii vaiheittaista tapaa
kehittymiseen, keskittyvitpa tavoitteet terveyteen, talouteen,
tuotteliaisuuteen, ihmissuhteisiin tai kaikkiin edelld mainittui-
hin. Niin kauan kuin inhimillinen kdyttdytyminen liittyy jollain

tavalla tavoitteeseesi, tdima kirja on oppaasi.



VIITTEET

anne olen koonnut yksityiskohtaisen listan huomioita, lah-
deviitteita ja lainauksia kirjan jokaisesta luvusta. Uskon, etta
monet lukijat pitavat tita listaa riittdvana. Ymmarran kuitenkin,
etta tieteellinen tutkimuskirjallisuus kehittyy, ja voi olla, etta sil-
loin tdta listaa tdytyy paivittaa. Lisaksi olen varma, ettd jossain
taman kirjan kohdassa olen tehnyt virheen joko ajatusta esitel-
lessani tai en ole osannut antaa kiitosta jollekulle, joka sen an-
saitsisi. (Jos uskot asian olevan niin, lahetd minulle sahkopostia
osoitteeseen james@jamesclear.com, jotta voin korjata asian niin
pian kuin mahdollista.)
Seuraavan listan lisdksi koko lista paivitettyine lahdeviittei-
neen ja korjauksineen on saatavilla osoitteesta atomichabits.com/

endnotes.
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Me kaikki kohtaamme elamaissa haasteita: Saatat nyt kysy3, entipa onni. Tie-
tenkin onnella on merkitysta. Tavat eivit ole ainoa asia, joka vaikuttaa menestyk-
seesi, mutta ne ovat todennikoisesti tirkein tekija, joka on omassa hallinnassasi.
Ainoa itsensa kehittamisen strategia, jossa on mitéan jarked, on keskittya siihen,
mihin voit itse vaikuttaa.

Yrittdja ja sijoittaja Naval Ravikant: Naval Ravikant (@naval): "Kirjoittaak-
seen hyvin kirjan sinun on ensin tultava kirjan tarinaksi.” Twitter, 15.5.2018. htt-
ps://twitter.com/naval/status/996460948029362176.

"arsyke, reaktio, palkinto”: B. F. Skinner: The Behavior of Organisms (New York:
Appleton-Century-Crofts, 1938).

"arsyke, rutiini, palkinto”: Charles Duhigg: The Power of Habit: Why We Do
What We Do in Life and Business (New York: Random House, 2014).

vain yhden ainoan kultamitalin olympialaisissa: Matt Slater: "How GB Cy-
cling Went from Tragic to Magic.” BBC Sport, 14.4.2008. http://news.bbc.co.uk/
sport2/hi/olympics/cycling/7534073.stm.

Ranskan ympériajossa: Tom Fordyce: "Tour de France 2017: Is Chris Froome
Britain’s Least Loved Great Sportsman?” BBC Sport, 23.7.2017. https://www.bbc.
com/sport/cycling/40692045.

yksi Euroopan parhaimmista pyoravalmistajista kieltaytyi myymasta pol-
kupyoridian: Richard Moore: Mastermind: How Dave Brailsford Reinvented the
Wheel (Glasgow: BackPage Press, 2013).

"Koko periaate syntyi ajatuksesta’: Matt Slater: "Olympics Cycling: Margi-
nal Gains Underpin Team GB Dominance.” BBC, 8.8.2012. https://www.bbc.com/
sport/olympics/19174302.

ja: Tim Harford: "Marginal Gains Matter but Gamechangers Transform.” Tim
Harford, huhtikuu 2017. http://timharford.com/2017/04/marginal-gains-matter-
but-gamechangers-transform.

He maalasivat jopa joukkueen kuorma-auton sisiltd valkoiseksi: Eben Har-
rell: "How 1% Performance Improvements Led to Olympic Gold.” Harvard Bu-
siness Review, 30.10.2015. https://hbr.org/2015/10/how-1-performance-impro-
vements-led-to-olympic-gold; Kevin Clark: "How a Cycling Team Turned the
Falcons into NFC Champions.” The Ringer, 12.9.2017. https://www.theringer.
com/nfl/2017/9/12/16293216/atlanta-falcons-thomas-dimitroff-cycling-team-sky.

Vain viisi vuotta Brailsfordin palkkaamisen jialkeen: Tarkasti ottaen britti-
pyorailijat voittivat 57 prosenttia sekd maantie- ettd ratapyorailyn mitaleista vuo-
den 2008 olympialaisissa. Yhteensa naissé lajeissa oli tarjolla 14 kultamitalia, ja
britit voittivat niisté 8.
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britit nostivat rimaa: "World and Olympic Records Set at the 2012 Summer Olym-
pics.” Wikipedia, 8.12.2017. https://en.wikipedia.org/wiki/World_and_Olympic_
records_set_at_the_2012_Summer_Olympics#Cycling.

Bradley Wigginsista tuli ensimmainen brittipyorailija: Andrew Longmore:
"Bradley Wiggins.” Encyclopaedia Britannica. https://www.britannica.com/biog-
raphy/Bradley-Wiggins, muokattu viimeksi 21.4.2018.

Chris Froome voitti: Karen Sparks: "Chris Froome.” Encyclopaedia Britanni-
ca. https://www.britannica.com/biography/Chris-Froome, muokattu viimeksi
23.10.2017.

Vuosien 2007 ja 2017 vilisena aikana: "Medals won by the Great Britain Cy-
cling Team at world championships, Olympic Games and Paralympic Games
since 2000.” British Cycling. https://www.britishcycling.org.uk/gbcyclingteam/
article/Gbrst_gb-cyclingteam-GB-Cycling-Team-Medal-History—o0?c=EN#Kod-
WAPjq84CV8Wzw.99, luettu 8.6.2018.

kehittyy vuoden loppuun mennessa 37 kertaa paremmaksi: Yrittdja ja kir-
jailija Jason Shen sai tasta kirjasta varhaisen version. Tamén luvun luettuaan han
huomauttii: "Jos voitot olisivat lineaarisia, ennuste olisi, etta olisit 3,65 kertaa pa-
rempi, mutta koska ne ovatkin eksponentiaalisia, kehitys on itse asiassa kymme-
nen kertaa suurempaa.” 3.4.2018.

Rutiinit ovat itsensd kehittdmisen korkoa korolle -ilmio: Monet ovat nos-
taneet esille sen, kuinka rutiinit kertautuvat ajan mittaan. Tassd on muutamia
suosikkiartikkeleita ja -kirjoja tasta aiheesta: Leo Babauta: "The Power of Habit
Investments.” Zen Habits, 28.1.2013. https://zenhabits.net/bank; Morgan Hou-
sel: "The Freakishly Strong Base.” Collaborative Fund, 31.10.2017. http://www.
collaborativefund.com/blog/the-freakishly-strong-base; Darren Hardy: The Com-
pound Effect (New York: Vanguard Press, 2012).

Rutiinit ovat kaksiterdinen miekka: Haluaisin antaa Jason Hrehalle tunnus-
tuksen siiti, ettd hin kuvasi minulle rutiineita ensimmaisti kertaa talld tavalla.
Jason Hreha (@jhreha): "Theyre a double edged sword.” Twitter, 21.2.2018. htt-
ps://twitter.com/jhreha/status/966430907371433984.

Yhden tai kahden ylimiirdisen tehtivin suorittaminen: Sam Altman sanoo:
"Tuotteliaisuuden pienelld parannuksella, joka kertautuu 50 vuoden ajan, on hy-
vin suuri merkitys.” "Productivity.” Sam Altman, 10.4.2018. http://blog.samalt-
man.com/productivity.

Mita useampia tehtivia voit hoitaa ajattelematta: Michael (@mmay3r): "Ru-
tiinit ovat tuotteliaisuuden perusta. Mitd enemman teet automaattisesti, sitd
enemman olet vapaa tekemain, ja tima vaikutus kertautuu.” Twitter, 10.4.2018.
https://twitter.com/mmay3r/status/983837519274889216.

jokainen lukemasi kirja ei ainoastaan opeta uusia ajatuksia: Kuulin ensim-
miisen kerran Patrick O’Shaughnessylti, ettd uusien ajatusten oppiminen lisda
myos vanhojen ajatusten arvoa. Hin kirjoittaa: "Tamén tahden tieto kertautuu.
Vanhasta tiedosta, joka oli arvoltaan 4/10, voi tulla 10/10 tulevaisuudessa luetun
toisen kirjan ansiosta.” http://investorfieldguide.com/reading-tweet-storm.

Syopé pysyy 80 prosenttia elinkaarestaan huomaamattomana: "How to Live
a Longer, Higher Quality Life, with Peter Attia, M.D.” Investor's Field Guide,
7.3.2017. http://investorfieldguide.com/attia.
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San Antonio Spurs: Matt Moore: "NBA Finals: A Rock, Hammer and Cracking
of Spurs’ Majesty in Game 7.” CBS Sports, 21.6.2013. https://www.cbssports.com/
nba/news/nba-finals-a-rock-hammer-and-cracking-of-spurs-majesty-in-game-7.
Jokaisen rutiinin siemen: Tati kappaletta inspiroi Mr. Mircean Twitter-tililla
esiintynyt lainaus, jossa kirjoittetiin, "kuinka jokainen rutiini aloitti elimansi
yhteni ainoana paatokseni”. https://twitter.com/mistermircea.

Sain inspiration tihin piirrokseen twiitists, jonka otsikko oli "Deception of li-
near vs exponential”. Twiitin kirjoitti @MlichaelW. 19.5.2018. https://twitter.
com/Mlichael W /status/997878086132817920.

tavoitteet eivit voi olla se syy, miksi toiset onnistuvat ja toiset eivit: Kiitos
CrossFit-valmentaja Ben Bergeronille siitd, ettd hin inspiroi tamin lainauksen
keskustelumme aikana 28.2.2017.

vajoat menetelmiesi tasolle: Tihin lauseeseen innoitti seuraava Arkhilokhok-

sen sitaatti: "Emme nouse odotustemme tasolle, vaan vajoamme harjoittelumme
tasolle.”

Voit kuvitella niiden olevan kuin sipulin kerroksia: Kiitokset Simon Sinekille.
Hinen "kultaisen kehin” viitekehyksessaén on samankaltainen ulkoasu, mutta sii-
ni kisitelldan eri aiheita. Lisda aiheesta Simon Sinek: Start with Why: How Great
Leaders Inspire Everyone to Take Action (London: Portfolio/Penguin, 2013), 37.

lainaukset on esitetty keskusteluna selkeyden tihden, mutta ne on alun perin kir-
joittanut Clark. Katso Brian Clark: "The Powerful Psychological Boost that Helps
You Make and Break Habits.” Further, 14.11.2017. https://further.net/pride-habits.

Tutkimuksissa on osoitettu, ettd jos ihminen uskoo: Christopher J. Bryan ym.:
"Motivating Voter Turnout by Invoking the Self.” Proceedings of the National Acade-
my of Sciences 108, nro 31 (2011): 12653-12656.

Sisdinen paine: Leon Festinger: A Theory of Cognitive Dissonance (Stanford, CA:
Stanford University Press, 1957).

Identiteettisi on kirjaimellisesti "toistuvaa olemista”: Oikeastaan sana iden-
tidem kuuluu myohaislatinan kieleen. Kiitos my6s jamesclear.com-sivuston luki-
jalle Tamar Shipponylle. Hin alun perin kertoi minulle identiteetti-sanan etymo-
logiasta, jonka hén oli selvittanyt teoksesta American Heritage Dictionary.

Muutumme osa, paiva ja tapa kerrallaan: Timi on toinen syy, miksi atomin
kaltaiset rutiinit ovat niin tehokas muutoksen muoto. Jos muutat identiteettii-
si lilan nopeasti ja ryhdyt radikaalisti toisenlaiseksi vain yhdessa yossa, sinusta
tuntuu, ettd menetit kisityksen siitd, kuka todella olet. Jos sen sijaan paivitit ja
laajennat identiteettidsi vaiheittain, huomaat syntyvisi joksikuksi ithan uudeksi
mutta silti tutun oloiseksi. Hitaasti rutiini rutiinilta ja yksi aini kerrallaan to-
tut uuteen identiteettiisi. Atomin kaltaiset rutiinit ja vaiheittainen kehittyminen
ovat avaimia identiteetin muutokseen ilman identiteetin menetysta.
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Edward Thorndike teki tieteellisen kokeen: Peter Gray: Psychology, 6. painos.
(New York: Worth, 2011), 108-109.

"jollakin yksinkertaisella keinolla, kuten vetimilld narusta”: Edward L.
Thorndike: “Animal Intelligence: An Experimental Study of the Associative
Processes in Animals.” Psychological Review: Monograph Supplements 2, nro 4
(1898), d0i:10.1037/h0092987.

"sellaisella kiytoksella, jolla on tyydyttivi seuraus”: Timi on lyhennetty
versio Thorndiken alkuperiisesti sitaatista, joka kuuluu niin: "Reaktioista, jot-
ka tuottavat tyydyttdvin tuloksen tietyssi tilanteessa, tulee todennikoisempia
samankaltaisissa tulevaisuuden tilanteissa, ja reaktiot, jotka saavat aikaan epa-
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samassa tilanteessa.” Lisda aiheesta teoksessa Peter Gray: Psychology, 6. painos.
(New York: Worth, 2011), 108-109.

Aivojen neurologinen aktiivisuus on tamian ajanjakson aikana runsasta:
Charles Duhigg: The Power of Habit: Why We Do What We Do in Life and Bu-
siness (New York: Random House, 2014), 15; Ann M. Graybiel: "Network-Level
Neuroplasticity in Cortico-Basal Ganglia Pathways.” Parkinsonism and Related
Disorders 10, nro 5 (2004), doi:10.1016/j.parkreldis.2004.03.007.

"Tavat ovat yksinkertaisesti luotettavia ratkaisuja”: Jason Hreha: "Why Our
Conscious Minds Are Suckers for Novelty.” Revue. https://www.getrevue.co/pro-
file/jason/issues/why-our-conscious-minds-are-suckers-for-novelty-54131, luettu
8.6.2018.

Rutiineja luodessa: John R. Anderson: “Acquisition of Cognitive Skill.” Psycho-
logical Review 89, nro 4 (1982), d0i:10.1037/0033-295X.89.4.369.

Aivot muistavat menneen: Shahram Heshmat: "Why Do We Remember Cer-
tain Things, But Forget Others.” Psychology Today, 8.10.2015. https://www.
psychologytoday.com/us/blog/science-choice/201510/why-do-we-remember-
certain-things-forget-others.

tietoinen mieli on aivojen pullonkaula: William H. Gladstones, Michael A.
Regan & Robert B. Lee: "Division of Attention: The Single-Channel Hypothesis
Revisited.” Quarterly Journal of Experimental Psychology Section A 41, nro 1 (1989),
d0i:10.1080/14640748908402350.

Tietoisella mielelld on taipumus tyontaa tehtdvia: Daniel Kahneman: Thin-
king, Fast and Slow (New York: Farrar, Straus and Giroux, 2015).

Rutiinit vahentavit kognitiivista taakkaa: John R. Anderson: "Acquisition of
CognitiveSkill.” Psychological Review89,nro4(1982),d0i:10.1037/0033-295X.89.4.369.
Nautinnon ja pettymyksen tunteet: Antonio R. Damasio: The Strange Order

of Things: Life, Feeling, and the Making of Cultures (New York: Pantheon Books,
2018); Lisa Feldman Barrett: How Emotions Are Made (London: Pan Books, 2018).
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Psykologi Gary Klein: Kuulin alun perin tasta tarinasta Daniel Kahnemanilta,
mutta Gary Klein varmisti sen minulle sahkopostiviestissa 30.3.2017. Klein kaisit-
telee kyseistd tarinaa myos omassa kirjassaan, jossa kiytetadn hieman erilaisia
lainauksia: Gary A. Klein: Sources of Power: How People Make Decisions (Cam-
bridge, MA: MIT Press, 1998), 43—44.

sotilasanalyytikot kykenevit tunnistamaan, mika tutkaniyton taplistd on
vihollisohjus: Gary A. Klein: Sources of Power: How People Make Decisions (Cam-
bridge, MA: MIT Press, 1998), 38—40.

Museokuraattorien tiedetiin voivan erottaa: Tunnettu esimerkki on Get-
ty-museon kouros-patsaan tarina, jota kisitelladn Malcolm Gladwellin teoksessa
Blink. Patsas, jonka olettetiin olevan peraisin antiikin Kreikasta, ostettiin 10 mil-
joonalla dollarilla. Patsaan ympérille syntyi myohemmin kiista, kun eras asian-
tuntija huomasi sen vaarennokseksi nahdessain sen ensimmaisen kerran.

Kokeneet rontgenlaakirit osaavat aivokuvia katselleessaan: Siddhartha
Mukherjee: "The Algorithm Will See You Now.” New Yorker, 3.4.2017. https://
www.newyorker.com/magazine/2017/04/03/aiversus-md.

Thmisaivot ovat ennustuskone: Saksalainen fyysikko Hermann von Helmholtz
kehitti ajatuksen aivoista "ennustuskoneena”.

kassatyontekija hoylisi asiakkaan oikeaa luottokorttia: Helix van Boron:
"What's the Dumbest Thing You've Done While Your Brain Is on Autopilot.” Red-
dit, 21.8.2017. https://www.reddit.com/r/AskReddit/comments/6vit91/whats_
the_dumbest_thing_youve_done_while_your/dlxa5y9.

hén kyseli tyokavereiltaan, olivatko he muistaneet pesté kitensi: SwordOfT-
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Reddit, 4.1.2016.  https:/[www.reddit.com/r/AskReddit/comments/3zckq6/
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miehestd, joka oli ollut vuosia uimavalvojana: SwearImaChick: "What
Strange Habits Have You Picked Up from Your Line of Work.” Reddit, 4.1.2016.
https://www.reddit.com/r/AskReddit/comments/3zckq6/what_strange_
habits_have_you_picked_up_from_your/cyl681q.

"Ennen kuin teet tiedostamattomasta tietoista”: Vaikka timi Jungin lainaus
on kuuluisa, minulla oli vaikeuksia jaljittaa sen alkupergista lahdettd. Kyse on to-
dennikoisesti timan tekstikohdan parafraasista: "Psykologisen sadnnon mukaan
silloin, kun sisaisesta tilanteesta ei tule tietoista, se tapahtuu kohtalonomaisesti.
Tilld tarkoitetaan, ettd kun yksilo pysyy jakamattomana eiki tule tietoiseksi si-
sdisestd ristiriidastaan, maailma véistdmattd tuo konfliktin ilmi ja jakautuu kah-
deksi vastapuoleksi.” Lisai aiheesta C. G. Jung: Aion: Researches into the Phenome-
nology of the Self (Princeton, NJ: Princeton University Press, 1959), 71.

osoittamiseksi ja nimeamiseksi kutsuttu menetelmia on suunniteltu vihen-
tamaan virheita: Alice Gordenker: "JR Gestures.” Japan Times, 21.10.2008. https://
www.japantimes.co.jp/news/2008/10/21/reference/jr-gestures/#.WvIG49Mvzui.

New York Cityn MTA-metrojarjestelma: Allan Richarz: "Why Japan's Rail
Workers Can't Stop Pointing at Things.” Atlas Obscura, 29.3.2017. https://www.
atlasobscura.com/articles/pointing-and-calling-japan-trains.
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loin: Edwin Locke & Gary Latham: "Building a Practically Useful Theory of Goal
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tuolloin he ovat yleensi toiveikkaampia: Hengchen Dai, Katherine L. Milk-
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kirjailija Jason Zweig huomauttaa: Jason Zweig: "Elevate Your Financial 1Q:
A Value Packed Discussion with Jason Zweig.” Shane Parrishin laatima haastat-
telu: The Knowledge Project, Farnam Street, danite. https://www.fs.blog/2015/10/
jason-zweig-knowledge-project.

monia keinoja kayttaa toteutusaikomuksia: Termistd rutiinien pinoaminen
olen kiitollinen S. J. Scottille, joka kirjoitti samannimisen kirjan. Ymmartadkseni
hinen kisitteensi on hieman erilainen, mutta pidan tistd termisti, ja se on mie-
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dia. http://www.newworldencyclopedia.org/entry/Denis_Diderot, muokattu vii-
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osti itselleen my0s tulipunaisen aamutakin: Encyclopedia Britannica, vol. 8
(1911), s.v. "Denis Diderot.” Diderotn tulipunaista aamutakkia on luonnehdittu
usein ystavin antamaksi lahjaksi. En kuitenkaan kyennyt 16ytamaéan alkuperais-
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tomattisista reaktioista tietyssi yhteydessi ilmeneviin ruokairsykkeisiin”. Li-
sda aiheesta D. A. Cohen & S. H. Babey: "Contextual Influences on Eating Be-
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M. G. Witt: "Changing Circumstances, Disrupting Habits.” Journal of Personality
and Social Psychology 88, nro 6 (2005), d0i:10.1037/0022-3514.88.6.918.
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Dopamiinin tirkeys paljastui: Dopamiinin tdrkeys havaittiin vahingossa.
Vuonna 1954 kaksi McGillin yliopiston aivotutkijaa James Olds ja Peter Milner
paattivat istuttaa elektrodeja syville rottien aivojen keskustaan. Elektrodin tark-
ka sijoittumispaikka oli suurelta osin sattumaa. Tuohon aikaan mielen maantie-
de oli edelleen mysteeri. Oldsilla ja Milnerilla kévi kuitenkin tuuri. He pistivét
neulalla aivan aivojen mielihyvikeskuksen viereen. Aina kun sy6 palan suklaa-
kakkua, kuuntelee lempilauluaan tai nikee suosikkijoukkueensa voittavan maail-
manmestaruuden, mielihyvikeskus auttaa onnen tunteiden luomisessa. Olds ja
Milnet saivat kuitenkin pian selville, ettd liian suurella maaralla mielihyvaa voi
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olla kuolettava vaikutus. He asettivat elektrodeja useiden jyrsijéiden aivoihin
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Machine Gambling in Las Vegas (Princeton, NJ: Princeton University Press, 2014),
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"Chamath Palihapitiya, Founder and CEO Social Capital, on Money as an Instru-
ment of Change.” Stanford Graduate School of Business, 13.11.2017. https://www.
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ta: Lisad aiheesta V. S. Chakravarthy, Denny Joseph & Raju S. Bapi: "What Do
the Basal Ganglia Do? A Modeling Perspective.” Biological Cybernetics 103, nro 3
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Solomon Asch teki sarjan kokeita: Harold Steere Guetzkow: Groups, Leader-
ship and Men: Research in Human Relations (Pittsburgh, PA: Carnegie Press, 1951),
177-190.

Kokeen loppuun mennessa lahes 75 prosenttia tutkittavista: Seurantatut-
kimukset ovat osoittaneet, ettd jos ryhmiéssa on yksikdan nayttelija, joka on eri
mieltd ryhman kanssa, tutkittavat kertovat selvasti todennikoisemmin todellisen
mielipiteensa siité, ettd viivat ovat erimittaisia. Muusta heimosta eridvia mieli-
pidettd on huomattavasti helpompi puolustaa, jos saa liittolaisen. Kun tarvitaan
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meone Said That Forever Changed Your Way of Thinking.” Reddit, 22.10.2014.
https://www.reddit.com/r/AskReddit/comments/2jznoj/what_is_something_
someone_said_that_forever/clgm4s2.
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“on aika kehittda kestdvyyttd ja nopeutta”: WingedAdventurer: "Instead of
Thinking ‘Go Run in the Morning, Think ‘Go Build Endurance and Get Fast.’
Make Your Habit a Benefit, Not a Task.” Reddit, 19.1.2017. https://www.reddit.
com/r/selfimprovement/comments/5ovrqf/instead_of_thinking_go_run_in_the_
morning_think/?st=izmz9pks&sh=059312db.

"ja saan adrenaliinipiikin, joka auttaa keskittymian”: Alison Wood Brooks:
"Get Excited: Reappraising Pre-Performance Anxiety as Excitement with Mini-
mal Cues.” PsycEXTRA Dataset, kesikuu 2014, doi:10.1037/e578192014-321; Ca-
roline Webb: How to Have a Good Day (London: Pan Books, 2017), 238. "Wendy
Berry Mendes ja Jeremy Jamieson ovat tehneet lukuisia tutkimuksia, jotka osoit-
tavat, ettd ihmiset suoriutuvat paremmin, kun he paittavit tulkita nopean syk-
keen ja kiihtyneen hengityksen 'voimavaraksi, joka tukee suoritusta’.”

nyrkkeilija ja kirjailija Ed Latimore: Ed Latimore (@ EdLatimore): "Erikoinen
oivallus: Fokukseni ja keskittymiskykyni paranevat, kun vain asetan kuulokkeet
[korville] kirjoittaessani. Minun ei tarvitse laittaa edes musiikkia soimaan.” Twit-
ter, 7.5.2018. https://twitter.com/EdLatimore/status/993496493171662849.

tarina on David Baylesin ja Ted Orlandin teoksessa Art & Fear sivulla 29. Orlandin
kanssa 18.10.2016 kdymassimme sahkopostikeskustelussa Orland selitti tarinan al-
kuperan. "Kyll4, keramiikkatarina Art & Fear -teoksessa on kuin onkin totta, jos-
kin sen kertomisessa on otettu hieman kerronnallisia vapauksia. Tarinan todelli-
nen alkuperi oli valokuvaaja Jerry Uelsmannin alustus, jolla hin kannusti Floridan
yliopiston valokuvauksen alkeiskurssille osallistuneita opiskelijoitaan. Art & Fear
-teoksessa Jerryn kuvaama tilanne kerrotaan uskollisesti, mutta tutkimuksen koh-
teen vaihdoin itse valokuvauksesta keramiikkaan. Eittdmata olisi ollut helpompaa
pitaytya valokuvauksessa, mutta koska David Bayles (kanssakirjoittajani) ja mina
itse olimme molemmat tuohon aikaan valokuvaajia, yritimme tietoisesti laajentaa
tekstissd kaytettyjen taidemuotojen kirjoa. Omasta mielestini on kiehtovaa, ettei
taidemuodolla ole juurikaan merkitysts, koska tarinan opetus tuntuu pétevén ai-
van kaikkiin taidemuotoihin (ja jopa taiteen kentin ulkopuolella, jos niikseen tu-
lee).” Myohemmin samassa sahkopostissa Orland totesi: "Sinulla on meilta lupa
kayttda osia keramiikkatarinasta tai koko osuutta tulevassa teoksessasi.” Lopulta
paddyin julkaisemaan sovelletun version, jossa yhdistetdan heidan keramiikkatari-
nansa alkuperiisen lihteen faktoihin eli Uelsmannin valokuvausopiskelijoihin. Da-
vid Bayles & Ted Orland: Art & Fear: Observations on the Perils (and Rewards) of
Artmaking (Santa Cruz, CA: Image Continuum Press, 1993), 29.

Voltaire kirjoitti kerran: Voltaire: La Bégueule. Conte Moral (1772).
kestoherkistymiseksi: Kestoherkistymisen 16ysi Terje Lemo vuonna 1966. Tar-
kemmin ottaen hin sai selville, ettd kun aivot kuljettivat toistuvasti tiettya sig-

naalien sarjaa, syntyi pitkdkestoinen vaikutus, joka helpotti myéhemmin tulevai-
suudessa noiden signaalien valittimista.
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"Yhdessd aktivoituvat hermosolut myos kytkeytyvit yhteen”: Donald O.
Hebb: The Organization of Behavior: A Neuropsychological Theory (New York: Wi-
ley, 1949).

Muusikoiden pikkuaivot: S. Hutchinson: "Cerebellar Volume of Musicians.”
Cerebral Cortex 13, nro 9 (2003), doi:10.1093/cercor/13.9.943.

Vastaavasti matemaatikoilla on aivoissa enemméan harmaata ainetta: A. Ver-
ma: "Increased Gray Matter Density in the Parietal Cortex of Mathematicians: A
Voxel-Based Morphometry Study.” Yearbook of Neurology and Neurosurgery 2008
(2008), doi:10.1016/50513—5117(08)79083-5.

Analysoituaan lontoolaisten taksinkuljettajien aivoja: Eleanor A. Maguire
ym.: "Navigation-Related Structural Change in the Hippocampi of Taxi Drivers.”
Proceedings of the National Academy of Sciences 97, nro 8 (2000), doi:10.1073/
pnas.070039597; Katherine Woollett & Eleanor A. Maguire: " Acquiring ‘the Kno-
wledge’ of London’s Layout Drives Structural Brain Changes.” Current Biology 21,
nro 24 (joulukuu 2011), doi:10.1016/j.cub.2011.11.018; Eleanor A. Maguire, Katheri-
ne Woollett & Hugo J. Spiers: "London Taxi Drivers and Bus Drivers: A Struc-
tural MRI and Neuropsychological Analysis.” Hippocampus 16, nro 12 (2006),
doi:10.1002/hipo.20233.

"toiminnoista tulee niin automaattisia”: George Henry Lewes: The Physiology
of Common Life (Leipzig: Tauchnitz, 1860).

toisto on yksi muutoksen muoto: Brian Eno toteaa nikojdan saman asian erin-
omaisissa ja luovalla tavalla inspiroivissa Oblique Strategies -korteissaan, mista
minulla ei ollut tietoa téti lausetta kirjoittaessani. Mika sattuma!

Automatisoituminen on kykya suorittaa jokin toiminta: Phillippa Lally ym.:
"How Are Habits Formed: Modelling Habit Formation in the Real World.” Euro-
pean Journal of Social Psychology 40, nro 6 (2009), do0i:10.1002/ejsp.674.

Nimenomaan toistojen maaralld on merkitystd: Hermann Ebbinghaus oli en-
simméinen ihminen, joka kuvasi oppimiskéyrid vuoden 1885 teoksessaan Uber
das Geddchtnis. Hermann Ebbinghaus: Memory: A Contribution to Experimental
Psychology (United States: Scholar Select, 2016).
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Talla muotoerolla oli Diamondin mukaan merkittava rooli maanviljelyn
levidmisessa: Jared Diamond: Guns, Germs, and Steel: The Fates of Human Socie-
ties (New York: Norton, 1997).

Ihmisluonteeseen kuuluu pienimman vaivannaon periaatteen noudattami-
nen: Deepak Chopra kiyttis ilmaisua “pienimmin ponnistelun laki” kuvaillees-
san yhtid seitsemastd joogan henkisestd laistaan. Tamai ajatus ei ole yhteydessa
sithen periaatteeseen, josta tassi yhteydessa kirjoitan.

keskelta taittunutta puutarhaletkua: Tima analogia on muokattu versio Josh
Waitzkinin mainitsemasta ajatuksesta Tim Ferrissin haastatellessa hinti. "The
Tim Ferriss Show, Episode 2: Josh Waitzkin.” 2.5.2014, audio. https://sound cloud.
com/tim-ferriss/the-tim-ferriss-show-episode-2-josh-waitzkin.
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"amerikkalaisilta tyontekijoiltd vei japanilaisiin verrattuna kolme kertaa
kauemmin koota valmistamansa televisiot”: James Surowiecki: "Better All the
Time.” New Yorker, 10.11.2014. https://www.newyorker.com/magazine/2014/11/10/
better-time.

periaatteesta, joka tunnetaan myds inversiona. Siitd olen aiemmin kirjoittanut osoit-
teessa https://jamesclear.com/inversion. Olen kiitollinen Shane Parrishille, joka
pohjusti ajatuksiani tistd aiheesta kirjoittamalla siitd, kuinka "tyhmyyden vilttdmi-
nen on helpompaa kuin erinomaisuuden tavoitteleminen”. Shane Parrish: " Avoiding
Stupidity Is Easier Than Seeking Brilliance.” Farnam Street, kesikuu 2014. https://
www.fs.blog/2014/06/avoiding-stupidity.

namé prosenttiyksikot tarkoittivat miljoonien verotuloja: Owain Service
ym.: "East: Four Simple Ways to Apply Behavioural Insights.” Behavioural Insights
Team, 2015. http://38r8om2xjhhl25mw24492dir.wpengine.netdna-cdn.com/wp-
content/uploads/2015/07/BIT-Publication-EAST_FA_WEB.pdf.

Nuckols muokkasi siivoustottumuksiaan: Oswald Nuckols on peitenimi, jota
kaytan tdssd pyynnosta.

"parasaikavessansiivoamiseen”:Saul_Panzer_NY:"[Question] What One Habit
Literally Changed Your Life?” Reddit, 5.6.2017. https://www.reddit.com/r/getdis-
ciplined/comments/6fgqbv/question_what_one_habit_literally_changed_your/
diieswq.
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"yksi tapa monien rutiinieni arsenaalissa”: Twyla Tharp & Mark Reiter: The
Creative Habit: Learn It and Use It for Life: A Practical Guide (New York: Simon
and Schuster, 2006).

40-50 prosenttia paivittiisistd toimistamme tehdidin tottumuksesta: Wen-
dy Wood: "Habits Across the Lifespan.” 2006. https://www.researchgate.net/
publication/315552294_Habits_Across_the_Lifespan.

Niin tiedostamatta toistamasi rutiinit: Benjamin Gardner: "A Review and
Analysis of the Use of 'Habit’ in Understanding, Predicting and Influencing
Health-Related Behaviour.” Health Psychology Review 9, nro 3 (2014), doi:10.1080/
17437199.2013.876238.

ratkaiseviksi hetkiksi: Kiitokset Henri Cartier-Bressonille, yhdelle kaikkien ai-
kojen parhaalle katuvalokuvaajalle, joka loi termin ratkaiseva hetki, mutta aivan
eri tarkoitukseen: vangitsemaan upeita kuvia juuri oikealla hetkella.

kahden minuutin sadnto: Kiitokset David Allenille, jonka versio kahden mi-
nuutin sainnosti kuuluu niin: ” Jos se vie vihemmin kuin kaksi minuuttia, tee se
nyt.” Lisad aiheesta David Allen: Getting Things Done (New York: Penguin, 2015).

johdonmukaisen rauhoittumisen rutiinin: Kirjailija Cal Newport kayttda
sammuttamisrituaalia, jossa hin tarkistaa sahkopostit viimeisen kerran, valmis-
telee tehtivilistan seuraavalle paiville ja sanoo "sammuttaminen valmis” lopet-
taakseen tyOpaivinsd. Lisda aiheesta Cal Newport: Deep Work (Boston: Little,
Brown, 2016).
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Han lopetti paivakirjan kirjoittamisen aina ennen kuin se alkoi tuntua
rasittavalta: Greg McKeown: Essentialism: The Disciplined Pursuit of Less (New
York: Crown, 2014), 78.

rutiinin muokkaamiseksi: Gail B. Peterson: “A Day of Great Illumination: B. F.
Skinner’s Discovery of Shaping.” Journal of the Experimental Analysis of Behavior
82, nro 3 (2004), doi:10.1901/jeab.2004.82-317.
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211
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han pysytteli tychuoneessaan ja kirjoitti kiivaasti: Adele Hugo & Charles E.
Wilbour: Victor Hugo, by a Witness of His Life (New York: Carleton, 1864).

Lupauksenvahvistin on tdssa hetkessid tehty: Gharad Bryan, Dean Karlan &
Scott Nelson: "Commitment Devices.” Annual Review of Economics 2, nro 1 (2010),
doi:10.1146/annurev.economics.102308.124324.

Lupauksenvahvistimiin voidaan viitata myos Odysseus-liittona: Peter Ubel:
"The Ulysses Strategy.” The New Yorker, 11.12.2014. https://www.newyorker.com/
business/currency/ulysses-strategy-self-control.

ajastin katkaisee virran reitittimesté: "Nir Eyal: Addictive Tech, Killing Bad
Habits & Apps for Life Hacking—#260.” Dave Aspreyn haastattelemana, Bullet-
proof, 13.11.2015. https://blog.bulletproof.com/nir-eyal-life-hacking -260/.

Pattersonin yrityksen tulos kaintyi tappiollisesta 5 000 dollarin voittoon:
"John H. Patterson—Ringing Up Success with the Incorruptible Cashier.” Day-
ton Innovation Legacy. http://www.daytoninnovationlegacy.org/patterson.html,
luettu 8.6.2016.

kertaluonteiset, hyvii rutiineita lukkoon ly6vit teot: James Clear (@james_
clear): "Mitki ovat sellaisia kertaluonteisia tekoja, jotka tuottavat tuloksia uu-
delleen ja uudelleen tulevaisuudessa?” Twitter, 11.2.2018. https://twitter.com/
james_clear/status/962694722702790659.

"Sivilisaatio menee eteenpiin lisadmalld ajattelematta suoritettavien toi-

bridge, UK: Cambridge University Press, 1911), 166.

Keskivertoihminen viettaa sosiaalisessa mediassa yli kaksi tuntia vuoro-
kaudessa: "GWI Social.” GlobalWebIndex, 2017, Q3. https://cdn2.hubspot.net/
hubfs/304927/Downloads/GW1%20Social%20Summary%20Q3%202017.pdf.
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yli yhdeksan miljoonaa henkea kutsui sita kotikaupungikseen: "Population
Size and Growth of Major Cities, 1998 Census.” Population Census Organization.
http://www.statpak.gov.pk/depts/pco/statistics/pop_major_cities/pop_major_
cities.html.

Yli 60 prosenttia Karachin asukkaista: Sabiah Askari: Studies on Karachi: Pa-
pers Presented at the Karachi Conference 2013 (Newcastle upon Tyne, UK: Cam-
bridge Scholars, 2015).

Juuri tdma julkisen terveydenhuollon kriisi oli tuonut Stephen Lubyn Pa-
kistaniin: Atul Gawande: The Checklist Manifesto: How to Get Things Right (Gur-
gaon, India: Penguin Random House, 2014).

"Pakistanissa Safeguard oli korkealuokkaista saippuaa’: Kaikki timin osion
lainaukset ovat Stephen Lubyn kanssa kiydysta sahkopostikeskustelusta 28.5.2018.

Ripulin esiintyvyys viheni 52 prosenttia: Stephen P. Luby ym.: "Effect of
Handwashing on Child Health: A Randomised Controlled Trial.” Lancet 366, nro
9481 (2005), d0i:10.1016/50140—6736(05)66912-7.

Yli 95 prosentilla niisté kotitalouksista: Anna Bowen, Mubina Agboatwalla,
Tracy Ayers, Timothy Tobery, Maria Tariq & Stephen P. Luby: "Sustained impro-
vements in handwashing indicators more than 5 years after a cluster-randomised,
community-based trial of handwashing promotion in Karachi, Pakistan.” Tropi-
cal Medicine & International Health 18, nro 3 (2013): 259—267. https://www .ncbi.
nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4626884/.

Purukumia oli myyty kaupallisessa mielessa jo 1800-luvun ajan: Mary Bel-
lis: "How We Have Bubble Gum Today.” ThoughtCo, 16.10.2017. https://www.
thoughtco.com/history-of-bubble-and-chewing-gum-1991856.

Wrigley mullisti koko toimialan: Jennifer P. Mathews: Chicle: The Chewing
Gum of the Americas, from the Ancient Maya to William Wrigley (Tucson: Univer-
sity of Arizona Press, 2009), 44—46.

Wrigleysta tuli maailman suurin purukumin valmistaja: "William Wrig-
ley, Jr.” Encyclopedia Britannica. https://www.britannica.com/biography/Wil-
liam-Wrigley-Jr, luettu 8.6.2018.

Hammastahnalla oli samankaltainen kehityskaari: Charles Duhigg: The Po-
wer of Habit: Why We Do What We Do in Life and Business (New York: Random
House, 2014), luku 2.

miesryhtyivilttelemain naista: Sparkly_alpaca: "What Are the Coolest Psychology
Tricks That You Know or Have Used?” Reddit, 11.11.2016. https://www.reddit.com/r/
AskReddit/comments/5cgqbj/what_are_the_coolest_psychology_tricks_that_you/
dowegsr/.

Nykyihmisten homo sapiens sapiensien varhaisimmat jaannokset: lan Mc-
dougall, Francis H. Brown & John G. Fleagle: "Stratigraphic Placement and Age of
Modern Humans from Kibish, Ethiopia.” Nature 433, nro 7027 (2005), doi:10.1038/
nature03258.

Etenkin neokorteksi eli aivokuoren uloin osa — - oli suunnilleen samanko-

koinen: Joissain tutkimuksissa on osoitettu, ettd ihmisaivojen koko saavutti ny-
kymittansa noin 300 000 vuotta sitten. Evoluutio ei koskaan tietenkéin pysihdy,
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ja aivorakenteen muoto on jatkanut kehittymistdan merkittavilld tavoilla, kunnes
se saavutti sekd nykykoon ettd -muodon jossain vaiheessa 35 000—-100 000 vuotta
sitten. Simon Neubauer, Jean-Jacques Hublin & Philipp Gunz: "The Evolution of
Modern Human Brain Shape.” Science Advances 4, nro 1 (2018): eaao5961.
yhteiskunta on siirtynyt padosin viivastyneen tuloksen ymparistoon: Al-
kuperiinen tutkimus tasta aiheesta kiyttad termeja viivdstyneen ja vdlittomdn tu-
loksen yhteiskunta. James Woodburn: "Egalitarian Societies.” Man 17, nro 3 (1982),
doi:10.2307/2801707. Itse kuulin ensimmaiisti kertaa vilittoman ja viivastyneen
tuloksen ymparistojen eroista Mark Learyn luennolla. Mark Leary: Understan-
ding the Mysteries of Human Behavior (Chantilly, VA: Teaching, 2012).

Maailma on muuttunut viime vuosina valtavasti: Nopeat ympériston muutok-
set viime vuosisatojen aikana ovat olleet huomattavasti biologista sopeutumisky-
kydmme nopeampia. Keskimairin kestdd noin 25 000 vuotta, ettd merkittavid ge-
neettisia muutoksia alkaa niakyéd ihmisvaestossa. Lisaa aiheesta Edward O. Wilson:
Sociobiology (Cambridge, MA: Belknap Press, 1980), 151.

aivomme kehittyivit pitimaan nopeista voitoista pitkan aikavilin hyotyja
enemman: Daniel Gilbert: "Humans Wired to Respond to Short-Term Problems.”
Neal Conanin haastattelemana, Talk of the Nation, NPR, 3.7.2006. https://www.npr.
org/templates/story/story.php?storyld=5530483.

Taudit ja tulehdukset ilmenevit vasta paivien, viikkojen tai jopa vuosien
padsta: Epaloogisen kiyttaymisen ja kognitiivisten vinoumien aiheet ovat kasvat-
taneet suosiotaan viime vuosina. Monilla epaloogiselta vaikuttavilla toimilla on
kuitenkin rationaaliset lahtokohdat, jos ottaa huomioon valittoman seurauksen.

Frédéric Bastiat: Frédéric Bastiat & W. B. Hodgson: What Is Seen and What Is
Not Seen: Or Political Economy in One Lesson (London: Smith, 1859).

tulevaisuuden minaasi: Kiitos kiyttaytymisekonomi Daniel Goldsteinille, joka
totesi: "Kyse on epitasavikisesti kamppailusta nykyisen ja tulevan minin valilla.
Ollaanpa nyt rehellisii: nykymini on lasna ja hallitsee tdtd hetkei. Silld on tis-
sa hetkessi valta. Silld on vahvat sankarilliset kisivarret, jotka kykenevit nosta-
maan donitseja suuhusi. Eiké tuleva mina ole lahimaillakaan. Se menni painelee
tulevaisuudessa. Se on heikko, eiké edes sen asianajaja ole paikalla. Kukaan ei
pidd tulevan minén puolia, joten nykyinen mind voi rokittad kaikki sen unel-
mat.” Lisad aiheesta Daniel Goldstein: "The Battle between Your Present and Fu-
ture Self.” TEDSalon NY2011, marraskuu 2011, video. https://www.ted.com/talks/
daniel_goldstein_the_battle_between_your_present_and_future_self.

Palkintojen lykkidamisessd paremmin onnistuvat ihmiset saavat muihin
verrattuna parempia pisteitd opiskelijoiden oppimismahdollisuuksia mit-
taavissa SAT-testeissd: Walter Mischel, Ebbe B. Ebbesen & Antonette Raskoff
Zeiss: "Cognitive and Attentional Mechanisms in Delay of Gratification.” Jour-
nal of Personality and Social Psychology 21, nro 2 (1972), doi:10.1037/h0032198; W.
Mischel, Y. Shoda & M. Rodriguez: "Delay of Gratification in Children.” Science
244, nro 4907 (1989), doi:10.1126/science.2658056; Walter Mischel, Yuichi Sho-
da & Philip K. Peake: "The Nature of Adolescent Competencies Predicted by
Preschool Delay of Gratification.” Journal of Personality and Social Psychology
54, nro 4 (1988), doi:10.1037//0022-3514.54.4.687; Yuichi Shoda, Walter Mischel
& Philip K. Peake: "Predicting Adolescent Cognitive and Self-Regulatory Com-
petencies from Preschool Delay of Gratification: Identifying Diagnostic Condi-
tions.” Developmental Psychology 26, nro 6 (1990), d0i:10.1037//0012-1649.26.6.978.
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"Joka aamu aloitin péivini niin, ettd toisessa purkissa oli 120 klemmaria”:
Trent Dyrsmidin sahkopostiviesti kirjailijalle 1.4.2015.

Benjamin Franklin: Benjamin Franklin & Frank Woodworth Pine: Autobiog-
raphy of Benjamin Franklin (New York: Holt, 1916), 148.

Kun et riko luomisen ketjua: Terveiset ystavalleni Nathan Barrylle, joka inspi-
roi minua alun perin mantralla "luo joka pdiva”.

ihmiset, jotka pitavat kirjaa painon pudottamisen: Benjamin Harkin ym.:
"Does Monitoring Goal Progress Promote Goal Attainment? A Meta-analysis of
the Experimental Evidence.” Psychological Bulletin 142, nro 2 (2016), doi:10.1037/
bul0000025.

paivittdista ruokapaivikirjaa pitaneet pudottivat painoaan kaksinker-
taisesti sellaisiin verrattuna, jotka eivit pitineet: Miranda Hitti: "Keeping
Food Diary Helps Lose Weight.” WebMD, 8.7.2008. http://www.webmd.com/
diet/news/20080708/keeping-food-diary-helps-lose-weight; Kaiser Permanen-
te: "Keeping a Food Diary Doubles Diet Weight Loss, Study Suggests.” Science
Daily, 8.7.2008. https://www.sciencedaily.com/releases/2008/07/080708080738.
htm; Jack F. Hollis ym.: "Weight Loss during the Intensive Intervention Phase of
the Weight-Loss Maintenance Trial.” American Journal of Preventive Medicine 35,
nro 2 (2008), doi:10.1016/j.amepre.2008.04.013; Lora E. Burke, Jing Wang & Mary
Ann Sevick: "Self-Monitoring in Weight Loss: A Systematic Review of the Lite-
rature.” Journal of the American Dietetic Association 111, nro 1 (2011), d0i:10.1016/j.
jada.2010.10.008.

Motivaation tehokkain muoto on edistyminen: Timi lause on muunneltu
versio Greg McKeownin lauseesta: "Tutkimuksissa on osoitettu, ettd kaikista
inhimillisen motivaation muodoista kaikkein tehokkain on edistyminen.” Greg
McKeown: Essentialism: The Disciplined Pursuit of Less (Currency, 2014).

Ensimmadinen virhe ei koskaan koidu tuhoksesi: Itse asiassa tutkimusten mu-
kaan silld, etta jattda rutiinin kerran vilista, ei ole oikeastaan mitdan vaikutus-
ta sithen, muodostuuko rutiinista pitkalla aikavalilld pysyva riipppumatta siiti,
milloin tuo virhe esiintyy. Kunhan vain paiset takaisin raiteille, kaikki on hyvin.
Katso Phillippa Lally ym.: "How Are Habits Formed: Modelling Habit Forma-
tion in the Real World.” European Journal of Social Psychology 40, nro 6 (2009),
doi:10.1002/ejsp.674.

Jos tavan jattaa kerran valista, kyse on vahingosta: "Rutiinin valist jatta-
minen kerran on vahinko. Rutiinin vélistd jattdminen kahdesti on uuden rutii-
nin alku.” Olen varma, etti olen lukenut nima rivit jostain, mutta vaikka olen
parhaani mukaan yrittdnyt paikantaa alkuperiista lahdettd, pyrkimykseni ovat
olleet turhia. Kenties itse keksin ne. Arvelen kuitenkin niiden sanojen kuuluvan
sen sijaan jollekulle tunnnistamattomalle nerolle.

“silloin, kun mitasta tulee tavoite”: TAdmin mairitelmin Goodhartin lais-
ta muotoili itse asiassa brittiantropologi Marilyn Strathern. "’Improving Ratin-
gs”: Audit in the British University System.” European Review 5 (1997): 305-321.
http://conferences.asucollegeoflaw.com/sciencepublicsphere/files/2014 /02/Strat-
hern1997-2.pdf. Itse Goodhart vei ajatusta eteenpdin vuoden 1975 tienoilla ja
muotoili sen kirjoittaen vuonna 1981. Charles Goodhart: "Problems of Monetary
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Management: The U.K. Experience.” Teoksessa Anthony S. Courakis (toim.): In-
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ki hyvinsi ‘miten’: Friedrich Nietzsche & Oscar Levy: The Twilight of the Idols
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