TILAA AJATELLA

Esipuhe

Rasmus Hougaard

Kaikki alkoi epdonnistumisesta.

Alkuvuodesta 2005 sain ensimmdistd kertaa tilaisuuden esitelld
mindfulnessia yritysmaailmassa. Olin harjoittanut mindfulnessia jo kym-
menen vuotta ja tiesin sen parantavan keskittymiskykyéni ja selkeyttavin
mieltdni, mikd puolestaan tehosti tydpanostani. Nyt minulla oli ensi ker-
taa mahdollisuus kertoa mindfulnessin hyddyistd eurooppalaisen ty6n-
vilitysyrityksen haaraosaston henkilokunnalle ja johdolle.

Olin suunnitellut paivad viikkokausia. Olin valmis ja varma asiastani.
Kerroin kuulijoilleni tarinoita, annoin neuvoja ja ohjasin harjoituksia aa-
musta lounastaukoon. Olin innoissani ja varma, ettd innostukseni tarttui
kuulijoihin.

Erehdyin kuitenkin pahasti. Lounaan jilkeen olin tdynné energiaa ja
valmis jatkamaan. Kuulijani eivét olleet - he eivit palanneet.

Se oli minulle vaikea hetki, mutta piivastd muodostui minulle kui-
tenkin kdanteentekeva. Tajusin, miten naiivi olin ollut yrittdessani jakaa
henkilokohtaisen kokemukseni tydymparistossd. En selvistikdan ollut
onnistunut 16ytdmadn mindfulnessin ja tydeliméssd menestymisen vi-
listd yhteyttd. Olin kuitenkin vakuuttunut siité, ettd mindfulnessista olisi
suurta hyotyd, joten omistauduin asialle entistd paattavdisemmin.

Kisilld oleva kirja on timan omistautumisen tulos.
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*%

Viime vuosikymmenten aikana tyéeldma on muuttunut rajusti. Ennen
tyontekijoiden oli mahdollista keskitty4 yhteen tehtdvéin kerrallaan. Nyt
heiddn on sekd keskityttava tyohonsi ettéd luovittava loputtomassa teksti-
viestien, sahkopostien, puhelinsoittojen, kokousten ja deadlinejen virras-
sa. Aivomme kamppailevat jatkuvassa tiedon ja hairiotekijoiden tulvassa
ja yrittavat késitelld tatd kaikkea samanaikaisesti. Toisin sanoen yritimme
pitdd monta palloa ilmassa yhti aikaa.

Tutkijat ovat kuitenkin osoittaneet, ettd monen asian yhtdaikainen
suorittaminen on huonoin mahdollinen tapa kasitelld ylikuormittavaa
tietomadrad. McKinsey & Companyn raportin mukaan yhtdaikainen kes-
kittyminen moneen asiaan “tekee ihmisistd tehottomampia, vihemmén
luovia ja kyvyttomdmpid padtoksiin”'. Lukuisissa tutkimuksissa on kay-
nyt ilmi, ettd nykyaikainen toimistotyé on muuttamassa ennen patevit
ammattilaiset levottomiksi alisuorittajiksi.”

Tamd ei luultavasti yllatd ketddn. Monet meistd kokevat olevansa jat-
kuvan paineen alla, aina saatavilla, tietotulvan ympéroimii ja tyoskente-
levinsd héiriotekijoiden keskelld. Kutsun tilannetta PAID-todellisuudeksi
(kuvio 1).

P A I D

Pressure Always on Information overload Distracted
paineinen  aina saatavilla  informaatiotulvassa hairitty

Kuvio 1. PAID-todellisuus

Mielen luontaisen harhailutaipumuksen ja PAID-todellisuuden vuoksi
et ehka jaksa keskittya tarpeeksi pitkdan edes lukeaksesi tdtd esipuhetta
loppuun. Sitakin todenndkdisempdd on, ettd ennen kuin pédset viimei-
selle sivulle, mielesi on harhaillut jo seuraaviin tehtaviisi.

Onko viistimaton kohtalomme jatkuvasti harhaileva, levottomasti
santdilevd mieli, joka ei pysty keskittymadn mihinkdan?
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Onneksi vastaus on ei. Mindfulnessia harjoittamalla on mahdollista
opettaa mieli reagoimaan rakentavammin nykymaailman loputtomiin

Yksinkertaisesti sanottuna mindfulness tarkoittaa huomiokyvyn har-
joittamista. Tuhansien vuosien ajan harjoitetut mindfulness-tekniikat
auttavat hallitsemaan keskittymiskykyd, kehittamaan tietoisuutta ja tera-
voittdmadn ja selkiyttdimédan mieltd.

Tédssd kirjassa mindfulness-tekniikoita sovelletaan arkipdivin tyGela-
maan. Tilaa ajatella perustuu Mindfulness ja yritysmaailma -ohjelmaan,
joka puolestaan pohjautuu tybhomme Potential Projectissa. Kirja tarjoaa
tosielamédn esimerkkejd ja oppeja organisaatioista, joissa tdtd mindful-
ness-ohjelmaa on toteutettu suuressa mittakaavassa. Ohjelmaa on ko-
keiltu kdytannossé eri teollisuudenaloilla niin Amerikassa, Euroopassa,
Aasiassa kuin Australiassakin, ja mittaukset ovat osoittaneet sen kasvat-
taneen tuottavuutta, tehokkuutta ja tyotyytyvaisyytta yrityksissd ja autta-
neen niitd monella muullakin osa-alueella.

Ohjelman suunnitteluvaiheessa saatoin yhteen yritysjohtajia, tutkijoita
ja mindfulness-mestareita eri puolilta maailmaa kaventaakseni vélimat-
kaa mindfulnessin ja ty6eldamén vililld. Vuosia kestdneen kehitystyon jél-
keen ohjelman ovat ottaneet kiyttoonsd monien muiden muassa Nokia,
Microsoft, Accenture, Roche, Nike, American Express, General Electric,
Citrix, Google, Sony, Societe Generale, KLM, IKEA, Royal Bank of Cana-
da, Ogilvy ja Carlsberg. Riippumattomien tutkijoiden tekemien mittaus-
ten perusteella on havaittu, ettd ohjelmaan osallistuneilla tyontekijoilld
keskittymiskyky ja tehokkuus ovat kohentuneet, eliméanlaatu on parantu-
nut, stressi on vihentynyt ja yleinen hyvinvointi on lisdantynyt.

Yksil6tasolla ohjelma on auttanut ihmisid oppimaan nopeasti ja hel-
posti, kuinka kasvattaa tyStehoa ja kehittad mielen hallintaa. Ohjelma on
auttanut monia myos tekemain térkeitd paatoksid hieman aiempaa no-
peammin. Onko talld sitten merkitystda? Kylld on. Yhden pienen hetken
etumatka on nykyaikaisessa liike-eldméssd huomattava ja mitattavissa
oleva etu.
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”Vain nopeat elavit’, sanotaan usein. Thminen haluaa saada tiedon hal-
tuunsa heti ja toimia saman tien. Valitsemme kilpailijaa nopeammin toi-
mivan palvelun aina kun meilld on sithen mahdollisuus. Google ilmoittaa
hakunopeutensa hyvisté syysti. Sithenkin on syynsd, ettd kdytimme jat-
kuvasti enemmaén Big Datan kaltaisia analyyttisid tydkaluja saadaksemme
yritystimme hyodyttavat tiedot kdyttoomme silmanrapayksessa.

Yhdelld pienelld hetkelld on merkitysta.

Pienelld hetkelld on niinkin paljon merkitystd, ettd nykyadn puhutaan
bisneksen nopeudesta. Miten nopeaa bisnes voi olla? Millisekunnin edun
arvoksi on Wall Streetilld arvioitu 20 miljardia dollaria vuodessa.

Kognitiivisesti ajatellen hetken etumatkasta on puolestaan selkedd
hyotyd tehokkuuden ja tuottavuuden kannalta. Lyhyt hetki antaa tilaa ja
vapautta valita hdiriotekijdt ja suunnata mentaalinen energia entistd pa-
remmin. Emme voi aina hallita elimidmme tapahtumia, mutta voimme
valita, ettd reagoimme niihin harkitusti ja tarkoituksenmukaisesti.

Natsien keskitysleiriltd selviytynyt Viktor Frankl kirjoitti: “Arsykkeen
ja reaktion vilissd on tilaa. Tdhdn tilaan sisiltyy kyky valita reaktiomme.
Reaktioomme puolestaan sisiltyvit kykymme kasvuun ja vapauteen.
Aidrimmaisistd olosuhteista huolimatta Frankl onnistui valitsemaan reak-
tionsa sen sijaan, ettd olisi jadnyt oman reaktiivisuutensa vangiksi.

T4ama kirja tarjoaa lukijalle samaa vapautta toimistossa tai kokoushuo-
neessa, myyntipuhelun tai huipputérkedn esitelmén aikana.

Varmuuden vuoksi on sanottava, ettd kirjassa esiteltyja tekniikoita — tai
mindfulnessin harjoittamista ylipdénsé - ei ole tarkoitettu vain helppojen
voittojen varmistamiseksi tai uranakymien kohentamiseksi. Mindfulnes-
siin liittyy myos laajempi ja tarkedmpi ulottuvuus.

Ensimmdinen yritys, joka kutsui minut vuosikymmentd aiemmin ta-
pahtuneen epdonnistumiseni jalkeen kertomaan mindfulnessista, oli erés
Skandinaviassa toimiva suuri vakuutusyhtid. Tapahtuman oli jirjestdnyt
Thomas, yrityksen myyntijohtaja. Ohjelma oli hdnen ideansa, ja hén toi-
voi sen kehittdvan keskittymiskykya ja tehokkuutta sekd itsessddn ettd
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alaisissaan. Hédn koki tavoitteensa toteutuvan, mutta huomasi muutakin
paljon merkittavampaa.

Kun ohjelman alkamisesta oli kulunut kuukausi, Thomas kertoi ko-
kemuksestaan minulle ja alaisilleen. Hdnen sanansa ovat siitd lahtien
pysyneet mielessdni. Han sanoi: "Olen huomannut, ettd meistd on tul-
lut tehokkaampia ja tuottavampia, ja olen siitd hyvin iloinen. Mutta olen
kokenut myds jotain paljon tirkeampéi. Minusta tuntuu, ettd meistd on
tullut lempedmpid, ystavillisempia ja onnellisempia ihmisid.”

Juuri tastd mindfulnessissa pohjimmiltaan on kysymys: parhaat puo-
lemme tulevat esiin ja saamme koko potentiaalimme kdytt6on. Paremmin
keskittyvit, selkedmmin ajattelevat ja ystavallisemmit ihmiset muodos-
tavat parempia yrityksid. Ja kun yritykset ovat parempia, koko maailma
voi paremmin. Ajattele maailmaa, jossa suorituksen parantaminen kdy
kasi kddessa ystavillisyyden lisdantymisen kanssa ja jossa ystavillisyyttd
arvostetaan yhtd paljon kuin tehokkuutta ja aikaansaavuutta — tai yhta
paljon kuin myyntituottoa tai kassavirtaa.

Edelld mainittu kuulostaa ehké liian optimistiselta, mutta huomaan
sen tapahtuvan jatkuvasti niissd monissa yrityksissé, joiden kanssa tyos-

kentelemme ympéri maailmaa.

*%

Tilaa ajatella on suunniteltu kiireisille ammattilaisille, jotka etsivat uu-
sia tydtapoja stressaavissa, kiihkedrytmisissd olosuhteissa. Kirja on tar-
koitettu hyvin kédytinnonldheiseksi oppaaksi, ja mukana on tutkimuksin
testattuja tyokaluja, joita monet maailman arvostetuimmista yrityksista
ovat menestyksekkadsti soveltaneet toimintaansa.

Kirjasta on johtotehtévissd toimiville suurta hy6tyé, mutta se on suun-
niteltu vastaamaan tyontekijoiden tarpeisiin yrityksen jokaisella tasolla.
Kirja pureutuu tydelimin sitkeimpiin tehokkuuden jarruihin ja ongel-
miin, kuten sdhképostiliikenteeseen, kokouksiin, tehtévien tarkeysjarjes-
tykseen ja suunnitteluun. Ratkaisuksi kirja tarjoaa helposti omaksuttavia
tekniikoita, jotka voidaan ottaa kiyttoon itsendisesti ja joista saadaan vé-
litonta hyotya.
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Tilaa ajatella ammentaa nykyddn mindfulnessina tunnetun, tuhansia
vuosia vanhan perinteen viisaudesta ja menetelmistd. Mindfulnessilla on sy-
vit juuret, mutta sen laaja ndkyvyys kulttuurissamme on tuore ilmi6. Vaikka
media toitottaa mindfulnessin hy6dyistd, suuri enemmisto ei kuitenkaan ole
omaksunut sitd osaksi arkieliméansd eiké edes tiedd, misti aloittaa.

Téma kirja pyrkii muuttamaan tilannetta aloittamalla ongelmista,
joihin kiireiset ihmiset — kuten sindkin - tarvitsevat vélitonté tukea:
péivittdisistd tehtdvistd, jotka kuluttavat energiaa ja heikentavit tuot-
tavuutta. Kun olet 16ytanyt avun ndihin ongelmiin, voit tutustua sy-
villisempiin mindfulness-tekniikoihin, joiden avulla on mahdollista
kehittdd lasndolon, kirsivéllisyyden, ystavillisyyden ja hyvaksynnin
tapaisia ominaisuuksia. Eldmdanmuutosta on helppo jatkaa harjoitta-
malla sdannollisesti mindfulnessia ja sen peruselementteji: keskitty-
miskykya ja avointa tietoisuutta.

Kirjan ensimmadinen osa kasittelee mindfulnessia tyoympéristossa.
Osan ensimmadisessd luvussa esitellddn mindfulnessin kasite ja luodaan
katsaus sen hyotyjd ja toimivuutta puoltaviin tutkimustuloksiin. Kun
perusteet on sisdistetty, on tydymparistdd varten sorvatut harjoitukset
helpompi omaksua. Tekniikat on jaoteltu kuuteentoista tiiviiseen loh-
koon, ja ne soveltuvat helposti paivittéisiin tyorutiineihin. Harjoitukset
yhdistelevat mindfulnessia tydeldmén perusongelmiin, ja ne on suun-
niteltu tuottavuuden ja tysuorituksen vélitontd kohentumista silmalla
pitden.

Kirjan toisessa osassa hahmotellaan strategioita, joilla voidaan kor-
vata tdyden potentiaalin saavuttamista jarruttavat kielteiset ajatusmal-
lit. Tdssd osassa esitellyt mielen strategiat virkistavit aivoja ylld mai-
nittuja mielen ominaisuuksia kehittdmalld. Aivojen virkistdminen tai
uudelleenkouluttaminen auttaa olemaan tietoisesti lasnd uusien ongel-
mien ilmetessd sen sijaan, ettd turvauduttaisiin kielteisiin tai vahingol-
lisiin tottumuksiin.

Kirjan kolmas osa tarjoaa kattavan katsauksen kahteen mindfulnessin
perusharjoitukseen: keskittymisen terdvoittdmiseen ja avoimeen tietoi-
suuteen. Nama kaksi harjoitusta auttavat kehittdmaan mielta tasapainoi-
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semmaksi ja suorituskykyisemmaksi. Kun saavutat timan ymmaérryksen
ja omistautumisen tason, huomaat keskittymis- ja lasndolokykysi kohen-
tuneen huomattavasti. Ymmarrat myds paremmin, miten mindfulnessia
on mahdollista soveltaa tyopaikan ulkopuolella ja miten hyvinvointia ja
tyyneyttd voidaan edistdd kaikilla eldmén osa-alueilla.

Kolmannen osan viimeinen luku sisiltdd ohjelman mindfulnessin sys-
temaattiseen péivittdiseen harjoittamiseen. Ohjelman avulla voit syventda
harjoitustasi ja kokea mindfulnessin hy6tyjen koko kirjon. Tamén lisak-
si luvussa vastataan mindfulnessin pdivittdistd harjoittamista koskeviin
tavanomaisiin kysymyksiin — miten, missd ja milloin. Luvun loppuosa
sisdltdd ehdotuksia, joiden avulla mindfulness-harjoitus voidaan ottaa
kéyttoon yritysmaailmassa. Samalla se tarjoaa neuvoja ja vinkkeji koko
yrityksen Kkisittdvin ohjelman aloittamiseen. Neuvot perustuvat koke-
muksiin kymmenissa yrityksissd, jotka ovat ottaneet mindfulness-harjoi-
tukset onnistuneesti osaksi toimintaansa.

Jokainen kirjan osista tarjoaa helposti omaksuttavia taitoja ja neuvoja
mielen kirkastamiseksi ja uusien oivallusten mahdollistamiseksi. Pohjim-
miltaan kyse on kdytdnnén voimavarasta, josta on vilitontd hyotya. Sen
lisaksi mindfulness on kuitenkin myds innostava opas tyontekoon, ajatte-
luun ja parempaan eldmaén.

Olen rakentanut kirjan tavalla, joka auttaa sinua hyétymédn mind-
fulnessin harjoittamisesta valittomasti. Vaikka voi tuntua ristiriitaisel-
ta harjoitella ennen teorian oppimista, kokemukseni on yksinkertaisesti
osoittanut, ettéd kiireiset ihmiset ovat innokkaita pdasemaan nopeasti ka-
siksi tyovalineisiin, joista on heille arkieldmassa valitontd apua. Mindful-
ness-oppaita kritisoidaan usein siit4, ettd ne tarjoavat aluksi litkaa mystiik-
kaa ja teoriaa ennen hyodyllisid perusharjoituksia. Tassé kirjassa padstdan
sen sijaan alusta lahtien késiksi valittomasti kdytdntoon vietdvéin tietoon.
Kun olet saavuttanut menestystd paivittdisissa tyotehtavissasi, toivon sinun
tutustuvan myds mindfulnessin laajempiin ulottuvuuksiin ja syventivin

ymmirrystési sen soveltamiseksi.
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Jotta ndin tapahtuisi, olen liittanyt mukaan useita tietopaketteja ja kéy-
tannon tyokaluja mukaan lukien seuraavat:

anekdootteja ja tosieldmén tarinoita tirkeimpien opetuksien havain-
nollistamiseksi ja ajattelun stimuloimiseksi

- lukujen loppuun sijoitettuja ohjeita ja mietelmid tekniikoiden sovelta-
miseksi tyGympéristossa
— vihjeitd mielen strategioiden kehittdmiseksi

- yksinkertaisia mutta yksityiskohtaisia, asteittaisia ohjeita systemaatti-
sempaan mindfulness-harjoitteluun

- ohjeita kymmenen minuutin péivittdiseen mindfulness-harjoitukseen,
joka voi muuttaa elaméd seki tyopaikalla ettéd kotioloissa
- helposti omaksuttavan muistilistan ja muita apuvélineitd (liitteissa).

Kirjan innoittajina ovat toimineet ne tuhannet ihmiset, jotka ovat
kdyttdneet nditd tekniikoita ja strategioita avuksi omassa eldmdassddn ja
aloittaneet piivittdisen mindfulness-harjoituksen. Padsyyt tdmén kirjan
kirjoittamiseen ovat heiddn henkilékohtaisesta muutoksestaan ja me-
nestyksestddn kertomansa tarinat sekd halu tuoda kiytetyt menetelmat
laajan yleison ulottuville. Seuraavilla sivuilla jaan sinulle joitakin naistd
tarinoista. On syytd korostaa, ettd kaikki tarinat ovat totta, vaikka osa ni-
mistd onkin muutettu yksityisyyden kunnioittamiseksi.

Vaikka Tilaa ajatella eteneekin loogisessa jarjestyksessd, kirja on suun-
niteltu siten, ettd voit poimia siitd kiinnostavimmiksi kokemasi luvut. T4-
md tarkoittaa sité, ettd voit halutessasi hypité osasta toiseen tai tekniikasta
strategiaan ja valita ne kohdat, joita kulloinkin tunnet eniten tarvitsevasi.

Jos esimerkiksi tartuit tdhin kirjaan saadaksesi tietdd, miten mindful-
nessia voidaan soveltaa arjen tyGeldmadssd, aloita ensimmaisestd osasta.
Jos sen sijaan haluat tutustua heti edistyneempiin mindfulness-harjoituk-
siin, siirry kolmanteen osaan. Jos toimit johtotehtdvissd ja suunnittelet
esittelevasi mindfulness-ohjelman kollegoillesi, voit hypétd suoraan vii-

meisen luvun toiseen puoliskoon.

17



TILAA AJATELLA

Kéytitpad kirjaa mihin tarkoitukseen hyvinsi, toivon siiti olevan sinul-
le kauaskantoista hy6tyd. Vain muutaman minuutin kestévé péivittdinen
harjoittelu auttaa kehittdmadn mielen strategioita ja toimimaan tilanteis-
sa, joihin liittyy voimakasta kilpailua ja kovaa painetta. Ennen kaikkea
Tilaa ajatella on kuitenkin suunniteltu kiireisen ihmisen voimavaraksi
ja kartaksi, jonka avulla suoritustasoa, keskittymiskykya, tietoisuutta ja
mielen selkeyttd on mahdollista kehittda.
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