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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



Johdanto: oma tarinani

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.



Pura rutiinit atomeiksi

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.





