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Johdanto

Aivokudos, oma sisainen maailmasi ja
miten kaikki on ohjelmoitu

Opiskelin ensimmaistd vuottani neurotieteen kandiohjelmassa,
kun pitelin kasissani ensi kertaa aivoja. Muistan aina, miten pro-
fessorini pyysi minua kdantelemaén niitd varovasti, etten jattaisi
niihin sormenjalkiani. Kokemus oli tajunnanrajayttava.

Kun peukaloni lepasivat kyseisten aivojen ohimolohkoilla,
muistan ajatelleeni, ettd kosketin paraikaa kyseisen ihmisen jo-
kaista muistoa. Opiskelemamme harmaa aine vastasi oikeastaan
kokonaista elamaa.

Oliko kyseinen henkil6 ollut onnellinen?

Kosketinko sormenpdillani muistoa juuri siita hetkestd, kun
hén rakastui?

Rakastuiko han ylipaataan?

Oliko hanella lapsia?

Kosketinko sita paivaa, jona han meni naimisiin? Vai kenties
hdnen eldamansa surullisinta hetked... tapahtumaa, joka muutti
hanen elamansa lopullisesti.

Missa mahtoi olla se hetki, kun han paitti lahjoittaa kehonsa
tieteelle? Ehka hankin oli tutkija; oliko hdn tuntenut samoin pi-

dellessdan ensi kertaa aivoja kasissaan?



JOHDANTO

Etusormeni ja keskisormeni koskettivat hanen otsalohkojaan,
ja mietin, oliko hadn elanyt hyvéan elaman vai oliko hanelld ollut
huolia. Kaikki hanelle tapahtunut oli tapahtunut ennen omaa
aikaani, ja siina mina kuitenkin olin, kosketin hdanta syntymasta
kuolemaan. Sydameni oli pakahtua.

Niin kauan kuin muistan, olen yrittanyt 16ytaa vastauksen
seuraavaan kysymykseen: onko kaikki erehdyksen (sattuman) vai
suunnittelun seurausta? Eldma, mielen maailmamme, uskomuk-
semme, tottumuksemme ja kayttdytymisemme. Onko ohjel-
mointimme sattumaa vai suunnitelmaa? Ovatko tapamme ja
kayttaytymisemme saneltuja vai itse valitsemiamme? Vai omak-
summeko ne ymparistostimme vahingossa? Vasta saatuani neuro-
tieteen tutkintoni valmiiksi ymmarsin, ettd vastaus on kaksitahoi-
nen. Meitd ympardivd maailma muovaa meita, niin [aheisemme,
ymparoivat olosuhteet, uskontomme kuin kulttuurimmekin, ja
enimmakseen meidan kannattaa pitda kiinni siitad kaikesta. Meita
muovaavat kuitenkin myos negatiiviset ajatusmallit ja tarinat,
joita toistelemme itsellemme ja jotka estavat meitad saavuttamas-
ta haluamaamme. Jokainen meista kokee riittimattomyytta jos-
sain vaiheessa elamaansa. Kaikilla meilld on jotain, jossa olemme
jumissa, jonka haluaisimme muuttaa ja joka estaa meita yltamas-
td parhaimpaamme. Osa uskomuksista, tottumuksista ja kayttay-
tymisestd on sattuman oikusta omaksuttuja, ja osan olemme
sommitelleet itsellemme. Mutta ihmismielen kauneus piilee siina,
ettd olivatpa uskomukset muotoutuneet milld tavalla hyvansa,
niitd voi muuttaa. Pystymme muuttamaan ohjelmointiamme
suunnitelmallisesti. Tassa kirjassa selitetdan neurotieteellisesta
nakokulmasta, milld tavoin aivot kykenevat muutokseen, ja tar-

jotaan neurotyokaluja, joita voi hydodyntad omassa arjessa. Toivo



JOHDANTO

piilee siing, ettd itsensd voi luoda uudelleen milloin tahansa.
Riippumatta siita, mihin olemme aiemmin uskoneet, meista kai-
kista voi tulla juuri sellaisia kuin haluamme.

Kuulen usein vaittaman: "Mind nyt vain satun olemaan tal-
lainen”. Just joo. Sen perusteella, miten aivojen hermosolut
muodostavat yhteyksia toisiinsa, pystymme muovaamaan aja-
tuksiamme, tapojamme ja kdyttdytymistamme ja sitd kautta
muuttamaan niita tiedostamatta ohjelmoituneita uskomuksia,
joita meilld on itsestimme. Tarina, jota kerromme itsellemme
itsestamme, ponkittdd sitd, miten miellimme itsemme. Tama
kasitys ohjailee automaattisia reaktioitamme ja kayttaytymis-
tamme, mika puolestaan muuttaa sitd, miten muut mieltavat

meidat.

"Eldmdnkokemuksemme on suorassa yhteydessd
sithen, mihin olemme kiinnittdneet huomiomme
joko tietoisesti tai oletusarvoisesti”

— William James

Palasimme neuroanatomian laboratorioon muutaman viikon
paasta ensimmaisesta luennostamme. Toisella kerralla vuorossa
oli ruumiinavausluento. Muistan, miten vasynyt olin ja miten
jouduin ponnistelemaan pystyéakseni keskittymaan. IPhonestani
oli loppumassa akku, ja laite kehotti minua kytkemaan virran-
saastotilan. Silloin koin toisen dlynvélahdyksen. Ihmiskehon tieto-
kone, sen "rauta”, ovat aivot, ja muistot, ajatukset, tottumukset ja
kayttaytyminen muodostavat ohjelmiston sen sisalla. Ohjelmisto-
sovellukset vastaavat persoonallisuudesta ja mielenterveydesta,

kun taas laitteistopuoli pitdd huolta aivojen terveydesta.



JOHDANTO

Kummankin osa-alueen on toimittava parhaalla mahdollisella
tavalla, jotta ne voivat tukea toisiaan. Haa! Siksi siis keskittyminen
tuntui niin vaikealta!

Olin vasynyt, minka takia aivotietokoneeni ei toiminut kun-
nolla, ja siksi keskittyminen ja uuden tiedon omaksuminen oli
niin vaikeaa. Olin siirtynyt periaatteessa virransaastotilaan. Aivo-
ni priorisoivat pelkdstadn perustoimintoja, joten ohjelmisto-
paivitykset eivat olleet tarkeitd. Oivalsin, ettd ohjelmiston paivit-
taminen, uusien yhteyksien luominen ja tietojen varastoiminen
edellyttivat toimivaa laitteistoa. Sama juttu vaikutti taustalla
silloinkin, kun olin muuttanut uuteen kaupunkiin ja taistelin
selviytyakseni yliopiston aiheuttamista paineista. Olin tukeh-
tumaisillani. En huolehtinut terveyteni peruspilareista ja hyvin-
voinnistani, mika vaikutti suoraan aivoterveyteeni. Oivalsin, etta
jos halusin vaikuttaa ajatusmalleihini, kayttaytymiseeni ja tekoi-
hini positiivisesti ja omaksua tietoa luennoiltani, minun taytyi
huolehtia aivoistani ja tukea silld tavoin mielenterveyttani ja
uusien ajatusyhteyksien luomista.

Hermosolujen muodostamat nakymattomat yhteydet ohjaa-
vat paiviemme kulkua, ja elintottumuksemme vaikuttavat yhteyk-
sien ohjelmointiin. Myos laheisemme ja aiemmin kohtaamamme
ihmiset ovat osallistuneet tahan samaan ohjelmointityohon. Ta-
jusin, ettd ellemme tartu oman eldmamme ohjaksiin, elamme
periaatteessa toisten meille valmiiksi ohjelmoimaa elamaa. Se voi
olla hyvaksikin, mutta joillekin se voi olla pahasta. Onneksi ohjel-
mistoamme voi paivittad, eli voimme lisdta uusia tapoja ja hank-
kiutua eroon ei-toivotuista kayttaytymismalleista. Voimme saa-
vuttaa henkisen hyvinvoinnin lakipisteen ja kehittdd parhaan

version itsestamme, sellaisen, joksi haluamme tulla.
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JOHDANTO

Ohjelmiston hyva toimintakunto varmistetaan nukkumalla
riittavasti ja liilkkumalla sadannollisesti. Tatd kasittelemme tarkem-
min myohemmin tdssa kirjassa. Toivon kuitenkin, etta sinua jo
ndin alkuun huojentaa saada tietda, ettd aivot ovat plastiset ja ne
voivat muuttua.

Saatat pohtia, miten aivot oikein pystyvat muutokseen. Aivo-
jen sanotaan siis olevan plastiset. Sana juontuu kreikan kielen
sanasta plastikos, joka tarkoittaa muovautuvaa; aivot voivat muo-
vautua ja jarjestaytya uudelleen ja muodostaa uusia yhteyksia
my6s myohemmalld idlla. (Monien mielessa plastiikkakirurginen
toimenpide yhdistyy Barbie-nukkemaisen muoviseen loppu-
tulokseen, mutta toimenpidetta kutsutaan juuri plastiikka-
kirurgiaksi kielitieteellisista syista: englannin kielen sana plastic
voi tarkoittaa sekd muovautuvaa ettd muovista.) Plastisuus on
hyva uutinen, silld se tarkoittaa, ettd aivojemme koneistoa voi
kehittaa ja ettd on mahdollista irtautua sellaisista tottumuksista
ja kayttdytymismalleista, joista yritimme kovasti pyristella irti.
Olen tavannut monia ihmisi, jotka tuntevat olevansa vankeja
omassa eldamassaan ja tekevat vihaamaansa tyota vain siksi, etta
uskovat sen olevan heidéan kohtalonsa ja etteivat heidan taitonsa
riitd muunlaiseen tyohon. Joku voi esimerkiksi olla insin6ori, jota
on lapsesta saakka sanottu “analyyttiseksi”, mutta joka olisi itse
halunnut suunnata jollekin luovemmalle alalle — mutta kun hdn
ei ole yhtddn sellainen. Tuo joku ei tunne neuroplastisuuden mah-
dollisuuksia, joten han ei edes yritd muuttua.

Oletko itse koskaan ajatellut, etta et ole tarpeeksi dlykas jo-
honkin? Toistellut itsellesi kaikenlaista negatiivista? Uskonut,
etta et riitd? Itselle suunnatut ylikriittiset, negatiiviset puhekehat

soluttautuvat uskomuksiisi ja estdvdt sinua kehittymastd. Et
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JOHDANTO

silloin edes yritd saada muutosta aikaan. Et siis koskaan hae yli-
opistoon palavasta oppimishalustasi huolimatta, koska pelkaat
epdonnistumista.

Huomaatko joskus kiistelevasi kumppanisi kanssa vain tavan
vuoksi, koska olet "riidanhaluinen”? Tuntuuko sinusta, ettd minne
ikind menetkin, saat aikaan kohtauksen, koska perheesi on kaoot-
tinen ja kohtalosi on olla samanlainen? Jotkut jopa uskovat pakko-
ajatusten olevan osa heidan luontoaan ja ettd negatiivisuus on
iskostunut heidan persoonallisuuteensa. Reagoitko vaistomai-
sesti kriittisesti ja negatiivisesti silloinkin, kun elamassasi on
tapahtunut jotain hyvaa ja sinulla olisi ndin ollen taysi syy olla
onnellinen?

Tallaiset automaattiset ajatukset ovat jatkuvasti toistuessaan
vahvistuneet aivojesi kommunikaatioreiteilld ja muovanneet sa-
malla ajattelutapojasi. Tassa kirjassa opastetaan, miten ajattelu-
tapoja voi muuttaa.

Shakiran opettaja ei padstinyt hantd kuoroharjoituksiin,
koska "tytto kuulosti vuohelta” vibratonsa takia. Esiteini-ikdinen
Beyoncé kuului Girls Tyme -nimiseen tyttobandiin, joka kilpaili
90-luvulla Star Searchissa, Yhdysvaltojen television sen ajan isoim-
massa kykykilpailussa, mutta ei voittanut. Nykyaan Beyoncén
tietavat kaikki. Luulen etta 90-vuotias portugalilainen naapurini-
kin tietdd hanet. Neljatoistavuotiaalle Gisele Biindchenille sanot-
tiin, ettd hanen nenansa on liian iso ja silmansa liian pienet, eika
hdan useimmiten padssyt jatkoon roolijakotilaisuuksissa. Han
muistaa, miten hanelle sanottiin, etta hanesta ei olisi kansikuva-
tytoksi, mika teki hanestd epavarman. Nykyaan Gisele on ural-
laan valtavan menestynyt ja yksi maailman parhaiten palkatuista

malleista.
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JOHDANTO

Jos kuka tahansa mainituista naisista olisi kuunnellut niit3,
jotka yrittivat estaa heita kurottelemasta kohti huippua, meilta
puuttuisi osa musiikki- ja muotiteollisuuden suurimmista lahjak-
kuuksista. Sind pystyt samaan. Haluan, etta et pyytele anteeksi sitd
kuka olet. Haluan sinun vastustavan sinuun lyotyja leimoja ja haluan
ettd kerrot itse omaa tarinaasi. Tarinaa, jonka olet laatinut aivan itse,
eivatka jotkut sellaiset, jotka vain luulevat tuntevansa sinut.

Saat kauttani tietoa ja ymmarrysta tieteestd, jonka avulla pys-
tyt tekemaan kestavan muutoksen elamaasi. Viritd aivosi hyvdcdn
eldmddn on neurotieteellinen tyokalupakki, joka sisaltaa kaytto-
kelpoisia neuvoja, jotka voit omaksua osaksi omaa elamaasi ja
joita voit kdyttad kaantaaksesi elamasi suunnan kohti parempaa.

Olen ottanut elimantehtavdkseni tuoda neurotieteen pois
laboratorioista ja akateemisista julkaisuista kaikkien saataville.
Aivan kaikilla on oikeus kuulla tésta todella mullistavasta sisallos-
td. Lihde mukaani tille matkalle ja opi kontrolloimaan kayttay-
tymistdsi seka reaktioitasi siihen, mitd elama sinulle tarjoaa, aina
stressivasteen sadtelysta itseasi rajoittavista uskomuksista eroon

paasemiseen. Voit olla juuri sellainen kuin haluat.

Luo itsesi uudelleen.

Na&in neuroplastisuus toimii

Neuroplastisuus on aivojen kykya muovautua ja sopeutua reak-
tiona aivoja muokkaaviin sisdisiin ja ulkoisiin tekijoihin. Hermo-
solujen yhteydet, toiminta ja rakenteet jarjestdytyvat uudelleen

reagoidessaan toisteisille syotteille. Hermosolut vastaavat aivoissa
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JOHDANTO

tapahtuvasta kommunikaatiosta, ja mita enemman toistamme
jotain asiaa, sitdi enemman kommunikaatioreitit vahvistuvat —
samaan tapaan kuin pienesta kinttupolusta tulee ensin hiekkatie
ja lopulta asfaltoitu valtatie. Neurotutkijoilla on télle termille jopa
oma hauska sanontansa: Neurons that fire together, wire together
— eli jos hermosolu saa toisen hermosolun aktivoitumaan, niiden
vdlinen kytkenta vahvistuu. Siispa kun toistelemme itsellemme
jatkuvasti senkaltaisia ajatuksia kuin "en riitd", aivot yllapitavat
kyseista ajatusta ja vahvistavat sit3, jolloin se juurtuu syvaan.
Taman kaltaiset ajatukset alkavat toistua takaraivossamme huo-
maamattamme kuin elamaamme savelletty elokuva-soundtrack.
Toimintoja, reaktioita tai kdayttaytymismalleja, jotka ovat vakiin-
tuneet ja joita suoritetaan melkeinpa vaistomaisesti ilman tietoista
ja harkittua paatoksentekoprosessia, kutsutaan automaatioiksi.
Automaatiosta on kyse silloin, kun toistamme jotain niin usein,
ettd reaktio syntyy itsestadn, ilman kognitiivista panostusta tai
meidan itsemme sitd tajuamatta.

Neurotutkijat uskoivat pitkaan, etta tietyn idn saavutettuaan
aivot menettavat kykynsa muutokseen, mutta hiljattain on opit-
tu, ettd ne pystyvat muuttumaan myos aikuisidlla. Muutos voi
olla vanhemmiten vaikeampaa mutta ei mahdotonta; on vain
ponnisteltava hieman enemman. Itse asiassa paljaalle silmalle
nakymattomat aivojen molekyylirakenteet ovat osoitus siitd, etta
aivot ovat perusrakenteeltaan muutoskykyiset, mika on luulta-
vasti yksi neurobiologian tarkeimmista nakokulmista. Aivojen
muutoskyvyn ansiosta opimme uusia asioita, opimme eroon
epatoivotuista kayttaytymismalleista sekda pystymme mukautu-
maan uusiin olosuhteisiin ja uusiin kokemuksiin. Aivot voivat

sananmukaisesti jarjestaytya uudelleen ja muodostaa uusia
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synapseja ja yhteyksia. Synapsi on pikkuruinen liitoskohta, joka
mahdollistaa hermosolujen vdlisen kommunikoinnin. Synapsissa
yksi hermosolu lahettda viestin toiselle. Tieto valittyy synapsissa
aivojen valittajdaineiksi kutsuttujen kemikaalien avulla. Neuro-
plastisuuden ansiosta aivot voivat jarjestaytya uudelleen muo-
dostamalla uusia synapseja ja muokkaamalla jo olemassa olevia.

On olemassa myds uusi tutkimus', jonka mukaan neuro-
plastisuus voisi olla terapeuttinen interventio dementianhoidossa.
Kun pysyy elamassaan seka fyysisesti etta psyykkisesti aktiivisena
ja jatkaa uusien asioiden opettelua, aivot muovautuvat ja sdilyt-
tavat rakenteellisen eheytensa. Tutkimus? osoittaa, ettd niilld
vanhuksilla, jotka yllapitavat fyysista aktiivisuuttaan koko van-
huutensa, on aivoissaan enemman proteiineja, jotka pitdvat
hermosolujen viliset yhteydet vahvoina ja terveina. Tama kor-
reloi paremman kognitiivisen toimintakyvyn ja hermosolujen
vahdisemman rappeutumisen kanssa. Aivot ovat ihmeellinen
koneisto, jota voi ohjelmoida ja pdivittad yha uudelleen tiyden ja
omaehtoisen elaman jatkumisen hyvaksi. Monet eivat tiedosta
kaikkea potentiaaliaan ja aivojensa voimaa... Jokainen on vas-
tuussa omasta elamastaan. En itse halua kahdeksankymppisena
katua, ettd annoin elamani valua ohitseni ja etta sisdinen daaneni
kritisoisi minua vield silloinkin. En halua olla 80-vuotias, joka
katuu, ettd antoi asioiden tapahtua sattumanvaraisesti polulla,
jota ei ollut itselleen valinnut, ja joka huomaa marehtineensa
negatiivisissa ajatuksissaan ja antaneensa kehamaisen itsepuheen
maarailla itseddn. Haluan olla kahdeksankymmenen ja huutaa:
"Hitto soikoon, tein sen kaiken! Sellainen elama minulla oli ja
olen siitd ylped, koska tein omat valintani enkd suostunut

kompromisseihin.”
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Ajattele asiaa ndin: Sait syntymdssasi ainutlaatuisen DNA-
profiilin, ja samoin kuin sormenjalkesi myos aivoyhteyskarttasi on
ainoa laatuaan, erilainen kuin yhdellakaan toisella. Sisallesi kat-
keytyy erityinen kokoelma identiteetteja ja luonteenpiirteitd,
jotka ovat saattaneet hautautua aivojen ohjelmointien alle ja
joita laheisesi, vertaisryhmasi ja kasvuolosuhteesi ovat muovan-

neet. Noita erilaisia piirteitd alamme nyt yhdessa kaivaa esiin.

Na&in aivot muuttuvat

Kallosi sisdlla on kokonainen, noin puolentoista kilon painoinen
maailmankaikkeus, joka koostuu sadasta miljardista hermosolusta
ja biljoonista ja taas biljoonista yhteyksistd, jotka yhteistydssa
luovat oman sisdisen maailmasi, johon ymparisto vaikuttaa mutta
jota kukaan sinun lisdksesi ei paase koskaan kokemaan. Kun sita
oikein ajattelee, on melko hullua, ettd ainoa asia, joka erottaa si-
sdiset ajatuksemme muusta maailmasta ja muista ihmisistd, on
noin kuuden millimetrin paksuinen paakallo.

Aivojen hermosolut kommunikoivat keskendan tietyissa
liitoskohdissa, joita kutsutaan synapseiksi. Kun hermosolut kom-
munikoivat keskendan uudelleen ja uudelleen, niista tulee parem-
pia kommunikoijia ja niiden viliset signaalit vahvistuvat. Taman
ansiosta pystymme kulkemaan tuttua reittia enempia ajattele-
matta; etenemme miltei automaatiolla. Toistaessamme tiettyja
asioita hermosolujen viliset viestit kulkevat koko ajan helpom-
min, ja ennen kuin huomaammekaan, uskomus, josta on miltei
mahdotonta paasta eroon, on lujittunut. Plastisuus toimii kuiten-

kin kaksisuuntaisesti. Voimme oppia uusia yhteyksia ja vahvistaa
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JOHDANTO

toisia, mutta yhta lailla pystymme heikentamaan niita pikkuhiljaa.
Kaikki kayttaytymismallit ja kaavat, joista haluamme eroon, ovat
todellakin my0Os purettavissa. Tassa kirjassa ja aivan erityisesti

vaiheessa 1 opit, miten se tehddan.

Dendriitti
eli tuojahaarake
Sooma
Aksonikukkula
( (aktivoitumisalue)
| 3
Aksoni

Tumake .
Synapsi

Hermosolujen vélinen kommunikaatio tapahtuu hermoliitoksessa.

Synapsit vahvistuvat, kun niiden vélinen kommunikaatio lisédantyy.
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Lyhyesti neuromoninaisuudesta

Yksi sosiaalisen median neuromoninaisten yhteisosta
useimmin saamistani kysymyksista on, kykenevatko
neuroplastisuuteen myos autistiset henkilot tai henki-
16t, joilla on pakko-oireinen hairié (OCD) tai aktiivi-
suuden ja tarkkaavuuden hdirio (ADHD). On tarkeda
tiedostaa, ettd meistd jokainen, neuromoninainen tai
neurotyypillinen, on taysin omanlaisensa, mutta jokai-
nen meista kykenee muutokseen. Haluan myos tah-
dentdd, ettd neuromoninaiset henkilot kohtaavat
haasteita maailmassa, joka olettaa heidan muuttuvan.
Haluan korostaa, ettd neuromoninaiset ihmiset pysty-
vat luomaan uusia tapoja ja omaksumaan terveempia
ajatusmalleja heita hyodyttavalla tavalla. Nain silloin,
kun neuromoninainen henkil6 itse haluaa muutoksia,
eikd vain mahtuakseen neurotyypillisten maailmaan.
Neuromoninaisten henkiliden aivojen rakenteessa ja
toiminnassa saattaa olla poikkeavuutta, mutta myos
heidédn aivonsa pystyvat kuitenkin mukautumaan ja
luomaan uusia yhteyksia. Jos kuulut itse neuromoni-
naisiin, haluan sinun tietavan, ettd tama kirja on myos
sinulle. Huomioin sinut, ja myds neuromoninaisten
aivot ovat olleet mielessani tata kirjaa kirjoittaessani.
Sivulta 317 voit lukea halutessasi lisaa.
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Kriittiset kehitysvaiheet

Lapsilla plastisuus liittyy kehitykseen, mika tarkoittaa, etta aivot
muovautuvat itsestddn ymparistollisen vuorovaikutuksen seu-
rauksena. Tarkeimmat kehitysvaiheet koetaan lapsena, kun ela-
man kirjon hetkid alkaa tallentua aivojen eri alueisiin. Eri puolilla
aivoja sijaitsevat alueet sisdltavat erilaista tietoa meista itsestam-
me, muista ihmisistd sekd ymparoivasta maailmasta. Tietoja tar-
vitaan, jotta kyseiset alueet paasevat kehittymaan — tarvitaan
esimerkiksi rakkautta ja kiintymystd sekd niiden lisaksi myos
monisyisempad tietoutta esimerkiksi omasta kulttuurista ja us-
konnosta, siitd, miten omassa perheessa kayttaydytaan, seka
paikoista, joissa vieraillaan. Periaatteessa kaikki lapsuuden koke-
mukset — ndhdyt asiat ja sellaiset asiat, joiden kanssa ollaan teke-
misissd — muovaavat aivoja, eika kaksia taysin samanlaisia aivoja
ole olemassa. Sinakin olet ainutlaatuinen, ja aivosi ovat rakentu-
neet ymparistosi vaikutuksesta.

Lapset ovat kuin sienid, mita tulee tiedon omaksumiseen, ja
se tapahtuu kuin itsestadn. Tama johtuu siita, etta kriittisten vai-
heiden aikana lapsen aivot ovat pullollaan molekyylig, jota kut-
sutaan aivoperaiseksi neurotrofiseksi tekijaksi (BDNF). Kyseisella
molekyylilla on tarked tehtdva auttaa uusia synapseja muodostu-
maan ja jo olemassa olevia synapseja selviytymaan, mika on kes-
keinen osatekija aivojen muutoksessa. Opimme pian, miten voi-
simme hyodyntaa sitd aikuisina, ja mita se tarkoittaa ikadntyvien
aivojen kannalta. Keskeinen piirre, joka katoaa aivojen ikdantyes-
sa, on kyky omaksua tietoa. Lapsen aivot imevit itseensa kaiken,
eika aivoille tarvitse aktiivisesti kertoa, mika on tarkeaa tai va-

hemman tarkedd, mutta se muuttuu vaikeammaksi aikuisena.
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Tastd syysta lapset oppivat niin helposti kielid, kun taas aikuisena
opiskeluun on panostettava tietoisesti enemman. Jos laitat joka
paiva ranskankielisen danitteen soimaan taustalle, kun lapsi on
kielen oppimisen kannalta kriittisessa idssa, han todennakoisesti
oppii puhumaan ranskaa, joskaan ei sujuvasti tai aukottomasti.
Mutta yritapa samaa aikuisena — et opi kielta, ellet kiinnita sanoi-
hin tietoisesti huomiota.’ Lapsuuden kokemukset ovat tarkeit3,
ja ne muovaavat suuresti aivoja, koska silloin ollaan jatkuvassa
vastaanottavuuden tilassa. Nama kokemukset auttavat myos
muodostamaan sadnnodston elamassa luovimiseen.

On tarkeda ymmartaa, ettd joitain asioita voi muuttaa, toiset
muuttuvat vasta kovan vaivannaon jalkeen ja jotkin asiat eivat
muutu millaan. Ellei esimerkiksi nakoaisti kehity kriittisen vaiheen
aikana, se ei kehity myoskaan myohemmin, koska aivot kayttavat
kaiken saatavilla olevan tilansa mahdollisimman tehokkaasti. Eli
jos ndkoaistin alueella aivoissa on tilaa, eikd nakokyky ole lunas-
tanut sita omakseen, silloin se on "vuokrattavissa” ja jokin muu
ottaa sen kayttoonsa. Tasta syysta sokeiden muut aistit ovat te-
rastyneet, ja he havaitsevat pistekirjoitusta sormenpaillaan huo-
mattavasti nakevia ihmisia herkemmin. Ja koska heidédn taytyy
kayttad enemman muita aistejaan, kyseiset aivojen alueet ovat
kehittyneet pidemmialle. Omaa tuntoaistiaan voisi kehittaa piste-
kirjoituksen oppimiseen, mutta siihen olisi ndhtava kovasti vai-
vaa. Nako ja kuulo ovat dariesimerkkeja siita, minka muuttami-
nen ei onnistu kriittisen vaiheen jalkeen, mutta enimmakseen
aivot toimivat plastisesti. Tavat, kdytds, maailmantieto, alykkyys,
looginen ajattelu, luovuus ja moni taito, kuten tanssiminen ja
kitaran soitto ovat sellaisia asioita, joiden kehittaminen kylla

onnistuu.
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Kysyin Instagram-seuraajiltani, millaisten tapojen

ja kayttaytymisen he kokivat pidattelevan heita.

Tavat Kayttaytyminen
Unihygienia Negatiiviseen keskittyminen
Sosiaalisen median kaytto Liiallinen ajattelu

Passiivinen elamantyyli ja - .
Yy Negatiivinen itsepuhe

laiskottelu
Asioiden lykkaaminen Epavarmuus
Ruokatottumukset Muiden miellyttaminen
Humalahakuisuus Merkityksettomyys

Piihteiden kaytto

Se, ettei uskalla avata suutaan
stressaantuneena

Perfektionismi Ajatukset riittimattomyydesta

Rakkauden hakeminen hinnalla

Taitoharjoittelun vilttely b e
milld hyvansa

Itsen vakuutteleminen siitd,

Oman tydnteon hdiritseminen . s
ettei kukaan vilita

Montako listalla mainituista tavoista tai kayttaytymismalleista
haluaisit itse muuttaa? Onnekkaasti mikdan mainituista ei ole
sellainen ominaisuus, joka olisi ohjelmoitu geeneihisi. Kaikki mai-
nitut asiat ovat plastisia ja siten muutettavissa. Kenenkaan ei tar-
vitse jatkaa itselle suunnattua negatiivista puhetta loputtomiin
tai olla laiska tai ylianalysoida omaa perfektionismiaan. Lupaan,
ettd kun olet lukenut kirjan loppuun saakka, osaat purkaa ja ar-
vioida monia elamasi osa-alueita ja soveltaa hankkimaasi tietoa

erilaisiin tulevaisuudensuunnitelmiin, jolloin muutoksesta tulee

pysyva.
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Huono itsetunto ja asioiden jatkuva vatvominen

eivdt ole synnynndiisié ominaisuuksia.

Kasvaessamme opimme liittamadn asioihin merkityksia. Viisi-
kuusivuotias saattaa tehda huomion, ettd didin kultainen vihki-
sormus on kiiltava, natti ja ehkd arvokaskin, mutta ymmartaa
sormuksen symbolisen merkityksen vasta kolmentoista ikdisena,
kun aiti paattavaisesti ja lopullisesti ottaa sen pois sormestaan.
Perus- ja tulkinnanvaraisempi kdyttaytyminen opitaan sanatto-
masti, usein kehonkielen kautta. Jokin kaytoksessa voi olla niin
hienovaraista, ettd sitd on vaikea kuvailla. Oletko koskaan tavan-
nut ketaan, jolla olisi samanlaisia maneereja kuin jollakulla toisel-
la tuntemallasi henkil6lla? Maneereista tulee mieleen joku toinen,
mutta et oikein keksi, miksi niin tapahtuu. Ehka kyse on tavasta,
jolla han kayttaa kasiaan, tai huulen pieni mutru hanen puhues-
saan. Jokin, et ole varma mika, hianessd muistuttaa sinua tuosta
toisesta henkilosta.

Venezuelalaisessa yekuana-heimossa aiti kantaa vastasynty-
nytta vauvaansa kaiken aikaa monen kuukauden ajan, jotta vauva
voi oppia aidiltdan. Kurkotellessaan pannua tulisijalta &iti kaan-
tad kehoaan siten, ettd vauva on etadammalla hehkusta, jolloin
lapsi oppii lieden olevan kuuma, vaikka sita ei selittdisi hanelle.
Kun lapsi varttuu, han ei mene lieden ldhelle, koska ymmarrys on
jo ohjelmoitu hanen aivoihinsa. Sama malli patee kayttaytymi-
seen. Muistele, miten omat vanhempasi reagoivat tietynlaisissa
tilanteissa. Ehkapa itisi oli epavarma itsestaan ja vihasi kehoaan,
jolloin itse kerasit havainnointitietoa siita, miten ihmisen kuuluu
suhtautua omaan ulkondkoonsa, ja jaat nyt nuo samat uskomuk-

set. Muistan, miten jotkut omista lahimmaisistani menettivat
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aina malttinsa lievasti ahdistavissa tilanteissa, joissa he joutuivat
ratkomaan konflikteja... ja niinpa minakin vartuin itkien aina kun
olin vihainen. Vasta kun opin neuroplastisuuden toimintaperi-
aatteen, oivalsin, etta voisin muuttaa kayttaytymistani.
Havainnointitieto on suurenmoinen asia, koska opimme, mihin
voimme polttaa nappimme, ihan vain seuraamalla vanhempiem-
me toimintaa heitd ymparoivien esineiden kanssa. Havainnointi-
tieto selittdd kuitenkin myds sen, miksi omaksumme lapsuudes-
samme myo0s epaterveitd kayttdytymismalleja. Ndemme, miten
ldheisemme ovat vuorovaikutuksessa ymparistonsa kanssa, ja
matkimme heitd muovaten siind ohessa itseimme. Vanhempam-
me kertovat, mika on oikein ja mika vaarin, ja me hyvaksymme

asiat sellaisenaan, koska emme tiedd muusta.

Miten kummallinen ajatus onkaan, ettd aikuisina
meilld on kyky muovata ja muokata, millaisia
aikuisia lapsistamme kasvaa, ja suurimman osan

ajasta emme edes tiedosta tekevimme niin.

Voimme omaksua epdvarman didin tavan kauhistella ulkonakoaan,
ja samaan tapaan keradmme myos muunlaisia huomautuksia ja
toteamuksia, jotka voivat iskostua meihin loppuelamaksemme.
Oletko joskus kohdannut sellaisen henkilon, joka ei yritakdan
tavoitella unelmiaan siksi etta joku hanen opettajistaan on joskus
sanonut, etta hanen on turha edes yrittda, koska ei han kuiten-
kaan tulisi parjadmaan? Tai siksi ettd vanhemmat ovat maaritel-
leet hanet lapsena esimerkiksi sellaisilla kuvauksilla kuin "hdn on
niin urheilullinen”, "han ei ole kovin hyva matematiikassa” tai

"hdan on meidan luova tapaus; ei hanesta ole yritysjohtoon”? Tai
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siksi ettd vanhempi on kommentoinut hdanen kdytostaan tai
ulkondkodan tarkoittamatta pahaa mutta onnistunut siltikin
horjuttamaan hanen uskoaan kommentillaan? Tallaisia ovat esi-
merkiksi tapaukset, joissa naisesta tuli kotiditi, koska han ei
vanhempiensa mukaan ollut opiskelijatyyppia vaan "kuin luotu
kotididiksi”; tai kaikki ne tapaukset, joissa miehia on kielletty
nayttamasta tunteitaan; tai etta miesta ei ole rohkaistu luovalle
alalle, koska "miehen kuuluu tehda toita kasilldan”. Tallainen tie-
dostamaton ohjelmointi on vanhempien omien ongelmaketjujen
siirtdmista jalkikasvulle ja peruja syvalle juurtuneista uskomuk-
sista. Huono itsetunto ja ajatusten kierraittaminen omassa padssa
ei ole synnynnaista. Oletko koskaan tavannut lasta, joka ei sanoisi
jotain sellaista kuin "Aiti, kato kun mi...”?

Ruminaatio, kehamdinen ajatusten vatvominen, tarkoittaa
itsedan toistavaa, haitallista ja pitkittynytta jamahtamista sa-
moihin ahdistaviin tai negatiivisiin ajatuksiin, muistoihin tai
ongelmiin. Jamdhtaminen keskittyy useimmiten menneisyyden
tapahtumiin, tulevaisuudesta huolehtimiseen tai itsekritiikkiin,
ja siitd voi olla haittaa ihmisen henkiselle ja emotionaaliselle
hyvinvoinnille, silla se voimistaa stressid, vaikeuttaa ongelman-
ratkaisua, hdiritsee unta ja vaikuttaa haitallisesti fyysiseen
terveyteen. Yksi seuraus voi olla myds sosiaalinen eristayty-
minen, mikd puolestaan voi pahentaa negatiivisia tunteita

entisestaan.
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