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JOHDANTO

Muutama vuosi sen jilkeen, kun Pura rutiinit atomeiksi -kirja oli ilmestynyt, olin esi-
telm6imissi yliopistovalmentajille ja urheilujohtajille. Puheeni jilkeen mies nimeltd
Travis Wall tuli juttusilleni ja kertoi, ettd hin oli ollut miesten yliopistojalkapallojouk-
kueen pidvalmentajana St. Olaf Collegessa Minnesotassa.

"Luin Pura rutiinit atomeiksi -kirjasi pian sen jilkeen, kun olin muuttanut Minneso-
taan keviilld 20197, hin kertoi. ”Olin saanut valmennettavakseni joukkueen, joka oli
edellisend vuonna voittanut 13 pelaamastaan pelistd viisi pelid. Sitd edellisend vuonna
joukkue oli voittanut nelji pelid 13:sta ja yksi peli oli paittynyt tasapeliin. Sinun kirja-
si auttoi minua laatimaan haluamani suunnitelman, jonka ansiosta onnistuin muutta-
maan joukkueen valmennusohjelmaa.”

Travis Wall selosti, milld keinoin hin oli saanut vakiinnutettua aiempaa paremmat
rutiinit koko valmennusohjelmaan. "Ensimmiiselld harjoituskaudella ndytimme jouk-
kueelle esityksen, jonka ytimessi oli esimerkkejd pienisti asioista, joissa meilld oli paran-
tamisen varaa. Vaikka toki selostimme, millaisia rooleja ja vastuita pelaajilla oli kentilld,
puhuimme my®ds esimerkiksi uusien jalkapallokenkien oikeanlaisesta sisdinajosta, jotta
kengisti ei tulisi rakkoja jalkoihin, oikeiden varusteiden kiyttimisestd oikeana pdivi-
ni, jadkylvyissd kdymisestd ja niin edelleen. Otin aivan suoraan mallia Pura rutiinit ato-
meiksi -Kirjassasi olleesta esimerkistd, jossa kerrotaan Ison-Britannian ammattilaispy®-
rdilyd hallinnoivasta kansallisesta kattojdrjestostd British Cyclingista. Brittijoukkueen

suoritukset olivat alkaneet parantua British Cyclingin tarkasteltua muun muassa sitd,
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millaisella patjalla pyoriilijat nukkuivat ja kuinka mukava heidin py6rinsi istuin oli.
Joukkue oli keskittynyt aluksi enemmin ulkoisiin tekijéihin kuin muutoksiin itse pys-
rdilyssd. Juuri ndin mekin ryhdyimme muuttamaan valmennusohjelmaamme.”

Wall heritti kiinnostukseni, joten pyysin hinti kertomaan tarkemmin lihestymis-
tavastaan. ~Palasimme tuohon esitykseen vuosittain, kun puhuimme toimintamallien
merkityksesti ja siitd, miten parhaiten pystyisimme noudattamaan niitd. Meilld oli toi-
mintamallit rekrytointia varten, valmennussessioiden suunnittelua varten sekd palaut-
teen saamiseen pelaajilta samoin kuin palautteen antamiseen heille. En usko, ettd meil-
1 olisi noita toimintamalleja, ellen olisi sattunut lukemaan kirjaasi.

”Tdmi lauseesi ’'Me emme nouse tavoitteidemme tasalle, vaan vajoamme menetel-

miemme tasolle’ on piirtynyt mieleeni luettuani kirjasi”, Wall kertoi.”
y

Niin Wallin valmentama joukkue eteni:

* 2018: 5-13, konferenssin yhdeksis sija

e 2019: 9-10, konferenssin kuudes sija, ensimmaiinen vuosi uudessa valmennus-
ohjelmassa

e 2020: kausi peruttiin COVID-19-pandemian takia

e 2021: 19-3-1, konferenssin mestaruuskilpailut, NAAC Sweet 16

* 2022: 15-5-2, konferenssin mestaruuskilpailut, NCAA Sweet 16

* 2023: 20-3-3, konferenssin mestaruuskilpailut, NCAA National Champions

Toisin sanoen voitettuaan vain viisi pelid vuonna 2018 joukkue voitti viisi vuotta
myShemmin kansallisen yliopistojalkapallon mestaruuden.

En voinut kirjoitusvaiheessa kuvitellakaan, millaisen suosion Pura rutiinit atomeiksi
-kirja saavuttaisi. Olin toki toivonut, ettd olisin kirjoittanut hyvin kirjan, mutta en usko
kenenkain jdrjissidn olevan ihmisen olettavan, ettd hinen kirjoittamaansa kirjaa myytdi-
siin 20 miljoonaa kappaletta viiden ensimmiisen vuoden aikana. Pura rutiinit atomeiksi
-kirjasta on tullut ilmi, jolla on oma eliminsi, ja miljoonat lukijat ympéri maailma ovat

nyt omaksuneet kirjan ydinviestin: pienet muutokset johtavat merkittiviin tuloksiin.

*  Keskustelu Travis Wallin kanssa NCAC Summitissa 20.5.2024. Sihképostikirjeenvaihto Travis Wallin
kanssa 22.5.2024.
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Tavat ja tottumukset muovaavat elimimme suunnan. Mitd teemme toistuvas-
ti, se vakiintuu. Lukijani muistuttavat minua toistamiseen tapojemme vaikutukses-
ta elimdimme.

Saan piivittdin viestejd ihmisiltd, jotka kertovat, kuinka Pura rutiinit atomeiksi -kir-
ja on mullistanut heidin terveytensd, ihmissuhteensa ja uransa ja saanut heidit ajattele-
maan eri tavoin oman vaikutusvaltansa tavattomasta voimasta omaan elimiinsi. Lap-
suudenystivykset ovat kirjoittaneet minulle ja kertoneet, ettd luettuaan Pura rutiinit
atomeiksi -kirjan he ovat laihtuneet 45 kiloa ja lopettaneet alkoholin kiyton. Terapeu-
tit ja psykologit ovat lihettineet sihkopostiviestejd, joissa he kertovat antaneensa Pura
rutiinit atomeiksi -kirjan “kotilaksyksi” asiakkailleen. Kirurgit ovat kertoneet muutta-
neensa rutiineja, joilla heiddn tiiminsi valmistautuvat leikkaukseen. Ja lukemattomat
vanhemmat, opettajat ja valmentajat ovat kertoneet kiyttineensi kirjan oppeja lasten-
sa, opiskelijoittensa ja pelaajiensa kanssa. Olen jopa nihnyt valokuvia Aromic Habit (al-
kuteoksen nimi englanniksi) -tatuoinneista.

Vaikka lukijoiden tarinat ovat uskomattomia, kansalliset mestaruudet, painonpu-
dotukset, muodonmuutokset tai tatuoinnit eivit ole itselleni kaikkein olennaisimpia.
Minad liikutun siitd, kun kuulen ihmisiltd, miltid heistd zuntuu ja kuinka heidan suhtau-
tumisensa omaan itseensi on muuttunut. Liikutun, kun ihmiset kertovat minulle tari-
nansa ja sanovat: ~Lapseni ovat ylpeitd minusta.” Tai kun lukija kertoo minulle: ” Pura
rutiinit atomeiksi -Kirja sai minut ulos pimeistd ja auttoi minua saamaan uuden suun-
nan eldmilleni.” Tai kun joku sanoo: Ensimmiisti kertaa moniin vuosiin voin peiliin
katsoessani tuntea tyytyviisyyttd siitd, millainen ihminen minusta on tulossa.” Tillai-
set palautteet menevit suoraan sieluun, silld niissd ollaan asian ytimess — kehittdmalld
itselleen rutiineja jokainen voi tulla sellaiseksi kuin haluaa.

Lukijoiden tarinat muistuttavat minua siit4, ettd alun perin kirjoitin kirjani nimen-
omaan toisten auttamiseksi ja voimaannuttamiseksi. Kirjoitin kirjani auttaakseni jumissa
olevaa ihmisti [6ytimiin tien todelliseen, kestiviin muutokseen. Kirjoitin kirjani voi-
maannuttaakseni ihmiset tuntemaan, ettd he itse ovat oman eliminsi ohjaksissa. Sama
tarkoitus on tilld harjoituskirjallakin.

Lukijat rakastavat Pura rutiinit atomeiksi -Kirjaa (se on kaikkien aikojen suosituin

kirja rutiineista), mutta olen oivaltanut, ettd ihmiset hyotyisivit konkreettisesta avusta
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uusien rutiinien vakiinnuttamisessa. Ymmirtimisen ja tiytintoonpanon vililld oleva
kuilu on todellinen, ja sen kurominen umpeen voi olla vaikeaa. Voimme lukea tilasuun-
nittelun tirkeydestd, mutta oman olohuoneen uudistaminen voi tuntua ylivoimaisel-
ta ja monimutkaiselta. Voimme oppia rutiinien niputtamisesta, mutta ajatuskin ajan
kiyttdmisestd toimivien rutiininippujen luomiseen kiireiseni aamuna voi tuntua mu-
sertavalta. Identiteettiin pohjautuvien rutiinien voima saattaa kuulostaa jiarkeenkiyvil-
td, mutta itsestd voi tuntua, ettei pidse lainkaan alkuun. Ja toisinaan kaikki tuntuu lu-
kiessa selkeiltd ja yksinkertaiselta, mutta silti tarvitsee vihin apua paistikseen vauhtiin.

Tami harjoituskirja on tarkoitettu apuvilineeksi juuri edelld kuvatun kaltaisiin ti-
lanteisiin. Kirjassa ruoditaan Pura rutiinit atomeiksi -teoriakirjan ajatukset ja harjoitteet
askel askeleelta helposti toteutettaviksi. Ei tarvitse ihmetelld, miten kiyttdytymismuu-
toksen neljdd lakia sovelletaan omiin tapoihin, vaan harjoituskirjan tehtivien avulla so-
veltamisesta tulee itsestddn selvii.

Tami kirja onkin tarkoitettu Pura rutiinit atomeiksi -kirjan tydpariksi, joten par-
haimman hyodyn saa kdyttdmailld niditd kirjoja yhdessd. Jos kuitenkin kiytit tdtd har-
joituskirjaa itsendisesti tai Pura rutiinit atomeiksi -kirjan lukemisesta on kulunut aikaa,
ei huolta. Harjoituskirjassa kerrataan Pura rutiinit atomeiksi -kirjan ydinteemoja, jo-
ten voit kiyttdd harjoituskirjaa ilman, ettd sinun tarvitsee lukea varsinaista teoriakirjaa.

Ensimmiinen osa alkaa luvulla "Tieteestd rutiinien taustalla”, jossa kerrataan Pura
rutiinit atomeiksi -kirjan tirkeimman ajatukset. Sen jilkeen arvioit nykytilannettasi ja
tarpeitasi, jotta tiedit, mihin asioihin sinun on puututtava ja millaisia elimiisi liitty-
vid tekijoitd sinun on otettava huomioon. Toisessa osassa "Kiyttdytymismuutoksen nel-
ja lakia” kdydddn askel askeleelta lipi tehtivid, joiden avulla voit harjoitella lakien so-
veltamista kiytdnto6n sitd mukaa kuin luot ja murrat rutiineja. Kun nimi nelji lakia
ovat hallinnassasi, kolmannesta osasta "Elimii rutiinien kanssa” saat apua ajatteluta-
pojesi muuttamiseksi sellaisiksi, ettd ne tukevat rutiinejasi pitkalld aikavililld. Lopussa
olevaan "Tydkalupakkiin” on koottu rutiinien kiyttd6noton pikaopas: koosteet keskei-
sistd teemoista, kertaustaulukoita rutiinien luomiseksi ja murtamiseksi sekd apua ru-
tiinien seurantaan.

Kiyttdessisi harjoituskirjaa tulet huomaamaan, ettéd kirjassa ei ole eri lukuja ru-

tiinien luomiseksi ja murtamiseksi. Kirjoitin kirjan tilld tavoin nimenomaan siitd
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yksinkertaisesta syystd, ettd rutiinien luomis- ja murtamisstrategiat ovat yleensi saman
kolikon eri puolia. Useimpia harjoituksia voi pienin muutoksin soveltaa kumpaankin
tarkoitukseen. Jos huomaat keskittyvisi enimmikseen hyvien rutiinien luomiseen (tai
lzhinni huonojen rutiinien murtamiseen), voit jatkaa niin. Kéytd harjoituskirjaa siten

kuin itsellesi parhaaksi niet.

NAIN SAAT KIRJASTA PARHAAN HYODYN

Kun ihminen alkaa miettid kdyttdytymismuutoksen tekemistd, tieddn lukijoiden kans-
sa kdymieni keskusteluiden ja oman kokemukseni perusteella, ettd kimmoke on suuri
yrittdd muuttaa kaikki kerralla. Minun tavoitteeni on auttaa sinua asennoitumaan kiyt-
tdytymismuutoksiin siten, ettd onnistut muutosten vakiinnuttamisessa. Tamin vuoksi
olen antanut sinulle tilaa soveltaa yhti tehtivii kahteen rutiiniin. Suositukseni on, ettd
paneudut yhteen rutiiniin kerrallaan, mutta olen jittinyt tilaa kahdelle rutiinille, jotta
voit halutessasi kiydi kirjan tehtivit lipi toistamiseen uuden rutiinin kanssa — tai jos
sinulla on kaksi rutiinia, joiden tydstimisen haluat aloittaa heti.

Rutiinien mairdin rajoittamista vaikeampaa minun on auttaa sinua aikaan liitty-
vien odotustesi kanssa. Mestarillisuus vaatii sekd kdrsimittomyyted eted kirsivillisyyted.
Kirsimittomyys pistdd toimimaan, olemaan hukkaamatta aikaa ja paneutumaan asiaan
vilttimittomyydelld joka paivd. Kirsivillisyys auttaa hyviksymidin mielihyvin saami-
sen viivistymisen, odottamaan omien toimien vaikutusten kertautumista ja luottamaan
prosessiin. Tdmin harjoituskirjan tarkoituksena on auttaa sinua molemmissa: teke-
midn piivittdin asioita, joiden tulokset palkitsevat pitkilld aikavililld. Jos olen tehnyt
tyoni hyvin, harjoitukset auttavat sinua panostamaan rutiinien huolelliseen luomiseen
— seki niiden noudattamiseen — ajallisesti pidempiin kuin muuten kenties panostaisit.

Lopuksi vield yksi nikékulma siihen, kuinka hy6dyt tistd harjoituskirjasta eniten.
Ei ole olemassa yhti yksittdistd tapaa hyvien rutiinien luomiseksi, vaan tapoja on mo-
nia. Minun lihtokohtani on voimaannuttaa, ei mairitd. Siind missi jokin tietty rutiini
voi olla jollekin sopiva lisd, sama rutiini voi jollekin toiselle olla haitallinen. Samaan ta-

paan ystivisi mielestd toimiva tapa luoda rutiineja voi olla sinun mielestisi hyédyton.
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Mini en timin kirjan harjoituksissa sano sinulle, miti rutiineja sinun pitiisi luoda tai
mitd pddtoksid sinun pitdisi tehdd. Haluan sitéd vastoin antaa sinulle ideoita ja strategioi-
ta, joiden avulla voit tehdd omat valintasi ja tehdd asioita, joita haluat tehda.

Kirjassa onkin useita strategioita. Tarkoituksena ei ole, ettd lukija lopuksi omaksuu
joka ikisen niistd. En vilitd, vaikka sivuuttaisit puolet kirjan harjoituksista, mutta toi-
von, ettd kirjan luettuasi sinusta tuntuu, ettd sinulla on Kisissisi varsinainen vaihtoeh-
tojen tydkalupakki, josta voit valita itseisi parhaiten hyodyttivit. Sovella kaikkea, miki

sinulle sopii, ja sivuuta loput.

NAIN PAASET ALKUUN

Jos minun olisi annettava sinulle yksi viisauden murunen, se on timi: sovella kaikkea
aina omaan elimaisi. Elimi on liikkeessd, ei paikallaan. Asiat, jotka kulloinkin toimi-
vat, todennikoisesti muuttuvat ajan mittaan. Ihminen kehittyy jatkuvasti, mika tarkoit-
taa sitd, ettd jossakin vaiheessa hyvin toiminut rutiini tai strategia ei vilttimittd endd
myShemmin tunnu jirkevilti.

Jotkin eliminmuutokset, kuten muutto kaupungista toiseen, ihmissuhteen solmi-
minen, uuden tyon aloittaminen, lapsen saaminen ja niin edelleen, voivat muuttaa eli-
minmenoa radikaalistikin, jolloin aiemmat rutiinit eivit enii ole kiyttskelpoisia. Ald
jad menneisyyden rutiinien vangiksi. Kiytd energiaasi uuteen elimintilanteeseesi sopi-
vien uusien rutiinien luomiseen sen sijaan, etti tuhlaisit voimavarojasi vanhojen rutii-
nien sovittamiseen muuttuneeseen tilanteeseen.

Yksi lempisanonnoistani on: ” Ali kiirehdi, mutta ili odota.” Meilli kaikilla on asioi-
ta, joita haluamme elimissimme saavuttaa. Jos haluat tehdi jotakin, tartu toimeen.
Kuolema tulee kiireisillekin. Kuolema ei pysihdy ja palaa myohemmin parempana
ajankohtana. Ajoitus on tuskin koskaan tdydellinen. Hyviksy nykytilanne, pidi ylld
halukkuuttasi sopeutua olosuhteisiin ja ota ensimmiinen pieni askel kohti haluamaasi.

Téndidn voi olla paras mahdollisuutesi tarttua toimeen. Mitd pidempiin odotat,
sitd syvemmiille uppoudut nykyiseen elimintyyliisi. Tapasi ja tottumuksesi urautuvat.

Uskomuksesi kangistuvat. Sinusta tulee mukavuudenhaluinen. Muutoksen tekeminen
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ei ole koskaan helppoa, mutta se ei kenties milloinkaan tule olemaan helpompaa kuin
nyt. Vitkastelemalla jonkin tirkein aloittamisen kanssa viivdstytit tietoisesti matkaasi
nykyistd parempaan tulevaisuuteen.

Muutosmatka alkaa timin harjoituskirjan tehtivistd. Tartutaan toimeen.

James Clear, 2025
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Kokonaiskuva

Kuinka tyytyviinen olet henkilokohtaiseen ja ammatilliseen elimiisi talld hetkella?

Henkilokohtainen

1 2 3 4 5

Miksi?

Ammatillinen

1 2 3 4 5

Miksi?




RUTIINIEN KARTOITUS

Mitkd kolme asiaa ovat elimissisi ensi sijalla juuri nyt?

Miki ensisijaisesti ohjaa toimintaasi tilld hetkelld?
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Aamurutiinien arviointitaulukko

Rutiini Arvioinnin perustelut

Mitd johtopddtoksid voit tehdd taulukon tietojen perusteella? Onko sinulla rutiineja,

jotka haluaisit poistaa tai joita haluaisit muuttaa? Haluaisitko lisitd rutiineihisi jotakin?

James Clear: Pura rutiinit atomeiksi -harjoituskirja - Helppo menetelm4, jolla saat muutoksen aikaan
Naytesivut kirjasta © Tuuma & tekija
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Iltarutiinien arviointitaulukko

Rutiini Arvioinnin perustelut

Mitd johtopddtoksid voit tehdé taulukon tietojen perusteella? Onko sinulla rutiineja,

jotka haluaisit poistaa tai joita haluaisit muuttaa? Haluaisitko lisdtd rutiineihisi jotakin?
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