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AJATUS ON
MATKAN ALKU

Ajatus on lyhyin mahdollinen matka, jolla voi olla mittaamaton vaikutus!

Kun perustimme Tuuman kolme vuotta sitten, maarittelimme kustantavamme itsensa kehittamisen
tietokirjoja, kansan kielella self-helpia. Ajattelimme taman itse jo alusta asti aika laveasti - léhes

jokaisen kirjanhan voi ajatella kehittavan lukijansa ajattelua.

Mitd enemméan olemme Tuuman matkaa kulkeneet, sitd enemman olemme venytelleet itse luo-

miamme rajoja. Nayttaa silta, ettd tdma rajojen liikuttelu on myés tie, jota etenemme.

Kevaalla 2022 julkaisemme myds teoksia, joita ei ehka ajatella perinteisesti itsensa kehittamisen
kirjoiksi. Mutta jos tarkemmin ajatellaan, tavoite on kuitenkin sama. Jos saat kirjan luettuasi uuden

ajatuksen, eiko se ole jo ensimmainen askel ajattelusi ja siten itsesi kehittamiseen?

Ymmartadkseen maailmaa tai itseddn paremmin ei tarvitse kiivetd Mount Everestille tai tarpoa
Saharan hiekassa. Ei tarvitse sukeltaa haiden joukossa eika tavoitella ennatyksia ultrajuoksuissa.

Rohkeutta kylld tarvitaan!

Rohkeutta on itsensa altistaminen jollekin uudelle. Sellaiselle, joka auttaa luomaan perspektiivia.
On opeteltava tutustumaan asioihin uteliaasti, véhén ennakkoluulottomastikin - sellaisiinkin, jotka
saattavat poiketa taméan hetkisestd maailmankuvastasi. Muutos ei tapahdu nopeasti. Siksi kirja
on muutoksen tueksi taydellinen viestinvieja. Kirjoittajalla on aikaa avata ajatteluaan, ja lukija voi

omassa tahdissa sovitella uusia palikoita osaksi omaa maailmankuvaansa.
Ajatus on lyhyin matka muutoksen alkuun. Tarvitset vain riittavasti rohkeutta tarttua sanoihin!
Anne Luoma-aho

markkinointipaallikko, jalleenmyynti

anne.luoma-aho@tuumakustannus.fi
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SUUNNASSA

KIRJA SINULLE, JOKA HALUAT SELKEYTTA ELAMAASI

Tutustu kirjaan
verkkokaupassamme
ja tilaa itselle
tai lahjaksi

N

Liisa Uusitalo-Arola

Suunnassa

Kirja sinulle, joka haluat selkeytta elamaasi

“Onko mitddn pahempaa kuin olla sokea? Kylla vain, vield pahempaa on, jos
ndkee mutta ndkemys puuttuu.” Nain vastasi kuurosokea kirjailija ja vaikuttaja
Helen Keller, kun ihmiset ihmettelivat hanen parjaamistaan elamassa.

Ymmarrys omista syvimmista toiveista, tavoitteista ja omassa elamassa

vaikuttavista voimista on seka hyvan elaman etta myonteiseen muutokseen
tahtaavan tyoskentelyn perusta. Kun on ndakemystd, on helpompi pysya siina
suunnassa, johon oma sisdinen kompassi osoittaa.

Taman kirjan avulla opit juuri sopivasti astumaan itsesi viereen, jasenta-
maan elamadsi ja omaa tapaasi toimia seka viemaan lapi pienid, elamaa vaa-
jaamatta kohentavia ja arvojesi mukaisia muutoksia. Aivan erityisesti opit
suhtautumaan itseesi lempean rauhallisesti, valttamaan paniikkiratkaisuja ja
uudelleenarvioimaan sitd, mika on toistunut elamassasi lahes automaattises-
ti ehka jo hyvinkin pitkaan.

Vaikka kaikkea ei elamadssa voi muuttaa, yha lisaantyva selkeys auttaa myos

hyvaksymaan ne asiat, jotka ovat elamassasi jaddakseen.


https://www.tuumakustannus.fi/Suunnassa.html

Liisa Uusitalo-Arola on tyo-

ja organisaatiopsykologi ja
kouluttajapsykoterapeutti.
Liisa rakastaa kasvimaataan,
eikd sienimetséssa vaeltelua

voita hdnen mielestadn mikaan.

LISA UUSITALD-AROLA
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Kuva: Heidi Strengell
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Tutustu kirjaan
verkkokaupassamme

ja tilaa itselle
tai lahjaksi

N

Petteri Kilpinen

Irtiotto

Tarina toisesta mahdollisuudesta

“On menossa varmaankin viides palaveri viikkoon, jossa samanndkéinen mies vetdd
samankuuloista esitystd. Olen lopen kylldstynyt ndihin kaikkiin turhanpdivdisiin pala-
vereihin, joissa yksinkertaisista asioista tehdddn mahdollisimman monimutkaisia pit-
kdpiimadisilld PowerPoint-esityksilld. Ei kai se ndiden ihmisten vika ole, ettd he luulevat
olevansa modernin tyén sankareita vapaassa markkinataloudessa, vaikka oikeasti he
istuvat omaa elinkautistaan tyéeldmdn avovankilassa nimeltd keskijohto.

Ei, en kestd endd. Minun on pakko pddstd ulos ja dkkid.”

Keski-ikdinen mies haluaa jattda ponottavan johtajan elamansa ja toteuttaa
lapsuuden haaveensa. Pahkdahullu juoksutavoite johdattaa lopulta johonkin
aivan muuhun syvemmin merKkitykselliseen.

Kirja paljastaa huumorin ja itseironian keinoin nykyisen hedonistisen ja suo-
rituskeskeisen elaman jarjettomia piirteitd. Elamme materialismin kyllastamassa
ndennaisen vapaassa maailmassa, jossa ihmiset jumittuvat kiireeseen ja uuvutta-
vat itsensa kaavoihin kangistuneilla elamantavoillaan. Moni miettii, tdssako tama
oli. Onko jo liian myo6haista muuttua, vai voisiko sittenkin elda jotenkin toisin?

Teos antaa motivaatiota kaikille oman elamansa irtiotosta haaveileville,
on tavoitteena sitten muutos uralla, jaksamisessa, ihmissuhteissa tai jossain

muussa. Koskaan ei ole lilan myohaista toiseen mahdollisuuteen!



https://www.tuumakustannus.fi/Irtiotto.html

Petteri Kilpinen on utelias uuden tiedon
metsastaja, joka haluaa herattaa ihmiset
nakemaan nykyisen tyéelaman uuvuttavat
riskit. Han on itse kaynyt lapi muutoksia niin
tyoelaméan oravanpyoréssa kuin yksityiselaman
haasteissa ja kannustaa my6s muita
muutokseen - vaikka irtiotto ei ole helppoa.
Kilpinen tyoskentelee Laakarikeskus Aavan
Virta-yksikossa johtajana ja valmentajana.

Han kokee suurta vapautta saadessaan
vihdoin tehda niita asioita, jotka ovat

hanelle itselleen kaikkein tarkeimpia.

Kuva: Heidi Strengell




Ndyteteksti Irtiotto-kirjasta

Olin menestyksen tavoittelusta eldva mies. Siksi en puhunut mieltani syovytta-
vistd tunteistani kenellekdan. En ystavilleni, en tyékavereilleni, puhumattakaan
ammattiauttajista. En edes vaimolleni, silld halusin olla vahva, jarkkymé&ton ela-
méssd menestyja, myos aviomiehena. Puhumattomuuteni kuitenkin todisti juuri
painvastaista, silkkaa vahvuuden puutetta.

Omassa mielessani identiteettini on hyvéntuulinen ja optimistinen, ikinuo-
rekas mies; ennen kaikkea aina tdynna energiaa ja helposti erilaisista asioista
innostuva persoona. Hiljaa hivuttaen olin kuitenkin muuttunut karsimattomaksi,
ailahtelevaksi ja vasyneeksi. Koin itselleni outoja alakulon hetkia, melankolisia
piehtarointeja, jotka eivat olleet minulle ennestdan ollenkaan tuttuja, ja se
pelotti minua. Pyrin selittelemaan tata kaikkea silla, etta olin vain juuri nyt
poikkeuksellisesti vasynyt tai takana oli uuvuttava tyépaiva. En mina oikeasti
tallainen ole, oikeasti olisin ihan hauska ja hyvinkin reipas tyyppi. Huomasin,
ettd vaivuin naihin tekosyihin paivittain. Olinko enaé se energinen, hyvantuu-
linen ja sporttinen mies, johon vaimoni oli joskus rakastunut? Jos tapaisimme
nyt, tekisinké minkaanlaista vaikutusta? Ei hdn minua téllaisena ostanut. Best
before day lahestyy. Vai meniké se jo?

[tsekeskeisyyteni, oman navan ympaérille kasvanut maailmani, paisui kuin pul-
lataikina. Olin vahvasti ajautumassa kohti intohimotonta eldamaa, syvaa keskin-
kertaisuutta. Kohti jotain, jota katuisin kiikkutuolissa.

Lontoon unettomassa ydssa ajatukseni kirkastui ennen aamunkoittoa ja ym-
maérsin kauhukseni, mista kiikasti. Irtisanoutuminen ei ollut ratkaissut varsinais-
ta ongelmaani.

En ollutkaan kyllastynyt tyhéni, olin lopen kyllastynyt itseeni.
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Matkalla raja-aitojen maailmassa N

“"Suomessa rengastetun sinirinnan, koodiltaan J-45, raportoitiin 10ytyneen kuol-
leena Waziristanista pataaniheimon alueelta Pakistanin ja Afganistanin rajalta.

Kuolinsyy: Luoti.”

Yon siipivdli on tulevaisuuden uskon ja synkkyyden valinen matka. Kun tu-
hon mekanismit ovat fyysisestilahelld, onko pelon maaralla rajoja? Tappaako
lasndoleva lamaannuttava kauhu myos kyvyn kuvitella?

Kirja kurkistaa siirtolaisten muuttoliikkeiden ja niista kertovien uutisten
taakse. Tapahtumapaikkoina ovat sotien runtelemat seudut Kurdistanissa
ja Afganistanissa seka pohjoisranskalaisen Calais’n satamakaupungin teltta-
slummit. Tapahtumat sijoittuvat aikaan, jolloin Amerikka alkaa valmistella
vetdytymistd Afganistanista, ISIS hytkkdd Kobaneen ja Erdogan sementoi
valtansa Turkissa. Kirjoituspaikkana on Suomen Lappi, jossa kirjoittaja mittaa

jaata elaakseen ja pohtii sinirinnan kasittamattdmia muuttomatkoja.
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https://www.tuumakustannus.fi/Yön-siipiväli.html

Ansa Kaalama on syntyperaisen ivalolaisen,
nykyisen hettalaisen Taina Niemelén
kirjoittajanimi. Niemela on entiselta
ammatiltaan pianisti. Kun hanen uransa
loppui rasitusvamman takia, han paatyi
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uteliaisuuden ajamana maailmalle -
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Kuva: Heidi Nousiainen



Ndyteteksti Yon siipivdli -kirjasta

Aamulla juuri kanoja ruokkiessani sain vihia, ettd Anne oli pidatetty aamukavelyllaan.
Sain viestin anonyymilta silminnéakijalta, joka varoitti poliisin olevan seuraavaksi mat-
kalla kotiani kohti. Oli Iahdettava salamannopeasti turvaan. Mutta oli vaikea ajatella,
missa voisin piileskella, silla piilottamiseni riski olisi niin suuri jollekin paikalliselle.
Oli mahdotonta tietdd, mitd Annelle on tapahtunut, ja pystyin vain arvailemaan,
mistd meita epaillaan. Sekunnit ja minuutit raksuttivat seindkellossa. En ollut ennen
huomannutkaan koko danta enka tajunnut, miten lyhyita sekunnit ovat. Raksutuksen
rytmi tihentyi ja voimistui mita pidemp&aan istuin jaghmettyneena. Ajatus yhtaaikai-
sesti sinkoili ja tahmaisesti takelteli, paa ei toiminut tarpeeksi vilkkaasti, kaikki oli
epéselvaa. Pakenin kuin sumussa, joka taytti aivonikin.

Mutta selvaa oli, ettd jossakin minun olisi oltava, johonkin minun olisi mentava
kasaamaan ajatuksia. Ja nopeasti. Monet olivat valmiita tarjoamaan apua, riskeista
huolimatta, mutta osa naisté tuttavista tai tuntemattomista taas olivat sellaisessa
tilanteessa, etta [6ytymiseni heidan taloistaan vain lisaisi epailyttavyyttani. Ja koska
he olivat jo epailyksen alaisina poliittisesta toiminnastaan, minut myés todennakoi-
semmin l6ydettaisiin sielta.

Poltin nopeasti kamiinassa kaikki muistiinpanoni ja kasasin tavaroita summanmu-
tikassa laukkuuni. Mietin, riittaako, etta poltan vain sim-korttini vai onko koko puhe-
lin poltettava. Hetken aikailtuani heitin puhelimen liekkeihin. Sidoin hiukset niskaan
nutturalle, laitoin huivin tiukasti paahan, sonnustauduin paikalliseen nilkkapituiseen
hameeseen ja villaliiviin. Tyhjensin koko jyvasakin pihalle kanojen ruuaksi. Kukaan ei
tulisi ruokkimaan niita lahiaikoina.

Puikkelehdin pikkukatuja pitkin olkani yli vilkuillen ja suuntasin tuttavieni luo ky-
symaan neuvoa. He I6ysivat minulle sopen eraastd keskustan toimistorakennuksen
tyhjastd huoneistosta. Asettauduin kylmaélle kaakelilattialle takkini paalle istumaan,
odottamaan ja luonnostelemaan mahdollisia skenaarioita, suunnittelemaan uhkaroh-

keita pakoja tai puolustuksia syytéksiin, joita voin vain arvailla.
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JENNI SPANNARI & TUA ONNELA
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tai lahjaksi

N

Jenni Spdnndri - Tua Onnela

Opi kuin el&in!

Nain kehitat itseasi elaintenkoulutuksen
keinoin

Mita yhteista on hevosella, joka valttelee kuljetusautoon menoa, ja ihmi-
selld, joka yrittad paasta eroon ahdistavasta esiintymisjannityksestaan?

Tama teos soveltaa elaintenkoulutuksen teorioita ja tydkaluja ihmisten
maailmaan: Miten koulutamme itseamme kohti tavoitteitamme ja pois pe-
loistamme? Millaisia tutkittuja toimintatapoja voimme kayttda? Mitka te-
hokkailta vaikuttavat keinot eivat todellisuudessa lainkaan toimi?

Opas ammentaa tuoreimmasta kayttaytymistieteellisesta tutkimuksesta
ja kirjoittajien pitkasta kokemuksesta eldinten ja ihmisten kouluttajina. Teos
sisaltda runsaasti kaytannon esimerkkeja meille ihmisille hankalista tilan-

teista, joita on mahdollista ratkoa erilaisten koulutustekniikoiden avulla.

12


https://www.tuumakustannus.fi/Opi-kuin-eläin.html

Jenni Spénnéri on teologian tohtori, tutkija ja kouluttaja,
erityisesti my6tatunnon ja viisauden asiantuntija.

Tua Onnela on eldintenkouluttaja ja toimittaja, joka kirjoittaa W =
niin ihmisten kuin eldinten kayttaytymisesta. 4
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PAATOKSENTEON

ILLUUSIOT
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Tutustu kirjaan
verkkokaupassamme

Tuomas Leisti - Hanna Poskiparta ja tilaa itselle

tai lahjaksi

N

tovmn

Tuomas Leisti - Hanna Poskiparta

Paatoksenteon illuusiot

Ymmarra paremmin, miten teet paatoksia

Taikurit tietavat hyvin, kuinka rajoittunut ithmisen mieli on. Monien taika-
temppujen takana on tarkkaavaisuuden siirtdminen johonkin tempun suorit-
tamisen kannalta epaolennaiseen, jolloin katsojalle jaa illuusio siita, etta tai-
kuri on lukenut hanen ajatuksiaan. Taikatemppu osoittaa mielenkiintoisella
tavalla sen, miten pieni osa valinnoistamme todellisuudessa syntyy tietoisen
ajattelumme piirissa.

Tama kirja murtaa havainnollisesti rationaalisen paatoksenteon illuusiot.
Kirjan opeilla ymmarrat, miten teet padtoksid ja miten voit tarvittaessa harkita

paatoksiasi paremmin. Kirja esittelee paatoksentekoon liittyvaa tutkimusta niin

psykologian, aivotutkimuksen, kognitiotieteen kuin filosofiankin suunnista.

Joustava mieli ja kyky tunnustaa oma erehtyvaisyys on rationaalisempaa
kuin sokea usko omaan loogiseen ajatteluun. Emme useimmiten voi tietda
ennakolta, mika on oikea paatos, joten rationaalinen toiminta vaatii jatkuvaa

luovimista ja uuden tiedon yhdistamista paatoksiin.

14



https://www.tuumakustannus.fi/Päätöksenteon-illuusiot.html

Tuomas Leisti on koulutukseltaan psykologian tohtori ja toimii tutkijatohtorina Helsingin yliopiston psykologian oppiaineessa.
Tuomas on tehnyt vaitéskirjansa tietoisuuden roolista paatoksenteossa ja tavoista, joilla ihmiset perustelevat paatoksiaan.
Paatoksenteon ja tietoisuuden lisdksi hanen tutkimuskohteenaan ovat olleet visuaalinen havaitseminen, mediapsykologia
seka laadun kokemus ihmisen ja teknologian vuorovaikutuksessa.

Psykologi Hanna Poskiparta tyéskentelee Novetos Oy:ssa valmentajana, organi-
saatiokonsulttina ja coachina. Ty6skennellessaan asiakkaiden kanssa Hanna
oivalluttaa tunnistamaan paatéksentekoon vaikuttavia tekijoita, rohkaisee
katsomaan asioita uudenlaisista ndkékulmista ja kannustaa tekemé&an

paatoksia, joihin voi sitoutua. Hanna ammentaa osaamistaan pitkasta

kokemuksesta tyopsykologina, konsulttina, kehittajana ja johtajana.

Kuva: Heidi Strengell



Ota itsestasi mittaa.



