Alkusanat

Ilon psykologia on kuin sisar tai veli 2009 ilmestyneelle Iisi
elamdnasenne arkitaidoksi -kirjalleni. Molemmat kasittelevat
ihmisen psyykkista hyvinvointia ja sen saavuttamista. Olen
kirjoittanut kirjat yksinkertaisella ja ytimekkaalla tyylilla,
jonka tarkoitus on helpottaa lukemista ja antaa tilaa lukijan
omille oivalluksille.

”lisi” perustuu sithen, mitd kutsun limpopsykologiaksi, ja
”Ilo” perustuu valopsykologiaan. Molemmat yhdessa muo-
dostavat perustan uudelle ”aureettiselle psykologialle”.!

lisi-kirjan avulla toivon, ettd lukija saa omakohtaisen ko-
kemuksen inhimillisen lammon ja sisdisen rauhallisuuden ole-
muksesta. Ilon psykologia menee ikdan kuin tastd askeleen
eteenpdin ja kasittelee ihmisen sisdista valoa ja aktiivista, in-
nostuneen toiminnan psykologiaa. Molemmissa kirjoissa on
tarkoitus suunnata lukijan huomio psyykessa jo olemassa ole-
viin voimiin ja niihin mabdollisuuksiin, jotka omassa sisii-
syydessimme odottavat esiintuloaan. Kirjat ovat siten aidosti
psykologisia.

Mitaan ulkoisia apuvilineitd, kuten ruokavaliota, liikun-
taa, musiikkia tai tiettyd uskomusjirjestelmaa, ei ndiden kir-
jojen puitteissa tarvita rentoutuneen ja valoisan olemassaolon
herattamiseksi. Kaikkia olemassa olevia fyysisid, sosiaalisia,
psyykkisia ja henkisid tai hengellisia keinoja tulisi toki kayttaa
oman ilonsa saavuttamiseksi. Tédssa kirjassa keskityn kuiten-
kin puhtaasti psykologisiin keinoihin, jotka jidvat hyvinvoin-
tikirjallisuudessa yleensd himmastyttavan vahille huomiolle.
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lisin lampopsykologia hyodyntdd jo olemassa olevaa ke-
hon limpo4d, jonka aistiminen ja kokeminen on rentouttavaa
ja rauhoittavaa. Kun siihen syventyy, tai ns. laskeutuu, syntyy
automaattisesti hyva olo. Tahdn tarvitaan toki riittava aika,
tilanteen mukaan noin 30 sekuntia, ja pienta harjoittelua.
Muuten meididn psykofyysisessa jarjestelmassimme (mm. ai-
vojen aineenvaihdunnassa) ei tapahdu ratkaisevia muutoksia.
Niin omasta itsestimme loytyy tuleva hyva olo, vaikka hetki
sitten olo oli hyvinkin huolestunut tai jannittynyt.

Tasta perushyvista, ns. baseline-olotilasta, on sitten muka-
va ryhtya luoviin toimintoihin, jotka suuntautuvat ratkaisui-
hin. Kun toimit tulevaisuuden tavoitteiden puolesta, niin kay-
tdt ja tietoisesti suuntaat sinussa olevaa energiaa eli ”valoa”.
Tama on juuri kisilla olevan Ilo-kirjan aiheena.

Mita psykologisella, kokemuksellisella valolla tdssa yhtey-
dessa tarkoitetaan?

Sisdisen valon voit ottaa metaforana, kiehtovana ajatuk-
sena ja luovuutta edistivdna ideana. Valon psykologiaa tut-
kitaan hetken paasta vihan lihemmin. Se on kuitenkin tuttu
puheenaihe ihmisten keskuudessa. Kun on iloinen olo, on va-
loisa olo. Lisdksi lihes aina kun valo tulee pimeyden jalkeen
(vaikkapa kriisin jalkeen), olo on iloinen ja toiveikas.

Tyypillisid arkikielen ilmaisuja ovat mm.:

e ”Hain on luonteeltaan niin valoisa.”
e ”Hainen olemuksensa valaisee koko huoneen.”

e ”Hin suorastaan hehkuu onnesta.”

Tai silloin kun sisdinen innostuneisuus ja luottamus ela-
maan on kadonnut:

e ”Hainen olemuksensa on tinian ihmeellisen harmaa.”
e ”Hainen silmansa olivat than kuolleet.”

e ”Hainelld ei mikdan ajatus valahtanyt.”
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Kokemuksellista valoa on itse asiassa jokaisessa tietoises-
sa hetkessd, ilman sita ei arkinen psyykkinen huomiokyky ja
“hereisyys” olisi mahdollista. Mutta tima valo jda usein arjen
tiimellyksessa huomioimatta. Vastaavalla tavalla ilmassa, jota
hengitimme, on happea. Se on siinid ja vaikuttaa koko ajan,
vaikka emme ole siitd tietoisia. [lman sita ei ihmisen elama sel-
laisena kuin me sen tunnemme olisi mahdollista.

Ilon psykologiassa paneudun ihmisen sisdisen auringon tie-
toiseen kayttimiseen ja soveltamiseen elamin eri tilanteisiin.
Tietoisuuden valo ilmenee erityisen selvasti silloin, kun ryh-
dymme kdintimain tyhmat ja tylsit kokemukset voitoksi ja
onnistumiseksi. Sisidiselld aureettisella voimalla otetaan etii-
syyttd vaikeisiin tapahtumiin ja kokemuksiin (ns. dissosioidu-
taan, vaihdetaan asennetta ja otetaan uusi nikokulma) ja luo-
daan valoisampi, itselle paremmin sopiva ilme ja savel. Luom-
me puhtaasti itsestimme kasin ja kaytamme kaikkia psyykkisia
mahdollisuuksiamme itsemme ja muiden ihmisten hyvaksi.

Tietysti ei voi viheksya aineellisten ja sosiaalisten tosiasioiden
olemassaoloa ja niiden keskeistd merkitysta hyvinvoinnille (ra-
vinto, litkunta, ladkkeet, tekniikka, asunto, raha, tyo, ystavit,
perhe jne.). Puhumme kirjan aikana siis naistakin. Paapaino on
kuitenkin psyyken, ihmisen kokemuksellisen syvyyden ja laa-
juuden, ymmartiminen ja "hyodyntiminen”.

Tassa kirjassa on paljon ideoita ja kdytannon keinoja tulla
tietoiseksi omasta valostaan ja kayttda sitd iloisemman eliman
luomiseen. Ikuista onnea en voi kuitenkaan luvata, silli elimas-
sd tapahtuu koko ajan ennakoimatonta ja ihmeellista. Nailla
keinoilla paasee kuitenkin monta askelta eteenpiin silloin, kun
kaikki ei mene omien suunnitelmien tai toiveiden mukaan.

Edelli mainitussa lisi-kirjassa? on enemmain joistakin
asiaan liittyvistd teemoista, joita tdssd vain sivutaan, kuten
tunteista, ns. skriptien toiminnasta ja psykologisen harjoitte-
lun ideasta.
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