Onnellisen
elaman resepti

®m Onnellisuuden tunne syntyy aivoissa. Onnen kemian keitoksen aineksia
ovat muun muassa dopamiini, endorfiini, oksitosiini ja serotoniini.

Niitd meilla suomalaisilla riittaa, silla olemme YK:n tuoreen selvityksen
mukaan maailman onnellisin kansa.

Irene Andersson

Onnellisuus mairitellddn pitkdaikai-
seksi hyvaksi oloksi, joka vaihtelee
tyytyvéisyydestd voimakkaaseen eld-
maéniloon.

Turun yliopiston evoluutiobiologian
dosentti Markus J. Rantala tietdd, mita
onnelliseksi itsensd tuntevan ihmisen
aivoissa tapahtuu.

“Aivojen palkitsemiskeskus tuottaa
dopamiinirydpyn, josta seuraa hyvan
olon tunne’, tutkija médrittelee.

Lyhytaikainen onnen tunne saattaa
seurata esimerkiksi voiton hetked. Ai-
dosti onnellinen ihminen taas nauttii
pysyvistd tyytyviisestd olosta.

“Onnellisuus on my6s masennuksen
vastakohta. Onnen tilassa oleva henki-
16 kykenee kohtaamaan menestyksel-
lisesti eteen tulevat
haastavat tilanteet”

Onnellinen ihmi-
nen tuntee itsensd.

"Aidosti onnellinen
ihminen nauttii

den keskuudessa ei tunneta kroonista
stressid tai kliinistd masennusta. Hei-
dén kielistddn jopa puuttuu masennus-
ta tarkoittava sana”

Papua-Uuden-Guinean metséstdja-
keriilijayhteison tutkimus paljasti, ettd
kahdestatuhannesta haastatellusta vain
yksi sairasti kliinistd masennusta.

Tilanne voi kuitenkin muuttua. Jos
alkuperdiskansaan kuuluva ihminen
muuttaa kaupunkiin, hinesta tulee pal-
jon alttiimpi masennukselle.

Liansimainen ihminen Kérsii krooni-
sesta stressista.

”Kun hinen elimissdidn tapahtuu
jotain negatiivista, hdnen mielialansa
laskee. Se ei kuitenkaan my6hemmin
nouse itsestiin entiselleen, kuten sen
pitdisi. Mielialaa kor-
jaavat mekanismit ei-
vit endi toimi”, Ran-
tala kuvailee.

Hian on realistinen pysyvasta Taustalla on kehon
toiveissaan ja tavoit- tyvtvvii ta pysyvd matala-astei-
teissaan ja tietdd vah- yytyvaisesta nen tulehdus. Se pu-
vuutensa ja heikkou- olosta.” dottaa onnellisuuden

tensa. Omien tun-

teiden hallinta auttaa tulkitsemaan
tasapainoisesti sekd iloiset ettd surul-
liset tapahtumat.

Kun etsitddn maailman onnellisinta
kansakuntaa, Suomi sijoittuu sadnnol-
lisesti tuloslistojen kirkipddhdn. YK:n
kevaalld 2018 julkaisema kuudes on-
nellisuusraportti nostaa suomalaiset
kultamitalisijalle.

Rantala uskaltaa olla hieman eri
mielta.

”Uskoakseni meitdkin onnellisempia
ihmisid 16ytyy alkuperéiskansoista, joi-
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tasoa vaikuttamalla
aivojen neurovilittdjdaineisiin.

”Erddssd kokeessa ihmisiin ruisku-
tettiin matala-asteisia tulehdusteki-
jdaineita. Jo muutamassa pdivdssid 45
prosenttia heistd sai kliinisen masen-
nuksen oireita. Monille tuli jopa itse-
tuhoisia ajatuksia”

Tulehdustekijoita tuottaa sisédelin-
rasva. Thminen karkottaa itse onnel-
lisuutensa pois huonoilla elintavoilla,
esimerkiksi syomailld epiterveellises-
ti. Onnen voi turmella myds tupa-
koimalla, alkoholin védarinkéytolld tai

huumeilla.

Ruokaa ei ole syytd kiyttdd palkit-
semis- eikd lohduttautumiskeinona.
Pysyvdi onnellisuutta se ei tuo, piin-
vastoin.

”Kannattaa rajoittaa herkuttelu mi-
nimiin’;, tutkija sanoo.

“Rasva ja sokeri yhdessd tuottavat
hetkellisen hyvdn olon, mutta ne li-
sdaviat tulehdustilaa elimistossé ja sitd
kautta laskevat mielialaa”

Raha ei ratkaise

Parhaat konstit onnellisten aivojen ke-
mian saavuttamiseen ovat Rantalan
mukaan terveellinen ruokavalio, riitta-
vd uni, runsas liikkuminen ja sosiaalis-
ten suhteiden vaaliminen.

“Muitakin keinoja onnellisuuden ai-
vokemian auttamiseen on, mutta ne
vaikuttavat yksil6llisesti.”

Tutkija tietdd senkin, mikd onnen ta-
voittelussa ei tepsi.

“Ainakaan raha ei takaa kestavisti
onnellisia aivoja, eikd mikain aineelli-
nen hyvi korvaa hyvii sosiaalisia suh-
teita”

Rahan merkitystd onnellisuuden
tasoon on tutkittu kiinnostavissa tes-
teissd. Thminen on saanut tietyn sum-
man rahaa ja kéyttinyt sen sitten joko
omaksi tai toisten hyviksi.

“Tulokset kertovat, etté lahjoittaja on
onnellisempi kuin itseensi satsaava.”

Arvokas resurssi on myos yhteiso,
jossa ihminen kokee itsensd arvoste-
tuksi. Tdmi korostuu varsinkin hadén
hetkelld.
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"Hengellisyys luo onnellisuuteni perustuksen.

Se parantaa elaman laatua, lujittaa ystavyyssuhteita ja
perhesiteita ja tekee minusta iloisen, tyynen ja
onnellisen. Jopa huolten tuntuessa ylivoimaisilta
elamalla on tarkoitus.

Olen opetellut puhumaan tunteistani ja ndyttamaan ne.
Pienet huomaavaiset teot laheisille ilahduttavat

syddntd. Olemme aviomieheni kanssa vdahentaneet

kulutusta, luopuneet ylimaaraisesta tavarasta ja jarkeis-
taneet ajankayttoa. Nyt arkemme toimii, ja olemme
tyytyvaisempia.
Lapsesta lahtien olen eldnyt visuaalisuuden
kautta, ja nykyaan minulla on etuoikeus
toteuttaa sita tydssani.”

Jenna Karivuo, 30




Sampo Nousiaisen tekee onnelliseksi oma traktori.

Piilosilla Bertan kanssa

”Olen aika onnellinen ihminen. Pa-
rasta elamassa on traktorilla aja-
minen, omalla traktorilla tai isolla
traktorilla isdn kanssa. Tykkaan kai-
kista muistakin koneista tosi paljon.

Myos Bertan kanssa leikkiminen
on kivaa. Mind menen piiloon ja
puhallan pilliin. Siitd Bertta tietdd,
ettd se saa ldhted etsimddn. Kun se
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“Juuri siksi teot, jotka auttavat pa-
rantamaan sosiaalisia suhteita, tuotta-
vat tekijilleen voimakasta mielihyvda?”

Mutta onko ihmisen pakko pyrkid
onneen? Entd jos en
edes tahdo olla onnel-
linen, vaan mieluum-
min mokotan surulli-
sena?

Toki sekin sopii.

”Luonnonvalinnan
ndkokulmasta ihmis-
ten onnellisuudella ei
ole merkitystd vaan
ainoastaan silld, ettd he lisdantyvit,
evoluutiobiologi vastaa.

”Me olemme vain geeniemme tapa
tuottaa kopioita itsestdan. Romantti-
nen rakastuminen palvelee sité tarkoi-
tusta, ettd ihmiset muodostavat pari-
suhteen ja pysyvit yhdessd niin kauan
kuin jélkeldiset tarvitsevat hoivaa.”
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"Luonnonvalinnan
kannalta
onnellisuudella i,
ei ole merkitysta,
ainoastaan
lisddntymisella.”

16ytaa minut, annan sille palkin-
noksi naksun. Bertta on suomenla-
pinkoira.

Syksylla padsen eskariin. Tutus-
tumispaivana sielld vaan piirrettiin
mutta varmaan sielld myos luetaan.
Saan myo6s uusia kavereita!”

Sampo Nousiainen, 6

Onnen korvikkeet

Senioripsykologi, yliopettaja Jaakko
Kauppila Poliisiammattikorkeakou-
lusta tahtoo aivan ensimmaiseksi erot-
taa toisistaan kestiavdn onnellisuuden
ja hetkellisen mieli-
hyvin.
Mielihyvéhakui-

suus on osa ihmisyyt-

“Ladkkeet, alkoho-
li, seksi ja muut no-
peat keinot mielihy-
vin tunteen saami-
seksi ovat puolestaan
mielihyvihakuista kéyttdytymistd. Jos
kulttuuri kieltdd alkoholin, kéytetddn
esimerkiksi luonnonkasveihin perus-
tuvia huumeita’, Kauppila kuvailee.

Jos etsii aitoa onnea, pikakonstit ovat
hukkaan heitetty4 aikaa.

”Niilld ei onnellisuutta saavuteta. Ly-
hytkestoista korviketta korkeintaan”

Matti Nousiainen

Nain vaikutat

Onnellisuuden
neuro-
kemikaaleihin

Dopamiini -
Jaa tavoitteet osiin

Dopamiiniry6ppy tuntuu onnen-
tunteena. Se motivoi meitd saa-
vuttamaan pddmiirimme. On-
nistuessamme tunnemme mieli-
hyvaa.

Jaa tavoitteesi pieniin askeliin,
niin aivosi voivat iloita osatavoit-
teen saavuttamisesta monta ker-
taa ja vapauttaa joka kerta mieli-
hyvin neurokemikaalia.

Serotoniini -
Ajattele iloisia ja ulkoile
Serotoniinia syntyy aivoissa, kun
tunnemme itsemme arvokkaaksi.
Sité pitad olla aivoissa oikea maa-
ra. Jos ainetta on liikaa tai liian
vahidn, olomme ei tunnu hyvalta.
Mukavien asioiden muistelemi-
nen vapauttaa sopivasti serotonii-
nia. Saman tekevit ulkoilu ja ult-
raviolettivalo, jotka myds nostavat
D-vitamiinin tasoa elimistdssasi.

Oksitosiini -

Halaa ystavaa

Elimisto tuottaa oksitosiinia 13-
heisyydessd, esimerkiksi orgas-
missa ja didin imettdessd lastaan.
Oksitosiini liittyy myos kestéviin
ystdvyyssuhteisiin ja sosiaalisiin
toimintoihin.

Koskettaminen vapauttaa ok-
sitosiinia. Halaaminen vihentda
stressid ja parantaa immuunipuo-
lustusjérjestelméa.

Endorfiinit -
Pysy lahella rakkaitasi
Endorfiineja vapautuu rakkaan
ihmisen seurassa. Ero aiheuttaa
endorfiinikrapulan, jonka tun-
nemme ikdvini. Ikavai voi lievit-
tdd treenaamalla ja nauramalla.
Niinkin syntyy endorfiineja.
Tuoksuista vanilja ja laventeli,
ruuista tumma suklaa ja voimak-
kaat mausteet saavat aikaan en-
dorfiiniryopsahdyksen.



Turun yliopisto

Liikunta on tarkeaa my®os tutkija Markus Rantalan omassa elamassa.

"Onnellisuuteen ei ole oikotieta, eika sita

kannata hakea vakisin.”

"Hetken mielihyva ei tuo kestavaa onnea’, muistuttaa psykologi, yliopettaja
Jaakko Kauppila Poliisiammattikorkeakoulusta.

Kerttu Vahanen

Aivojen toiminta on sihkokemial-
linen tapahtuma. Huumaavat aineet
vaikuttavat aivojen vélittdjdaineiden
kautta solutoimintaan ja muodostavat
mielihyvin kokemuksia aivojen sy-
vemmissd osissa.

Huumeet eivit ole timén péivan kek-
sint6. Thmiskunta on tuhansia vuosia
kayttanyt uskonnollisissa ja yhteisolli-
sissd seremonioissa ja orgioissa kasve-
ja ja sienid. Niilld saa aikaan tajunnan
muutoksia, transsia ja hallusinaatioita.

Ihmisen kiyttdytymisdynamiikan
kannalta tima on melko luonnollista
toimintaa. Nykyajan ongelman muo-
dostavat erittdin voimakkaat, opiaat-
tien tapaiset huumeet ja varsinkin uu-
det kemialliset teknohuumeet.

“Niiden valmistajat ja myyjit, saati
kayttdjdt eivit ehkéd edes tunne niiden
vaikutuksia. Mielihyvén sijaan ne saat-
tavat jo kertakdytdssd osoittautua kuo-
lemaan johtavaksi matkaksi.”

”On paradoksaalista, ettd onnellisuu-
den hakeminen kidntyy usein kohta-
lokkaasti etsijadnsd vastaan”, Kauppila
toteaa vakavana.

> > >
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Martti Ojanen

"Huolehdi itsestasi ja huolehdi muista”,
neuvoo Tampereen yliopiston emeri-
tusprofessori Markku Ojanen.

> > >

Psykologi katsoi hiljattain tanskalai-
sen dokumenttiohjelman, jossa heroii-
nia kéyttidvd nainen kertoi ensimmadi-
sen kéyttokertansa olleen huippukoke-
mus ja vieneen kuin taivaisiin.

Nyt nainen on ollut huumehelvetis-
sd jo vuosia. Heroiini ei enda tuo mie-
lihyvdd, mutta ilman sitd timé tuntee
kuolevansa.

Loyto arjen keskelta

Sama addiktion dynamiikka pitee l4-
hes kaikkiin huumaaviin aineisiin. Pe-
lihimossa tirkeinté on voiton tavoitte-
lemisen jannitys. Seksiriippuvuus sen
sijaan liittyy onnen etsintdan.

Seksuaalisuus on ihmisen perus-
voima, joka tuottaa mielihyvad lapi
elamidn kaaren. Seksiriippuvuudessa
tyydytys on lyhytaikaista, eikd se ehdi
muuttua onnellisuudeksi.

Thmissuhdetta ei voi synty4, jos toi-
nen osapuoli hakee jatkuvasti uusia
partnereita ja kokemuksia. Addiktio-
kayttdytymisessi toleranssi vaatii koko
ajan uudenlaisia elamyksii.

Adrimuodoissaan tdima saattaa joh-
taa snuff-filmien - joissa elokuvassa
esitettdvd ihmisen tappaminen on teh-
ty aivan aidosti — katsomiseen ja jopa
sadistiseen kaytokseen.

Niin epdilladn tapahtuneen proses-
sissa, joka sai niin sanotusta sukellus-
venemurhasta tuomitun tanskalaiskek-
sijan Peter Madsenin surmaamaan toi-
mittaja Kim Wallin.

Psykologi varoittaa etenkin nettisek-
siriippuvuudesta.

”Se saa ihmisen, useimmiten mie-
hen, sidoksiin. Ruokahalu kasvaa, ei
valttimittd vakivaltaiseen suuntaan,
mutta kovempaan ja yksityiskohtai-
sempaan.’

Toiminnasta tulee pakonomaista,
ja lopulta seksiriippuvuus nielee koko
vapaa-ajan. Nettiseksistd ei kuitenkaan
ole korvikkeeksi parisuhteelle.

“Kyseessd on aivan oma mieliku-
vamaailmansa. Se tuottaa mielihyvda
mutta ei onnellisuutta, koska siihen
liittyy hépedd ja ahdistusta”

Mikia tahansa addiktiokdyttiytymi-
nen pikemminkin torjuu ja estdd on-
nellisuutta. Kun onnen kokemukseen
pyrkii mielihyvén kautta, asia kdantyy
itseddn vastaan.

Koukkuun joutunut tarvitsee amma-
tillista apua. Siind puretaan addiktiivi-
seen kiytokseen johtavia kytkoksii ja
etsitddn luontaisia onnellisuuden rea-
liteetteja.

Kauppilan kokemuksen mukaan ad-
diktioita ehkiisee ennalta monipuo-
linen elamankokemus, realistinen ja
joustava asenne sekd ongelmien ja pet-
tymysten sietokyky. Pitkdjdnteinen ih-
minen ei vaadi vilitontd palkkiota ja
nautintoa vaan on valmis odottamaan
ja esimerkiksi rakentamaan ihmissuh-
teita rauhassa.

Onnen tunteen mahdollistaa posi-
tiivisuus. Kestdvddn onnellisuuteen ei
ole oikotietd, eika sitd kannata hakea
vakisin.

llo auttaa lahimmaista

”Olen onnellinen viidesti aikuisesta lapsesta-
ni. Tyttdreni halasi minua eilen, ja se tuntui
niin hyviltd. Rakkaiden ystavien seura tuot-
taa onnen tunteita. Olen onnellinen myos
katsellessani kissojeni touhuja.

Teen vapaaehtoisty6td, ja vaikka se on reu-
makipujen vuoksi toisinaan haastavaa, l4-
himmadisten auttamisesta saa hyvdd mielti.
Auringonpaiste saa mieleni iloiseksi. Linnut
laulavat lipi kesdisen yon. Kaikkea tallaista
sisaltyy arjen pieniin hetkiin””

Pirjo Malmivaara, 60

Sylissa kehraava lemmikki on Pirjo Malmi-
vaaralle rakas kumppani.

Pirjo Malmivaaran albumi
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Lapset monessa
polvessa

”Yhdessdolo neljan sukupolvemme
voimin tekee minut onnelliseksi.
Vietimme pojantyttdreni sairaan-
hoitajaksi valmistujaisia, ja meilld
oli tosi mukavaa. S6imme lohta,
kakkua ja jddtelod, mieliherkkuja-
ni. Lauloimme ja soitimme yhdessi
ja otimme paljon kuvia.

Mokki on minulle rakas ja tirked
paikka, ja olen onnellinen, ett4 jak-
san vield kiyda sielld. Harmikseni
en tosin saa endd tehtyd sielld met-
sdhommia niin kuin aikaisemmin.

En pelkdd edes elimin padtty-
mistd. Mind olen tehnyt asiat sel-
viksi taivaan isan kanssa.”

Onni Andersson, 94

Onni Anderssonin kesdan kuu-
luvat perinteiset markkinat.

”Jos epétoivon vimmalla etsii onnel-
lisuutta, se saattaa paeta’, Kauppila sa-
noo.

"Mutta kun pyrkii elimddn hyvaa
elimia ja hyviksyy sen vaihteluineen,
onni saattaa 16yty4 yllittden arjen kes-
keltd”

Parasta on jakaminen

“Onnellisuusprofessoriksi” nimetty
psykologian emeritusprofessori Mark-
ku Ojanen kertoo tunnistavansa on-
nellisen ihmisen usein jo hymysti ja
helposti ldhestyttavistd olemuksesta.
Sisdisesti onnellinen ihminen on tyy-
tyvéinen ja kiitollinen.

”Hidn on optimistinen ja kokee eld-
min mielekkddksi. Onnellinen ihmi-
nen eldd nykyhetkessd. Tulevaisuuteen
hin suhtautuu myonteisesti. Mennei-
syyden murehtiminen ei kuulu hdnen
tapoihinsa’, Ojanen luettelee.

Professori jakaa onnellisuuden kol-
meen pdadlajiin. Niistd tunneonni vaih-
telee pdivdn aikana ja muistuttaa iloa.
Tyytyvéisyysonni peilaa sitd, kuinka
tyytyvdinen ihminen on elimédnsa.
Kolmas onnellisuuden tila on mielen-
rauha.

”Se on hyvén olon tila, jossa kaikki
elamin alueet ovat sopusoinnussa.”

Onnen avaimet eivit aina ole omis-
sa kisissd. Ojanen pitdd sanontaa “jo-
kainen on oman onnensa seppd’ jopa
loukkaavana. Maailmassa on paljon
ihmisig, jotka eivdt mahda mitédn vai-
keille olosuhteilleen.

”Perusasioiden pitad
olla kutakuinkin kun-
nossa ennen kuin ih-
minen jaksaa ponnis-
taa eteenpdin ja tehdi
asioita, jotka tuottavat
hyvdad mielta”

Kun perusteet ovat reilassa, kan-
nattaa tehdd myonteisid asioita ja le-
vittdd iloa ymparistoonsa. Télloin saa
vastineeksi onnellisuutta “aivan var-
masti”.

Ojasen laatimat onnellisen elimin
pelisddnnot siséltavit viisi padkohtaa.

Hin neuvoo olemaan mahdollisim-
man ystévillinen ldhimmdisille. Kan-
nattaa kiittdd ja antaa tunnustusta.
Itsestd huolehtimista ei saa unohtaa.
Anteeksipyytdmisen kynnyksen on
oltava matala. Suhteet laheisiin taytyy
pitda kunnossa.

”Kell onni on, se onnen kitkek6on”

“Suru on hyva
jakaa, mutta vield
parempi on jakaa

onni.’

Runoilija Eino Leinon sikeissd on
professorin mielestd jotakin perin
suomalaista, eikd vélttamatta hyvalla
tavalla.

Ojasen mukaan on piinvastoin etu-
oikeus iloita toisten onnesta. Kannat-
taa olla kiitollinen siité, ettd ymparilld
on ihmisid, joiden eli-
missa tapahtuu iloisia
asioita. Suru on hyvd
jakaa, mutta vield pa-
rempi on jakaa onni.

”Sen vuoksi kddn-
ndn sanonnan tihin
muotoon: Kell onni
on, se onnen ndyttikoon, ja olkoon
onnellinen onnestaan”

Onni ei silti ole kaikki kaikessa. On
tarkedmpidkin asioita kuin valittoman
onnen tavoittelu. Sellainen asia on esi-
merkiksi oikeudenmukaisuuden puo-
lustaminen.

“Kestdvi onnellisuus edellyttid, ettd
ihminen on inhimillinen ja toimii oi-
kein” O

Kirjoittaja on vapaa toimittaja.
irene.andersson@pp.inet.fi
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