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On jo kauan tiedetty tosiasia, ettd onnellisuus on hyviksi terveydelle, mutta nyt
se on todistettu myos tieteellisesti. Johtava onnellisuustutkija Barbara L. Fred-
ricson on julkaissut kirjan LOVE 2.0 aiheesta. Kirjassa vditetddn, ettd rakkaus
(ei vain romanttisessa mielessd) on kaikkialla ja se koostuu pienistd kahden ih-
misen vélisistd onnen hetkistd. Onnen hetket pitavit ihmiset onnellisempina ja 4“ ,[L[[. . .o o o
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terveempind. Onnen hetket edesauttavat ihmisten positiivista elamankatsomus-
ta, joka kasvaa spiraalimaisesti laajemmaksi. Onnellisuus ja positiivisuus alenta-
vat verenpainetta ja edistivdt dopamiinin tuotantoa aivoissa. Dopamiini toimii
viestinviejand syddmen, aivojen ja muiden elintirkeiden elinten valilld. Aalto
yliopiston opiskelijaryhma testasi koehenkil6illd viiden aistidrsykkeen avulla on-

nellisuuden ja positiivisuuden lisdidmisté arjessa.

Vuonna 1958 ruotsalaiset tutkijat Arvid Carls-
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pamiinia kéytetddn ladkkeissd, jotka alentavat
verenpainetta ja hidastaa sydamen sykettd. Sitd
kdytetddn myds muistisairaiden ja masennus-
potilaiden hoidossa. Dopamiinia alkaa erittyd
aivoissa kun ihminen kokee jotain positiivista.
Mitéd jos dopamiinin tuotantoa pystyttdisiin li-
sadamdan luonnollisilla keinoilla stimuloimal-
la mielihyvikeskusta. Téstd ajatuksesta Aallon
opiskelijaryhma otti kiinni ja alkoi kehittdimaan

vaihtoehtoisia maku-, haju-, tunto-, ndko- ja

loaisteihin perustuvia “aistiladkkeitd”

iskelijaryhmén tavoitteena oli tuottaa mah-

lisimman paljon dopamiinin tuotantoa ai-

voissa, joten aistidrsykkeidenkin tulisi aiheuttaa
mahdollisimman voimakkaita reaktioita koe-

henkiloissa. Klassinen musiikki, suklaa, pehmed

sid mokkireissuja isoisdnsa kanssa. Makuaistiin
vedottiin suklaalla, joka toimikin tehokkaasti
positiivisena drsykkeend. Suklaa virvoitti koe-
henkiloiltd lahinnd primitiivia Tarvitsen lisda
suklaata! -kommentteja. Klassista musiikkia
kuulleessaan arjen huolet unohtuivat ja yksi koe-
henkil6 kuvitteli olevansa hiihtdmaissé raikkaas-
sa talvi-ilmassa. Kostean hienojakoisen hiekan
hively silmit kiinni rauhoitti koehenkil6it4 ja ai-
heutti jopa outoja mutta positiivisia tuntemuk-
sia erddssd koehenkildssd. Revontulien katselu
ilman taustamusiikkia oli kaikista drsykkeistd
laimein. Pelkilld visuaalisella viestilld on vaikea

aiheuttaa voimakkaita reaktioita.

Maku, haju ja kosketustestien tulokset rohkai-
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"0 Definitely enjoyed that.”
"9 need more chocolate!”
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RELAX AND ENJOY LIFE WITH EATING A
PIECE OF CHOCOLATE.
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sivat opiskelijaryhmada paittelemddn, ettd ihmis-
ten pitdisi kayttdd tehokkaammin muitakin kuin
ndko ja kuuloaistejaan. Hyvédnolon saavuttami-
seksi voisi esimerkiksi tarkoituksellisesti hakeu-
tua koskettamaan, haistelemaan ja maistelemaan
miellyttavid aistidrsykkeitd. Arjessa on niin pal-
jon eriasteisia dani- ja visuaalisia drsykkeitd, ettd
niistd tavallinen ihminen saa haluamattaankin
yliannostuksen. Hiljaisuus ja keskittymisrauha
koetaan arjen luksukseksi. Erilaiset meditoinnin,
rauhoittumisen ja mielenhallinnan muodot ovat
arkipdiviistyneet. Onnellinen ja tasapainoinen
ihminen sairastaa vihemmain kuin psyykkisesti

tasapainottomampi henkilo.

Olisiko austicinayhkheistii léicikhooksi?

Ennen vanhaan ladkéri, niin sanottu perheldaka-
ri, tunsi potilaansa erittdin hyvin ja vastaanoton
yhteydessd vaihdettiin normaalin ladkérin tut-
kimuksen lisaksi kuulumisia. Ndin ladkari pys-
tyi muodostamaan potilaastaan kokonaiskuvan,
jonka perusteella hin teki potilaalle hoitosuunni-
telman. Nykyddn lddkareilld ei ole aikaa potilaan
kanssa inhimilliseen vuorovaikutukseen, joten
hdn pystyy madrdamadn ladkettd vain yksittdi-
seen vaivaan. Ladkarin aika potilaan kanssa ku-
luu ldhinnd raportin ja reseptin kirjoittamiseen
tietokoneelle. Ulkomaalaisten sairaanhoitajien
ja ladkdrien tulon mydtd myos kielimuuri on on-
gelma. Mitd jos ldakari antaisi potilaalle ladkere-
septissd lddkemadrdyksen lisdksi vaihtoehtoisen
aistiharjoituksen. Yksi aistiharjoitus olisi esimer-
kiksi venyttelyohjeet pdansdryn poistamiseksi tai
kuusen havuista tehdyn vesihauteen valmistus-

ohjeet flunssaoireiden lievittdmista varten.
Onnellisuus tarttuu

Miten onnellisuutta ja samalla terveyttd voisi

levittdd suurille massoille? Professorit James H
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Fowler ja Nicholas A Christakis tutkimustulokset
osoittavat, ettd onnellisuus leviaa henkilolta toi-
selle. Professorit seurasivat vuodesta 1983 vuo-
teen 2003 4793 henkil6d sosiaalisen verkoston
kautta. Thmiset, jotka ovat verkoston keskioss ja
onnellisten ihmisten ymparéimana ovat todenni-
koisemmin onnellisia tulevaisuudessakin. Ystava,
joka asuu mailin padssd koehenkilostd kasvattaa
25% testihenkilon onnellisuutta. Tyokavereilla ei
ole vastaavaa vaikutusta koehenkilo6n. Vaikutus
haihtuu ajan myotd sekd vilimatkan kasvaessa
henkildiden valilla. Thmisen onnellisuus on riip-
puvainen ymparilld vaikuttavien ihmisten onnel-
lisuudesta. Tutkimuksen perusteella onni ja ter-

veys ovat kollektiivisia.

Voisiko onnea levittdd samaan tapaan kuin vii-
rusta? Onniviirus, joka edesauttaa terveyttd. On-
niviirusta ei voi levittda verkon kautta, koska sii-
hen vaaditaan kahden henkil6n vuorovaikutusta.
Mieluusti vastapuolen pitdisi olla tuttu. Tutki-
muksen perusteella ystdvdlld on voimakkaam-
pi vaikutus lopputulokseen kuin tyokaverilla tai
puolitutulla. Tutkijaryhma Pojois Carolinan yli-
opistosta ja UCLAn psykoneurologian keskuk-
sesta tutkivat positiivisen asenteen vaikutusta
geeneihin. Hedonistinen onnellisuus (nautinto
ja mielihyvéikeskeinen) ei vaikuta immuunijér-
jestelmédd ohjaaviin soluihin niin voimakkaasti
kuin eudaimonismistinen (eettiseen toimintaan

keskittyvd) onnellisuus.

Oletko tullut ajatelleeksi, ettd halatessasi ystavaa-
si, hymyillessdsi tutullesi, ystévillinen kosketus

voi samalla vaikuttaa vastapuolen terveyteen. Ali

siis sadstele hellyyden ja positiivisten tuntej
osoittamisessa. Negatiivinen ajattelu ei ¢
nenkédn etujen mukaista. Tutkimukse

vat ajatusta, ettd pienetkin onnellisu
set edistavit terveyttd jopa soluta

meistd on potentiaalinen onniviiruksen levitts
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YOUR MOOD CHANGES YOU. BEING HAPPY KEEPS YOU HEALTHY,
IT'S A SCIENTIFIC FACT.

PEOPLE TESTED OUR MOOD MEND MICRO MOMENTS. THE RESULTS
SHOW CLEARLY, THAT THESE MOMENTS BETTER YOUR MOOD, AND
THUS YOUR HEALTH.

TRY ONE OF OUR ALTERNATIVE RECIPES, BE HAPPY TODAY.
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