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nnellisuutta tutkiva fi-

losofi Frank Martela,

33, haluaisi aivan aluk-

si eroon koko kisitteest.

- Onnellisuus on ihan

hyva asia, mutta jos sii-
td tehddan padmaara, se voi tehdd ihmi-
sistd onnettomia.

Onnellisuuskeskeisessi yhteiskunnas-

sa onnettomilla on Martelan mukaan kak-
sinkertainen taakka. Onnettomuutensa
liséiksi he ovat epdonnistuneet yhteiskun-
nallisessa velvoitteessaan.

- Onnellisuusvaatimus aiheuttaa yli-
madriista painetta. Sen lisdksi kiisite on
niin episelvi, ettei kukaan tied4, miti sil-
14 tarkoitetaan. Jotkut tarkoittavat silla
nautintoa, jotkut laajemmin merkityk-
sellisyytti ja hyvii eliméi. Olisi parem-
pi puhua néisti kaikista tekijoista erik-
seen. Onnen kisite siini vilissd sotkee
enemmain kuin selventii.

Martela myontid, ettd kiytinnossi on-
ni-sanasta on mahdotonta luopua.

TYYPILLINEN FILOSOFI sanoisi esimer-
kiksi, ettd onni on ongelmallinen Kisite,
joka vaatii viela lisdselvityksid. Martela
on toista maata. Lyhyita vastauksia ikui-
suuskysymyksiin tulee kuin tykin suusta.

- Filosofinen taustani on pragmatismi,
joka korostaa, etti etsitddan kiaytinnolli-
sid, riittavan hyvia vastauksia. Jos ideaa-
lina on absoluuttinen totuus, ei mihin-
kaan kysymykseen voida vastata, koska
kaikesta pitiisi saada vield vihin lisaa
tietoa. Yhteiskunta kuitenkin laukkaa
eteenpéin. Ei ole aikaa odottaa lopulli-
sia vastauksia.

Martelan kiaytinnonliheisyytta selit-
tda myos hinen koulutustaustansa. Dip-
lomi-insin6o6riksi vuonna 2007 valmis-
tunut Martela siirtyi Helsingin yliopis-
toon lukemaan kiytinnollisti filosofiaa.
Toissa vuonna hén viitteli Aalto-yliopis-
tossa vanhainkodin hoitajien ja asukkai-
den hoivasuhteista.

Esa Saarisen oppilas ja Saarisen mant-
telinperijiksikin uumoiltu Martela kut-
suu itseddn inhimillisen kokemusmaail-
man tutkijaksi. Tahin hankkeeseen kel-
paavat seki filosofian ikivanhat opit et-
td viimeisin psykologinen tutkimustieto.

- Olen filosofienkin keskuudessa vihin
insinoori. En jaksa taittaa peistd hius-
tenhalkomisista vaan haluan menn4 ai-
na eteenpiin. Pragmatismissa ajatellaan,
etti jos kahdella teorialla ei ole kiytin-
non eroa, koko kysymys on turha.

SAARISEN JA Martelan edustamaan po-
sitiiviseen ajatteluun ja itseapukirjallisuu-
teen suhtaudutaan akateemisissa piireis-
sd nuivan kriittisesti. Sankariyksiloiden
sparraamista kauhistellaan, koska pitii-
si mieluummin muuttaa yhteiskunnan
eriarvoistavia rakenteita. Martela pitda
koko vastakkainasettelua vidrina.

-Thminen ei ole oman onnensa seppi
vaan oman onnensa keskushyokkiaja.
Kukaan ei ole tiysin yhteiskunnan ar-
moilla, eikd kukaan voi syyttii kaikes-
ta rakenteita. Omalla toiminnallaan ti-
lannetta voi viedd parempaan tai huo-
nompaan suuntaan. Yksilo yksin ei kui-
tenkaan riitd, jos ympiro6iva yhteiso ei
tue yhtdian. On seki tuettava yksiloita
ettd muutettava rakenteita yksiloiti tu-
kevaan suuntaan.

Positiivista ajattelua on tutkittu tie-
teellisessi psykologiassa viime aikoina
paljon, ja sen hyodyllisyydesti on vank-
kaa nayttoa.

- Thmisten kannattaa olla lievisti opti-

mistisia. Yltiooptimismi johtaa ottamaan
vastaan liian isoja haasteita, jolloin sei-
ni tulee vastaan. Mutta tiysi realismi ei
myoskéin ole hyvi. Pieni optimismi suh-
teessa maailmaan ja omiin kykyihin on
hyviksi ihmiselle. Se ajaa tekemiin vi-
hin isompia juttuja, joista jotkin onnis-

tuvat ja jotkin epdonnistuvat, mutta sa-
malla oppii aina lisia.

KAYTANNONLAHEISESTI Martela on
lahestynyt myos yhti filosofian ikuisuus-
ongelmaa: miti on vapaa tahto ja tahdon-
voima? Jotkut ihmiset tuntuvat olevan

maiiritietoisempia ja saavan enemmin
asioita aikaan kuin toiset. Jos ihmisten
erot selitetddn tahdonvoimalla, ei ole oi-
keastaan selitetty vield mitaan.

-Jos tuijotan hillomunkkia ja sanon,
etten syo sinua, tahdonvoima on vain
pieni osa ongelmaa. Isompi kysymys on,

miten hillomunkki on paitynyt eteeni.
Jos hillomunkkKi on edesséini, vaatii tah-
donvoimaa vastustaa sitd, mutta jos se on
kaapissa, vaatii vihdn vihemmaén, ja jos
se on kaupassa, vield vihemmaén.
Martelan mukaan menestyvit yksilot
usein muokkaavat ympéristodan niin, et-

Filosofian tohtori, diplomi-
insindérija valtiotieteiden maisteri
Frank Martela tyéskentelee
kouluttajana tutkimus- ja
koulutusyritys Filosofian akatemiassa
jatutkijana Helsingin yliopiston
teologisen tiedekunnan Myétdtunto
organisaatiossa -hankkeessa.

Vuonna 2013 julkaistiin
Martelan kirja "Tahdonvoiman
kdyttéohje” (Tammi). Martela
tydskenteli samana vuonna
Yhdysvalloissa Rochesterin yliopiston
psykologian laitoksella tutkien sisdistd
motivaatiota ja sitd, kuinka ihmiset
motivoituvat auttamaan toisiaan.

Martela asuu Helsingissd.
Perheeseen kuuluvat puolison
lisdksi 3-vuotias ja alle vuoden
ikdinen lapsi.

td tahdonponnisteluja tarvitaan yksin-
kertaisesti vihemmain. Hyvit ja huonot
tavat ovat usein kiinni siitd, kumpaan-
ko on helpompaa ryhtya.

Jos esimerkiksi tuntee katsovansa lii-
kaa televisiota ja lukevansa liian vihin
kirjoja, voi irrottaa kaukosiitimesti pat-
terit ja viedd ne makuuhuoneen lipas-
toon. Olohuoneen sohvapoydille voi sen
sijaan varata Kirjapinon. Ndin kynnys tv:n
katsomiseen nousee ja kirjojen lukemi-
seen madaltuu.

- 20 sekunnin kynnys voi ratkaista, mi-
hin kiyttdi seuraavat kolme tuntia. Kave-
rini kertoi laittaneensa Facebookiin niin
vaikean salasanan, etti se on luettava aina
post it -lapulta, jonka hin laittoi kirjan
sisddn. Kun Facebook ei ollut enii yh-
den klikkauksen péissi, turha hengai-
lu sielld vihentyi radikaalisti.

TAVALLISILLE ihmisille, jotka voivotte-
levat itsekurin puutettaan, Martela suo-
sittelee yksinkertaisia paatoksid, jotka lo-
pettavat vatvomisen suuntaan tai toiseen.

-Thmiset asettavat itselleen tavoitteita
epamadriisesti. Pitdisi varmaan lopet-
taa tupakointi, tai pitaisi tehda siti ja ta-
ta. ”Pitaisi varmaan” -ajattelu ei johda
muutokseen. Pitdi tehdi paitos, tekee-
ko muutoksen tai ei tee. Jos paittia, et-
tei tee muutosta, niin sitten ei tee. Mut-
ta jos tekee, tekee sen tosissaan.

Hyvin tavan aloittamisessa auttaa asian
kirjaaminen selvisti kalenteriin.

- Jos pééttia, ettd tekee asian X tiettyyn
aikaan tietyssa paikassa tietyll4 tavalla,
todennikoisyys asian toteuttamiselle on
ihan eri luokkaa kuin silloin, jos vain jit-
tdd asian jonnekin tulevaisuuteen.

SE, MIKA tekee onnelliseksi - tai eli-
méin merkitykselliseksi - riippuu yksi-
16std, mutta paljon voidaan sanoa myos
kaikkien ihmisten onnen edellytyksista.
Onni ei synny onnea ankarasti miettimél-
14 vaan sivutuotteena, kun on uppoutu-
nut johonkin itsed innostavaan tekemi-
seen tyodssi tai harrastuksissa.

- Joku toteuttaa itseaan sihkotoissi, toi-
nen asiakaskohtaamisissa ja kolmas ka-
lastamalla, mutta kaikkia yhdistia itsen-
si toteuttaminen. Jokaisen onnen lih-
teet ovat yksilollisid, mutta psykologi-
nen tutkimus kertoo, mitki ovat niiden
ldhteet keskimiirin. Kun ne tunnetaan,
voidaan auttaa ihmisii tiedostamaan nii-
den asioiden merkitys.

Yksilo tarvitsee sekd omaa autono-
miaa ettd yhteisonsi hyviksyntia. Kai-
ken edellytys on tietenkin, etti perustar-
peet, kuten ruoka, asunto ja toimeentu-
lo, ovat kunnossa.

ON VIELA YKSI syy sille, miksi onnea
ei kannata tavoitella, ainakaan suoraan.
Onnellisuuskilpailu perustuu vertailuun,
ja vertailu johtaa tyytyméttomyyteen.

-Vield 1950- ja 60-luvuilla suomalaisten
onnellisuus ja bruttokansantuote kasvoi-
vat tasatahtia. 1980-luvun jilkeen brutto-
kansantuote on jatkanut kasvuaan mut-
ta keskiméiridinen onnellisuus ei enia.
Kun elintaso on saavuttanut tietyn tason
ja perustarpeet on tyydytetty, lisimate-
ria ei tuota en4i onnellisuutta muuten
kuin vertailun kautta.

Vertailu muihin johtaa statuskilpava-

rusteluun, jossa kukaan ei lopulta voita.

-Thmisen psykologinen perustarve on
hyvian tekeminen toisille ihmisille. On-
nellisuuden kannalta ei kannata panos-
taa tavaroiden ostamiseen vaan ldheisiin
ihmisiin. l




