Ethan Cross

KESYTA KIELTEISET
AJATUKSET JA VALJASTA
NE HYOTYKAYTTOON

Suomentanut Tero Valkonen

Karisto
Himeenlinna



Englanninkielinen alkuteos Chatter — The Voice In Your Head,
Why It Matters, And How You Harness It

Copyright © 2021 by Ethan Cross

First published in the United States by Crown, an imprint of Random House,
a division of Penguin Random House LLC, New York.
Crown and the Crown colophon are registered trademarks of Penguin Random House LLC

Suomenkielinen laitos © Karisto / Kustannusosakeyhtio Otava 2022

ISBN 978-951-1-41974-7
OTAVA ///
aroapamo i @77

VI IOMRRE

40410037

Keuruu 2022
Painotuote



Isilleni, joka opetti minut kidntymddn sisadnpdin,
sekd
Laralle, Mayalle ja Danille,

sisdisen hilindn parhaille vastaliikkeille






Luullakseni kaikkein vaikeinta on moraalisen
suuntavaiston jatkuva sdilyttiminen. Juuri sitd kos-
kevia keskusteluja mind mielessini kdyn. Puntaroin
tekojani vasten sitd sisdistd ddntd, jonka ainakin
mini tysin selvisti kuulen. Se on aktiivinen ja ker-
too, milloin olen mielestini oikealla polulla ja mil-

loin en.

BARACK OBAMA

Adni mielessini on kusipii.

DAN HARRIS






Sisallys

ESIPUBDE ..., I
1. LUKU: Miksi pubumme itsellemme.............................. 27
2. LUKU: Kun itselle pubuminen alkaa haitata................ 45
3- LUKU: Etdisyyden ottaminen...................ccceuvvneni. 68
4. LUKU: Kun minusta tulee Sind.............ccccoceeeeeueencn. 90
5. LUKU: Toisten ihmisten mahti ja ubka....................... 109
6. LUKU: Ulk0G RASIN.........eoneeniaiiiiiiiiniieicenn, 130
7. LUKU: Mielen taikaa...............ccccoccvivivccininnnnn. 150
JODLOPGALGS ... 172
TYORAIUL ... 181
KITEORSEL ..o, 191
Huomautukser ...........ccooevceevininceininincicninenenn, 196

Hakemisto .......cc.ooeeeeevinivcininiiiiiiiiniccneeea, 250






Esipube

eisoin olohuoneen pimeissi rystyset valkoisina, sormet tiu-

kasti lasten baseball-mailan kumikahvalla, tuijotin ikkunas-
ta yohon ja koetin epitoivoisesti suojella vaimoani ja vastasyn-
tynyttd tytirtini mielipuolelta, jota en ollut koskaan tavannut.
Pelkoni tihden en ollut lainkaan tietoinen siitd, miltd puuhani
ulkopuolisen silmissd ndyttivit tai mitd tekisin, jos mielipuoli
todella ilmestyisi. Vauhkot ajatukset toistivat samaa asiaa aina
uudestaan.

Kaikki on minun syytini, toistelin. Ylikerrassa on ihana terve
vauva ja vaimo, jotka rakastavat minua. Olen vaarantanut kum-
mankin hengen. Miti mind oikein tein? Miten mind tiamdin kor-
jaan? Ajatukset olivat kuin kammottava vuoristorata, josta en
padssyt pois.

Olin siis loukussa, enki pelkistddn olohuoneen pimedssi
vaan myds mieleni painajaisessa. Mind, nimenomaan itsehillin-
tad tutkivan laboratorion johtaja, kielteisten ajatuskulkujen ke-
syttimisen ammattilainen, tdhysin yokolmelta ikkunasta pieni
baseball-maila kidessd, en suinkaan hiiriintyneen kirjeen li-
hettdjin vaan mieleni vainolaisen pauloihin joutuneena.

Kuinka mind pdddyin tihin tilanteeseen?



Kirje ja sisainen halind

Piivi alkoi aivan tavallisesti.

Herisin varhain, pukeuduin, autoin tyttireni syottimisessd,
vaihdoin hinen vaippansa ja s6in itse nopean aamiaisen. Sitten
suutelin vaimoani ja lihdin ajamaan toimistolleni Michiganin
yliopiston kampukselle. Oli kylma mutta rauhallinen, aurinkoi-
nen kevitpiivi vuonna 2011, piivi joka tuntui lupailevan aivan
yhti rauhallisen aurinkoisia ajatuksia.

Kun saavuin East Halliin, jattiméiseen tiilipdallysteiseen ra-
kennukseen, jossa Michiganin monikerroksinen psykologian-
laitos sijaitsee, huomasin, ettd postilaatikossani oli jotain poik-
keuksellista. Sinne kerddntyneiden tiedelehtien pdilldi oli
minulle osoitettu, kisin kirjoitettu kuori. T6ihin tuli vain har-
voin kisin kirjoitettua postia, joten uteliaisuuteni herdsi; avasin
kuoren ja aloin lukea kirjettd heti matkalla toimistolle. En eh-
tinyt edes huomata, miten kuuma minulla oli, kun tunsin alka-
vani hikoilla.

Kirje oli uhkaus. Ensimmadinen koskaan saamani.

Olin esiintynyt edeltdvilld viikolla lyhyesti CBS:n iltauuti-
sissa puhuen tyéryhmini juuri julkaisemasta neurotieteellisesti
tutkimuksesta, joka osoitti, ettd kehon ja mielen tuska muistut-
tavat toisiaan enemmin kuin aiemmat selvitykset antoivat ym-
mirtdd. Aivot itse asiassa rekisterdivit tunnetason ja ruumiin
kipua huomattavan samalla tavalla. Kavi ilmi, ettd my6s syddn-
surut ovat konkreettista todellisuutta.

Tulokset innostivat meitd, mutta ajattelimme, ettei niis-
td seuraisi kuin jokunen tiedetoimittajan puhelu lyhyttd juttua
varten. Yllityimme toden teolla, kun tapaus lihti levidmain
kulovalkean lailla. Ensin olin luennoimassa rakkauden psyko-
logiasta, mutta yhtikkid sainkin mediakoulutusta kampuksel-
le viritetyssd televisiostudiossa. Selvisin haastattelusta liikoja
takeltelematta, ja meitd kisittelevd jakso esitettiin muutaman
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tunnin kuluttua — siind siis tille tiedemichelle varattu vartti-
tunnin kuuluisuus, joka tarkoitti itse asiassa noin puoltatois-
ta minuuttia.

Ei ollut selvdd, miten tutkimus loukkasi kirjeen kirjoitta-
jaa, mutta vikivaltaiset piirustukset, vihantdyteiset loukkaukset
ja hdiriintyneet toteamukset kylld osoittivat, mitd hin minusta
ajatteli — ja toisaalta mielikuvitukselleni jai hyvin tilaa spekuloi-
da, miten sen mittakaavan pahantahtoisuus voisi konkretisoi-
tua. Tilannetta pahensi se, ettei kirje suinkaan saapunut kau-
kaa. Tein postileiman pohjalta Google-haun ja totesin, ettd se
oli lihetetty alle kahdenkymmenen kilometrin pddsti. Ajatuk-
seni alkoivat kiyda hallitsemattomiksi. Tuntui kohtalon ivalta,
ettd kirjeen aiheuttama tunnetason tuska tosiaan vaikutti voi-
makkuudessaan ruumiilliselta.

Keskustelin monta kertaa yliopiston johdon kanssa ja pai-
dyin jo samana piivind paikalliselle poliisilaitokselle odotta-
maan, ettd saisin purkaa ahdistustani asioista vastaavalle. Vaik-
ka kertomukseni lopulta kuullut poliisi oli lemped, hinen
puheensa eivit juuri rauhoittaneet. Hin antoi kolme neuvoa:
soita puhelinlaitokselle ja varmista, ettd numerosi on salainen,
katso, norkoileeko toimiston liepeilld epiilyttdvin tuntuista po-
rukkaa, ja aja joka pdivi kotiin eri reittid, jottei kukaan voi ope-
tella rutiinejasi (timd viimeinen oli suosikkini). Siind se. En
saisi minkéddn lajin erikoisryhmidd varmistamaan selustaani.
Jouduin pirjadmadin yksin. Vastaus ei todellakaan ollut toivo-
mani kaltainen.

Kun ajoin kiertotietd kotiin pitkin Ann Arborin puiden
reunustamia katuja, koetin keksid tilanteeseen ratkaisua. Mie-
tiskelin itsekseni: Kdyddinpi nyt tosiasiat lipi. Tiytyyko minun
kantaa huolta? Mitd minun pitiisi tehdi?

Kanssani puhuneen poliisin ja useiden muiden keskustelu-
kumppanien mielestd kysymyksiin oli selvit vastaukset: £, #ds-

td el tarvitse kantaa buolta. Tallaista sattuu. Et voi tehda mitian
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kummempaa. Pelko on ok. Rauhoitu. Julkisuuden henkilt saavat
perusteettomia uhkauksia jatkuvasti, eikdi niistd seuraa mitdan.
Koko juttu unohtuu pian.

Mieleni sisdinen keskustelu ei kuitenkaan mennyt sin-
ne pdinkédin. Epitoivoiset ajatukset alkoivat sen sijaan kiertdd
loputonta ja kiihtyvdd kehdd. Mita mind oikein tein? sisiinen
ddneni huusi ja muuttui tuota pikaa sisdiseksi hidénlietsojak-
si: Pitdisiko ottaa yhteytti hilytyslaitefirmaan? Pitiisiké minun
hankkia ase? Pitiisiko meidin muuttaa? Miten nopeasti loydin
uuden tyopaikan?

Timintyyppinen kela toistui padssini lukemattomia kertoja
seuraavan kahden vuorokauden aikana, joten minusta tuli aika-
moinen hermoraunio. Ruoka ei maistunut, ja mini puhuin uh-
kauskirjeestd vaimolleni niin loputtomasti (ja mihinkdin joh-
tamattomasti), ettd vilimme rupesivat kiristymédin. Sipsihdin
aina, kun tyttiren huoneesta kuului pienikin ddnnihdys, ja ole-
tin heti, ettd hian oli kohdannut kaikkein kauheimman koh-
talon eikd kyse ollut vaikkapa pinnasingyn narahduksesta tai
vauvan ilmavaivoista.

Ja kivelin levottomana ympdriinsi.

Kun vaimo ja tytir nukkuivat, mini seisoin kahtena yoni
vartiossa pyjama pdilld ja pieni baseball-maila kidessd ja tii-
rasin olohuoneen ikkunasta ulos varmistaakseni, ettei kukaan
vain ollut tulossa sisddn — eikd minulla ollut minkdin valtakun-
nan suunnitelmaa sen varalle, jos todella nikisin jonkun.

Noloin hetki koitti toisena yoni: kun ahdistus nousi huip-
puunsa, mind istahdin tietokoneen direen ja olin vihilld teh-
dd Google-haun sanoilla "turvamiehii tutkijoille” — koko ajatus
on jilkikiteen katsottuna jirjeton, mutta tapahtumahetkelld se
tuntui tarpeelliselta ja johdonmukaiselta.
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Sisdanpain kdantyminen

Olen ammatiltani kokeellinen psykologi ja neurotieteiliji. Tut-
kimusalani on itsehavainnointi, ja johdan Michiganin yliopis-
tolle perustamaani tunne- ja itsehillintdlaboratoriota. Me tut-
kimme niitd ddnettomid keskusteluja, joita ihmiset itsensi
kanssa kiyvit ja jotka vaikuttavat merkittivisti elimddmme.
Olen tutkinut koko urani nditd keskusteluja — kysymyksia siit,
mitd ne ovat, miksi niitd on ja kuinka niitd voidaan ohjata siten,
ettd ihmisistd tulee onnellisempia, terveempii ja tuottavampia.

Tydtoverini ja mind pidimme itseimme ikddn kuin mielen
mekaanikkoina. Tutkimamme henkil6t saavat osallistua labora-
toriossa monimutkaisiin kokeisiin, mutta me tutkimme ihmisii
my0s arjen “luonnontilassa”. Me nojaamme niin psykologian
kuin esimerkiksi lddketieteen, filosofian, biologian ja tietojen-
kisittelytieteen menetelmiin etsiessimme vastauksia moniin
hankaliin kysymyksiin. Esimerkiksi: Miksi toiset oppivat ym-
martiméddn tunne-elimainsd paremmin, jos vievit huomion si-
simpddnsd, kun taas toiset suorastaan romahtavat yrittdessiin
samaa? Miki on viisain tapa kéyttdd ihmisjarked ylenmadrai-
sen stressaavassa tilanteessa? Onko olemassa oikeaa ja vddraa
tapaa puhua itselleen? Kuinka viestid elimdmme tirkeiden ih-
misten kanssa ilman ettd heritimme heissd kielteisid ajatuksia
tai tunteita, tai voimistamme omiamme? Vaikuttavatko sosiaa-
lisen median lukemattomat "aianet” sithen, millainen 44ni sisal-
limme puhuu? Olemme tutkineet nditd kysymyksiid tarkoin ja
tehneet useita yllittdvid havaintoja.

Olemme oppineet, kuinka aivan tietyt sanat ja teot voivat
parantaa sisdisten keskustelujemme laatua. Olemme oppineet
murtamaan aivojen “maagisten” takaovien lukot — ymmarti-
main, kuinka tietynlaiset plasebot, taikakalut ja rituaalit kas-
vattavat resilienssidmme. Olemme oppineet, minkalaisia kuvia
kannattaa panna esille, jotta tunnetason vaurioista paranemi-
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nen nopeutuu (vinkki: luontodidin kuvat voivat lohduttaa, sa-
moin oman didin kuvat), olemme oppineet, miksi pehmolelun
puristaminen voi helpottaa eksistentiaalista ahdinkoa, kuin-
ka kumppanin kanssa kannattaa ja ei kannata keskustella vai-
kean pdivin jilkeen, mitd ihminen todennikoéisesti tekee védrin
sosiaaliseen mediaan kirjautuessaan ja minne lihted kavelylle,
kun haluaa kisitelld ongelmiaan.

Mielenkiintoni sitd kohtaan, kuinka sisdiset keskustelut vai-
kuttavat tunteisiimme, alkoi jo kauan ennen kuin harkitsin tie-
demieheksi ryhtymistd. Se alkoi jo ennen kuin varsinaisesti
edes ymmarsin, mitd tunteet ovat. Suuri mielenkiintoni kor-
viemme vilissi sijaitsevaa runsasta, herkkii ja alati vaihtelevaa
maailmaa kohtaan sai alkunsa elimini ensimmiisessd psyko-
logian laboratoriossa, lapsuudenkodissani.

Vartuin Canarsien ty6vienluokkaisella alueella Brooklynis-
sa, ja isd opetti minulle itsetarkkailun tirkeyttd jo poikkeuk-
sellisen varhain. Uumoilen, ettd useimpien muiden kolmevuo-
tiaiden vanhemmat opettivat lapsiaan harjaamaan hampaat
sadnnollisesti ja olemaan toisille kohteliaita, kun taas minun
isdllini oli muuta mielessi. Hin oli monella tapaa erikoinen
kaveri, ja tdssikin hin kiinnitti ensisijaisesti huomiota sisdisiin
valintoihini, kannusti minua "kddntymédn sisddnpdin”, jos mi-
nulla oli ongelmia. Hin sanoi usein: "Kysy se kysymys itseltisi.”
Minulle jii episelviksi, mitd kysymystd hin oikeastaan tarkoit-
ti, mutta ymmarsin kylld jollain tasolla, mihin hin minua kan-
nusti: Ezsi vastaukset sisiltdsi.

Isini oli monessa mielessd suoranainen kivelevi ristiriita.
Jos hin ei ndyttinyt toisille kuskeille keskisormea New Yorkin
ruuhkassa tai hurrannut Yankeesille kotitelkkarin 4idressd, hin
saattoi meditoida makuuhuoneessa (yleensd tupakka tuuhei-
den viiksien alla heiluen) tai lukea Bhagavad-Gitaa. Mutta kun
vartuin ja vastaan tulleissa tilanteissa oli kyse monimutkaisem-
mista asioista kuin siité, ottaisinko kielletyn keksin tai kieltdy-
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tyisinkd siivoamasta huonettani, isin neuvot alkoivat vaikuttaa
enemmin. Pitiisiko high school -ihastusta pyytid ulos? (Pyy-
sin; hin kieltdytyi.) Pitdisiké minun sanoa kaverilleni, ettd niin
hinen varastavan toiselta lompakon? Mihin yliopistoon men-
nd? Suhtauduin ylpeisti tyyneen ajatteluuni ja kykyyni "kéddn-
tyd sisddnpdin” tavalla, joka johti vain harvoin védriin paitoksiin
(ja kerran sitten yksi ihastus vastasi myontdvisti; me paadyim-
me naimisiin).

Ei varmaan ole ylldtys, ettd kun paddyin yliopistoon, psyko-
logian tutkimusala tuntui kuin ennalta méidrityltd. Olin 16yti-
nyt kutsumukseni. Alalla tutkittiin juuri niitd asioita, joista isi
ja mind olimme keskustelleet koko nuoruuteni aina, kun emme
olleet puhuneet Yankeesista; se tuntui seki selittivin lapsuu-
teni ettd tarjoavan tien aikuisuuteen. Opin psykologiasta myds
uuden sanaston. Opin monien muiden asioiden ohella, etti se
kisite, jota isd zen-vanhemmuudellaan kautta rantain opetti
poikkeuksellisen tavallisen ditini sietdessd tilannetta, oli nimel-
tddn itsehavainnointi.

Yksinkertaisimmillaan itsehavainnointi tarkoittaa sitd, etta
kiinnitetddn aktiivisesti huomiota omiin ajatuksiin ja tuntei-
siin. Tdllainen kyky sallii meididn kuvitella, muistaa ja pohtia
sekd timin pohjalta ratkaista, keksid ja luoda. Monet tieteilijit
(my6s mind) ajattelevat, ettd se on yksi evoluution keskeisistéd
edistysaskeleista, jotka erottavat ihmiset muista lajeista.

Isd siis ajatteli, ettd itsehavainnointitaidon vaaliminen aut-
taisi minua elimin vaikeuksissa. Tietoinen itsetarkkailu johtai-
si viisaisiin, hyddyllisiin valintoihin ja titd kautta myOnteisiin
tunteisiin. "Sisddnpdin kddntymailld” saisi toisin sanoen vakaan
ja tyydyttivin elimin. Se kuulosti tdysin jirkeviltd. Paitsi ettd
monien kohdalla se ei pidi lainkaan paikkaansa, kuten sain no-
peasti huomata.

Koko joukko tutkimuksia on viime vuosina osoittanut, ettd
itsehavainnointiin keskittyminen ahdingon hetkelld ei usein-
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kaan tuota mitddn hyvid vaan aiheuttaa pdinvastoin vahinkoa.
Se heikentdd tyokykyid, vaikeuttaa hyvien paitosten tekemisti
ja hiiritsee ihmissuhteita. Lisiksi se voi voimistaa vakivaltai-
suutta ja aggressiota, olla osaltaan aiheuttamassa monia mie-
lenterveyden hiirioitd ja kasvattaa ruumiillisen sairastumisen
riskid. Jos esimerkiksi ammattiurheilija keskittyy vadrilld ta-
valla ajatuksiinsa ja tunteisiinsa, hin saattaa jopa menettdi ky-
kynsi, joita on koko uransa hionut. Se voi johtaa siihen, ettd
muutoin rationaaliset ja tarkat henkil6t tekevit epdloogisempia
ja jopa moraalisesti kyseenalaisempia pddtoksid. Se voi johtaa
ystdvien menettimiseen seki todellisessa ettd sosiaalisen me-
dian maailmassa. Se voi tehdé parisuhteen turvapaikasta suora-
naisen taistelukentin. Se voi jopa nopeuttaa ikddntymistd sekd
ulkoni6n etti DNA:n rakenteen tasolla. Toisin sanoen liian-
kin usein kdy niin, ettd ajatuksemme nimenomaan eivit pelas-
ta meitd ajatuksiltamme. Sen sijaan ne synnyttavit jotain erit-
tdin vahingollista.

Sisdistd halinda.

Sisdinen hilind tarkoittaa niitd kielteisid ajatuksia ja tun-
teita, jotka kiertdvit kehdd ja saattavat muuttaa ainutlaatuisen
itsehavainnointikykymme siunauksesta kiroukseksi. Hilini na-
kertaa suoritusta, paitoksentekokykyd, ihmissuhteita, mielialaa
ja terveyttd. Jidmme ajattelemaan tyopaikalla sattunutta virhet-
td tai parisuhteen vddrinkisitysti, jolloin kielteiset tunteet val-
taavat meidit kokonaan. Sitten me ajattelemme asiaa uudel-
leen. Ja taas uudelleen. Kddnnymme sisddnpiin saadaksemme
yhteyden sisdiseen valmentajaan, mutta 16ydimme vain sisdi-
sen kriitikon.

Kysymys tietysti kuuluu, miksi ndin kiy. Kun ihmiset pyr-
kivit ahdingon keskelld "kddntymidn sisddnpéin”, miksi yrityk-
set toisinaan onnistuvat ja toisinaan epdonnistuvat? Aivan yhti
tirked kysymys on se, ettd kun itsehavainnointikyky on lihte-
nyt johtamaan harhaan, miten tilanteen voi korjata. Olen tutki-
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nut nditd kysymyksid koko urani. Olen oppinut ymmartimain,
ettd vastaus edellyttdd muutosta tietoisen elimidmme tirkeim-
piin kuuluvassa keskustelussa, nimittiin siind, jota kiymme it-
semme kanssa.

Perustila

Kehotus eliid nykyhetkessi on 2000-luvulla laajalle levinnyt
kulttuurinen mantra. Kunnioitan siihen sisiltyvda viisautta.
Sen mukaan meidin tulisi pyrkid synnyttimadn yhteytti toisiin
ja itseemme juuri nyt, ei antautua menneisyyden murheille tai
tulevaisuusahdistukselle. Mutta koska olen my6s ihmismieltd
tutkiva tieteilijd, en voi olla panematta merkille, ettd hyvii tar-
koittava ohje on biologiamme vastainen. Ihmisti ei ole raken-
nettu pysyméin nykyhetkessi herkedmittd. Aivomme eivit yk-
sinkertaisesti kehittyneet sellaisiksi.

Aivojen informaationkisittelyn ja kiytoksen reaaliaikai-
sen tarkkailun uusimmat vilineet ovat viime vuosina tarjon-
neet uuden nikokulman ihmismielen kitkettyyn toimintaan.
Olemme samalla oppineet erdin huomionarvoisen lajityypil-
lisen seikan: me ihmiset kulutamme ainakin kolmanneksen,
mahdollisesti jopa puolet valveillaoloajastamme aivan muualla
kuin nykyhetkessi.

Nykyhetkestd ”irtautuminen” on meille yhti luontevaa kuin
hengittiminen, ja aivomme kuljettavat meitd menneisiin ta-
pahtumiin, kuvitelmiin ja muihin mielikuvituksen luomuksiin.
Taipumus on niin perustavanlaatuinen, ettd sille on nimikin:
ihmisen "perustila”. Kyseessd on toiminta, joka aivoissa auto-
maattisesti kdynnistyy, kun emme ole keskittyneet johonkin
muuhun, ja usein jopa silloin, kun olemme. Olet epiilemittd
huomannut, ettd mielelldsi on taipumus vaellella omia aikojaan
my®s silloin, kun sen pitiisi keskittyd johonkin tiettyyn asiaan.
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Me ajaudumme kaiken aikaa nykyhetkesti mielemme epi-
lineaariseen maailmaan, imeydymme toistuvasti ja tahtomme
vastaisesti itsemme “sisddn”. Kisite "henkinen elimd” saa titd
kautta uuden merkityksen: suuri osa elimistimme on nimen-
omaan tillaista henkistd. Mitd meille siis tapahtuu, kun ajau-
dumme nykyhetkestd pois?

Me puhumme itsellemme.

Ja me kuuntelemme itseimme.

Ihmiskunta on pyrkinyt tulemaan timén ilmioén kanssa toi-
meen aina kulttuurin alkuajoista ldhtien. Pddnsisdinen dédni tur-
hautti suuresti varhaiskristillisid mystikoita, se kun herkedmat-
td keskeytti heiddn hiljaisen mietiskelynsd. Erdit pitivit ddnid
jopa demonisina. Samoihin aikoihin idempini Kiinan buddha-
laiset esittivit omia teorioitaan mielen myrskysaistd, jotka saat-
toivat muuttaa koko tunnetilojen luonteen. He kutsuivat il-
miétd “harhaiseksi ajatteluksi”. Monissa ndistd ikivanhoista
kulttuureista kuitenkin ajateltiin, ettd sisdinen @dni oli viisau-
den lihde, ja timd uskomus synnytti useita tuhansien vuosien
ikdisid harjoitteita, kuten ddnettémin rukoilun ja meditaation
(isdni henkilokohtaisen filosofian). Se, etti useissa hengellisissd
perinteissid on toisaalta pelitty sisdistd ddntd ja toisaalta notee-
rattu sen arvo, kuvastaa kahtalaista asennetta, joka edelleen val-
litsee suhteessa sisdisiin keskusteluihimme.

Kun tulee puhe sisidisestd ddnestd, moni alkaa luonnollisesti
miettid sen sairaalloisia piirteitd. Kysyn usein esitelmieni alussa,
puhuvatko yleison edustajat hiljaa itsekseen. Poikkeuksetta kiy
niin, ettd moni helpottuu nidhdessddn toistenkin nostavan ki-
tensd pystyyn. Valitettavasti on toki totta, ettd aivan normaalit
pddssd kuulemamme ddnet (oma ddnemme tai kenties perheen-
jdsenten tai tyGtoverien ddnet) voivat joskus muuttua epinor-
maaleiksi, mielisairaudesta kertoviksi. Tallaisissa tapauksissa
henkilo ei usko, ettd dini tulee hinen mielestddn, vaan hin ku-
vittelee sen tulevan jostain muualta (vihamielisistd ihmisistd,
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ulkoavaruuden olennoilta tai hallitukselta, kolme yleistd harhaa
mainitakseni). On tirkedd huomata, ettd kun puhumme sisii-
sestd ddnestd, ero mielisairauden ja terveyden vililld ei ole yksi-
selitteinen (ts. onko jokin patologista vai tervettd), vaan siind
on kyse kulttuurista ja aste-eroista. Yksi ihmisaivojen erikoi-
suus on, ettd noin joka kymmenes kuulee 4dnid ja tulkitsee ne
ulkoisista tekijoistd johtuviksi. Me yritimme edelleen ymmir-
tad, miksi ndin tapahtuu.

Meilld kaikilla on jonkinlainen @dni pddssimme. Sanojen
vuo on niin erottamaton osa sisdistd elimdimme, etti se jatkuu
my0s ddnen tuottamiseen vaikuttavista ongelmista riippumat-
ta. Esimerkiksi jotkut dnkyttijit ilmoittavat puhuvansa mieles-
sddn sujuvammin kuin ddneen. My6s viittomakieltd kiyttivit
kuurot puhuvat itsekseen, vaikkakin heidin sisdinen kielensi
on erilainen. He viittovat hiljaa itselleen, mikd muistuttaa kuu-
levien ddnetontd tapaa puhua itsekseen. Sisdinen ddni on mie-
len perusominaisuus.

Jos olet koskaan toistellut puhelinnumeroa ddneti painaak-
sesi sen mieleen, pyoritellyt keskustelua péidssisi ja ajatellut,
mitd sinun olisi pitinyt sanoa, tai valmentanut itsedsi sanalli-
sesti ratkaistaksesi ongelman tai oppiaksesi jotain, olet kiytta-
nyt sisdistd ddntdsi. Useimmat nojaavat siithen ja hyotyvit sii-
td joka piivi. Ja kun he menettivit kosketuksen nykyhetkeen,
syyni on usein se, ettd he alkavat keskustella ddnen kanssa tai
kuuntelevat, mitd sanottavaa silld on — ja sanottavaa voi todel-
la olla paljon.

Ajatustemme sanallinen virta on niin vuolas, etti yhden
tutkimuksen mukaan me puhumme itsellemme neljintuhan-
nen ddneen lausutun sanan minuuttitahtia. Jos tille haluaa hie-
man perspektiivid, voi vaikka miettid, ettd yhdysvaltalaisten
nykypresidenttien kansakunnan tilaa koskevat puheet ovat ta-
vallisesti noin kuudentuhannen sanan mittaisia ja kestévit yli
tunnin. Aivomme ahtavat melkein saman sanamiirin kuu-
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teenkymmeneen sekuntiin. Tamai tarkoittaa sitd, ettd jos olem-
me valveilla kuusitoista tuntia vuorokaudessa, kuten useimmat
meistd ovat, ja sisdinen ddnemme toimii jotakuinkin puolet
ajasta, saamme teoriassa kuunnella noin 320 kansakunnan ti-
laa koskevaa puhetta joka piivi. Pdin sisiinen ddni on erittdin
nopea puhuja.

Vaikka sisdinen 4dni toimii suuren osan ajasta hyvin, se
johtaa usein hilinddn juuri silloin, kun sitd eniten tarvittai-
siin — kun stressitasot nousevat, pelissi on paljon ja kohtaam-
me vaikeita tunteita, jotka edellyttdvit darimmaiistd harkintaa.
Toisinaan sisdinen hilind on vuolasta yksinpuhelua, toisinaan
taas kyseessd on itsemme kanssa kdiymidmme keskustelu. Jos-
kus se on menneiden tapahtumien pakonomaista lipikdymis-
td (vatvominen), joskus taas tulevien tapahtumien ahdistunut-
ta ounastelua (huolenkanto). Joskus se on vapaasti assosioivaa
pomppoilua kielteisten tunteiden ja ajatusten vililld. Joskus se
on tiettyyn epamiellyttividn tunteeseen tai kisitykseen taker-
tumista. Olipa sisdinen ddni millaista tahansa, niin kun se vil-
liintyy ja hilind tarraa kiinni painsisdisestd mikrofonistamme,
mielemme ei ainoastaan piinaa meitd vaan myos halvaannuttaa
meidit. Se voi myos panna meidit tekemdén asioita, joista on
meille yksinomaan haittaa.

Juuri siksi thminen voi pdityd tihydmidin yolld olohuoneen
ikkunasta koomisen pieni baseball-maila kidessdin.

Arvoitus

Yksi urani olennaisimpia havaintoja on se, etti sisdisen hélindn
vihentimisen ja sisdisen ddnen valjastamisen tyokaluja ei tar-
vitse erikseen lihted etsimddn. Usein ne ovat aivan edessimme
ja vain odottavat kayttoonottoa. Niitd 16ytyy henkisistd tavois-
tamme, omituisesta kidytoksestimme ja pdivittdisrutiineistam-

22



me, samoin kuin ihmisistd ja jirjestoistd, joiden kanssa olem-
me tekemisissd, ja ymparistdistd, joissa elimme. Esittelen tdssi
kirjassa nditd tyokaluja ja selitin sekd niiden toimintatavan etté
miten ne yhdessd synnyttivit tyokalupakin, jonka evoluutio
on tuottanut ja joka auttaa meitd hallitsemaan itsemme kanssa
kidymidmme keskusteluja.

Esittelen seuraavissa luvuissa laboratoriotutkimusta ja ker-
ron tarinoita sisdisen hilindnsd kanssa kamppailevista ihmi-
sistd. Saat oppia entisen NSA-agentin, Fred Rogersin, Ma-
lala Yousafrzain, LeBron Jamesin sekd Tyynenmeren saarella
asuvien trobriandien henkisestd elimastd — minka lisiksi ker-
ron monista ihmisistd, jotka ovat aivan meidéin kaltaisiamme.
Aluksi kuitenkin tarkastelemme, miki sisiinen dini varsinai-
sesti on ja mitd kaikkea erinomaista se meille tarjoaa. Sen jil-
keen selvittelen itsemme kanssa kdymiemme keskustelujen
pimedd puolta: kuvaan, kuinka pelottavassa mdirin sisdinen
hilind voi vahingoittaa ruumistamme, haitata sosiaalista eld-
maimme ja sekoittaa uramme. Se, ettd sisdinen ddni on viis-
tamittd sekd hyddyllinen supervoima ettd tuhoisaa kryptoniit-
tia, on minusta ihmismielen suuri arvoitus. Kuinka parhaana
valmentajanamme toimiva ddni voi olla my6s karmein kriitik-
komme? Viimeiset luvut kuvaavat tieteellisid tekniikoita, joilla
sisdistd hilindd voidaan vihentdd ja jotka kovaa vauhtia autta-
vat meitd ratkaisemaan mielemme arvoitusta.

Sisdistd hilindd ei voiteta siten, ettd lakataan puhumasta it-
selle. Haaste on siind, miten sisdisestd puheesta saadaan tehok-
kaampaa. Onneksi kuitenkin sekd oma mielesi ettdi maailma
ympirilldsi on nimenomaan suunniteltu auttamaan sinua sii-
na. Mutta ennen kuin alamme kisitella sisdisen 24nen hallintaa,
meidin tdytyy vastata perustavanlaatuisempaan kysymykseen.

Miksi meilld ylipddnsd on sisdinen ddni?
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I. LUKU

Miksi pubumme itsellemme

ew Yorkin jalkakdytivit ovat nimettdmyyden valtaviylid.

Miljoonat miiritietoiset jalankulkijat kdvelevit niitd pit-
kin kasvot kuin naamioina, jotka eivit paljasta mitddn. Samat
ilmeet hallitsevat my6s katujen alapuolisessa rinnakkaismaail-
massa, metrossa. Ihmiset lukevat, katsovat puhelimiaan ja tui-
jottavat suureen nikymittomddn tyhjyyteen, eivitkd kasvot
paljasta mitddn heididn mielensi liikkeista.

Kahdeksan miljoonan newyorkilaisen mitdin paljastamat-
tomat kasvot eivit tietenkddn kerro totuutta maailmasta huo-
lella vaalitun ilmeettomyyden takana, siitd vilkkaiden sisdisten
keskustelujen "ajatusmaisemasta”, joka on usein tdynnd sisdistd
hilindd. New Yorkin asukkaathan ovat melkein yhté tunnettu-
ja neurooseistaan kuin tylyydestddn. (Olen itse newyorkilainen
ja sanon timin rakkaudella.) Kuvittele siis, miten paljon voi-
simme oppia, mikili voisimme porautua naamioiden taakse ja
kuunnella heiddn sisdisid ddniddn. Kuinka ollakaan, englantilai-
nen antropologi Andrew Irving teki vuodesta 2010 alkaen vuo-
den ja kahden kuukauden ajan juuri niin — kuunteli hieman yli
sadan newyorkilaisen mielta.
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