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ALUKSI

Suomen kéyhin kunta, Isojoki, pieni punainen mékki, jota
asusti pieni perhe, yksi kunnan kéyhimmist4, &itini ja
mini. Siini aineellisesti varsin vaatimattomat lihtékohtani,
jotka olisivat voineet ja joiden olisi ehki yleisten uskomuk-
sellisten todennikoisyyksien mukaan pitanytkin rajoittaa
mahdollisuuksiani toteuttaa unelmiani ja eldd hyvalti
tuntuvaa elamii.

Mieleni sisdinen elama oli kuitenkin rikasta ja rajoit-
teista vapaata. Olin vilpittémian sinisilmiinen, utelias,
opinhaluinen ja jo lapsena ihmisista suuresti kiinnostunut.
Aitini oli ompelija ja kertoi valilla hieman hivenneensakin,
kun vakiokysymykseni hinen uusille asiakkailleen oli:

"Kuka si oot, missi sd asut? Ma tuun teille kylaan.”



Paisin kyliin, tutustuin erilaisiin perheisiin ja ihmisiin
sekd tapoihin olla ja elaa. Uteliaisuuteni kasvoi, maailma
oli auki menn4, ja mind menin, hidin tuskin 17-vuotiaana.
Menen edelleen seitsemdnkymppiseni, samalla palavalla
sydamelli. Tuolla menemisell tarkoitan omien juttujen ja
omannikoéisen eliman todeksi elamista.

Onnekkuutta? Niinkin minulle on sanottu. Asennetta?
Niin sanon itse.

Asenteella on nimittéin valid. Enemman kuin paljon ja
paljon enemmain kuin tulemme ajatelleeksi, silld asenne
on se, joka mairittelee, millaiseksi me oman elimimme
koemme. Onko se hyvii vai huonoa, arvokasta vai arvo-
tonta ja onko se puolellamme vai meit4 vastaan.

Asenteen vaikutusta on tutkittu myés onnistumisen ja
menestymisen osalta ja on havaittu, etti ihminen, jolla on
lahtokohtaisesti keskinkertaiset synnynnaéiset ja opitut omi-
naisuudet, voi yltd4 huippuonnistumisiin erittiin myén-
teisen asenteen avulla. Oma kokemukseni muutaman tu-
hannen aikuisen, pi4osin musiikkialalle haluavan tai alalla
toimivan valmentamisesta puoltaa nikemysta vahvasti.

Myés ammattitaidon arvioinnissa asenteen osuuden
katsotaan olevan jopa 90 prosenttia eri osien muodostamas-
ta kokonaisuudesta. Tiedoille, taidoille, kokemukselle ja
verkostoille ja4 jaettavaksi yhteensd vain yksi kymmenesosa.
Eiliene ihme, ettd useimmat tyénantajat korostavat rekry-

toinneissaan asenteen merkitysti, ja asennetta selvitetdin
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erindisten soveltuvuustestienkin avulla. Onkin hyva poh-
tia, onko muulla ammattitaidolla kovinkaan paljon arvoa,
jos asenne ei ole kunnossa.

Asenteesta puhutaan paljon, siiti kirjoitetaan paljon,
sen ansioksi lasketaan paljon ja sen sakkaamista syytetdin
paljosta, mutta kun sita pitiisi kuvailla osuvasti, huomaam-
me olevamme sittenkin vihin mystisen, monimuotoisen
ja hankalasti sanoitettavan asian darella.

Itsedni timi elimadmme vahvasti vaikuttava supervoima
on kiehtonut ja poltellut sen verran paljon, ettd 14hdin sit4
uteliaana tutkimaan. Asenne on mielen asia ja ihmismielen
salat ovat kiinnostaneet minua niin kauan kuin muistan.
Leikin jo hyvin nuorena jonkin sortin kotipsykologia poh-
diskellen esimerkiksi kavereiden ajatusten, puheiden ja
kiytoksen syitd ja syntyji. En sentdidn kirjannut pohdin-
tojani ylos, mikd vihan harmittaakin, silla olisihan niiti
hauska lukea nyt.

Kiinnostukseni koki uuden heraamisensi muutamia
vuosikymmeni3 sitten kohdatessani tuolloisessa hammas-
lazkarin tyéssani thmisis, jotka suhtautuivat monin eri
tavoin hieman jannittivain ja useimmille pelottavaankin
hoitotilanteeseen. Thmisi, joilla oli kerrottavanaan erilai-
sia eldmintarinoita, joista lysin joskus yllattiden yhteyden
jopa heiddn "suunsa sisiiseen eldmiin”.

Aloin hankkia mielen voimia kisittelevai kirjallisuutta,

jutella potilaiden kanssa muistakin tilanteisiin mahdollisesti
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liittyvist4 asioista kuin pelkistid hampaiden oirehtimisista
ja treenata mielen taitoja my§s omassa elaméassini. Vaiku-
tuin ja vakuutuin.

Vakuuttumiseni on matkan varrella entisestiin vah-
vistunut, ja ilokseni mielen mielettéméasti voimasta il-
maantuu yhi enemmaén mielenkiintoisia tutkimustuloksia
etenkin neurotieteen, neuropsykologian, solubiologian
sekd ympdristén ja kokemustemme vaikutusta solun toi-
mintaan tutkivan epigenetiikan aloilta.

Myénteinen asenne on voima, jonka jokainen meista
voi halutessaan valjastaa palvelemaan omaa kasvuaan,
onnistumisiaan, unelmiaan, kokonaisvaltaista hyvin-
vointiaan ja ennen kaikkea elim#4 omana aitona itsenéan.
Kielteinen asenne puolestaan on voima, jonka valjastam-
me - usein tiedostamattamme - rajoittamaan ja estimiin
kaikkea edella mainittua hyvia tapahtumasta. Kielteisesta
asenteesta ei ole mitdin hyétyi, haittaa kylla.

Sindkin voit muuttaa asennettasi myonteisemmaiksi
mill4 tahansa eldméinalueella, liittyy tarve sitten tyohosi,
harrastuksiisi, ihmissuhteisiisi tai terveyteesi. Kun vapau-
dut asenteesi rajoittavista ja raskasenergisisti kielteisyys-
aineksista, saat tilaa kasvulle, innostukselle, intohimolle,
ilolle, kiitollisuudelle ja rakkaudelliselle rohkeudelle.

Asenteen muuttaminen edellyttai tarpeen tunnistamis-
ta ja tunnustamista seki aitoa muutoshalua. Kestavi muu-

tos rakentuu ymmarrykselle asenteen synnyst4, aineksista ja
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vaikutuksista, joihin kirjani sinua perehdyttdi. Naiden asen-
teen anatomiaksi nimittdmieni perusteiden jilkeen vien sinut
asennekorvaamolle, jossa saat tietoa, tyokaluja, esimerkkeji
sekd rohkaisua tarvittavan muutoksen toteuttamiseen.

Asenteen muuttaminen ei muuta myllerryksii, joita
maailmassa jaldhiymparistossasi tapahtuu, mutta se muut-
taa sinua. Mielenkiintoista kylldkin, ettd sinun asenne-
muutoksesi muuttaa usein myds ldhelldsi olevien muiden
ihmisten asennetta sinuun.

Kirja on yhdistelma omia ajatuksiani ja kokemuksiani,
kuulemaani ja lukemaani, tutkittua ja tutkimatonta seki
valmennettavieni kokemuksia, joista joitakin olen sirotel-
lut kirjaan lainauksiksi. Kirjan lopussa on luettelo lihde-
kirjallisuudesta, joka on avartanut ajatuksiani ja tietimystini
sekd inspiroinut kirjoittamistani. Perimmaisti ja taydel-
lista totuutta minulla ei ole asenteesta tai ihmismielesta,
kuten ei misti4dn muustakaan. Avaan, selitin ja yhdistelen
asioita niin kuin ne olen itse ymmadrtinyt seka valmennuk-
sissani ja omassa elimissani hyvaian hyédyntanyt.

Kirja ravistelkoon, ihastuttakoon ja miksei vaikka vi-
hastuttakoonkin. Sini ja vain sini paatat, oletko halukas
muuttamaan asennettasi ja elamaisi. Jos olet, niin toivo-

tan sinut lampimaisti tervetulleeksi kirjani matkaan.

Rakkaudella
Eija Hinkkala
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ASENNE ON TAPASI OLLA SINA

Meilla kaikilla on asenne, tai oikeammin montakin. Lihes
jokaiseen asiaan omansa ja vililld jopa samaan asiaan
useampi. Puhumme asenteesta arjessamme sujuvasti kuin
jokapdaiviisestd leivista pitiden itsestiinselvyytend, mita
se on ja tarkoittaa, mutta tiedimmeké kuitenkaan? Me
suomalaiset miellimme asenteen usein "Suo, kuokka ja
Jussi” -tyyppiseksi sisukkuudeksi ja sinnikkyydeksi, sellai-
seksi, ettd periksi ei anneta ja pari perkeletti viela perdan.

Eris tuttu rekrytointialan ammattilainen kuvaa hyvin

asenteeseen liittyvin luulon ja tiedon vilist4 eroa.

Aina siitd puhutaan, mutta kun pyydin tarkempaa

avausta, saan kuulla vastaukseksi jotain epdmddrdistd
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kiertelyi ja kaartelua tai vaihtoehtona, etti kyllihén

sd nyt sen tieddt.

Asenteen kiteyttidminen napakkaan mairitelmiin onkin
haastavaa, koska kyse on huomattavasti moninaisemmas-
ta asiasta kuin osaamme akkiseltaan ajatella. Yksi maari-
telma sanoo asenteen olevan mielipide, toinen tunne ja
tunteesta johtuva kayttiaytyminen, kolmas mielentila, joka
maidirittelee ihmisen, neljis siti ja viides tata.

Arkikiytossa asennetta voi hyvin kuvata suhtautu-
mistapana. Suhtautumistapana itseen, toisiin ihmisiin,
tilanteisiin, tapahtumiin, asioihin, maailmaan, eldmiin ja
aivan kaikkeen. Suhtautuminen voi olla torjuvaa tai salli-
vaa, hyviksyviai tai hylkdavii ja kaikkea mahdollista nii-
den valiltid. Sama ihminen suhtautuu eri asioihin eri tavoin,
ja eri ihmiset suhtautuvat samaan asiaan eri tavoin.

Arjessa asennetta kuvaavaa suhtautumistapaa syvem-
malle uskaltautuu maaritelms, jonka mukaan asenne on
tapa olla oma itsemme. Uskon tdméin olevan melko lailla
asian ytimess3, silla asenne ohjaa varsin vahvasti kaikkea
toimintaamme ja nikyy reaktioissamme seki tekemises-
sdmme usein sitd tiedostamattamme. On kuitenkin hyvi
huomata, ett4 tapa olla mini ei ole sama asia kuin olla oma
aito itsensa. Tapa on opittu, aitous ei.

Puolalainen sosiaalipsykologian pioneeriksi katsottu

Solomon Asch mairitteli asenteen jo 1900-luvun puolivilin
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jalkeen luonteenlaaduksi, joka on muo-
dostunut ihmisen aikaisemmista ko-
kemuksista. Jostain syysti yleinen
kisityksemme on edelleen pitkalti se,
etti sekd luonteemme etti tempera-
menttimme olisivat geeniperimim-
me méidirittelemid kohdusta hautaan
-ominaisuuksia. My§s nykytutkijoista
useat taipuvat arvelemaan, etti asen-
ne tosiaankin mairittelee myoés luon-

teemme ja temperamenttimme.

Tapa olla mina
ei ole sama asia
kuin olla oma
aito itsensa.
Tapa on opittu,
aitous ei.

Asenteen kaikkivoipaisesti kattavaa maaritelmii huo-

mattavasti tirkeimpini ja mielenkiintoisempana pidin

kuitenkin sen ainesten, anatomian seki vahvojen vaiku-

tusten ymmartidmists ja hyvian hyédyntamista.

Useat nykytutkijat arvelevat,
ettd asenne mairittelee luonteemme

ja temperamenttimme.

19



ASENNE ON MIELEN ASIA

Me koemme elimamme jokaisen hetken oman mielemme
kautta, muuta tapaa meilld ei ole. Siksi sanonkin usein
mielen olevan aivan mieletén, mink4 voi tulkita niin ja
niin. Voisimmeko kuvitella elamaa ilman mielt4? Emme
alkuunkaan, silla kuvitteluakaan ei ole ilman mielti. Roh-
kenen leikitelld sanoilla ja ajatuksella, ettd ilman mielta
missiin ei ole mitd4n mielt4.

Vaikuttavuudestaan huolimatta mieli uhmaa tieteellis-
ti todennettavuutta, silld siti ei ole toistaiseksi pystytty
paikantamaan aivojemme mistdin osasta. Mieli ei ole
missiin ja kuitenkin se on kaikessa ja kaikkialla. Tarkem-
min ottaen tiedetdin, ettid meilld on jopa kaksi mielts,
tietoinen ja tiedostamaton.

Tietoinen eli rationaalinen mielemme sisaltii alylliset
ja analyyttiset kykymme. Se havainnoi, tunnistaa, vertai-
lee, analysoi, hyviksyy ja tekee niihin perustuvia niin sa-
nottuja jarkevii valintoja. Sen toimintatapaa voi kuvata
harkintaan perustuvaksi. Tietoinen mieli on kuitenkin
melko hidas ja jahmed, ja sen kyvyilld on rajansa.

Tiedostamaton mieli, alitajunnaksikin kutsuttu, on
rajaton ja tietoista mieltd 300 000 kertaa nopeampi, ja se
ohjaakin toimintamme jopa 90-prosenttisesti. Elamme
pédosin autopilotilla, emmeké ole ollenkaan niin loogisesti

ja rationaalisesti ajattelevia ja toimivia kuin kuvittelemme
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olevamme. Tall4 viisaalla jarjestelylld

on hyvi ja elimiimme helpottava ¢
tarkoituksensa. Asenne on
Asenne on tietoisen ja tiedostamat- tietoisen ja
toman mielemme yhteistoiminnan tiedostamatto-
tulosta. Tiedostamattoman osuus man mielemme

asenteen aineksiin ja vaikutuksiin on  yhteistoiminnan
loogisestikin hallitseva, onhan asenne tulosta.
padosin matkan varrella tiedosta- o
mattomaan mieleemme tallentunutta

dataa: ajatuksia, uskomuksia, arvoja, tunteita, kokemuk-

sia, odotuksia, tarpeita ja tahtoa.

Asenne on siis pitkilti kooste menneisyydestimme eli
kaikesta siiti, minka kanssa olemme olleet vuorovaikutuk-
sessa. Lihiymparistémme, liheiset ihmiset, ystavit, viha-
miehet, aikakautemme, uskomusjirjestelmamme ja kult-
tuurimme nikyvat, kuuluvatjavaikuttavat asenteessamme.
Myos seuraamamme media sekd kulloinkin vallalla oleva
yleinen mielipide auktoriteetteineen ja sosiaalisine ryhma-
paineineen vaikuttavat.

Olin aiemmin uhmakkaasti siti mielt4, ettei mennei-
syyteni mitenkiin voi vaikuttaa elimiini tissa ja nyt eika
my6skiin tulevaisuuteeni, vaan mini tallon omia polku-
jani. Kun olen syventinyt ymmairrystini, olen joutunut
tunnustamaan olleeni pahasti viiardssi. Kun elimini

aikana kertyneet biljoonat vaikutteet ovat tallentuneena

21



tiedostamattoman mieleni valtavaan muistipankkiin, josta
kisin ne sitten ohjaavat huomaamattani valtaosaa tekemi-
sistdni, lienee turha viitti4, etteiké menneisyyteni olisi
varteenotettavasti vaikuttamassa seki nykyisyyteeni etti
tulevaisuuteeni.

Tapamme on, ettd vahvistamme asenteemme tuttuja
piirteiti, joiden pohjalta tuotamme taas tuttuja reaktioita
ja toimintatapoja. Kun huomioidaan myés tam4, voi ku-
vata, ettid asenteemme on muodostunut itse itsedin tois-
tavaksi ja vahvistavaksi. Voi my6s sanoa, etti niin ollen
menneisyys muodostaa pitkilti tapani olla mini nyt ja
tassa ja viela huomennakin, mikali en kiaytd mahdollisuut-
tani rikkoa kaavaa. Totutut, mutta toimimattomat tavat ja
kaavat on rikottava, kun haluaa muutosta parempaan.

Onkin tirked pysdhtyé vililld pohtimaan, miten paljon
antaa menneisyydessi kerityn mielen haitallisen sisillén
rajoittaa ja hankaloittaa elimains4 ja omia pyrkimyksidan.
Miten paljon on valmis kantamaan raskasta ja rajoittavaa
mielen taakkaa, joka aiheuttaa turhaa tuskaa, sy aikaa ja
energiaa ja hankaloittaa kaivattuja muutoksia.

Ainoat todelliset hidasteet ja esteet omien juttujen seka
omannikoisen elamin todeksi eldmiselle 16ytyvit omasta
mielestimme ja omasta asenteestamme. Hieno asia on
se, ettd koska asenne on paiosin kaikkea matkan varrella
oppimaamme, sen hyédyttémistd ja pyrkimyksidmme

haittaavista aineksista on my6s mahdollista oppia pois.
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KIELTEISYYDEN
PAINOLASTISTA

Oletko ikina miettinyt, mit4 asenne oikeastaan
on tai mihin kaikkeen se vaikuttaa? Se miarit-
telee, millaiseksi koemme elimidmme. Asenne
koostuu muun muassa tunteista, ajatuksista
ja uskomuksista eli asioista, jotka olemme op-
pineet. Ja koska kyseessa ovat opitut asiat, on
taysin mahdollista oppia uudenlainen asenne!
Valmentaja Eija Hinkkala antaa muutok-
seen tyokaluja ja huomioi, mitka tekijit usein
haittaavat sitd. Hin kertoo omista ja valmen-
nettaviensa kokemuksista seki aihetta kasit-

televistd tutkimuksista. Kun asenne muuttuu
myonteiseksi ja kasvuun tukeutuvaksi, syntyy
tilaa innostukselle ja ilolle sekid rohkeudelle
olla oma aito itsensa.

"VOIMME TIETOISESTI
VALJASTAA MIELEN VOIMAKSEMME
JA HYVANTAHTOISEKSI
MATKAKUMPPANIKSEMME.”
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