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Kirje lukijalle

Tama kirja kertoo itsemyGtitunnosta — mitd se on, mitd hyotyja
siitd voi olla ja miten sitd voi vahvistaa. Kirjan perusajatus on yksin-
kertainen: olemalla ystivillisempi ja myotituntoisempi itsellesi
voit vihentda henkistid kipua ja saada elamiasi lisdd iloa ja tyyty-
vaisyytta.

Ajatus siitd, ettd itsedan kohtaan voisi olla my6tituntoisempi tai
armollisempi herittad luonnollisesti vastustusta. Monet ajattelevat,
ettd itsemyotitunto tarkoittaa jonkinlaista 16ysailyd: “Eiko minusta
tule laiskempi, itsekkdampi ja lihavampi jos en jatkuvasti kritisoi
itsedni? Eiko minun itse asiassa kuuluisi olla ankarampi itselleni?”
Nima ajatukset ovat ymmarrettivid. Mielemme on rakennettu
tavalla, joka altistaa meidat itsekritiikille ja epimiellyttaville tunne-
tiloille. Itsekritiikin ja itsensd piiskaamisen viesti on myos olennai-
nen osa kulttuuriamme. Lisdksi moni on kasvatettu ajattelemaan,
ettd virheistd rankaiseminen on paras tapa oppia. Tamin kirjan
tavoite on osoittaa, ettd uskomus itsemy6tatunnon haitallisuudesta
ei pidd paikkansa. Pdinvastoin, se voi olla yksi hyodyllisimmista
taidoista, jonka voit oppia.

Mitd itsemyotitunnolla sitten tarkoitetaan? Itsemyotituntoa
voidaan miiritelld monin eri tavoin, itse pidian kuitenkin méaritel-
mastd, jonka mukaan itsemyotatunto tarkoittaa sitd, ettd suhtautuu
itseensd ystavillisesti ja syddmellisesti. Toisin sanoen, kohtelee
itsedan kuin hyvia ystiva, erityisesti vaikeina hetkina.

Tassi kirjassa ldhestymme itsemyotituntoa ensisijaisesti myota-
tuntokeskeisen psykoterapian nikokulmasta. Myotituntokeskeisen
psykoterapian synty sijoittuu 1980o-luvulle. Tuolloin brittildinen
psykologi Paul Gilbert alkoi kehittdd titd terapiasuuntausta huo-
matessaan, ettd perinteinen kognitiivinen kayttdytymisterapia ei
auttanut kaikkia hinen asiakkaitaan voimaan paremmin. Gilbert oli
kiinnittinyt huomiota siihen, ettd moni kylld ymmirsi ajattelevan-
sa epaloogisesti pitdessddn itseddn maailman tyhmimpéna tai sur-
keimpana ihmisend, mutta tista huolimatta heistd tuntui edelleen
siltd. Asiakkaiden ajatukset ja tunteet olivat ristiriidassa toistensa
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kanssa. Kuultuaan timénkaltaisista kokemuksista tarpeeksi monta
kertaa, Gilbert ryhtyi kehittimain uutta tapaa auttaa ihmisié voi-
maan paremmin ja lopputuloksena syntyi my6tituntokeskeinen
psykoterapia; terapiasuuntaus ja ajattelutapa, joka perustuu kogni-
tiivisen kédyttdytymisterapian aineksiin, evoluutiopsykologiaan,
kehitys- ja sosiaalipsykologiaan, buddhalaiseen psykologiaan seka
tuoreimpiin neuropsykologisiin tutkimustuloksiin.

Tand pdivand myotituntokeskeinen psykoterapia on osoittautu-
nut toimivaksi hoitomuodoksi muun muassa heill4, jotka kamppai-
levat masennuksen, ahdistuksen, syomishdiriiden tai kuormitta-
van itsekritiikin kanssa. Tutkimukset ovat lisiksi osoittaneet, ettd
itseensd myotituntoisesti suhtautuvat ihmiset ovat keskimiarin
tyytyviisempid elimdinsa ja parisuhteeseensa kuin henkil6t, jotka
suhtautuvat kriittisemmin itseensd. On nihty, ettd itsemyota-
tuntoiset henkil6t vitkuttelevat vihemmin epamiellyttivien tehtivien
kohdalla, kestdvit vastoinkdymisid paremmin, ottavat enemmén
vastuuta omista virheistdan ja ovat tarpeen tullen jaimakimpia kuin
ihmiset, jotka suhtautuvat itseensi kriittisemmin ja kylmemmin.
T4min arvioidaan johtuvan muun muassa siitd, ettd itseensd myota-
tuntoisesti suhtautuvat ovat ystavallisempii itselleen vastoinkdymisten
ja virheiden sattuessa, minka ansiosta he palautuvat nopeammin ja
jaksavat yrittdd uudelleen. Itsekriittisemmilld henkil6illd virheet ja
vastoinkdymiset aiheuttavat herkemmin lamaantumisen. Kokonaisuu-
dessaan tutkimustulokset itsemy6titunnosta voidaan tiivistaa yhteen
lauseeseen: itsemy6titunto on taito, jota kannattaa harjaannuttaa.

Idea timin kirjan kirjoittamiseen syntyi kokemuksistani asiak-
kaiden kanssa. Piivityokseni tyoskentelen tyoterveyspsykologina
ja lisdksi toimin coachina muun muassa johtajille, urheilijoille ja
luoville artisteille. Useimmat asiakkaistani ovat ystavallisempid
muille kuin itselleen. He asettavat usein kovia vaatimuksia itselleen
ja kritisoivat itseddn, kun rima jaa ylittimitta. Monet heistd kamp-
pailevat ahdistuksen, stressin, drtyneisyyden, alakuloisuuden, sisai-
sen vaativuuden tai itsekritiikin kanssa.

Olen jatkuvasti pyrkinyt etsimaan uusia nakokulmia ja keinoja
auttaa ihmisid, jotka painivat timéinkaltaisten vaikeuksien kanssa,
ja tormitessdni myotituntokeskeisen psykoterapian periaatteisiin
ja tyokaluihin huomasin kohdanneeni uudenlaisen ja hyodyllisen
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tavan hahmottaa asiaa. Timan jilkeen olen kiynyt myétatuntoisen
psykoterapian koulutuksissa Englannissa, missé olen paissyt oppi-
maan aiheesta my6s suuntauksen perustajalta Paul Gilbertilta.
Kiinnostukseni kasvaessa olen myos sukeltanut my6titunnosta ja
itsemyotitunnosta tehtyihin tutkimuksiin ja tutustunut tieteelli-
seen tietoon itsemyotitunnon hyodyistd ja keinoista. Asiakkaani
ovat kuitenkin olleet tirkeimmit oppaani ymmarrykseni lisddmi-
sessd. He ovat kertoneet mika toimii, mika ei ja mihin suuntaan eri
harjoituksia ja keinoja kannattaisi muokata, jotta ne olisivat avuksi.

Kokemukset itsemyotitunnosta ovat olleet hyvin rohkaisevia.
Asiakkaani kertovat itsemyotitunnon kanssa tyoskentelyn johta-
neen mukaviin asioihin kuten:

« Lisdantyneeseen mielenrauhaan, rentouteen, tyytyviisyyden
tunteeseen ja onnellisuuteen

« Vahvempaan luottamukseen kohdata tulevaisuuden vastoin-
kaymisia

« Lisddntyneeseen rohkeuteen tehdi sitd, mika on heille oikeasti
tarkedd elamassa

 Vapautuneempaan tapaan eldi

« Lisddntyneeseen luovuuteen

Haluan vield mainita muutaman sanan kirjan sisillostd ja raken-
teesta. Tulet tutustumaan useampaan esimerkkihenkil66n kirjassa.
Kaikki kirjan esimerkkihenkilot ovat keksittyjd, kuitenkin to-
dellisiin asiakaskohtaamisiin perustuvia. Esimerkkien tarkoitus on
tehdi kirjan ideat ja periaatteet elivimmaksi.

Tekstin lisdksi tulet tutustumaan erilaisiin harjoitusehdotuksiin.
Toivon, ettd annat itsellesi mahdollisuuden kokeilla ja hyotya
niistd. Useammasta harjoituksesta on myos olemassa lomake tai d4ni-
versio mp3-muodossa, ja voit ladata ne itsellesi kirjan materiaali-
pankista sivulta www.itsemyotatunto.com. Olemme kaikki yksilol-
lisid, ja jotkut harjoitukset tulevat sopimaan paremmin sinulle kuin
toiset. Ne jotka tuntuvat toimivan sinulla parhaiten ovat niit4, joita
sinun kannattaa kiyttda. Keskity siis niihin, ja jatd suosiolla muut
harjoitukset taka-alalle. Jossain vaiheessa saatat kaivata vaihtelua, ja
silloin voit halutessasi palata muihin harjoituksiin.
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Kirja on jaettu kolmeen keskeiseen osa-alueeseen. Luvut 1-3
keskittyvit itseymmarryksen lisiamiseen, koska usein pelkidmme
asioita, joita emme ymmarrd. Kun ymmarrat itsedsi paremmin,
lisddt myo6s taipumusta olla hyviksyvd ja myotituntoinen itsedsi
kohtaan. Taman osan tarkoituksena ei ole toimia laajana teoreetti-
sena katselmuksena myotituntokeskeisen psykoterapian perustei-
siin, vaan pikemminkin antaa sinulle tirkeimmat pohjatiedot, jotta
voit kehittdd ja soveltaa taitoa omassa eldmissisi. Jos haluat syventyd
tarkemmin johonkin tiettyyn osa-alueeseen, 16ydit lahdeluettelon
kirjan lopusta.

Luvut 4—7 keskittyvit itsemyotitunnon vahvistamiseen. Naissd
luvuissa tutustut tarkemmin myo6tituntoisen mielen kahteen kes-
keiseen osa-alueeseen, tietoiseen lisnioloon ja myotituntoisen
mielentilan vahvistamisen harjoituksiin. Ndma luvut ja niissa esite-
tyt harjoitukset luovat pohjan itsemyo6titunnon kehittymiselle.

Luvuissa 8—14 padset miettimdan, miten voit kayttid itsemyota-
tunnon taitoa eldman eri osa-alueilla. Olen valinnut nima tietyt
aiheet siksi, ettd ne ovat aiheita, joihin moni kaipaa apua ja joissa
itsemyotatunnosta on hyotya. Tallaisia ovat esimerkiksi ajanhallinnan
ongelmat, jiméakkyyden puute ja ongelmanratkaisun vaikeus. Itse-
myotitunto on taito, jota voidaan soveltaa monella elimin osa-
alueella ja siksi kaikki soveltamisalueet eivit mahdu yhteen kirjaan.
Kuitenkin itsemyotitunnon vahvistuessa pystyt soveltamaan sitd
kokonaisvaltaisemmin elimassasi.

Itsemyétitunnon taitojen oppimisesta on tullut monelle tirked
avain mielekkdimpéin elimdin. Voin kuvitella sinun ajattelevan:
"Kuulostaa liian hyviltd ollakseen totta, se saattaa toimia muilla,
mutta ei minun kohdallani” Jos huomaat tillaisia mietteitd mieles-
sasi, voit seuraavaksi todeta olevasi kuten kaikki muutkin timin
asian suhteen, timi on tyypillinen ajatus tdssd vaiheessa. Haluan
kuitenkin tarjota sinulle rohkaisevan ajatuksen. Sinun ei tarvitse
uskoa itsemyotituntoon tissi vaiheessa, skeptisyys ja oman jérjen
kaytto ovat hyveitd, sallittuja ja toivottavia. Samalla toivon, etti oli-
sit halukas antamaan itsemyotitunnolle mahdollisuuden tekemalld
kokeilun ja katsomalla, mihin se voi johtaa. Térkeintd on, ettd olet
halukas kokeilemaan jotain uutta. Oletko valmis aloittamaan?
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Itsemyotiatuntoa elamén virrassa

Kreikkalainen Aisopos kirjoitti aikoinaan tunnetun tarinan auringos-
ta ja tuulesta, jotka vaittelivt siitd, kumpi heistd on vahvempi. He
nakivit miehen kévelevin tielld, ja aurinko ehdotti heidan kokeile-
van kumpi saa miehen riisumaan takkinsa. Tuuli hyviksyi haasteen
ja sai aloittaa. Aurinko vetéytyi pilven taakse ja tuuli alkoi puhaltaa.
Tuuli puhalsi kovempaa ja kovempaa, mutta mitd kovemmin se
puhalsi, sitd tiukemmin mies veti takkia ympirilleen. Lopulta tuuli
antoi periksi ja antoi auringolle luvan yrittaa. Aurinko tuli esiin pil-
ven takaa. Se paistoi kaikessa rauhassa ja osoitti limpodan kulkijalle,
joka pian riisui takkinsa pois.

Olemme kaikki yrittineet paisti ikdvistd tunteista ja olotiloista
eroon tuulen keinoin — kiyttimalld voimaa. Tahdn on olemassa
luonnollinen syy, taipumus on sisddnrakennettu meihin. Monella
tavalla ihmismieli on kehittynyt "ild tule tapetuksi™koneistoksi,
joka hoitaa tyonsd mainiosti pdivastd toiseen yksinkertaisen peri-
aatteen mukaan: pida ikévit asiat loitolla. Tama sisddnrakennettu
taipumus on muodostunut miljoonien vuosien evoluution seu-
rauksena, ja se voi esimerkiksi nikya seuraavanlaisissa tilanteissa:

« Huomaat auton tulevan sinua kohti, ja mielesi reagoi automaat-
tisesti. Peldstyt, kaikki huomiosi siirtyy autoon, joka uhkaa
sinua, ja valtit osuman hyppaamalld sivuun.

« Huomaat jonkun kiyttiytyvin epiasiallisesti sinua kohtaan.
Asia drsyttdd sinua ja sanot painavaan siavyyn: "Nyt riittdd’, jol-
loin toinen jittdd asian sikseen.

+ Joku tarjoaa pilaantuneen omenan sinulle, tunnet inhoa ja ve-
taydyt luontaisesti taaksepdin: "Hyi, en halua.”
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Niamai ovat reaktioita, jotka ovat normaaleita ja jarkevia niin ihmi-
silld kuin muillakin nisikkailld sekd matelijoilla. Nama luontaiset
reaktiot pitavit meidit loitolla ikdvistd asioista ja suojaavat vaaroil-
ta. Nopeasti ajateltuna tima kuulostaa toimivalta ja hyviltd. Tama
sisidanrakennettu reaktiotapa voi kuitenkin my6s aiheuttaa yli-

madrdistd henkistd kipua ihmisille. Tdssd muutama esimerkki:

12

Tuula huomaa huonosti nukutun yon ja kiireisen aamun perdin
tehneensd suuremman luokan virheen toissd. Hin ahdistuu
tastd ja alkaa kritisoida itseddn ankarasti: "Miksi en tajunnut
tatd, mikd minua vaivaa!” Tuula yrittdd unohtaa virheen ja jat-
kaa vain toiden kanssa eteenpdin, mutta kun tyokaveri kysyy,
miten tyot etenevit, hin toksdyttad: “Jatd minut rauhaan ja hoida
omat hommasi!” Tuulan huono omatunto syvenee, virhe jaa kor-
jaamatta eikd hin kykene pyytimidin anteeksi tyokaveriltaan.
Hin kritisoi itseddn tdstd toiden jilkeen ja tiuskii puolisolle ja
lapsille. Lopulta Tuula etsii helpotusta raskaaseen piivdin ja
ahdistuksen tunteeseen kaivamalla keksipaketin kaapista.
Ty6pdivin jalkeen Toni on aikonut viettid iltaa perheensa kans-
sa. Hin onkin samassa huoneessa perheensi kanssa, fyysisesti
lasn3, mutta henkisesti edelleen toissi. Toni murehtii tekemat-
tomia toitadn: “Tama on liikaa, en mitenkadn saa tehtya kaikkea
ajoissa. Miksi en perhana lopeta ndiden asioiden miettimista jo.”
Tonin ilta on kaikkea muuta kuin palauttava ja rentouttava, ja
my0s hdnen vaimonsa ja lapsensa huomaavat Tonin henkisen
poissaolon. Toni yrittidd pitdd tyohuolet poissa mielestdan kriti-
soimalla itseddn, mutta se ei tunnu auttavan.

Milla eldi parisuhteessa, mutta on pidemmin aikaa kokenut
itsensd yksindiseksi. Pariskunnan lapset ovat jo muuttaneet pois
kotoa ja sekd Millan ettd hinen miehensi tyohon kuuluu vii-
koittaista matkustamista. Milla haluaisi ottaa asian puheeksi,
mutta joka kerta kun hin aikoo puhua yksindisyydentunteestaan,
hdn huomaa perdintyvinsa. Milla ei ota asiaa puheeksi, koska
on huolissaan seurauksista. Milla hipedi itseddn timéin vuok-
si: "Olen pelkuri, en uskalla tehdd mitdin, ansaitsen timin
kurjuuden.”
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Kaikissa niissa tilanteissa ihmismielen automaattiset reaktiot pyr-
kivit olemaan avuksi. Tuulan, Tonin ja Millan mielet reagoivat
perusohjelmansa mukaan: "Pysy erossa ikdvistd asioista tavalla tai
toisella.” Joissakin tilanteissa mielen luonnollinen tapa toimia ei
kuitenkaan auta. Se on kuten tuuli Aisopoksen tarinassa, voimakas
keino, mutta sopimaton tilanteeseen. Automaattiset reaktiot ai-
heuttavat silloin lisiongelmia sen sijaan, etti ne auttaisivat. Toisin
sanoen ratkaisuyrityksestd tulee ongelma sindnsi, samalla tavalla
kuin ihottuman raapiminen yleensd helpottaa olotilaa hetkeksi
mutta pahentaa ongelmaa.

Tulemme syventymdin ihmismielen kiemuroihin seuraavissa
luvuissa, tissd vaiheessa voimme kuitenkin todeta piisseemme
kasvotusten myotituntokeskeisen psykoterapian yhden keskeisen
ajatuksen kanssa:

Mielesi yrittda aina olla avuksi. Ajoittain se aiheuttaa kuitenkin
henkisti kipua hyvisti tarkoituksesta huolimatta.

Miti voisimme tehda toisin? Myotituntokeskeinen psykoterapia
ehdottaa auringon keinoa: osoittamalla limp6d ja myotituntoa
voit vihentdd henkistd kipuasi ja auttaa itsedsi kohti parempaa.

Mita itsemyotiatunto tarkoittaa?

Useimmat meistd ovat ymmartiviisempid muille kuin itselleen.
Kun tyo6- tai opiskelukaveri tekee virheen, olemme useimmiten
myotituntoisia ja sanomme: “Ei se mitdin, kaikki tekevit virheita.”
Kun sama virhe sattuu omalle kohdalle, olemme tyypillisesti tiu-
kempia sdvyssimme: "Than uskomatonta, miten mokasin timin
ndin pahasti!” Itsemyotitunto tarkoittaa sitd, ettd suhtautuu yhta
ymmartivaisesti ja limminhenkisesti itsedan kohtaan kuin suhtau-
tuu ystaviinsa.

Tdssa kirjassa tulemme lihestymiin itsemyotituntoa ja sen
kehittamistd myotatuntokeskeisen psykoterapian niakokulmasta,
jossa itsemyotitunto médritellddn seuraavanlaisesti:

Itsemyotatunto koostuu kahdesta askeleesta: siitd, ettd kykenee
huomaamaan kirsimyksen eli asian tai tunteen, jota pyrkii vélttele-
miin (askel 1), ja siitd, etti haluaa ja kykenee lievittimain titi
kirsimysti eri keinoin (askel 2).
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Tutustutaan naihin askeleisiin tarkemmin Tuulan, Tonin ja Mil-
lan tilanteiden kautta:

Tuula olisi itsemy6titunnon avulla voinut huomata ensinnékin
vilttelevinsi virhettiin ja siihen liittyvaa itsekritiikkid (askel 1), ja
timan jilkeen suhtautua ystivallisemmin itsedan kohtaan jalopulta
tarttua virheen korjaamiseen (askel 2). Tami olisi saattanut muut-
taa koko pdivin kulun.

Toni puolestaan olisi voinut huomata murehtivansa (askel 1),
minka jalkeen hén olisi saattanut puhua tydomurheistaan vaimonsa
kanssa, tehdi listan tekemittomistd toistddn tai rentoutusharjoi-
tuksen irrottautuakseen tydasioista, minkai jilkeen hin olisi kyen-
nyt olemaan lisni perheensi kanssa (askel 2).

Milla puolestaan olisi voinut 16ytad keinon huomata kuinka pal-
jon ahdistusta asian puheeksi ottaminen hinessi aiheuttaa (askel 1)
ja olla tilanteessa itselleen ystavillisempi. Tamian jalkeen han ehka
pystyisikin ottamaan tirkedn asian puheeksi ahdistuksesta huoli-
matta (askel 2).

Kuten huomaat, itsemy6titunto voi olla avuksi monenlaisissa
tilanteissa ja se voi vaikuttaa koko piivin tai pidemman paille koko
elimdn kulkuun. Tunnettu myotituntoisen psykologian asian-
tuntija Chris Germer onkin osuvasti sanonut: ”Yksi myotituntoinen
hetki voi muuttaa pdivisi kulun. Monta itsemyo6tituntoista hetked
voivat muuttaa elimasi.”

Miksi itsemyotatunto on erityisen tirkeaa nyt?

Yhteiskuntamme pyo6rii nopeampaa tahtia kuin koskaan aikai-
semmin. Toissd pitdisi saada enemman aikaiseksi vaihemmilld re-
sursseilla ja suorituskyvyn luonnollisille vaihteluille ei ole tilaa.
Ty6elimin ja vapaa-ajan yhteensovittaminen tuo omat haasteet
mukanaan. Toiden lisiaksi mahdollisuudet itsensd toteuttamiseen
ovat paremmat kuin koskaan ennen ihmiskunnan historiassa. Voi
opiskella, voi harrastaa ja mielipiteitddn voi suurimmaksi osaksi
ilmaista vapaasti. On paljon asioita, joita voisi tehdi ja kokea.
Saamme joka suunnasta kehotuksia siitd, miten kuuluisi eldi: sy6
terveellisesti, harrasta, liiku, sddstd rahaa, panosta ihmissuhteisiin,
muista meditoida, harrasta seksid tarpeeksi usein, nuku tarpeeksi,
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kehity ihmisend ja muista juuresi, kasvata lapsesi oikein, muista olla
onnellinen. Kaikki nima ovat hienoja elimai rikastuttavia asioita,
mutta samalla sisdistimme helposti ne vaatimuksiksi: "Minun
pitdd, minun taytyy.”

Kehotukset ja suositukset muuttuvat vaatimuksiksi etenkin,
kun ne yhdistdi valinnanvaraan: “Kylld ehdit ja voit, jos vain valit-
set niin.” Ja jos ei ylld johonkin vaatimukseen, alkaa moni ajatella,
etta kaikki on omaa vikaa, koska olihan minulla mahdollisuus valita.
Tassd kohtaa ystavillisyys ja armollisuus itsed kohtaan unohtuvat
helposti.

Median ja kulttuurin ihanteet vaikuttavat my6s epavirallisten
vaatimusten kasvamiseen. Esimerkiksi linsimaisen kulttuurin
kauneusihanne muodostuu tilld hetkelld kansikuvissa nakyvistd
malleista. Mallit ovat tehneet rutkasti toitd paastikseen siihen
kuntoon, missd ovat kuvauspdivini ja sen lisiksi kuva on viimeis-
telty kuvankisittelylli. Kauneusideaalin saavuttaminen ja ylli-
pitiminen on useimmille hyvin epérealistista, moni timén tietas,
mutta ihmisaivot eivit vilttimittd muista titd peilin edessa.

Yksi ajalle tyypillinen kehotus on se, ettd pitidd olla onnellinen,
muuten jotain on pielessd. Moni ajattelee, ettd jos ei ole onnellinen,
on itsessd jotain vikaa, koska kaikki muut vaikuttavat niin tyytyvai-
siltd. Tamad johtaa helposti johtopditokseen, ettd pitdisi keskittyd
vain positiivisiin mielekkdisiin ajatuksiin ja tunteisiin sekd paasta
eroon epamiellyttivistd ajatuksista ja tunteista. Jos tima ei onnistu,
niin jotain on pahasti pielessi. Mutta onko ndin oikeasti?

Elimaan kieltaimittd kuuluu hienoja ja mahtavia kokemuksia ja
upeita miellyttavid tunteita. Suurimmalle osalle ihmisisté niiti tuo-
vat muun muassa laheiset ihmiset, luotettavat ihmissuhteet, lasten
syntyminen, uuden oppiminen toissd tai harrastusten parissa, luon-
nossa liikkkuminen ja niin edelleen. Samanaikaisesti elimassd on
my0s ikdvid asioita, niitd sattuu jokaisen kohdalle. Rakkaan mene-
tys, kehoon liittyvid kipuja, liiallista stressia toissd, vanhenemiseen
liittyvid vaikeuksia ja paljon muuta. On tirked huomata, ettd krsi-
mys ja kipu liittyvit useimmiten sinulle tarkeisiin asioihin. Esi-
merkiksi, jos mietit sinulle tirkedd ihmissuhdetta, niin samaan
ihmissuhteeseen luultavasti kuuluu niin ilon ja tyytyviisyyden
hetkid kuin turhautumista, vihaa ja surua. Huomaa, miten sama
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asia toistuu muidenkin tirkeiden asioiden kohdalla. Jalkapalloilija
nauttii lajista, samalla tappion pettymys voi olla karmaiseva, hin
saattaa loukkaantua matsissa tai pelaamiseen kuuluvat iltatreenit
saattavat laukaista parisuhderiitoja. Tyontekiji voi olla unelma-
ammatissaan ja uppoutua intohimolla mielenkiintoisiin projektei-
hin, kunnes yhtikkia huomaa kamppailevansa stressioireiden kanssa.
Kirsimyksestd on vaikea pdistd eroon. Se on osa ihmiselimia, ja se
limittyy elimén hyviin puoliin.

Kuvittele hetki, ettd kirsimys on selkdreppu, jota jokainen kan-
taa mukanaan pdivisti toiseen. Kun kohtaa jonkinlaisen vaikeuden
elimadssdan, saa muutaman kiven lisdd reppuunsa. Jos vield yrittdd
valttaa tatd karsimystd, lisddntyvit kivet entisestddn ja reppu tulee
painavammaksi kantaa. Tama on verrattavissa Millan tilanteeseen.
Niin kauan kun hin vilttdd ottamasta yksindisyyttian puheeksi,
hinen reppunsa tulee yhi painavammaksi. Toisaalta, jos hin lihes-
tyisi kdrsimysta myotatunnolla, ainakin muutama kivi tippuisi pois
repusta. Ajoittain voikin kiydi niin, ettd reppu tyhjenee kokonaan.
Tiedit ehki tunteen. Se voi esimerkiksi tapahtua, jos syytit itseési
voimakkaasti jostain virheestd, kunnes keskustelet asiasta myota-
tuntoisen ystavan kanssa. Yhtakkia huomaatkin painon pudonneen
hartioiltasi. My6s harjoittamalla itsemy6tituntoa reppusi voi ajoit-
tain keventyi ja jopa tyhjentya kokonaan. Samanaikaisesti se voi
mahdollistaa sinulle itsellesi tirkeiden asioiden toteuttamisen.

Myétiatunnon siemen on jo olemassa

Itsemyotitunnon kisite on luultavasti uusi sinulle ja voi tuntua
kaukaiselta tdssid vaiheessa. Samalla on kuitenkin todennikdista,
ettd se on tutumpi sinulle kuin luulisit. Mietitdan asiaa tarkemmin
esimerkin kautta. Kuvittele hetki, ettd ystivisi olisi aloittamassa
uuden harrastuksen ja hian empii kahden eri seuran vililld. Lihdet
ystavisi kanssa tutustumaan molempiin seuroihin. Ensimmaiisessd
seurassa sanotaan: “Me opetamme jisenidmme arvostamaan ja
kunnioittamaan itsedin ja toisiaan. Kannustus on meilld keskeinen
tapa motivoida. Virheiden kohdalla olemme hyviksyvii ja rakenta-
via, virheen tekeminen ei ole maailmanloppu vaan pikemminkin
tirked mahdollisuus oppia uutta. Korostamme, etti oppiminen
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vaatii pitkdjanteisyyttd, mutta se on myos kivaa.” Toisessa puoles-
taan kerrotaan: "Me pidimme ylld kovaa kuria. Olemme todenneet,
ettd kunnon rangaistuksilla saadaan ihmiset pysyméan ruodussa ja
virheiden maird vihenee. Virheitd ei yksinkertaisesti hyviksyta,
niitd halveksitaan avoimesti. Tule nyt meille jiseneksi.”

Mihin seuraan haluaisit ystdvisi menevin? Mihin seuraan olisit
itse mennyt? Veikkaan, ettd valitsit ensimmaiisen seuran. Esimerkki
on toki liioiteltu, mutta se osoittaa hyvin, kuinka ihmisilld on sisdan-
rakennettuna ymmarrys siité, ettd kannustaminen, rakentava palaute
ja myétitunto ovat hyodyksi. Ja vaikka myotatunto itsedsi kohtaan
saattaa tuntua vieraalta, on sinulla mahdollisesti ajatuksia siit4,
miten tukisit ystivid vaikealla hetkelld.

Oletko esimerkiksi joskus:

« Antanut halauksen

« DPitanyt kidesti kiinni

« Laittanut kiden olkapdille

« Kertonut huomaavasi toisen kiarsimyksen: "Tama on varmasti
tosi vaikeaa.”

« Tarjonnut apuasi: "Voinko auttaa jotenkin?”

« Kysynyt, milti toisesta tuntuu

« Kuunnellut aktiivisesti

« Luonut hyviksyvii tilaa: "Haluatko puhua siitd”, "Saa itked”

« Viettinyt aikaa ystivisi kanssa (kively, ruoanlaitto, kiynyt kal-
jalla tai kahvilla)

« Osoittanut tukea: "Olen tailld kanssasi, et ole yksin.”

« Auttanut ratkomaan ongelmaa

Listaa tarkastellessasi saatat huomata, ettd useampi niistd kuulostaa
tutulta. Se on hieno asia ja tarkoittaa sitd, ettd sinulla on jo olemassa
my6titunnon taitoja. Se on hyvi lihtokohta alkaessasi kehittda
itsemyotatuntoa. Toisaalta, jos ylhddlld olevat esimerkit tuntuvat
sinusta vierailta, niin ei hatai. Tulet saamaan opastusta myotitunnon
kehittimiseen tdssi kirjassa.

Nyt pyytiisin sinua vield miettimain itsedsi. Uskoisin, ettd si-
nulla on jo joitakin keinoja, joilla autat itsedsi vaikeina hetkini.
Onko jokin nisté sinulle entuudestaan tuttu:
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 Puhuminen ldheisen tai ystivin kanssa

« Rentoutusharjoitus, syvihengitys

« Liikunta

« Aikaa yksin

« Kirjoittaminen (esimerkiksi piivikirja)

 Seksi

+ Luonnossa liikkuminen

« Lyhytkestoinen poistuminen tilanteesta, esimerkiksi
10 minuutin kively

« Tilanteen tarkasteleminen huumorilla

« Tilanteen uudelleenarviointi

« Itselle tirkeiden kuvien katselu (kuvia rakkaista ihmisist,
paikoista, saavutuksista)

+ Musiikin kuuntelu

 Liammin suihku

« Priorisoiminen ja listojen tekeminen

« Harrastus (esim. laulaminen tai soittaminen, kisity&t)

« Jamakka "ei”:n sanominen tarpeen tullen.

« Lempisarjan katsominen

« Kirjan tailehden lukeminen

« Saunominen

« Asian lipikdyminen ja analysoiminen

« Jotain muuta

Lukiessasi listaa lapi saatat huomata, ettd jotkut keinot ovat hyvin-
kin tuttuja sinulle, toisia taas et ole erityisemmin kayttinyt elamasi
aikana. Seuraavassa harjoituksessa syvennytiin omien keinojen
tarkasteluun.
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TOP5-KEINOT

Palauta hankala tai vaikea hetki mieleesi. Se voi olla lyhyt hetki tai
pidempi aikavali elamassasi. Mieti, mika auttoi sinua jaksamaan silloin.
Milla tavoin tuit itsedsi vaikeassa tilanteessa? Kirjaa yl6s viisi keinoa,
joita olet kayttanyt vaikeina hetkina.

Kuten huomaat, sinulla on jo joitain keinoja olemassa. Ehdotan,
ettd pidat nditd mielessdsi ja kdytat niitd aktiivisesti vaikeina hetki-
nd lahipaivina.

Minkalaista muutosta haet?

Olet todennikoisesti hakemassa jonkinlaista muutosta elimaisi
taimén kirjan avulla. Muutoksen tekeminen tuo aina mukanaan
sekd miellyttivid kokemuksia kuten toivoa ja tyytyvdisyyttd ettd
epamiellyttavid tuntemuksia kuten hermostuneisuutta tai turhau-
tumista, kun asiat eivit mene suunnitelmien mukaan. Koska ihmi-
sen luonnollinen taipumus on vilttadd epamiellyttavid kokemuksia,
tarvitset kunnon annoksen motivaatiota niina hetkini, kun meno
tuntuu haastavalta. Psykologisten tutkimusten perusteella aikomus
ja selkedt motivoivat syyt tehda jotain toisin ennustaa noin 20-30 %
asian saavuttamisesta, toimiva tekemisen strategia loput, noin 70-80 %.
Tastd kirjassa tulet saamaan strategian, kartan, joka voi auttaa sinua
padsemddn lahemmiksi tavoitettasi. Ennen sitd on kuitenkin hyva
kiyttaa hetki aikaa oman aikomuksesi ja motivaatiosi kirkastamiseen.

Joskus voi olla haastavaa péistd liikkkeelle ndiden kysymysten
kanssa. Voit aloittaa lukemalla Tuulan ja Tonin esimerkit.

+ Tuula kokee jatkuvaa painetta saada asioita aikaiseksi, eikd ky-
kene rentoutumaan arjessa. Elima ndyttda hyviltd paperilla,
mutta tuntuu tyhjalti. Tuula huomaa piiskaavansa itsedin talla
hetkelld ulkonddstddn ja painostaan, taipumuksestaan kiivastua
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nopeasti ja siitd, ettd hin ei saa kaikkia asioita hoidettua niin
sujuvasti kuin haluaisi. Hinelld on vaikeuksia kuunnella lihei-
sidan ja hin tuntee olonsa levottomaksi. Tuula on siind pisteessd,
ettd ei jaksa eikd halua yllapitaa titd tapaansa eldd, silld se ei tunnu
merkitykselliseltd. Tuula haluaa 16ytdd keinoja irtaantua paineen
tunteesta ja sitd kautta olla rennompi ja nauttia elimasti. Hin
haluaa olla aidosti lisni ollessaan perheensi ja ystiviensa kanssa.
Toni kokee, ettd tyOstressi on vienyt eliménilon. Ty6 on ollut
hyvin tirkedd Tonille, mutta se ei endd tuo mielihyvia. Toni on
vasynyt, kokee jatkuvaa ajanpuutetta ja kamppailee murehtimi-
sen kanssa. Hin on vihentinyt litkuntaa, jotta saisi leviti. Toni
on my6s huomannut olevansa kotona joko karttyinen tai poissa-
oleva. Han haluaa 16ytd4 rauhallisemman ja iloisemman itsensa
taas. Hin haluaisi liikkua ja harrastaa seka olla hyvi isd ja puoli-
so. Hin toivoo, ettd nima muutokset toisivat hyvid mukanaan
sekd hinelle itselleen ettd hinen perheelleen.

Nyt on sinun vuorosi.

MITA MUUTOSTA HAET JA MIKSI? MIETI SEURAAVIA ASIOITA JA
KIRJOITA NE YLOS.

Kuvittele hetki, ettd herdat huomenna aamulla ja olet myota-
tuntoisempi ja ystavallisempi itsellesi.

Mitka asiat muuttuisivat arjessasi (tdissa, vapaa-ajalla)? Minka
asioiden kanssa et enaa kamppailisi? Mihin itsellesi tarkeisiin
asioihin haluaisit kayttaa tata vapautunutta energiaa?

Mista tulet tietdmaan, etta kyseisen asian kanssa kamppailu on
vahentynyt? Mita saattaisit tehda toisin, kun asiat ovat paremmin
(esimerkiksi sanoa ei tarpeen tullen, olla ystavallisempi itsellesi
itsekritiikin sijaan, harrastaa liikuntaa?)

Miksi lahtisit tdhan? Mita hyvaa kamppailun loppuminen itsemyo6ta-
tunnon avulla toisi sinulle mukanaan? Mita hyvaa se voisi tuoda
mukanaan laheisillesi?

Pidi vastauksia mielessdsi matkan aikana. Nama asiat tulevat kan-
nustamaan sinua eteenpdin sekd hyvind hetkind etti silloin, kun
huomaat menon olevan hetkellisesti raskaampaa.
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Yhteenveto
Nyt on aika vetdd yhteen ensimmdisen luvun tirkeimmit asiat.

P Tamin kirjan tarkoitus on auttaa sinua kehittimédan kykyasi
olla myétituntoinen itsedsi kohtaan. Itsemyotatuntosi kehitta-
minen voi auttaa sinua voimaan paremmin, kokemaan enem-
min miellyttivid tunnetiloja ja ennen kaikkea, antaa sinulle
keinoja eldd rikasta ja merkityksellistd elimaa.

P Itsemyotitunto koostuu kahdesta keskeisestd osasta:
1) kyvystd huomata kirsimysti itsessddn ja
2) kyvysti lievittid titd kirsimysti erilaisin keinoin.

P Itsemyotitunto ei ole kiveen hakattu ominaisuus vaan pitkalti
taito, jota voit harjaannuttaa.

P Itsemyotitunto voi olla avuksi monenlaisissa tilanteissa.
Tutkimustulosten mukaan itseensd myétituntoisesti suhtautu-
vat ovat keskimdarin tyytyviisempia elimiansd, tyytyviisempid
parisuhteissaan ja kokevat vihemmin ahdistusta ja masennusta
verrattuna henkil6ihin, jotka suhtautuvat kriittisemmin itseddn
kohtaan. Itsemyétituntoiset henkilt kestavit myos vastoin-
kaymisid paremmin niistd lannistumatta, ottavat enemman
vastuuta omista virheistddn ja ovat jiméakampid tarpeen tullen.

P Yhteiskuntamme asettaa paljon paineita ja vaatimuksia. Epi-
onnistumiset, itsekritiikin ja riittimattomyyden tunteet
odottavat nurkan takana. Voit irtaantua loputtomasta paineesta
kohtelemalla itsedsi kuin kohtelisit hyvai ystavaa, myota-
tunnolla.

P Sinulla on luultavasti jo jonkinlainen kisitys siitd, mitd myota-
tunto on. Lisiksi sinulla on joitakin keinoja, joilla tuet itsedsi
vaikeina hetkini. Tést4 on hyvi aloittaa. Kéytd niitd keinoja
tietoisesti arjessasi.
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Mielen suojavalmius — ymmarra
epamiellyttavia tuntemuksiasi

“En ymmarra itsedni. Vaikka kuinka yritin olla kohtelias toiss4, silti
kay ndin. Sitten vield murehdin tokséyttelyani koko illan, vaikka
tajuan jdrjen tasolla, ettd se ei auta minua patkadkaan. Vililld tun-
tuu siltd, ettd kehoni vain toimii itsestddn, eikd minulla ole siihen
sananvaltaa.”

Tuula oli vastaanotolla varsin turhautunut kertoessaan tilan-
teesta, jossa oli kimpaantunut tyokaverilleen. Piivi ei ollut mennyt
kuten hén olisi halunnut ja sen lisiksi hidn ei ymmartinyt itsedan
eikd reaktioitaan. Tuula kritisoi itseddn yha enemmin téastad: "Joku
vika minussa on kun toimin niin, minulla ei ole itsehillintdd niin
kuin muilla ihmisilld.”

Tuulan tilanne on useimmille tuttua. Ihmismieli tekee ajoittain
eri asioita kuin sen haltija (sind) toivoisi. Tuula ei varsinaisesti va-
linnut néitd reaktioita. Hin luultavasti kirjoittaisi erilaisen version
edellispdivastd, jos hin voisi. Han ehki suhtautuisi my6tituntoisesti
itseensd, pyytiisi anteeksi tyokaveriltaan ja lopuksi viettdisi mukavan
illan perheensa kanssa. Tuula halusi nyt ottaa vastuun itsestddn ja
16ytdd uusia keinoja mennd eteenpiin. Ensimmdisessd tapaamisessa
keskityimme Tuulan itseymmirryksen lisddmiseen, minka hian koki
varsin huojentavaksi. Samaa asiaa kasittelemme my®0s tissa.

Tulet seuraavaksi tutustumaan myotituntokeskeisen psyko-
terapian nakokulmaan siitd, miksi ihmismieli saa ajoittain meidit
ajattelemaan, tuntemaan ja tekeméin asioita, joita emme valttaimit-
td haluaisi. Mielen toiminnan ymmirtiminen on erityisen tarkea,
koska yleensd pelkdamme asioita, joita emme ymmarrd. Kun
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Itsemyotatunto
muuttaa elamasi

Kamppailetko stressin, ahdistuksen tai
itsekritiikin kanssa? Ensimmainen
kotimainen kirja itsemydtatunnosta

vastaa arjen climénhallinnan ongelmiin.
Konkreettisten neuvojen ja harjoitusten
avulla kirja opastaa itsemyétatunnon saloihin
ja ohjaa tarkastelemaan omaa toimintaa ja
omia ajatuksia myétatunnon kautta.

« Itsekritiikista tasapainoon

- Opi sanomaan ei

Tehosta ongelmanratkaisutaitojasi
Selkeyti ajanhallintaasi
Myétiatuntoa menneisyydelle

RONNIE GRANDELL on myé6titunto-
keskeiseen psykoterapiaan erikoistu-
nut turkulainen tyéterveyspsykologi ja
johtajuuscoach. Grandellin erikoisalana
ovat ihmiset, jotka kamppailevat stressin,
uupumuksen, ahdistuksen ja ihmissuh-
deongelmien kanssa. Grandell on my6s
sparrannut johtajia, asiantuntijoita,
urheilijoita ja muusikoita suorituskyvyn
nostamiseen ja eldméistd nauttimiseen
liittyvissd kysymyksissé.
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