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Johdanto:

Liian paljon viisautta

M ITA MINUN PITAISI TEHDA? Miten minun tulisi eld4? Mitd minusta
pitidisi tulla? Moni meistd tekee tillaisia kysymyksid. Nykyaikaisen eld-
min ollessa sellaista kuin se on, vastauksia ei tarvitse etsii kaukaa. Vii-
saus on nyt niin halpaa ja runsasta, ettd se tulvii paallemme kalente-
rin sivuilta, teepusseista, pullonkorkeista ja hyvii tarkoittavien ysti-
vien lihettimistd sihkdpostin kiertokirjeisti. Olemme tavallaan kuin
Jorge Luis Borgesin novellin Baabelin kirjasto asukkaat. Se on ddrettd-
min suuri kirjasto, joka sisdltdd kaikki mahdolliset kirjainsarjat. Jossa-
kin sielld sijaitsee my®6s selitys kirjaston olemassaololle ja sille, miten sitd
kdytetddn. Mutta Borgesin kirjastovirkailijat epdilevit, etteivit he kos-
kaan 16ydi kirjaa hyllykilometrien hélynpolyn joukosta.

Meilld on paremmat mahdollisuudet. Mahdolliset viisauden lih-
teet sisdltdvdt harvoin holynpélyd, ja niistdi monet ovat tdysin totta.
Koska kirjastomme on kuitenkin ddrettomin suuri, yksikdin ihminen
ei voi koskaan lukea enempii kuin pienen osan siitd. Niin mekin tor-
miimme runsauden paradoksiin: méird heikentdd laatua. Niin valta-
van ja upean kirjaston levittdytyessd eteemme usein vain silmiilemme
kirjoja tai luemme pelkkii kirja-arvioita. Olisimme kenties jo términ-
neet kaikkein Suurimpaan Ajatukseen, sithen nikemykseen, joka muut-
taisi meiddt kokonaan, jos olisimme maistaneet sitd, tallentaneet sen sy-
dimiimme ja tyostineet sitd elimdssimme.

Tami kirja kisittelee kymmenti Suurta Ajatusta. Jokainen luku pyr-
kii kertomaan yhdestd ajatuksesta, ideasta, jonka monet maailman si-
vilisaatiot ovat l6ytineet, ja tutkimaan sitd uuden tieteellisen tutkimus-
tiedon valossa uuttaen siitd nykyaikana pitevid oppia.
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Olen sosiaalipsykologi. Teen tutkimuksia selvittadkseni yhtd sosiaa-
lisen elimin osa-aluetta: Minun tutkimusalueeni on moraali, etiikka ja
moraaliset tunteet. Olen myds opettaja. Opetan suurella psykologian
opiskelijoiden johdantokurssilla Virginian yliopistossa, ja yritin sen ai-
kana kiyda lipi koko psykologian alan kahdenkymmenenneljin luen-
non puitteissa. Minun tiytyy esitelld tuhansia tutkimusldytojd alkaen
verkkokalvon rakenteesta pddtyen rakkauden vaikutuksiin toivoen sa-
malla, ettd oppilaani ymmartivit ja muistavat kaiken. Kun ponnistelin
timin haasteen kanssa ensimmiiseni opetusvuotenani, ymmarsin mo-
nien ajatusten nousevan esiin useita kertoja luentojen aikana. Mennei-
den aikojen ajattelijat olivat usein esittineet nima ajatukset kaunopu-
heisesti. En pystynyt ilmaisemaan napakammin kuin Shakespeare sitd,
miten tunteemme, reaktiomme tapahtumiin ja jotkut mielisairaudet
johtuvat mielen suodattimista, joiden ldpi katsomme maailmaa. Sha-
kespeare sanoo: "Mikiin ei ole hyvii tai pahaa. Ajattelumme tekee
siitd sitd ja tdtd.”' Aloin kdytdd tillaisia lainauksia auttaakseni oppi-
laita muistamaan suuret psykologian ajatukset. Samalla aloin ihmetelld,
kuinka paljon tillaisia ajatuksia olikaan olemassa.

Luin kymmenii ikiaikaista viisautta sisiltivid teoksia l6ytdakseni ne.
Lukemani teokset olivat padasiassa maailman kolmelta klassisen ajatte-
lun vydhykkeeltd: Intiasta (esimerkiksi Upanisadit, Bhagavadgita, Bud-
dhan opetukset), Kiinasta (Konfutsen analektit, Tao Te Ching, Meng
Tzun ja muiden filosofien kirjoitukset) ja Vilimeren kulttuuripiiristd
(Vanha ja Uusi testamentti, kreikkalaiset ja roomalaiset filosofit, Ko-
raani). Valitsin myos luettavakseni muiden filosofien ja kirjailijoiden
toitd viimeisten viidensadan vuoden ajalta. Aina 18ytdessini psyko-
logisen viittdimin — lausuman ihmisluonnosta tai mielen ja sydimen
litkkeistd — kirjoitin sen ylos. Havaitessani saman ajatuksen esiintyvin
useassa eri paikassa eri aikoina, pidin sitd mahdollisena Suurena Ajatuk-
sena. Mutta sen sijaan, etté olisin mekaanisesti listannut kaikkien aiko-
jen laajimmalle levinneiti ihmiskunnan psykologisia ajatuksia, paitin
ajatusten sisdisen johdonmukaisuuden ja yhtendisyyden olevan olen-
naisempaa kuin yksittdisten ajatuksien esiintymistiheyden. Halusin kir-
joittaa sellaisista keskenddn yhteensopivista ajatuksista, jotka rakentui-
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vat toinen toistensa varaan, ja kertoa tarinan siitd, kuinka ihmiset voi-
vat [6ytdd onnellisuuden ja elimin tarkoituksen.

Uuden positiivisen psykologian® tavoite on juuri timi: auttaa ihmi-
sid loytimidn onnellisuus ja elimin tarkoitus. Olen itse ollut aktiivinen
juuri calld cutkimusalalla®, joten timi kirja kertoo tavallaan positiivisen
psykologian alkuperistd, ikiaikaisesta viisaudesta ja positiivisen psyko-
logian timin péivin sovelluksista. Suurin osa niistd tiedemiehistd, joi-
den tutkimuksista kerron, ei pitiisi itseddn positiivisina psykologeina.
Olen kuitenkin turvautunut kymmeneen ikiaikaiseen ajatukseen ja
suureen valikoimaan nykyaikaista tutkimustietoa kertoakseni parhaan
tarinan ihmisen kukoistuksesta ja niistd hyvinvoinnin esteisti, joita itse
sijoitamme omalle polullemme.

Tarina alkaa kuvauksella siitd, miten ihmisen mieli toimii. Tdmi ei
tietenkdin ole tiydellinen kuvaus vaan kuvaus kahdesta ikiaikaisesta
totuudesta, jotka tiytyy ymmirtdd, ennen kuin voi kiyttdd hyvikseen
modernia psykologiaa oman eliminsi parantamisessa. Ensimmiinen
totuus on kirjan perusajatus: Mieli on jakautunut osiin, jotka ovat toi-
sinaan ristiriidassa keskendin. Samoin kuin elefantin seldssi oleva rat-
sastaja, tietoinen, ajatteleva mielen osa hallitsee ainoastaan osaa elefan-
tin tekemisistd. Nykyisin tunnemme mielen jakautuneisuuden aiheut-
tajan ja joitakin tapoja, joilla voimme auttaa elefanttia ja ratsastajaa
tyoskentelemiin paremmin yhdessi. Toinen ajatus tulee Shakespearelta
ja liittyy sithen, miten "ajattelumme tekee siitd sitd ja titd” (tai kuten
Buddha* sanoi: "Kokemukset ovat tajunnasta lihtsisin”). On kuiten-
kin mahdollista parannella titd muinaista ajatusta ja selvittdd, miksi
suurimmalla osalla ihmismielistd on taipumus nihdi uhkia ja antautua
murehtimaan turhaan. On my6s mahdollista tehdi jotain timin taipu-
muksen muuttamiseksi kolmea onnellisuutta lisidvdd tekniikkaa kayt-
tden, yhdi ikiaikaista ja kahta hyvin uutta.

Tarinan toinen askel kuvailee sosiaalista elimiimme; kuvaus ei ole
tdydellinen, vaan kyseessd on kaksi laajasti tunnettua muttei riittdviasti
arvostettua totuutta. Toinen on kultainen sdintd. Vastavuoroisuus on
tirkein tyokalu ihmisten kanssa toimeen tulemisessa. Naytin sinulle,
kuinka voit kiyttdd sitd ratkaistaksesi oman elimisi ongelmia ja vilt-
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tddksesi hyviksikdytetyksi tulemista niiden taholta, jotka kiyttivit vas-
tavuoroisuutta sinua vastaan. Vastavuoroisuus on kuitenkin enemmin
kuin pelkka tyokalu. Se on my®os avain siihen, keitd me ihmiset olemme
ja mitkd ovat tarpeemme. Tdmin ymmairtiminen on tirkedd suurem-
man kertomuksen pidmairin ymmartimiseksi. TAmin osatarinan toi-
sen totuuden ymmartdminen on sitd, ettd me kaikki olemme luonnos-
tamme tekopyhid. Juuri sen takia on niin vaikeaa noudattaa kultaista
sddntod uskollisesti. Viimeaikainen psykologian tutkimus on loytinyt
ne mielen mekanismit, jotka tekevit meistd niin hyvid nikemain pie-
nimminkin roskan naapurin silmissi, ja niin huonoja nikemiin hirttd
omassa silmissimme. Jos tieddt, mihin mielesi tahtdd ja miksi ndet niin
helposti maailman viiristelevien hyvin ja pahan linssien lipi, voit olla
vihemmin omahyviinen. Niin voit vihentii selkkauksia muiden yhtd
oikeamielisten ihmisten kanssa.

Téssd vaiheessa tarinaa olemme valmiita kysymiin: Mistd onnelli-
suus tulee? On olemassa useita erilaisia onnellisuushypoteeseja. Yhden
mukaan onnellisuus seuraa siitd, ettd saa aina kaiken haluamansa, mutta
me kaikki tiedimme (ja tutkimus vahvistaa sen), ettd sellainen onnel-
lisuus on lyhytaikaista. Lupaavampi hypoteesi on se, jonka mukaan
onnellisuus tulee sisdltimme, eikd sitd voi saavuttaa, jos yrittdd saada
maailman vahvistamaan omat halumme ja toiveemme. Tdmai ajatus oli
laajalle levinnyt muinaisessa maailmassa: Buddha Intiassa ja stoalaiset
filosofit antiikin Kreikassa ja Roomassa neuvoivat ihmisid katkaisemaan
tunnesiteensd ihmisiin ja tapahtumiin, joita ei voi ennustaa eiki hal-
lita etukiteen. He kehottivat sen sijaan harjoittamaan hyviksyvii asen-
netta. Tami ikivanha ajatus ansaitsee kunnioitusta, ja on varmasti totta,
ettd mielen muuttaminen on usein tehokkaampi vastaus turhautumi-
seen kuin maailman muuttaminen. Tulen kuitenkin esittimdin todis-
teita titd toista onnellisuushypoteesia vastan. Viimeaikainen tutkimus
osoittaa, ettd joidenkin asioiden eteen kannattaa ponnistella: On ole-
massa elimin ulkoisia edellytyksid, jotka voivat tehdi jokaisesta kesti-
visti onnellisemman. Yksi nidistd edellytyksistd on yhteenkuuluvuus,
ne siteet, joita muodostamme toisiin ihmisiin ja joita me tarvitsemme.
Esittelen tutkimuksia, jotka osoittavat, mistd rakkaus tulee, miksi into-
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himoinen rakkaus aina viilenee ja millainen rakkaus on “todellista” rak-
kautta. Ehdotan, ettd Buddhan ja stoalaisten tarjoamaa hypoteesia tiy-
dennettdisiin: Onnellisuus tulee sekd sisd- ettd ulkopuoleltamme. Saa-
vuttaaksemme tasapainon tarvitsemme oppaaksemme sekd ikiaikaista
viisautta ettd nykyaikaista tiedettd.

Timan kukoistuksesta kertovan tarinan seuraava askel on tarkastella
inhimillisen kasvun ja kehittymisen edellytyksid. Olemme kaikki kuul-
leet, ettd se miki ei tapa meitd, vahvistaa. Se on vaarallinen yleistys. Mo-
net asiat, jotka eivit tapa, voivat vahingoittaa elimii. Viimeaikainen
traumanjilkeistd kasvua koskeva tutkimus osoittaa, milloin ja miksi ih-
miset kasvavat vastoinkidymisistd ja miten voi valmistautua traumaan tai
tulla sen kanssa toimeen tapahtuman jilkeen. Olemme my6s kuulleet
toistuvia kehotuksia harjoittaa itsessimme olevaa hyvett, silld hyveelli-
syys palkitsee sen harjoittamisen. Sekin on liian suuri yleistys. Naytin,
kuinka hyveen ja moraalin kisitteet ovat muuttuneet ja kaventuneet
vuosisatojen saatossa ja kuinka muinaiset hyvettd ja moraalista kehi-
tystd koskevat ajatukset saattavat yhi pitdd kutinsa meidin aikanamme.
Osoitan myos sen, miten positiivinen psykologia tukee muinaisten vii-
sauksien lupauksia ja tarjoaa tavan “miiritelld taudin” ja kehitcdd jokai-
sen omia vahvuuksia ja hyveiti.

Timin tarinan johtopditds on kysymys merkityksestd: Miksi jot-
kut ihmiset loytavit tarkoituksen, merkityksen ja elimin tdyttymyk-
sen ja toiset eivit? Aloitan kulttuurisesti laajalle levinneelld ajatuksella,
jonka mukaan ihmisen olemassaololla on vertikaalinen, horisontaali-
nen ja spirituaalinen ulottuvuus. Siitd riippumatta, kutsutaanko sitd ja-
loudeksi, hyveeksi tai jumalalisuudeksi, ja siitd riippumatta, onko ju-
mala olemassa tai ei, ihmiset yksinkertaisesti havaitsevat pyhyytti ja
jonkinlaista sanoinkuvaamatonta hyvyyttd toisissa ihmisissd ja luon-
nossa. Esittelen omaa inhon, ylevyyden ja syvin kunnioituksen tuntei-
siin liittyvdd tukimustani ja selitdn, kuinka tdmi vertikaalinen ulottu-
vuus toimii ja miksi se on niin tirked uskonnollisen fundamentalismin,
poliittisen kulttuurisodan ja ihmisen elimin tarkoituksen etsinnidn ym-
mirtimisessd. Kisittelen my®s sitd, mitd ihmiset tarkoittavat kysyes-
sddn “mikd on elimin tarkoitus”, ja vastaan tuohon kysymykseen. Vas-
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tauksessani kidytin hyviksi ikiaikaisia ajatuksia elimin tarkoituksesta.
Kiytin my6s uusinta tutkimustietoa niiden ikiaikaisten ajatusten — tai
mink3 tahansa todennikoisesti kohtaamiesi ajatusten — toiselle puolelle
menemiseen. Ndin muotoilen onnellisuushypoteesin vield yhden ker-
ran uudelleen. Voisin selittdd tdssd lopullisen version muutamalla sa-
nalla, mutta en pysty selitctimiin sitd tdssd lyhyessd johdannossa halven-
tamatta sitd. Viisauden sanat, elimin tarkoitus ja ehki jopa Borgesin
kirjastonhoitajien etsimi vastaus saattavat kaikki vyoryi ylitsemme joka
pdivd, mutta ne eivit voi auttaa meitd paljoakaan, jos emme maistele
niitd, antaudu niille, kyseenalaista ja paranna niitd ja liitd niitd omaan
elimdimme. Se on kirjani tarkoitus.



Jakautunut minuus

Libha haluaa toista kuin Henki, Henki toista kuin
liha. Ne sotivat toisiaan vastaan, ja siksi ette tee siti
miti tahtoisitte.

— PaavALIN KIRJE GALATALAISILLE 51171

Jos intohimo vie, anna jirjen pitid kiinni objaksista.

— BENjAMIN FRANKLIN?

R ATSASTIN ENSIMMAISEN KERRAN HEVOSELLA VUONNA 1991 Great
Smokyn kansallispuistossa Pohjois-Carolinassa. Olin ollut ratsailla lap-
sena jonkun teinin taluttaessa hevosta lyhyestd narusta, mutta tima oli
ensimmiinen kerta hevosen kanssa kahden kesken ilman taluttajaa. En
ollut yksin. Paikalla oli kahdeksan muuta ihmistd ja kahdeksan muuta
hevosta. Yksi oli puistonvartija, joten ratsastus ei vaatinut minulta pal-
joa. Retkelld oli kuitenkin yksi vaikea hetki. Ratsastimme jyrkilld rin-
teelld polkua pitkin, kaksi rinnakkain, ja minun hevoseni oli ulkoreu-
nassa metrin padssd jyrkdnteen reunasta. Sitten polku kidntyi jyrkisti
vasempaan, ja hevoseni kulki suoraan jyrkinteen reunaa kohti. Jihme-
tyin. Tiesin, ettd minun oli ohjattava vasempaan, mutta vasemmalla
puolellani oli toinen hevonen, enkd halunnut térmiti sithen. Olisin
voinut pyytdd apua tai huutaa "varokaa”, mutta jokin minussa koki, ettd
oli parempi ottaa jyrkinteeltd putoamisen riski, vaikka se vaikutti suo-
rastaan typeriltd. Joten mind vain jadhmetyin. En tehnyt mitdin niiden
viiden kriittisen sekunnin aikana, kun hevoseni ja vasemmalla puolel-
lani ollut hevonen kiantyivit rauhallisesti itsekseen vasempaan.
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Kun paniikkini oli tyyntynyt, nauroin hupsulle pelolleni. Hevonen
tiesi tarkalleen, mitd se oli tekemissd. Se oli kivellyt titd polkua pitkin
satoja kertoja, eiki sitd kiinnostanut rynnitd kuolemaan yhtdin enem-
pdd kuin minua. Se ei tarvinnut minua kertomaan, mitd tehdid. Kun
yritin muutaman kerran kertoa sille, mitd tehdd, se ei juuri piitannut.
Olin ymmirtinyt kaiken vdirin sen takia, ettd olin edelliset kymmenen
vuotta litkkkunut autolla enki hevosella. Autot menevit jyrkinteen reu-
nan yli, ellet kielld niicd.

Ihmisen ajattelu on riippuvainen vertauskuvista. Ymmirrimme uu-
det tai monimutkaiset asiat suhteessa sithen, minki jo tiedimme.* On
esimerkiksi vaikeaa ajatella elimii yleensi, mutta heti, kun kiytit ver-
tauskuvaa “elimi on tie”, kielikuva johtaa sinut joihinkin péitelmiin:
On opittava tuntemaan maaperd, valittava suunta, loydettivi joitakin
hyvid matkakumppaneita ja nautittava matkasta, koska tien pidssi ei
vilttimittd ole mitddn. On myds vaikea ajatella mieltd, mutta heti, kun
otat kiyttoon vertauskuvan, se alkaa johtaa ajatteluasi. IThmiset ovat
koko tunnetun historian ajan elineet yhdessi eldinten kanssa ja yrit-
tineet hallita niitd. Niinpa ikivanhoissa vertauksissa kiytetdin eldimia.
Esimerkiksi Buddha vertasi mielti villiin elefanttiin:

Aiemmin timd mieleni vaelteli minne halusi, kuten halusi (ja) mie-
libalujensa mukaan. Tinddin mind hallitsen sitii kokonaan kuten se,
Joka pitelee (elefantinajajan) koukkua ja hillitsee (kiimaista) ele-
Janttia.t

Platon kiytti samankaltaista vertauskuvaa, jossa itse (tai sielu) on vau-
nut, ja tyyni, rationaalinen mielen osa pitelee kiinni ohjaksista. Plato-
nin vaunujen kuljettajan tdytyi hallita kahta hevosta:

Parempikuntoinen hevosista on suoraryhtinen ja jintevd, korkea-
kaula ja kyomyturpa, vaaleakarvainen ja tummasilmdiinen, kun-
nianhimoinen mutta samalla itsensi hillitsevi ja vaatimaton, to-
tuuden ja hyvin maineen ystivd, joka tarvitsematta piiskaa, totte-
lee pelkkdii kehotusta ja sanaa. Toinen taas on notkoselkd, lihava ja
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