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Alkusanat

Oletko huomannut, miten onnellisia useimmat lapset
ovat? He tuntuvat ilahtuvan yksinkertaisista asioista. Lata-
koistd, hiekasta, lumesta, oksista. Toimistoni takana on
alakoulun leikkikenttd. Vilitunneilla sieltd raikuu leikkivien
lasten naurua ja kiljuntaa. Mihin kummaan ilo katoaa?
Lapsina olemme onnellisia, mutta monet meistd ovat aikui-
sina onnettomia, elimainsa tyytymaittomia. Vaikka meilla
menisi hienosti, aito ja pysyvd ilo voi loistaa poissaolollaan.
Miksi ndin on ja mité sille kenties voi tehda?

Olen kehityspsykologina tutkinut lapsia neljakymmenta
vuotta. Minua kiehtovat prosessit, jotka muuttavat avutto-
man, toisten varassa olevan vauvan aikuiseksi, joka pystyy
maalaamaan Sikstuksen kappelin, sdaveltamadn sinfonioi-
ta, rakentamaan avaruusaluksia tai kiyméadn sotaa. Olen
omistanut eldméni tutkimiselle ja sille, ettd innostaisin
oppilaani ryhtymdaédn seuraavan sukupolven tutkijoiksi.
Tamad tavoite on useimmiten antanut minulle suunnaton-
ta tyydytystd, mutta kuutisen vuotta sitten huomasin, ettd
jokainen uusi opiskelijapolvi oli edellistd onnettomampi



Onnen tiede

ja enemmadn huolissaan opintosuorituksistaan. He tuskai-
livat saamiaan arvosanoja. He halusivat enemmaén opas-
tusta siind, mité erilaiset arvioinnit merkitsivit. He naytti-
vat kiinnostuneemmilta huippuarvosanoista kuin oman
alansa dllistyttavistda 10ydoista. Iloni ja mielenkiintoni
opettamiseen olivat vihentyneet sen vuoksi, ettd kaikkeen
suhtauduttiin kdytdannonldheisesti, tavoitteellisesti ja ettd
masentuminen sekd murehtiminen lisddntyivit. Opinto-
saavutusten tavoitteleminen on tietysti kunnioitettavaa,
mutta sitd ei tule tehdd oman onnen kustannuksella. Kyse
ei ollut pelkdstdadan minun opiskelijoistani. Kaikkialla aka-
teemisessa maailmassa todettiin runsaasti mielenterveys-
ongelmia. Yliopistoon siirtyminen on aina ollut haastavaa
aikaa. Tieddn, silld kirjoitin siitd ensimmadisessd onnellisuu-
teen liittyvissa tutkimusartikkelissani yli kolmekymmenta
vuotta sitten, mutta tilanne on nykyisin paljon pahempi.
Opiskelijoita askarrutti ylen maéarin oma heikko mielen-
terveytensd, ja heiddn oli tehtédva sille jotain.

Tiesin ettd omalla alallani vaikuttava niin sanottu posi-
titvinen psykologia pyrki parantamaan psyykkistd hyvin-
vointia yksinkertaisilla ohjelmilla ja toimilla. Olin skepti-
nen. Olin kuullut meditoimista pidettivdn tehokkaana,
mutta se juontui itdmaisesta uskonnosta eikd nayttoon
perustuvasta tieteestd. Mediassa oli lukemattomia artikke-
leita siitd, miten saavutetaan onnea ja menestystd, mutta
ne vaikuttivat minusta pikaratkaisuilta. Miten ne muka
lisdisivdat onnellisuutta noin vain? Lentoasemien Kkirja-
myymalét olivat pullollaan itsehoitokirjoja, joita kirjoitta-
neiden ”asiantuntijoiden” meriitit olivat monesti kyseen-
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Alkusanat

alaisia. Positiivinen psykologia kuulosti minusta hieman
ylimainostetulta vouhotukselta, mutta olin halukas kokei-
lemaan sita.

Sattumalta huomasin, ettd Harvardissa opiskellut oppi-
laani Laurie Santos, nykyisin vanhempi tutkijapsykologi ja
Yalen yliopiston erddn internaatticollegen johtaja, oli alka-
nut vetdd hyvinvointikurssia nimeltd ”"Psykologia ja hyva
elamad”. Siitd oli tullut kampuksen suosituin kurssi. Ante-
liaalla ja epditsekkdalld tavallaan Santos ldhetti minulle
muistiinpanonsa. Tein niihin omat lisdykseni ja kokosin
luentosarjan “Onnellisuuden tiede”, jonka pidin ensim-
madisen kerran Bristolin yliopistossa vuonna 2018. Epdilin,
tulisiko ketddn. Kuinka ollakaan, jo ensimmadisend pdivdana
paikalla oli yli 500 ihmistd, opiskelijoita ja henkilokuntaa.
Huomionarvoisinta oli se, ettei kyseessa ollut opintopisteita
tuottava opintojakso vaan pelkka viikoittaisten pdivaluen-
tojen sarja, jolle kuka tahansa sai osallistua.

Koska kurssini késitteli tieteellistd késitystd onnellisuu-
desta, otin esille tutkimuksia, jotka pyrkivét selittimdan
ihmisen kdyttdytymistd aivomekanismeilla. Omat kiinnos-
tuksen kohteeni — lapsen kehitys, minuus ja neurotiede —
olivat keskeisid. Halusin tuoda julki intohimoni datan ja
ndyton voimaan, joten luennoin myos tilastotieteestd ja
koesuunnitelmista osoittaakseni, ettd tiede on paras tapa
paljastaa totuuksia maailmasta. Monista positiivisen psy-
kologian puolestapuhujista poiketen varoin opettamieni
periaatteiden mukaisten lupausten liioittelemista. Koska
olin paattanyt kasitelld onnellisuuden tiedettd mahdollisim-
man perusteellisesti, jarjestin osallistujille psykometriset
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Onnen tiede

testit ennen kurssia ja sen jdlkeen selvittddkseni, olivatko
suositellut toimet muuttaneet heiddn onnellisuuttaan.
Kerroin heille, ettd he osallistuivat kokeeseen ja ettd sen
tulos maddraisi kurssin tulevaisuuden. Annoin lupauksen:
ellei tulosta syntyisi, luopuisin kurssista ja palaisin tutki-
musteni pariin.

Kurssin padtyttya opiskelijat antoivat erittdin myonteis-
td palautetta. Heiddn mielestddn kurssi oli kiinnostava ja
hauska, ja mahdollisuus olla mukana tuotti iloa. Joillekin
osallistujille kokemus oli ollut “muutoksia tuova”. Entd
mitd data kertoi heiddn onnellisuudestaan? Muistan teh-
neeni psykometrisille arvoille alustavan tilastollisen ana-
lyysin ja dimistyneeni tuloksista. Kaikkien kdyttamieni
hyvinvointimittarien mukaan hyvinvointi oli parantunut
erittdin merkitsevdt 10-15 prosenttia verrattaessa aikaan
ennen kurssin alkamista ja kurssin pddttyessd 10 viikkoa
myOhemmin. Tdmad ei kuulosta siirtymiseltd ikuisen onnen
ja autuuden tilaan, mutta ndin suuri muutos suhteellisen
lyhyessd ajassa on huomattava. Olin kokenut kdantymyk-
sen. Tajusin silloin, ettd ihmisestd voi tehda onnellisemman
tieteen ja koulutuksen kautta. Tdman kirjan tavoitteena

onkin ihmisen tekeminen onnellisemmaksi.
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Johdanto

Tutkijana tahdon aina 10ytdd vastauksen syytd koskeviin
kysymyksiin. Miksi jotkut tuntevat olevansa onnettomia?
Miksi onnellisuus on niin hauras? Miksi positiivisen psy-
kologian keinot toimivat? Kasittddkseni vastauksia voi 10y-
tda lapsuudesta.

Useimmissa perheissd lapset ovat huomion keskipiste. He
eivat ole vield kohdanneet sosiaalisten suhteiden kilpailu-
henkistd maailmaa eiviatka kokeneet, ettd murrosidstd lah-
tien suurin osa elimaéstd on tdiynnd muiden terdvin arvioin-
nin ja arvostelun kohteeksi joutumista. Useimmat lapset
ovat iloisen itsekeskeisid eli egosentrisid ja eldvat hetkessa
juurikaan katumatta mennyttd tai murehtimatta tulevaa.

Kun lapset varttuvat ja astuvat kokeiden, ihmissuhteiden,
sosiaalisen median ja tyon kilpailuhenkiseen maailmaan,
he huomaavatkin menettdneensd asemansa huomion
keskipisteend. Heiddn tdytyy oppia tulemaan toimeen
muiden kanssa, jotka my0s kilpailevat asemasta ja tun-
nustuksesta. Ristiriitoja syntyy monesti silloin, kun vasta-

puolet eivdt ymmarrd toistensa ndkokulmaa. Haluamme

13



Onnen tiede

arvostusta ja muiden ihailua, mutta sekin johtaa ristiriitaan.
On vaikea olla samanaikaisesti sekd voittaja ettd joukkue-
pelaaja. Ihminen ei voi olla suosituin ilman, ettéd toiset
ovat vihemmadn suosittuja. Ihminen ei voi olla pidetyin
ilman, ettd toisista pidetdan vihemman. Ihminen ei voi
olla menestynein ilman, ettd toiset epdonnistuvat — ainakin
egosentrisesti katsoen. Jotta tulisimme toimeen muiden
kanssa ja meiddt hyvaksyttdisiin yhteiskuntaan, meidan
tdytyy ymmartdd, mitd muut mahtavat ajatella, ja miten
meidan tulee vastaavasti toimia, mutta tihdn tarvitaan
harjoittelua ja taitoa. Nama kyvyt kehittyvit lapsuudessa.

Aikuisina meille on kertynyt enemmadn huolia ja mur-
heita kuin ollessamme lapsia. Kun olemme juuttuneet
omaan itsekeskeiseen maailmankaikkeuteemme — mitd
tapahtuu usein — keskittyminen itseen suuntautuu helposti
omiin ongelmiimme ja teemme kaikesta ylisuurta. Kuva J.1
esittda egoamme suhteessa muihin, ilmenevida ongelmia
sekd ndakokulman vaihtamista.

Kuva J.1: Erittdin egosentrinen sosiaalinen verkosto
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Johdanto

Egosentrisind olemme valta-asemassa oman maailman-
kaikkeutemme keskelld ja pidimme suhteita yksisuuntai-
sina. Vaikutamme muihin, ja kun muut vaikuttavat mei-
hin, vuorottelua ei juuri ole, silld meilld ei ole tapana ottaa
toisen ndakemystd huomioon. Lapsista poiketen egosentri-
set aikuiset ovat oikein hyvin selvilld nykyisyyden ja tule-
vaisuuden mahdollisista ongelmista. He ndkevat ongel-
mansa todellisuutta suurempina. He eivdt ymmarrd, ettd
muilla on omat ongelmansa, ja jos ymmartdavatkin, he
pitavat niitd vahdisind. Heiddn mielestddn heididn kohtaa-
mansa vaikeudet ovat tarkeimpia.

On toinenkin tapa katsoa maailmaa: toisiin keskittyva
eli allosentrinen nakokulma, joka voi johtaa suurempaan
onnellisuuteen. Se ottaa huomioon muiden kasitykset ja
sosiaalisen maailman keskinaiset riippuvuudet (kuva J.2).

Kuva J.2: Allosentrinen sosiaalinen verkosto
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Onnen tiede

Silloin minuus pienenee ja muuttuu muihin verrattavaksi.
IThmissuhteemme ovat molemminpuolisempia ja tiedos-
tamme, ettd muihin vaikuttavat seikat ovat merkittivam-
pid heille kuin omat ongelmamme meille. Tima nako-
kulma asettaa pulmat oikeaan perspektiiviin ja muuttaa
usein omat murheemme vihemmadn raskailta tuntuviksi.
Kuten sanonta kuuluu, "jaettu ongelma on puolikas ongel-
maa”. Kun ajattelemme ja toimimme allosentrisemmin,
hyddymme saamastamme sosiaalisesta tuesta ja odotta-
mattomasta onnellisuudesta, joka voi 10ytyd nojautues-
samme muihin.

Useimmat aikuiset osaavat tarvittaessa pddstd eroon
egostaan ja omaksua allosentrisen nikdkulman. Oppimi-
nen toimimaan tdlla tavoin on tédrked osa aikuistumista,
mutta ndin ajatteleminen spontaanisti on vaikeaa. Olemme
harvoin tietoisia toisten kohtaamista vaikeuksista, elleivat
he ole laheisia tai ellei heiddn ahdinkonsa tule erityisesti esil-
le. Olemme nimittdin kiinni omassa maailmankatsomuk-
sessamme. Vaikka kuulemme toisten ongelmista, saatam-
me olla niin egosentrisid, ettd meilld on edelleen taipumus
pitdd niitd vihemman tdrkeind kuin omia ongelmiamme.

Kreikkalainen stoalainen filosofi Epiktetos sanoi, ettd
"meille tapahtuva ei ole merkityksellistd, mutta suhtautu-
misemme sithen on”. Toisin sanoen kaksi henkil6d voi
kohdata saman kielteisen tapahtuman, mutta toinen sysia
sen syrjdin ja toinen murehtii sitd paivikausia. Mistd tima
johtuu? Miksi jonkun mielesta lasi on puolitédysi eikd puoli-
tyhja? Miksi toiset ovat onnellisempia kuin toiset? Onko
tdma synnynndistd vai opittua?
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Johdanto

On totta, ettd onnellisista lapsista kasvaa useimmiten
onnellisia aikuisia. Lapsen onnellisuus johtuu osittain van-
hemmilta perityistd geeneistd. Mittaamalla onnellisuutta
identtisilta kaksosilta, joilla kaikki geenit ovat samoja, ja
epaidenttisiltd kaksosilta, joilla puolet geeneista ovat samoja,
tutkijat osaavat arvioida, kuinka suuri osa tulosten vaihte-
lusta johtuu biologiasta ja kuinka suuri osa ymparistosta.
Tatd kutsutaan periytyvyydeksi. Kun hyvinvointia kuvaavia
arvoja verrataan, keskimddrin enintddn 40-50 prosenttia
eroavuuksista ja yhtdldisyyksistd johtuu geeneisti! — tima
midré ei suuresti poikkea dlykkyyden arviosta®. Jokainen
perii vanhemmiltaan osan hyvistd tai huonoista taipumuk-
sistaan, mutta ei kaikkia. Onnellisuutta ja muita persoonal-
lisuuden piirteitd ei voi selittdd yksinomaan biologialla.

Ison-Britannian tilastokeskus haastatteli 5-15-vuotiaita
ja kysyi, mikd heitd ilahduttaa3. Se ei ollut PlayStation,
Instagram-seuraajien maard, raha, loma tai menestyminen
koulussa. "Tuntea itsensd rakastetuksi, ylldpitdd myontei-
sid, kannustavia ihmissuhteita erityisesti ystdviin ja suku-
laisiin ja 10ytdd joku, jonka kanssa puhua ja johon luottaa”
oli johdonmukaisesti tarkein onnellisen eliman edellytys.
Toisessa tutkimuksessa, joka tehtiin yli 17 000:lle vuonna
1970 syntyneelle aikuiselle, esitettiin kysymys ”Kuinka
tyytymiton tai tyytyvdinen olet tihinastiseen elimaasi?”4.
42-vuotiaiden aikuisten tyytyvdisyyttd ennusti parhaiten
se, kuinka kypsd heiddn emotionaalinen terveytensa oli
ollut lapsuudessa. Lapsuuden sosiaalinen vuorovaikutus
luo perustan kdyttdytymiselle aikuisina ja siten vaikuttaa
onnellisuuteen. Kun ihminen on yhteydessd muihin, hin
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Onnen tiede

oppii selviytymddn paremmin eldmén takaiskuista ja haas-
teista. Kaikista ympaéristollisistd, mahdollisesti tyytyvdisyy-
teen vaikuttavista seikoista, kuten palkasta, avioliitosta tai
romanttisista suhteista, hyvinvointia aikuisena ennustaa
parhaiten se, miten hyvin tulimme lapsena toimeen mui-
den kanssa.

Tarkoittaako tdma sitten sitd, ettei onnettomasta lap-
sesta voi tulla onnellista aikuista? Ei valttimadttd. Oma
lapsuuteni oli onneton. Kasvoin kiertelevdssd perheessd,
joka muutti jatkuvasti maasta toiseen sen vuoksi, ettd vaki-
valtainen ja onneton alkoholisti-isdni etsi itselleen tyotd
sekd elamalleen tarkoitusta ja merkitysta. Han kuoli olles-
sani viidentoista. Jouduin pitam&an huolta itsestdni, kun
aitini muutti kaksi vuotta myohemmin kotimaahansa
Australiaan. Tastd traumaattisesta lapsuudesta huolimatta
pidédn itsedni melko onnellisena aikuisena. En tiedd, miksi
ndin on, mutta sen tieddn, ettd ihmiset voivat opetella
onnellisemmiksi. Minulla on tisti todisteita®.

Todisteet ovat perdisin luentosarjastani “Onnellisuuden
tiede”, joka on toistunut Bristolin yliopistossa viiden vuo-
den ajan opintopisteitd tuottavana kurssina ensimmadisen
vuoden opiskelijoille®. Kurssia pitdessini olen tullut siihen
tulokseen, ettd lapsuudessa toimii yleinen mekanismi,
joka kenties antaa vastauksia onnellisuuden "miksi”-kysy-
myksiin. Emme ehké koskaan péddse eroon egosentrisestd
ajattelutavasta, mutta voimme opetella ajattelemaan allo-
sentrisemmin. Egosentrisyyden ja allosentrisyyden tasa-
painon saavuttaminen on tdméan prosessin olennainen osa
ja tdman Kirjan tarkeintd kaytdnnon antia.
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Johdanto

Seitsemdn oppitunnin aikana aion selittda, miten on-
nellisuuteen voi pyrkid ndyttoon perustuvilla menetelmil-
14 ja my0s selittdd, miksi ne toimivat. Oppitunti 1, "Muuta
egoasi”, kuvaa, miten kehitys lapsena muovaa kasitystd
itsestd. Olemme aluksi hyvin egosentrisid, mutta tulemme
yha tietoisemmiksi toisista ja paikastamme yhteiskunnassa.
Jos pysymme enimmadkseen egosentrisind, vaarana on se, ettd
tillainen keskittyminen itseen vaaristid ndikokulmamme
ja tekee meistd onnettomia. Oppitunnilla 2, "Vilta eristdy-
tymistd”, ndemme, miten epdtavallinen lapsuus ja suuret
aivot tekivat meistd ihmisista sosiaalisesti niin riippuvaisia.
Aivot ovat aiheena my6s oppitunnilla 3, "Hylkda kielteiset
vertailut”, joka esittdd, millaisia luontaisia vinoumia ihmi-
sen tiedonkasittelyssd on ja miten ne voivat haitata on-
nellisuutta. Oppitunnilla 4, "Muutu optimistisemmaksi”,
perehdytddn ongelmalliseen tapaamme valmistautua pa-
himpaan ja odottaa sitd. Ajatusta laajentaa oppitunti 5,
"Pidd huomiokykysi kurissa”. Siind kerrotaan, miten kiel-
teiset ajatukset valtaavat mielen, ellei keskitytd huomiota
vaativiin seikkoihin. Timé&n taipumuksen estdmiseksi oppi-
tunti 6, "Pidd yhteyttd muihin”, osoittaa, mitd hyotya on
vuorovaikutuksesta muiden kanssa ja millaisiin kdmmah-
dyksiin luulemme tuntemattomien ihmisten kanssa kes-
kustelemisen johtavan. Lopuksi oppitunnilla 7, "Murtaudu
ympyroistdsi”, perehdymme erilaisiin tapoihin nahda
maailma uudessa valossa, jotta onnellisuutemme paranisi.

Tamd on enemman kuin itsehoitokirja. Se on tavallaan
itsetuhokirja, silld yletdn egosentrisyys voi olla syynd on-
nettomaan oloon. Emme kuitenkaan voi eikd meidan pida
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Onnen tiede

padstd eroon omasta ndkokulmastamme muuttumalla
yksinomaan allosentrisiksi. Jos ajattelemme ja tunnemme
vain toisten huomioon ottamista, on vaarana menettai
kosketus omaan minuuteen, joka on aivan yhta tdrked
psyykkiselle hyvinvoinnillemme kuin yhteydenpito mui-
hin. Jos keskitymme ristiriitoihin ja kriiseihin, joita emme
pysty muuttamaan, meiddt valtaa epitoivo. Onnellisuu-
temme ei pida tulla niin riippuvaisiksi toisista, etta psyyk-
kisen hyvinvointimme hallinta katoaa.

Seitsemadlld oppitunnilla nédet, ettd oman egosentrisen
ndkemyksen ja allosentrisemmdin perspektiivin vélilta
tulee 16ytda tasapaino. Kunkin oppitunnin keskelld ja lo-
pussa on yksinkertaisia harjoituksia siitd, miten saavute-
taan parempi tasapaino ja tullaan siten onnellisemmaksi.

Muista kuitenkin, ettei pelkkd tietdminen suinkaan
riitd. Olen moneen kertaan todennut, ettda kurssini lisda
opiskelijoiden psyykkista hyvinvointia ja vihentda ahdis-
tuneisuuden ja yksindisyyden tunteita. Toisaalta paran-
nukset kestdavidt vain niin kauan kuin opiskelijat malttavat
jatkaa harjoituksia’. Ndin on fyysisenkin terveyden kanssa:
voit tulla kovempaan kuntoon, mutta se edellyttda jatku-
vaa ponnistelua. Jos lakkaat elamaistd terveellisemmin,
lakkaat olemasta terve. Sama koskee onnellisuutta. Pysy-
vien etujen saavuttaminen onnen tavoittelussa edellyttdd

ponnistelua.
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OPPITUNTI 1

Muuta egoasi

Ennen luultiin Maan olevan maailmankaikkeuden keski-
piste, jota Aurinko ja Kuu kiertdvét. Tuo kaikki muuttui
1500-luvulla, jolloin Kopernikus selitti planeettojen liikkeet.
Kohta Galilei vahvisti teorian teleskoopilla tekemillddn
havainnoilla. Taméa mullistus aiheutti paradigman vaihtu-
misen, radikaalin muutoksen tavassa ajatella ihmisen ase-
maa maailmankaikkeudessa. Totuus maailmankaikkeudesta
koskee meitd jokaista. Emme ole maailman keskipiste,
vaikka saatamme luulla niin. Jos haluamme tulla onnelli-
semmiksi, meiddn tdytyy tehda radikaali muutos suhtau-
tumisessamme eldmddn. Meiddn tulee luopua kasityk-
sestimme itsekeskeisestd maailmankaikkeudesta, jonka
keskelld olemme me ja jossa toiset ovat ymparilld, seka
tuntea oma paikkamme ja suhteemme toisiin. Kuten
johdannossa kuvattiin, meiddn tdytyy siirtyd liian ego-
sentrisestd nakokulmasta allosentriseen eli paremmin foiset
huomioon ottavaan.

Itsemme arvioiminen radikaalisti uudella tavalla onnel-
lisuuden lisddamiseksi on vaikeaa, koska meilld kaikilla on
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Onnen tiede

aluksi hyvin egosentrinen kuva maailmasta. Tdma johtuu
tietoisuuden laadusta ja lapsen tavasta ndhdd maailma. Kun
mydnnamme tapamme suhtautua kaikkeen egosentrisesti,
voimme alkaa muuttaa havaitsemistamme. Tunnistet-
tuamme allosentrisen ndkokulman ja laajennettuamme
sitd osaamme keventdd meille koituvien ongelmien ja
murheiden taakkaa ja kdyttdd hyodyksemme sosiaalisen
vuorovaikutuksen antamaa tukea ja objektiivisuutta.

Tuo muutos on osa lapsen normaalia kehitystd, mutta
muutoksen suuruus vaihtelee. Muutos on valttimaton, silla
onnellisuus aikuisena riippuu siitd. Kuten johdannossa
todettiin, onnellisista lapsista kasvaa onnellisia aikuisia ja
onnellisuus lapsena on kiinni sosiaalisista suhteista. Jos halu-
taan tulla toimeen muiden kanssa, pitda tulla vihemman
egosentriseksi ja enemmadn allosentriseksi. Aikuisuuden
onnellisuus juontaa juurensa lapsuuden onnellisuudesta.

Télld ensimmadiselld oppitunnilla aion kertoa minuuden
késitteestd ja siitd, miten minuus kehkeytyy lapsuudessa
kehittyvdnd vuorovaikutuksena toisten kanssa. Tdma joh-
tuu siitd, ettd aikuisen onnellisuus edellyttid minuuden
tunteen muuttumista toisten mielet huomioon ottavaksi.
Sen toteutuminen vaatii oman mielen ymmartdmistd, ja se
alkaa miettimélld minuuden laatua. Olemme niin tottu-
neet sanaan "mind”, ettd harvoin huomaamme sen tar-
koittavan eri yhteyksissd eri asioita. Minuus on sité, keitd
olemme, mutta se riippuu asiayhteydestd. Jos pyydin
haastattelussa sinua kertomaan itsestisi, oletan sinun esit-
tdvdn yhteenvedon tyokokemuksestasi, taidoistasi ja kou-
lutuksestasi. Jos taas olemme treffeilld ja pyyddn sinua
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kertomaan itsestdsi, en odota sinun antavan ansioluetteloa
vaan kertovan pitdmisen tai inhoamisen kohteista, poliit-
tisesta kannasta, suosikkiruoista ja mielimusiikista. On toi-
nenkin mindkuva, kokemamme psyykkinen eldama. Toisi-
naan saatan huomata tietoisuuteni vddristyneen ja sanoa:
"En ole oma itseni.” Kokemukseni eivdt ole muuttuneet,
mutta minusta tuntuu erilaiselta. Itse asiassa minuus muo-
dostuu aina tietoisen arvioimisen ja henkilokohtaisen
kokemushistorian yhdistelmasta.

1800-luvulla vaikuttanut filosofi William James teki
hyodyllisen eron ”subjektimindn” — tietoisen toimijan,
tietdjdn ja ajattelijan — sekd "objektimindn” — toimimisen,
tietdmisen ja ajattelemisen objektiivisen kertomuksen -
vilille!. Saanen havainnollistaa subjektimindn ja objekti-
mindn vilistd eroa esittdimadlld kysymyksen: kummasta
jaatelostd pidat enemman: vaniljasta vai suklaasta? Mieti
hetken aikaa. Otan vastauksessani esille erilaisia minuus-
kdsityksid, joita et ehkd ole tullut ajatelleeksi. Sait ensin
tietoisen kokemuksen. Lukiessasi lausetta sisdinen ddnesi
lausui sanat, ymmarsit kysymyksen ja aloit muotoilla vas-
tausta. Tamad tietoisuus edusti subjektimindd, tekijdd. Se on
sisdinen psyykkinen maailma, josta olemme tietoisia. Sielld
koetaan ajatukset ja tunteet. Tietoinen subjektimind kayt-
tad kuitenkin hyvikseen tietokokoelmaa, jossa sijaitsee
tiedostamaton objektimind, kertomus itsestimme. Jadtel6a
koskevaan kysymykseen vastaaminen edellyttda asiaan-
kuuluvien tietojen hakemista muistista, johon on tallentu-
nut henkilokohtainen historia jdddytettyjen maitoherkku-

jen syomisestd. Kyseessa on objektimindn tietovarasto.
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Nykytiede muuttaa
kdsityksemme onnellisuudesta

Me kaikki haluamme olla onnellisempia, mutta usein
olemme itse oman onnemme esteend. Olemme liian
keskittyneitd itseemme ja puutteisiimme, vertailemme
itseimme muihin emmeka néde kaikkea hyvia elimassimme.

Onmnen tieteessd psykologi Bruce Hood osoittaa, etta
avain hyvinvointiin ei ole omista tarpeista huolehtiminen
vaan ymparoivin todellisuuden parempi huomioiminen.

Hood esittaa seitsemin yksinkertaista mutta elimaa

mullistavaa oivallusta, joiden avulla voimme murtaa

omaan itseen kohdistuvat negatiiviset ajatusmallit ja
suunnata huomion asioihin, joilla on todellista merkitysta.

Kirja perustuu vuosikymmenien neurotieteelliseen
ja kehityspsykologiseen tutkimukseen. Selkeiden,
kaytannollisten oivallusten avulla Hood osoittaa,
miten tieteen 16ydoksid hyodyntden muutamme
ajatteluamme — ja elimaimme — paremmaksi.
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