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Esipuhe

Jokaisella meistd on hetkii, jotka pysdyttavit katsomaan
omaa eliméai uudella tavalla. Pitkd matkani mielenterveys-
ja valmennusalan ammattilaisena ja oman mieleni tutkijana
on tuonut eteen monia tillaisia pysdhdyksid. Taté kirjaa kir-
joittaessani olen huomannut tarkastelevani omaa ajattelua-
ni ja kayttdytymistini taas hieman uudesta nékdkulmasta.
Olen alkanut ndhdi selvemmin, miten omat odotukseni ovat
muovanneet valintojani, suuntaani ja késitysténi itsestini.
Namaé askeleet ovat tuoneet minut tahin, missé olen juuri
tanaan.

Taito olla tietoisempi oman mielen kiemuroista ja kayt-
tdytymismalleista ei poista haasteita, mutta se auttaa tule-
maan niiden kanssa toimeen, miettimain omaa tekemista
tarkemmin ja tekemé&in harkitumpia valintoja. Ajan myo6ta
mieleen on kehittynyt kaiken kriittisyyden rinnalle ystavalli-
nen hahmo, joka kannustaa eteenpiin, pysdyttda miettimdan
vaihtoehtoisia tulkintoja ja seurauksia ja kuiskuttaa: “Janna,
katsos nyt mité teet, olet ihan jumissa. Lahde vain eteenpéin.
Selviit kylld.” Tami lempeys on tuonut tilaa rauhoittua ja
harkita tarkemmin, miten omaa aikaani haluan kéyttaa. Se
on mahdollistanut my6s merkityksellisiin haasteisiin tart-
tumisen. Muutama vuosi sitten en olisi voinut kuvitellakaan,
ettd voisin koskaan onnistua missdin niin suuressa projek-
tissa kuin kirjan kirjoittaminen. Liian ankarat sisdiset vaati-
mukset tekivit tehtidvistd mahdottoman.



Olen kiitollinen omista valinnoistani, sattumasta ja kai-
kista niistd hetkistd, joina olisi voinut kdydd huonosti mut-
ta ei kdynyt. Saan tdndinkin olla tdssi. Olen kiitollinen
tasta kirjasta ja siitd avusta ja tuesta, jota olen saanut sen
kirjoittamiseen. Erityisen kiitollinen olen omasta rakkaas-
ta perheesténi. Arno, Erika ja Marc-Olivier, kun sanotaan,
ettd koti on sielld missd sydéin on, niin te kolme olette koti
riippumatta siitd, missd me milloinkin satumme fyysi-
sesti olemaan. Kiitos, ettd olette juuri sellaisia kuin olette.
Haluan kiittdd myos muuta lahipiiriani: aitid, isdé ja Jennia,
ystividni ja jokaista ihmisté, joka on ollut osana sitd koko-
naisuutta, joka on rakentanut minusta sen, joka olen tinaan.
Se ei ole taydellinen versio, mutta silli tavoin riittava, ettei
omaa arvoa tarvitse endi yrittad paivittdin todistaa.

”This is me!” julistaa Keala Settle samannimisessi lau-
lussa, ja nykyédin voin jo yhtya hénen iloonsa. Siksi haluan
kiittdad myos itsedni, vaikka se onkin ehki hieman epitaval-
lista. Olen ylped omasta sitkeydestini. Kaiken epdilyksen ja
epavarmuuden keskelld reitti on kulkenut pddosin toivomaa-
ni suuntaan, ja kun vastaan on tullut esteita, joiden yli en ole
péassyt yksin, olen uskaltanut pyytad apua. Taima on kaikki
harjoittelun tulosta, seurausta siité, ettd olen pyrkinyt syste-
maattisesti tietyissé tilanteissa toimimaan toisin kuin tunne
edellyttid, aivan kuten opetan toisillekin.

Toivon, ettd omasta matkastani on siirtynyt edes ripauksia
tdhén kirjaan, niin ettd voisin auttaa myos sinua, hyva luki-
ja, kohtaamaan omien odotustesi virran ja tutkimaan, mista
odotuksista sinun kannattaa pitda kiinni ja mista voisit tur-
vallisin mielin hellittaa.

Helsingisséd 13.12.2025

Janna Meunier



Johdanto

”Miksvai hai sillai tekkee”, kysyvit kakkiaiset Astrid Lind-
grenin teoksessa Ronja, Ryovirintytdir, kun Ronja on onnet-
tomuudekseen astunut niiden pesddn. Kuulin tuon kakkiais-
ten kysymyksen ensimmadisen kerran nelisenkymmenta
vuotta sitten, ja se on edelleen paivittdin mielesséni. Itse en
joudu onneksi ihmetteleméén katosta lapi tullutta jattimaista
jalkaa, vaan kysymys liittyy arkisempiin, joskaan ei lainkaan
vahemman mielenkiintoisiin asioihin. Kéayttiytymisterapeu-
tin koulutuksen myo6ta jonkinasteinen analysointi on jatku-
vasti enemman tai vihemmain tietoisesti kdynnissd. Miksi
tuo ihminen toimii tuolla tavoin? Mitd juuri tuo kayttayty-
minen pitdd sisdllaan? Mika sen kiynnisti ja mitd hin silla
tavoittelee? Miksi itse toimin kuten toimin?

Ajattelemme usein toimivamme yhteisessd, kaikille sa-
manlaisessa maailmassa jarkevisti tietoon nojaten, mutta
todellisuudessa me kaikki toimimme omassa versiossamme
maailmasta. Rakentamamme maailma on yhdistelma ulko-
maailman arsykkeitd, niistd tekemidmme tulkintoja, omia
sisdisid tuntemuksiamme sekd kayttaytymismallejamme.
Nama tulkinnat ovat hyvin yksilollisid, ja eri ihmiset voivat
tulkita saman tilanteen hyvin monilla eri tavoilla.

Yksi keskeinen toimintaamme ohjaava tekija on omat
odotuksemme eli ne merkitykset, joita annamme kaiken-
laisille pienemmille ja isommille tulevaisuuden tapahtu-
mille. Odotukset ovat mielen ennakointeja siitd, millaisia



tulevat tilanteet todennékoisesti ovat. Ne muodostavat psy-
kologisen perusmekanismin, joka on kiytinnossa kaiken
ihmisen kiyttaytymisen taustalla. Samoin kuten muutkin
ihmiskehon toiminnot, myos odotukset muodostuvat itses-
tadn emmeka tyypillisesti ole niista tietoisia, vaan toimim-
me automaattisesti niiden ohjaamana. Automaattisuus on
tietenkin tarkoituksenmukaista selviytymisemme kannalta:
jokaisen tilanteen analysointi hetki hetkeltd veisi meiltd niin
paljon aikaa, ettd saalistaja olisi syonyt meidat moneen ker-
taan suihinsa. Vihemman vaarallisissakin tilanteissa odo-
tuksilla on meille paljon annettavaa. Ne auttavat meita na-
vigoimaan monimutkaisessa maailmassa ja suuntaamaan
energiamme meille merkityksellisiin asioihin.

Maailma ei ole kaikille sama

Eldamme maailmassa, jota ei oikeasti ole sellaisenaan ole-
massa, vaan monet faktoilta tuntuvat asiat ovatkin puhtaasti
aivojemme luomusta. Esimerkiksi niinkin luontevalta tuntu-
va asia kuin havaitsemamme vérit eivit todellisuudessa ole
esineiden ominaisuuksia vaan aivoissamme muodostuvia
kokemuksia. Liuta optisia harhoja osoittaa, miten nerokkaas-
ti aivot luovat havaintoja: objektiivisesti tarkasteltuna samat
virit voivat nayttad vaaleammilta ja tummemmilta joko sa-
man kuvan sisdlla (talloin aivot tulkitsevat kuvaan vaikka-
pa varjoja) tai eri ihmisten silmin. Tastd hyva esimerkki on
vuonna 2015 aikamoisen kohun heréttanyt kuva, joka kier-
si internetissd. Kuvassa oli mekko. Erikoiseksi kuvan teki
se, ettd eri ihmiset nikiviat mekon eri varisend. Toiset naki-
vat mekon sini-mustaraitaisena, toiset valko-kultaraitaise-
na. Keskustelu dityi kiistelyn tasolle, kun kaikki olivat niin
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varmoja juuri omasta havainnoistaan. Ajattelemme 14ht6-
kohtaisesti, ettd kaikki nidkevit maailman samalla tavalla,
mutta nyt edessimme oli mekko, jonka varisté olikin monia
mielipiteita.

Tamé hdmmensi tutkijoita, ja mekkoilmiotd ldhdettiin
tutkimaan tarkemmin. Muutaman vuoden kuluttua ilmiélle
Ioytyi selitys: kaikki nakivat kuvassa saman mekon, mutta
havaittu véri riippui aivojen laajemmasta tulkinnasta siitd,
millaisissa valaistusolosuhteissa kuva oli otettu. Kdnnykalla
otettu kuva oli tiltd osin hyvin epéiselvi, joten aivot tekivit
sen, mitd ne yleensa tekevit: ne ratkaisivat epavarmuuden
tayttamalla puutteellisen tiedon jattdmait aukot omien ole-
tustensa pohjalta. Jos aivot tulkitsivat valaistuksen luonnon-
valoksi, mekko niytti valkokultaiselta, keinovalossa taas
sinimustalta. Aivojen hyodyntimit oletukset pohjautuvat
sithen, miten asiat ovat aikaisemmin olleet, eli tissa tapauk-
sessa siithen, millaiseen valaistukseen mekkokuvaa katso-
neet ihmiset olivat tottuneet, luonnonvaloon vai keinovaloon.
Mekkoilmi6ta tutkinut psykologian ja datatieteen professori
Pascal Wallisch 16ysi yhteyden ihmisten vuorokausirytmin ja
nikohavainnon vililld. Aamuvirkut nikivit mekon selvisti
useammin valko-kultaraitaisena kuin iltavirkut.

Mekkoesimerkki on erinomainen kuvaus siitd, miten
sama asia on mahdollista tulkita useammalla tavalla aiem-
piin kokemuksiimme perustuen. Kun emme varmuudella
tiedd, miten asiat todellisuudessa ovat, aivot tayttavat hyvin
herkasti tiata tyhjyyttd omilla nikemyksillidn, jotka sitten
tuntuvat meisti lahtokohtaisesti faktoilta. Mitd vihemmaéan
tietoa tilanteesta on tarjolla, sitd enemman aivomme tuovat
sithen omia tulkintojaan.

Milld aivot sitten néitd aukkoja tiyttavat? Lyhyt vastaus
tdhan kuuluu: silld, mitd ne pitdvit todennidkoéisimpani
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vaihtoehtona yksilon aiempien kokemusten perusteella. Jos
aiemmat kokemukset ovat olleet miellyttdvid ja mukavia,
aivot ennakoivat uudestakin tilanteesta todennékoisesti sel-
laista. Jos ne taas ovat olleet jotain uhkaavaa tai epamiellytta-
vad, uusikin tilanne alkaa nopeasti tuntua uhkaavalta. Ja niin
asia, joka on yhden ihmisen mielestd parasta ikini, voikin
toisen ihmisen mielessa olla jotain sellaista, mistd on paras
pysyd mahdollisimman etééalla.

Se, miten tulkitsemme kokemamme hetki hetkeltd, vai-
kuttaa ratkaisevasti sithen, miltid se meistd tuntuu ja miten
siind toimimme. Kuten mekkokuva osoitti, havaintomme ja
paidtelmdmme saattavat vastata todellisuutta tai sitten olla
tdysin oma luomuksemme, joka kuitenkin tuntuu todelta.
Emme huomaa havaitsevamme, vaan havaintoprosessin
lopputuotoksen. Kuvittelemme virheellisesti olevamme toi-
mijoita valmiissa maailmassa, vaikka todellisuudessa raken-
namme maailmaamme aktiivisesti itse tekemiemme tulkin-
tojen kautta. Tama koskee kaikkia kokemuksiamme, ei vain
nékohavaintoja.

Ajattelutapojen ja esimerkiksi kroonisen negatiivisen ajat-
telun vaikutuksia hyvinvointiin on tarkasteltu paljon, mutta
odotusten merkitys on vield toistaiseksi tuntemattomampi
aihe. Tdman kirjan tavoitteena on esitelld odotuksiin liitty-
vid ilmi6itd eri eldménalueilla ja normalisoida kaikenlaisia
ihmismielen ihmeellisyyksid, jotta kenenk&in ei tarvitsisi
kuvitella olevansa ainoa, jolla on joitakin erikoisia ajatuksia
tai tuntemuksia silloin télloin, tai joka toistaa jotain toimi-
matonta kayttaytymista, vaikka tietda hyvin, ettei siitd seu-
raa mitdan hyvad. Kukaan ei ole immuuni odotusten vaiku-
tuksille, mutta tietoisuus ilmién moninaisesta luonteesta
auttaa meitd ymmartdméaan paremmin sekd omaa etta tois-
ten ihmisten kayttaytymistd. Kun tulemme tietoisemmiksi
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omista automaattisista toimintatavoistamme, voimme py-
sahtya tutkimaan niité ja miettid, miten ne meité palvelevat.
Osa odotuksista on meille ehdottomasti hyodyllisid, kun taas
osa niistd saattaa jumittaa meidit pahimmillaan koko ela-
miamme ajaksi toimimaan tavoilla, joilla on haitallinen vai-
kutus sekd meihin itseemme ettd ympiristoéomme.

Omiin tapoihin liittyvat oivallukset eivit valttdmatta tule
yhta aikaa, vaan vihitellen, ja vililld niiden vilissé voi olla
pitkdkin aika. Omien toimintatapojen tunnistaminen alkaa
usein pienestd pysdhtymisestd: "Mitd tdssd nyt tapahtuu?
Mika minua ohjaa?” Tallaisissa hetkissd meilld on mahdolli-
suus huomata omia syville automatisoituneita oletuksiam-
me, joihin yleensd suhtaudumme kiistattomina totuuksina
niitd sen enempéd ajattelematta.

Taman huomaamisen mydta voimme valita, jatkammeko
totuttua tapaa vai kokeilemmeko toimia toisin. Emme tie-
tenkéin vield tiedd, mihin se meité vie, mutta ilman kokei-
lua mikdan ei muutu. Uudenlaisesta kayttaytymisestd syntyy
uusia kokemuksia, jotka alkavat véhitellen muovata myos tu-
levia odotuksiamme ja sitd kautta myos sitéd, miti seuraavak-
si koemme.

Kirjan rakenne

Taman kirjan punaisena lankana kulkee malli, jota kutsu-
taan odotusten kehiksi. Keha kuvaa sitd, miten ennakoin-
ti, havainnointi, tulkinta, toiminta ja kokemusten arviointi
ruokkivat toisiaan ja muovaavat odotuksiamme uudelleen ja
uudelleen. Kirjassa pilkon timé&n mallin osiin ja néytén, mi-
ten odotukset syntyvit, miten ne ohjaavat havaintojamme,
tunteitamme ja kayttaytymistimme sekd miti voimme tehda
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silloin, kun ne alkavat kaventaa elimaii tai muuten asettuvat
hyvinvointimme esteeksi. Kirja etenee teoriasta kaytantoon:
aluksi avaan ilmiota taustateorioiden kautta, sen jilkeen tar-
kastelen, miten odotukset ilmenevét arjessa, ja lopuksi esit-
telen tapoja huomata ja tarvittaessa vaikuttaa omiin odotus-
ten kehiin.

Ensimmaisessé osassa syvennyn siihen, miten odotukset
rakentuvat kokemustemme pohjalle, miten ennakoiva mie-
li rakentaa kuvaa todellisuudesta ja miten aivot yhdistavit
aiemmat kokemukset, kehon viestit ja sosiaalisen ymparis-
ton vihjeet ennusteiksi siitd, mitd seuraavaksi tapahtuu. Esit-
telen myos, miten erilaiset ajatusvinoumat ja suojautumis-
keinot muokkaavat néitd ennusteita.

Toisessa osassa tarkastelen, miten odotukset niakyvit
elamain eri osa-alueilla. Kuvaan muun muassa siti, miti ta-
pahtuu, kun odotukset itsed kohtaan kiristyvit litkaa, miten
toisten ihmisten odotukset voivat joko auttaa meitd kukoista-
maan tai painaa meitd maan rakoon, ja millaisia vaikutuksia
odotuksilla voi olla ihmissuhteisiin, suoriutumiseen ja niihin
tapoihin, joilla yritimme tavoitella onnellisuutta. Tavoittee-
na on tunnistaa, milloin odotukset auttavat meiti elimian
omien arvojemme mukaista eliméi ja milloin ne alkavat li-
sitd tarpeetonta varautumista.

Kolmannessa osassa esittelen tapoja, joilla voimme tu-
tustua omiin odotusten kehiimme. Tutkimme, miten nima
kehat vaikuttavat elamadmme ja miten niiden suuntaa voi
muuttaa silloin, kun ne eivit palvele hyvinvointia. Osa si-
saltdaa harjoitteita ja pohdintatehtivii, joiden avulla voimme
pysihtyé tarkastelemaan omia automaattisia toimintamalle-
jamme ja kokeilla uudenlaisia tapoja toimia. Tavoitteena on
siirtyd tiedosta toimintaan ja ottaa pienid, konkreettisia aske-
leita kohti omannékéisté elamad.
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Kirjaan liittyvin materiaalipankin 16ydét osoitteesta https:j/
jannameunier.fi/odotustenvoima

Tervetuloa matkalle!

Ensimmainen oivallus siitd, ettd mielen sisdll6t eivit olekaan
totta vaan mielen kertomia tarinoita, on usein kdinteen-
tekevi. Sitd voisi verrata lukutaitoon. Kun kerran opimme
lukemaan, taitoa ei ole mahdollista kdantaa pois pailta, vaan
luemme vastaan tulevat tekstit automaattisesti. Vastaavalla
tavalla tunteiden ja ajatusten tunnistaminen mielen sisil-
16iksi voi antaa meille uuden taidon arvioida mielemme si-
saltoja ja sitd myodten niiden vaikutusta elamédamme. Kuten
lukutaitokin, oman mielen siséltGjen huomaaminen ei valtta-
mattd onnistu ihan tuosta vain, vaan se on myos taito, jota on
harjoiteltava.

Tamén taidon ensiaskel on yksinkertaisen kuuloinen:
huomaa. Pysdhtyminen omien odotusten direlle voi olla en-
simmadinen askel eldimin mittaisella matkalla, jonka reitti
ei ole etukiteen selvi. Sitd voi yrittdd suunnitella ja miettia,
mutta asiat menevit harvoin kuten suunnittelemme. Tielle
voi tulla ennakoimattomia vastoinkdymisii ja toisaalta sel-
laisia mahdollisuuksia ja kdinteiti, joita emme olisi osanneet
kuvitellakaan suunnitelmia tehdessdmme. Tdssd kohdassa
mielen joustavuus auttaa meitd selvidmain vastoinkdymisis-
td ja tarttumaan rohkeasti mahdollisuuksiin epdvarmuudes-
ta huolimatta.

Emme ole koko elaimdimme samoja ihmisii, vaikka silta
tuntuukin. Muutumme kokemusten myoti, ja se, minne ku-
vittelimme haluavamme matkata, saattaa muuttua vuosien
varrella toiseksi. Kun osaamme huomata tilanteen ja omat si-
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sdiset tuntemuksemme ja valita, kuinka juuri siiné tilantees-
sa haluamme toimia, pddsemme aina eteenpiin. Ottamalla
meille suotuisia askeleita kerta toisensa jilkeen padsemme
lopulta pitkille meille suotuisaan suuntaan. Merkkeina tés-
ta ei valttamattd ole mitadn ulkoisesti mitattavia saavutuksia,
vaan mielenrauha, tyytyviisyys omaan eliméiin ja luotta-
mus omiin kykyihin selviyty4, vaikka vastaan tulisi mita.
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Ensimmainen osa:

ODOTUSTEN
RAKENTUMINEN

Ensimmaisessd osassa kuljemme aistien ja havaintojen
maailmassa. Tutkimme, miten aivot rakentavat todelli-
suutta alhaalta ylos ja ylhaalté alas, ja miten kokemukset,
sanat ja kulttuuri muovaavat odotuksiamme. Opimme
pienesti pitden, millainen maailma on ja mité silta kan-
nattaa odottaa. Yksittdiset kokemukset, kuten lapsuuden
jouluperinteet, voivat piirtyad syviksi malleiksi siitd, mi-
ten asioiden pitdisi sujua. Lopuksi pysihdymme kysy-
maan, miksi emme koskaan nie asioita sellaisina kuin

ne ovat, vaan sellaisina kuin odotamme niiden olevan.



Miten mieli rakentaa
todellisuutta?

Havaitsemme maailmaa niilld aisteilla, jotka meilld on kay-
tossdmme, miki jo itsessddn ohjaa vahvasti sitd, millaisessa
maailmassa me koemme elavimme. Perinteisesti on ajatel-
tu, ettd ihmiselld viisi aistia: ndko, kuulo, tunto, haju ja maku.
Aisteja on kuitenkin enemmin, maiadritelmistid riippuen
kymmenen molemmin puolin, ja ne muodostavat perus-
tan sille, millaisen version maailmasta koemme. Samalla ne
myds rajaavat kokemustamme: emme voi kokea tai odottaa
sellaista, mitd emme koskaan ole aistiemme kautta tavoitta-
neet.

Se, millaisia drsykkeitd aistimme voivat vastaanottaa,
muovaa maailmankuvaamme aivan perustavanlaatuisella ta-
valla. Esimerkiksi mehildiselle kukka voi nayttia rajattomas-
ti kutsuvammalta kuin meille, koska se nikee UV-valossa
virikuvioita, joita ihmisen silmi ei havaitse lainkaan. Me
taas jisennimme maailmaa asioiden muodon ja liikkeen
perusteella hyvin eri tavoin kuin vaikkapa koirat, joiden
maailma on vahvasti hajupohjainen ja joiden on todettu péar-
jaavan ilmeisen hyvin, vaikka ne olisivat sairauden tai tapa-
turman vuoksi menetténeet nikoaistinsa.
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Aistit tuovat tietoa ulkomaailmasta

Aivot eivit "nde” tai "kuule” maailmaa suoraan siten kuin
me sen havaitsemme, vaan aistielinten aivoihin ldhettami-
ni datavirtoina. Eri aistisolut ovat erikoistuneet reagoimaan
vain tietynlaiseen tietoon (esimerkiksi vain tietynsuuntaisiin
viivoihin), ja néiden aistisolujen tarjoaman tiedon pohjalta
aivot rakentavat monimutkaisia kuvioita kuten muotoja ja
esineitd yhdistelemailld yksinkertaisempia piirteitd (pisteita,
reunoja, kulmia) monimutkaisemmiksi kokonaisuuksiksi
ja vastaavat niin kysymykseen "mika”. Lisdksi ne vastaan-
ottavat spatiaalista eli tilaan liittyvaa tietoa, jonka avulla ne
voivat vastata kysymyksiin “missd” ja “miten”. Aivot ovat
jatkuvan haasteen edessi: ne ovat kallon sisilld pimeydessa
ja hiljaisuudessa ja joutuvat tekeméin arvioitaan pelkistaan
saamansa datavirran pohjalta ilman ettd ne koskaan péise-
viat suoraan kosketuksiin ulkomaailman kanssa. Voimme
saada tehtidvan vaikeuteen jonkinlaista tuntumaa yrittdmalla
selittdd nakeméaamme toiselle ihmiselle pelkén puheen véli-
tykselld ja pyytdd hanta piirtiméain kuulemansa. Lopputulos
on todennikoisesti jotain sinne pain. Siind on elementteja
alkuperiisestd aiheesta, mutta kuulija on muodostanut niista
paperille oman versionsa.

Aivojen saama aistitieto on aina kohinaista, moniselit-
teistd ja epitiydellistd. Aistitiedon yhdistdminen jarkevaksi
kokonaisuudeksi, jota ihminen voi kiyttda arjessa hyvak-
seen, on monimutkainen prosessi, josta emme kuitenkaan
ole lainkaan tietoisia niin kauan kuin se sujuu ongelmitta.
Arkikokemuksemme on, ettd havainnoimme ongelmitta
kolmiulotteista ymparistédmme jatkuvana ja loogisena koko-
naisuutena, jossa eri aisteista saapuvat tiedot yhdistyvét sau-
mattomasti yhdeksi kokonaisuudeksi. Huomaamme haasteet
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vasta siind vaiheessa, kun aistitiedon kasittely ei onnistu esi-
merkiksi himéréan laskeuduttua tai kun puhelinyhteys pétkii
kovasti ja joudumme ponnistelemaan kuullaksemme, mita
toisessa padssi sanotaan. Kun havaintomme pohjautuu aisti-
elimisti tulevaan dataan, joka etenee aivoihin kunkin aistin
késittelyyn erikoistuneelle alueelle, missé siiti muodostetaan
pala palalta ymmarrettiva havainto, kyseessd on alhaalta
ylos (bottom-up) suuntautuva tiedonkasittely. Aistien valitta-
mista yksityiskohdista rakentuu kokonaisuus. Tt havaitse-
misen prosessia sujuvoittamaan on kehittynyt niin sanottuja
hahmolakeja, joiden tehtdva on auttaa meitd tulkitsemaan
ympaéristddmme nopeasti ja tehokkaasti.

Hahmolaeiksi kutsutaan séintojd, joiden perusteel-
la aivot jasentivit aistidataa ilman tietoista prosessointia.
Erilaisia hahmolakeja eli sitd, miten mieli tiydentad, yh-
distad ja tulkitsee tilanteessa saatavilla olevaa tietoa, on tut-
kittu paljon erityisesti ndkdhavaintojen mutta myos aina-
kin kuulon, tunteiden, muistin, sosiaalisten signaalien ja
kognitiivisen prosessoinnin osalta. Yhteistd niille kaikil-
le tuloksille on havainto siitd, miten mieli tekee jatkuvasti
tyotd luodakseen meille loogisen ja jatkuvan havainnon sii-
ta valtavasta tietomédrasti, joka ymparoi meitd jatkuvasti.
Tuttuja hahmolakeja ovat esimerkiksi ldheisyyden laki, jos-
sa lahekkiin olevat kohteet hahmotetaan ryhméiné, saman-
kaltaisuuden laki, jossa samanviriset tai -muotoiset asiat
niahdiddn kuuluviksi yhteen, ja jatkuvuuden laki, joka saa
meidit seuraamaan suoria tai kaarevia linjoja (vaikka ne
katkeaisivatkin matkalla: tiydennimme ne mielessimme
sulkeutumisen lain pohjalta). Lisdksi yhteisen liikkeen peri-
aatteen myotd samaan suuntaan liikkuvat kohteet nayttavit
kuuluvan yhteen. Ndma periaatteet nopeuttavat havainnoin-
tia (ja toki valilld johtavat meidat harhaan, kuten tapahtuu
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esimerkiksi visuaalisten harhojen kohdalla). Ilman hahmo-
lakeja aistimme tarjoaisivat meille vain raakadataa, jonka
yhdistdminen jarkeviksi kokonaisuuksiksi olisi hidasta. Jou-
tuisimme kayttimain paljon energiaa hahmottaaksemme
ympaéristédmme ja virhealttius kasvaisi, kun emme ehké
osaisikaan tunnistaa ymparillimme olevia esineita tai niiden
kayttotarkoitusta, mikili ndkisimme niistéd vain pienen osan
tai valaistus olisi huono.

Aivot tulkitsevat tietoa
aiemman kokemuksen pohjalta

Aivot tarvitsevat aistitiedon lisdksi muutakin informaatiota
saamansa tiedon tulkitsemiseksi jarkevilla (toisin sanoen ti-
lanteeseen sopivalla) tavalla. Tdssd vaiheessa apuun tulee yl-
haaltd alas -prosessointi (top-down). Sen ytimessa on ajatus,
ettd aivomme eivit ole pelkkd passiivinen tiedon vastaan-
ottaja, vaan ne osallistuvat aktiivisesti havaintojen muodos-
tumiseen. Niin tapahtui esimerkiksi tilanteessa, jossa huu-
telin kotona kuopustani nimeltd, mutta huutoihini vastasikin
yllattien esikoisen kaveri toisesta huoneesta. Hin luuli mi-
nun puhuvan hinelle, kun nimet muistuttavat hieman toi-
siaan. Oma nimi on meille tirkea ja odotettu drsyke. Kuu-
lemme sen herkemmin kuin muut sanat, ja se voi heréttaa
huomiomme meluisassakin ymparistossé, jossa muut sanat
hukkuvat halindén.

Valilla odotuksemme voivat jyrita todellisuuden ja havait-
semme asioita, joita ei todellisuudessa ole olemassa. Tallin
aivot tulkitsevat aistien tuottamaa tietoa enemmaéin aiemman
tiedon kuin aistidatan perusteella. Emme nie asioita sel-
laisina kuin ne ovat, vaan sellaisina kuin odotamme niiden
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olevan. Odotusten vaikutus nikyy havainnoissamme muun
muassa tilanteessa, jossa aiemmat havainnot ennakoivat siti,
mitd seuraavaksi havaitsemme. Erdissi kokeessa koehenki-
loille néytettiin joko sarja eldainkuvia tai ihmiskasvoja, minka
jalkeen heille esitettiin moniselitteinen kuva, joka voitiin tul-
kita joko rotaksi tai mieheksi. Eldinkuvia ndhneet koehenki-
16t raportoivat nikevinsa rotan, kun taas kasvoja nihneet ra-
portoivat nidkevinsi miehen. Aiemmat havainnot loivat siis
odotuksen, joka ohjasi moniselitteisen drsykkeen tulkintaa.
Myos ajankohta saattaa vaikuttaa havaitsemiseen: kun koe-
henkiléille naytettiin vastaavalla tavalla vaikeaselkoista ku-
vaa, joka oli mahdollista tulkita joko ankaksi tai pupuksi, ih-
miset nikivit siind yleensi todenndkodisemmin ankan, mutta
paisidisen aikaan todennikdisemmin pupun.
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Aivot ennakointikoneena

Tilastotieteessd niin kutsuttu Bayesin teoreema on menetel-
mi, jonka avulla todennikoisyyksid voidaan paivittdd uusien
havaintojen perusteella. Sen ytimessi on ajatus, ettd emme
aloita asioita nollasta, vaan meilld on niistd aina jonkin-
lainen ennakkokésitys (priori). Kun saamme uutta tietoa eli
havaintoaineistoa, voimme luoda sen perusteella uuden pai-
vitetyn todenn#kodisyyden (posteriori), joka on kdytossimme
seuraavassa vastaavassa tilanteessa. 2000-luvun alkupuolella
alettiin kiinnostua siitd, miten Bayesin teoreemaa voitaisiin
soveltaa havaintopsykologiaan. Tdman sovelluksen pohjal-
ta aivot eivit ole vain reaktiivinen havaintokone, vaan en-
nakoiva jarjestelmi, joka tekee jatkuvasti arviota siitd, mika
on todenndkoisin selitys sille datalle, jota se vastaanottaa
ulkomaailmasta ja kehon sisdisesti tilasta. Ndma arviot poh-
jautuvat aiempiin kokemuksiimme ja niistd johdettuihin
odotuksiin tulevaisuudesta. Odotukset ovat aivojen parhai-
ta arvauksia siitd, mitd ymparoivissd maailmassa tapahtuu
juuri nyt, ja etenkin siitd, miti on tapahtumassa seuraavaksi.
Tama tieto on keskeistd, kun aivot yrittavit arvioida, mihin
kannattaisi keskitty4 ja mitd seuraavaksi kannattaisi tehda.
Aivojen tarkein tehtidva on pitdd ihminen hengissé, joten néi-
td valintoja tehdessdén ne painottavat usein turvallisuutta
parempi katsoa kuin katua -periaatteella.

Aivot ja aistihavainnot ovat jatkuvassa vuorovaikutuk-
sessa, jossa aivot eivit pelkistddn reagoi aisteista saamaan-
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sa tietoon, vaan ennakoivat aktiivisesti sitd, millaisia ha-
vaintoja kyseisessd tilanteessa todennikdisesti ilmenee ja
miten tilanne tulee jatkumaan. Tima sitten osaltaan ohjaa
sitd, mitd tulemme havaitsemaan. Tatd kutsutaan ennakoi-
vaksi prosessoinniksi. Ennakointi perustuu seké aikaisem-
piin kokemuksiimme vastaavista tilanteista ettd kaikesta
muusta tiedosta, jota meilld on kiytossimme. Jos satumme
juuri lukemaan sosiaalisesta mediasta oudosta hiipparista
asuinalueellamme, iltalenkilld vastaan tuleva henkilo saat-
taa herkisti saada mielessimme hiipparin tuntomerkkeji,
ja sykkeemme kohoaa pilviin. Jos jatkamme matkaa samaan
suuntaan emmeki kddnny ympari ja juokse suin piin kar-
kuun, saatamme kuitenkin huomata, ettei vastaantulija lo-
pulta muistuttanut kuvausta lainkaan.

Mita enemmén kokemuksia meilla jostain asiasta on, siti
tarkempia ennustuksia voimme siitd tehdi, tai silti se aina-
kin tuntuu vililld jopa katastrofaalisin seurauksin: suuri osa
auto-onnettomuuksista tapahtuu ldhelld kotia. Kun olemme
tutuilla seuduilla, tarkkaavuutemme herpaantuu emmeka
keskity ajamiseen niin huolella kuin vieraammilla kaduilla:
”Ei sieltd eilenkddn tullut autoa.” Aivot pystyvit esimerkik-
si ennakoimaan, millaisia asioita todennakoisesti tulemme
kohtaamaan mennessimme juna-asemalle. Ne ennakoi-
vat, ettd sielld on toisia ihmisid odottamassa, autojen tuttu-
ja 44nid, ehkipd joku puhumassa puhelimeen laiturilla, ja
ettd kadun varressa oleva lyhtypylvis on siini vield puolen
minuutin péaisti. Ne voivat ennakoida myds, missa liikkuva
juna tulee olemaan puolen minuutin padsti, ja arvioivat sit-
ten saamansa aistitiedon avulla, pitiko oletus paikkansa.
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Ennustevirhe uuden oppimisen vilineeni

Abstrakteja malleja maailmasta siséltiavit korkeamman ta-
son aivoalueet lahettdvit jatkuvasti ennusteita alemmille,
aistialueita lahelld oleville alueille. Alemmat alueet vertaavat
niitd ylhaalta tulevia ennusteita saapuvaan aistitietoon. Kun
aisteista vastaanotettu tieto vastaa aivojen luomaa mallia ja
odotuksia, malli vahvistuu ja toiminta jatkuu. Talloin emme
valttaimaittd edes huomaa koko prosessia, vaan toimimme
automaattiohjauksella tutussa ymparistossa tehden tuttuja
asioita.

Jos taas aistitieto poikkeaa jotenkin mallista, syntyy niin
kutsuttu ennustevirhe ja aivot reagoivat siithen valittomasti.
Alemmat aivoalueet lahettdvat virheesta tietoa takaisin ylem-
mille aivoalueille: asiat eivit olleetkaan kuten ennakoimme!
Toiminta pysédhtyy siksi ajaksi, ettd pystymme arvioimaan
tilannetta uudelleen ja paattiméain, kuinka siind kannattai-
si toimia. Niin kiy, kun autotielld kulkeekin metrovaunu
tai vaikkapa Harry Potter -kirjoista tuttu kolmikerroksinen
linja-auto, tai kun tilaamme kahvikupillisen, mutta kun
horppaamme kupista, huomaamme sielld olevankin teetd.

Yllattavat tai poikkeavat tilanteet tai ddnet heratta-
vat huomiomme, ja niin voi tehdd myds jonkin tutun asian
puuttuminen. Kuvittele esimerkiksi, ettd saavut kiireiseni
maanantaiaamuna juna-asemalle ja se onkin tdysin autio.
Toiminta pysdhtyy, kun aivot reagoivat ennustevirheeseen:
onko sittenkin sunnuntai?

Poikkeamien ja muutosten havaitseminen on ollut tarkeda
selviytymiselle. Kun asiat ovat kuten ennenkin, voimme olet-
taa, ettd tilanne on suhteellisen turvallinen. Rutiinien rik-
koutuminen ja muutokset heréttivat meissad epdvarmuutta,
joka saattaa tuntua kovinkin ahdistavalta ja herittad vastus-
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tusta. "En tykkai siitd, koska se ei tee asioita samalla tavoin
kuin edellinen opettaja”, totesi erds pieni ihminen, kun sel-
vittelimme hinen kanssaan koulussa ilmenneitd ongelmia.
Héan osasi huomata taitavasti ongelman ytimen: tutut asiat
olivat muuttuneet toisiksi kertaheitolla opettajan vaihduttua.

Ennustevirheen myo6ta aivot paivittavit sisdistd kuvaansa
maailmasta ja luovat taas uusia ennusteita siiti, mitd seuraa-
vaksi tulee tapahtumaan. TAma prosessi on kdynnissé jatku-
vasti. Sen avulla aivot muokkaavat luomaansa mallia maail-
masta ihannetilanteessa tarkemmaksi ja tasmallisemmaéksi.
Tatd voidaan verrata omista virheistd oppimiseen. Otetaan
esimerkiksi pesédpallon pelaaja. Pelin tiimellyksessd hin ei
passiivisesti vain seuraa pallon kulkua, vaan tekee aktiivisia
oletuksia sen liikkeistd ja arvioi esimerkiksi kopin mahdolli-
suutta seka sitd, mihin asentoon kisi tulisi asettaa, jotta pallo
paatyisi rapyladn. Aloittelevan pelaajan arvioinnit menevét
usein hutiin, mutta harjoittelun (eli ndiden ennakointivirhei-
den korjaamisen) mydta aivot oppivat ennakoimaan pallon
liikkeita tehokkaammin, ja pelaajasta tulee taitavampi kop-
pari.

Odotukset rakentuvat siis aiemmista kokemuksista ja sii-
ta, miten tulkitsemme kisilld olevan tilanteen. Aivot tekevat
ennakointeja sen pohjalta, missé tilanteessa ne ajattelevat
ihmisen olevan ja mitd seuraavaksi tulee tapahtumaan. Ti-
lanne antaa ihmiselle vihjeen siitd, mitd on todennékdisesti
odotettavissa. Edelld oleva esimerkki rautatieasemasta on
siitd yksinkertainen, ettd se liittyy todelliseen ulkomaail-
man paikkaan ja sen ominaisuuksiin. Tilanteita on kuitenkin
monenlaisia. Thminen toimii jatkuvassa vuorovaikutukses-
sa ulkomaailman kanssa, mutta sen lisdksi hinelld on myos
oma sisdinen maailmansa, joka myds muodostaa “tilanteita”
ja antaa merkityksid maailmalle ja sen tapahtumille.
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Minun maailmani ja sinun maailmasi

Saamme ympairistostd jatkuvasti aivan valtavasti tietoa, ja
meidan on valittava, mihin tietoon kiinnitaimme huomiom-
me. Muu jaa taustalle ja unohtuu. Ennakko-odotuksemme
ohjaavat sitd, mihin kiinnitimme huomiota ja miten tul-
kitsemme havaintojamme. Se, mikd tuntuu objektiivisel-
ta todellisuudelta, jossa me kaikki yhdessi eldamme, onkin
itse asiassa meidin jokaisen oma tulkinta siitd. Yhteista to-
dellisuutta ei ole olemassa, vaan me kaikki havaitsemme
maailmasta joka hetki oman versiomme. Versioissa on toki
paljon sellaista, mistd olemme ldhtokohtaisesti samaa miel-
td. Voimme esimerkiksi kaikki olla samaa mielti siitd, ettd
olemme huoneessa, jossa on poyti ja tuoleja, mutta jo nike-
mykset istuintyynyjen viristd saattavat herattad keskuste-
lua: ne saattavat olla toisen mielestd keltaiset, toisen mielestd
limenvihreét. Onko kyse havainnon eroista vai nimedmisen
eroista? Tastd emme péise koskaan selvyyteen, koska emme
paése toisen ihmisen mieleen nikeméaédn, mitd hén nikee, ja
siten vertailemaan omaa havaintoamme hinen havaintoon-
sa.

My6s kieli ja kulttuuri vaikuttavat keskeisella tavalla ha-
vaintoihimme. Havaitsemme niiti asioita, joita olemme op-
pineet havaitsemaan. Esimerkiksi varihavaintomme voivat
vaihdella sen mukaan, miten olemme oppineet erottelemaan
eri vireji. Namibiassa elavilld himba-kansalla on kieles-
sddn runsaasti sanoja vihreédn eri sdvyille, mutta ei erillista
sanaa siniselle. Taimin seurauksena himbat erottavat hieno-
varaisia vihredn sdvyeroja helposti, mutta eivit valttamatta
tunnista sinistd samalla tavoin kuin lansimaalaiset. Samoin
vengjan kielessd on erilliset sanat vaaleansiniselle (goluboy)
ja tummansiniselle (siniy), ja vendjankieliset tunnistavat nai-
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