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KITOKSET

Ennen kaikkea minun on kiitettdvd aviomiestdni Rupertia.
Hin rohkaisi minua kirjoittamaan timin kirjan, auttoi ehdo-
tuksen ja sitten itse kirjan tystimisessd ja toimi kirjan ensi-
sijaisena toimittajana. Hdn opetti minut luopumaan akatee-
misesta jargonista ja kirjoittamaan arkikielelld, enki olisi voi-
nut saada etevimpii neuvojaa ja kielen taitajaa. Kiitos myos
ystavilleni ja agentilleni Elizabeth Sheinkmanille, joka uskoi
minuun ja jollakin ilveelld onnistui toteuttamaan unelmani.
Kiitos kaikille HarperCollinsin ystavillisille ja kannustaville
ihmisille, jotka ottivat riskin ja padttivit julkaista timén kirjan.

Olen syvisti kiitollinen monille opettajille, jotka ovat aut-
taneet minua ymmartimain itseen kohdistuvan myotitun-
non merkityksen ja arvon. Pitkdaikainen opettajani Rodney
Smith on vaikuttanut suuresti tietimykseeni dharmasta ja
on ollut mydtituntoinen ja viisas opas minulle vuosien ajan.
My®6s monet muut ovat tehneet minuun suuren vaikutuksen,
joko vetimillddn meditaatioretriiteilld tai kirjoittamiensa kirjo-
jen kautta. Heihin lukeutuvat muun muassa Sharon Salzberg,
Howie Cohen, Guy Armstrong, Thich Nhat Hanh, Joseph
Goldstein, Jack Kornfield, Pema Chodrén, Tara Brach, Tara
Bennett-Goleman, Ram Dass, Eckhart Tolle, Leigh Brasing-
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ton, Shinzen Young, Steve Armstrong, Kamala Masters ja Jon
Kabat-Zinn, vain muutamia mainitakseni.

Minun tdytyy kiittdd myos Paul Gilbertid nerokkaista aja-
tuksista ja myotituntoa kisittelevistd tutkimuksista sekd hinen
tyolleni antamastaan kannustuksesta. Rikoskumppanini Chris-
topher Germer on ollut sekd suurenmoinen ystivi ettd mahta-
va tyGtoveri, ja toivon, ettd opetamme ja kirjoitamme yhdessd
myotitunnosta vield vuosien ajan. Haluan kiittdd Mark Lea-
rya, joka aikoinaan antoi minulle mahdollisuuden julkaisemal-
la ensimmaiset teoreettiset ja empiiriset artikkelini itseen koh-
distuvasta myotitunnosta. Hin on myds etevi tutkija, ja olen
kiitollinen, ettd itseen kohdistuvan mydtitunnon tutkiminen
on herittdnyt hinen mielenkiintonsa. Monilla muilla on ollut
olennainen rooli timin kirjan synnyssd, mutta heitd on lijan-
kin monta tissi mainittavaksi.

Lopuksi haluaisin kiittdd ditidni ja isddni, jotka molemmat
omalla tavallaan saivat mieleni ja sydimeni avautumaan henki-
syydelle jo lapsena, niin ettd persoonallisuuteni ytimeen iskos-
tui halu heriti.
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Eusimmdinen osa

MIKSI MYOTATUNTOA?






LOYTORETKI
MYOTATUNTOON

Tiimd lihes pakonomainen itseensi keskittyminen ei ole sama
asia kuin itsensd rakastaminen (...). Itsensi rakastaminen
Johdattaa sisdisen sitkeyden, myotitunnon ja ymmdrryksen luo,
Jjotka ovat ihmiselle luontaisia ominaisuuksia.

— SHARON SALZBERG, THE FORCE OF KINDNESS

uinka moni meistd on aidosti tyytyviinen itseensd tissd usko-

mattoman kilpailukeskeisessd yhteiskunnassa? Tyytyviisyys
on kovin ohimenevi tila, miki johtuu etenkin siité, ettd kokeak-
semme olevamme jonkin arvoisia meidin tiytyy kokea olevam-
me erityisid ja keskivertoa parempia. Kaikki sitd vihiisempi tun-
tuu epdonnistumiselta. Muistan kuinka ensimmiiseni opiskelu-
vuotenani yliopistossa olin laittautunut tuntikaupalla isoja juhlia
varten ja valitin sen jilkeen poikaystivilleni, ettd kampaukseni,
meikkini ja vaatteeni olivat totaalinen rimanalitus. Hin yritti

rauhoitella minua ja sanoi: "Ali hermoile, niytit ihan hyvilti.”
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?Ihan hyvilti? Tosi kiva, olenkin aina halunnut niytad
‘than hyvile...”

On ymmirrettdvid haluta tuntea olevansa erityinen. Ongel-
mana on se, etti kaikki eivit voi olla samanaikaisesti keskiver-
toa parempia. Vaikka olisi todella hyvi jossakin, aina l6ytyy
joku, joka on fiksumpi, nitimpi, menestyneempi. Miten hoi-
damme tilanteen? Emme kovin hyvin. Nihdiksemme itsemme
positiivisessa valossa me yleensd korostamme omaa egoamme
ja viheksymme toisia, jotta vaikuttaisimme vertailussa hyvilti.
Téami strategia kuitenkin kostautuu, silld se estdd meité toteut-

tamasta itseimme kunnolla.

Vaaristavat peilit

Jos ollakseni tyytyviinen itseeni minun tiytyy tuntea oleva-
ni toisia parempi, miten selvisti mini silloin nien toiset — tai
itseni? Sanotaan vaikka, ettd minulla on ollut stressaava ty6pai-
vd ja olen drtynyt ja dksyilen michelleni, kun hin tulee kotiin
myohemmin sind iltana (tdima kaikki on tietenkin tdysin hypo-
teettista). Jos positiivisen mindkuvan yllipitiminen on minul-
le erittdin tirkedd enkd halua joutua nikemidin itsedni nega-
tiivisessa valossa, viritan tulkintaani siitd mitd tapahtuu niin,
ettd kitka mieheni ja minun vililld ndyttdd olevan mieheni syy,

el minun.

”Tulit sitten vihdoinkin kotiin. Kivitkd ostamassa ruokaa niin
kuin pyysin?”
”Pidsin vasta ovesta sisiin. Miti jos ensiksi vaikka tervehti-
)

sit ja kysyisit, miten pdivd meni?”
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”Jos sinulla ei olisi tapana unohtaa asioita, minun ei ehki
tarvitsisi aina hityytelld sinua.”

”No itse asiassa mini kylld kivin ruokakaupassa.”

”Ai... No, o6h... Poikkeus vahvistaa sidnnén. Kunpa et oli-

si niin epiluotettava.”

Timi ei todellakaan ole resepti onneen.

Miksi on niin vaikea my6ntdd, kun on mennyt liian pit-
kille, ollut toyked tai kirsimdton? Koska egosta tuntuu pal-
jon paremmalta silloin, kun virheensi ja puutteensa projisoi
johonkuhun toiseen. Se o sinun syytisi, ei minun. Tama dyna-
miikka on lukuisten viittelyjen ja riitojen takana. Osapuolet
syyttvit toisiaan siitd, ettd toinen on sanonut tai tehnyt jota-
kin viirdd, puolustelevat omia tekojaan kynsin ja hampain,
vaikka molemmat tietivit syvilld sisimmissddn, ettd syyti loy-
tyy molemmista. Kuinka paljon aikaa tillaiseen haaskaantuu?
Eiko olisi paljon parempi, jos molemmat osapuolet vain reh-
disti tunnustaisivat virheensa?

Muutoksesta on kylld helppo puhua, mutta kiytinnén
toteutus voi tuottaa vaikeuksia. Jos itseddn ei nie selvisti, on
lzhes mahdotonta huomata, mitkd omat piirteet aiheuttavat
ongelmia suhteissa toisiin ihmisiin tai estdvit ottamasta koko
potentiaalia kidyttoon. Miten ihminen voi kasvaa, jos hin ei
ole tietoinen heikkouksistaan? Olemalla piittaamatta omista
vioistaan tai sysidamilld vastuun vaikeuksistaan ja ongelmistaan
jonkun toisen niskoille voi kohentaa oloaan hetkellisesti, mut-
ta pitkilld aikavililld aiheuttaa itselleen vain hallaa, kun jatku-

vasti joko riitelee tai jdd jumittamaan johonkin tilanteeseen.
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Itsekritiikin hinta

Kun jatkuvasti ruokkii tarvettaan nihdi itsensd positiivisessa
valossa, se on vihin sama kuin ahtaisi itsensd tdyteen kark-
kia. Ensin seuraa lyhyt sokerihumala ja sen jilkeen romahdus.
Romahduksen jilkeen heiluri heilahtaa vilittomaisti epatoivon
puolelle, kun tajuaa, ettd aina ei voi syyttid ongelmistaan toisia,
ei vaikka kuinka haluaisi. Aina ei voi tuntea olevansa erityinen ja
keskivertoa parempi. Siitd seuraa usein jarkytys. Sitd katsoo pei-
liin eikd pidd nikemaistddn (ei kirjaimellisessa eikd kuvaannolli-
sessa mielessi), ja niin hipedn siemenet on istutettu. Useimmat
ihmiset ovat uskomattoman ankaria itselleen siind vaiheessa,
kun vihdoinkin my6ntivit jonkin tekeminsd virheen tai puut-
teensa. “En ole tarpeeksi hyvi. Minusta ei ole mihinkadn.” Ei
ole mikain yllitys, ettd salaamme totuuden itseltimme, kun
rehellisyys kerran saa osakseen niin kovaa kritiikkia.

Me tuotamme itsellemme suurta emotionaalista tuskaa
alueilla, joilla itseddn on vaikea huijata, esimerkiksi silloin,
kun vertaamme painoamme lehdissd oleviin kuviin malleista
tai pankkitilimme saldoa rikkaiden ja menestyneiden taloudel-
liseen tilanteeseen. Lakkaamme uskomasta itseemme, alam-
me epiilli omia kykyjimme ja menetimme toivomme. Niin
surkeassa tilassa itseddn tietenkin alkaa sittid entistd pahem-
min, koska on niin hyddyton tunari, ja mieliala sen kuin las-
kee laskemistaan.

Vaikka onnistuisikin ottamaan itseddn niskasta kiinni ja
lopettamaan surkuttelun, itselle kelpaava taso, “tarpeeksi
hyva”, tuntuu turhauttavasti pysyvin jatkuvasti ulottumatto-
missa. Pitdisi olla fiksu jz hyvissi kunnossa jz muodikas ja

kiinnostava jz menestyvi ja seksikids. Ai niin, ja my6s henkis-
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Miksi meiddn on usein paljon helpompi suhtautua ystdvallisesti

toisiin ihmisiin kuin itseemme?

yvaa itsetuntoa pidetaan onnellisuuden ja menestyksen

edellytyksena aarimmaisen kilpailuhenkisessa nykymaailmassa,
jossa meidan tulee jatkuvasti parantaa suoritustamme, olla muita
edella.Vaikka hyva itsetunto saa olon tuntumaan hetken ajan hyvalta,
tilanne voi muuttua salamannopeasti, kun vertaamme itseimme toisiin
ja huomaamme, etta aina loytyy joku, joka on paremman nakoinen,

menestyneempi tai alykkaampi.

Viime vuosina onkin itsetunnon sijaan alettu kiinnittaa huomiota toiseen
hyvinvoinnille keskeiseen tekijaan — myotatuntoon. Monet suhtautuvat
itseensa hyvin kriittisesti, ja myotatunnon osoittaminen itselle voi aluksi
tuntua ajatuksena vieraalta. Tutkimukset kuitenkin paljastavat, etta
myotatuntoisesti omiin epaonnistumisiinsa ja puutteisiinsa suhtautuvat
voivat huomattavasti paremmin kuin ne, jotka jatkuvasti kritisoivat ja

syyttelevat itseaan.

Kristin Neff on Texasin yliopiston professori ja
maailman johtavia myotatuntotutkijoita. Empiiristen
tutkimusten, tapauskertomusten, kaytannon
harjoitusten ja huumorin avulla han neuvoo, miten
voimme luopua liiallisesta itsekritiikista ja opetella

kohtelemaan itseamme ystavallisesti — ja parantaa

siten hyvinvointiamme kokonaisvaltaisesti.
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