myotatunto

- leppean suhteen hakemista itseen ja omaan arkeen

TEKSTI: MARI JUOTE JA LEENA RASANEN

Mitd itsemyo6tatunto on?

Ajoittain elaimai saattaa tuntua jatkuval-
ta suorittamiselta, tiukat tilanteet toissa
tai opiskelun vaatimukset vetdvit pinnan
kiredlle ja synnyttavat riittdmattomyy-
den tunteita ja ehka itsekriittistd puhet-
ta, tyon ja perheen vililla riittdd tasapai-
noilua, ihmissuhteet sdréilevit, terveys
reistailee... Haluamme olla onnellisia, ja
samalla meilld on tunteita, joista emme
erityisesti pidd ja jotka vililld vain tuntu-
vat kaappaavan mielen. Vaikka jirjen 44-
ni kehottaa muuttamaan suhtautumista,
kielteinen mieliala tuntuu vain vievén.
Pehmeiltd kuulostava itsemyotatun-
to-termi pitdd sisdllddn paljon nako-
kulmia siihen, kuinka kasvattaa sisdista
vahvuutta ja rohkeutta “ystavystymalla”
paremmin itsensd ja kokemustensa kans-
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sa. Myétituntoinen tapa kohdata itsensé
ja muut on tarpeen erityisesti hankalis-
sa tilanteissa.

Mindful self-compassion (MSC) eli
lasndoloon pohjautuva itsemyotatunto
on kansainvilisesti tuore, nopeasti kas-
vava ja tutkimuspohjainen nikokulma
ihmisen hyvinvointiin - ja myos tyoela-
man hyvinvointia vahvistava niakokul-
ma. Sitd ovat kehittidneet erityisesti Kris-
tin Neff ja Christopher Germer (mm.
Neff 2009, 2011, Germer 2010, Germer ja
Neff 2013). He ovat luoneet my6s 8-viik-
koisen MSC-ohjelman, itsemy6tdtunnon
peruskurssin.

Vaikka termi ja tutkimus on monin
tavoin vield nuorta ja herattdd helposti
kysymyksid ja hammentyneitd katsei-
ta, ensimmaiset tutkimustulokset mm.

ohjelman vaikuttavuudesta ovat lupaa-
via. Pilottitutkimuksen mukaan 8 vii-
kon Mindful Self-Compassion -kurssin
osallistujien kokemus myd6tatunnos-
ta itsed kohtaan kasvoi 43 % verrattuna
kontrolliryhmaan. My6nteistd muutos-
ta tapahtui my6s mindfulness-taidois-
sa ja muita kohtaan tunnetussa myota-
tunnossa. Eldmadn tyytyviisyys jopa
vahvistui seurantavuoden aikana. Dep-
ressiivisyys, ahdistuneisuus, stressi ja
valttamiskayttdytyminen  puolestaan
vahenivdt kontrolliryhméédn verrattu-
na. Myonteiset vaikutukset eldméin-
laatuun sailyivdt kuuden kuukauden
ja edelleen yhden vuoden seurannassa.
(Neff ja Germer 2013). Ohjelma sisdltda
viikko viikolta edeten monenlaisia tut-
kimustuloksiin pohjautuvia kdytinnén



harjoituksia ja on vahvasti kokemuksel-
linen. Olemme syksyn aikana saaneet
kokemusta ohjelman toteutuksesta sel-
laisenaan sekd muokanneet sitd orga-
nisaatiokontekstiin osana CoPassion-
hanketta.

Kristin Neff (mm. 2011) on maéaritel-
lyt itseen kohdistuvan myétatunnon kol-
me osatekijad ndin:

1) Ystéavillisyys itsed kohtaan, joka
ilmenee aktiivisena ja ymmartivaisend
itsestd huolen pitdmisend. Sen vastakoh-
tana on itseen kohdistuva arvostelu, itse-
kriittinen sisdinen puhe.

2) Yhteinen ihmisyys, yhteenkuulu-
vuus muista eristdytymisen sijaan. Itse-
myo6tituntotaidot tuovat huomion sii-
hen, miten olemme kokemuksinemme ja
tarpeinemme ihmisind samanlaisia.

3) Mindfulness-taidot auttavat meita
havainnoimaan ajatuksia ja tunteita sel-
laisina kuin ne ovat, hyviksyen ja otta-
en ne vastaan, torjumatta niitd ja toisaal-
ta takertumatta niihin liiaksi.

Chris Germer kiteyttdd Kristin Neffin
itsemyotatunnon mairitelmén kauniisti
kolmeen sanaan: Loving Connected Pre-
sence. Sanoissa on mukana ystéavéllisyys
itsed kohtaan, yhteenkuuluvuus muiden
kanssa ja tietoinen ldsndolo. Itseen koh-
distuva myétitunto on taito, jota voi sekd
kannattaa vahvistaa ja kasvattaa.

Itsemyé6tatunto ja mindfulness
ovat kuin sisaruksia

Tietoinen lasndolo saa meiddt huomaa-
maan, miten toimintaamme ohjaavat
usein erilaiset uskomukset, totutut ajat-
telutavat ja rutiinit. Ajatukset voivat saa-
da aivot ajautumaan helposti harha-
poluille, ja mindfulness-harjoitteiden
avulla mielestd voi kehittad vakaamman.
Ajattelun kehittamistd edistda, kun opet-
telemme tunnistamaan ajatusten sisil-
t6d, ottamaan niihin etdisyytta ja tarkas-
telemaan niitd eri tavoin. Silloin voimme
16ytad uusia mahdollisia ajattelu- ja toi-
mintatapoja sekd omia vahvuuksia. Tie-
toista ldsndoloa kasvattaa erityisesti tai-
to huomioida ja palauttaa huomio kehon
tuntemuksiin. Keho on hitaampi kuin
nopeasti laukkaavat ajatukset ja siten ai-
na tdssd ja nyt.

Hyviéksyvilla ja rauhallisella mielelld
on helpompi lahestyé ja ymmartaa myos
hankalalta tuntuvia asioita ja tuntei-
ta. Tietoisen lasndolon taito auttaa mei-
té siis huomaamaan sellaisia hetkid, jois-
sa on tarpeen pitdd huolta itsestimme.
Myétituntoa omiin kokemuksiin tuo-
den voi ndissd hetkissd kysyad, “mita tar-
vitsen juuri nyt”. ja vastata sithen mielek-
kaasti. Myo6tatuntoinen pysahtyminen
on siis keino ohjata ajatuksia hyodylli-
seen suuntaan.

"Hyvaksyvalla ja
rauhallisella
mielelld on
helpompi l&hes-
tya ja ymmartaa
myos hankalalta
tuntuvia asioita

ja tunteita."

Taidot my6s vahvistavat toisiaan: toisi-
naan on helpompaa l6ytdé keinoja pysah-
tyd ja rauhoittua, kun on ensin havahtu-
nut siihen, kuinka olla itselleen hieman
armollisempi. Tdma on monesti puhut-
televaa: nyt 16ytyi villakoiran ydin, totesi
erds mindfulness-kurssin osallistuja.

Tyypillisid vaarinymmarryksia ja
mit& tutkimukset kertovat

Jos olen kovin myoétituntoinen itsed-
ni kohtaan, jaanké kiinni aikaansaa-
mattomuuteen tai paastanko itseni liilan
helpolla? Tutkimusten mukaan ihmiset
tulkitsevat myotidtunnon itsed kohtaan

helposti itsesddliksi, itsekkéddksi tai jo-
paitsensd lijalliseksi hemmotteluksi. Sii-
hen liittyy pelko, ettd ei saa juuri mitdan
aikaan ja antaa itselleen luvan vain olla
tai ehkd muuttuu ndssoksi, jota muiden
on helppo kiyttad hyviksi. Terminolo-
gia ei myoskdin ole erityisen miehekas-
td. Kaikille meille tarpeellinen asia voi
hukkua liian héttoisten sanojen taakse.

Tutkimustulokset antavat kuitenkin
viitteitd aivan muusta. Itsekriittisyys ei
palvele hyvaa suoriutumista tai motivoi-
tumista. Se pikemminkin sy6 itseluotta-
mustamme, koska motivaatio kumpuaa
talloin usein epdonnistumisen pelosta
tai perfektionismista. Mydtatunto itsed
kohtaan on sen sijaan kuin rohkaiseva
ja kannustava valmentaja, joka raken-
taa terveellisesti itsetuntoa ja vahvistaa
sisdistd motivaatiota ja rohkeutta. Ih-
miset, jotka ovat myétituntoisia itse-
adn kohtaan, itse asiassa asettavat kor-
keat tavoitteet itselleen ja suoriutuvat
hyvin. T4lloin itsed rohkaistaan enem-
mén myonteisyydelld ja itsessd uskalle-
taan kohdata rohkeasti niitdkin puolia,
joita helposti vilttelemme. Ymmartava
suhtautuminen omaan epatdydellisyy-
teen auttaa siind, ettei jaa kiinni tapahtu-
neisiin virheisiin. Itsemy6tatunto kohtaa
siis sisdisen kriitikkomme ja heikkou-
temme rakentavalla ystiavyydelld vahvis-
taen yhteyttd muihin. (Mm. Neff & Cos-
tigan 2014, Gilbert 2014, Grandell 2015,
Halvorson 2012.)

Tutkimusnaytto kertoo myds, ettd mi-
td enemmén henkil6 kokee myotatuntoa
itseddn kohtaan, sitd myotatuntoisem-
min ja laaja-alaisemmin hdn kykenee
kohtaamaan kanssaihmisen, asiakkaan,
potilaan. My6tituntoisuus on luettavissa
ihmisen elekielessd ja ddnensdvyssa. Ku-
ten tunteet tarttuvat, myos myoétitunto
levida. (Ks. mm. Fredrickson 2008; Lili-
us et al. 2011; Meyers et al. 2013.)

Myotatuntoinen vuorovaikutus -
tydelaman uusi taito

Myétitunto on empatiaa toiminnassa -
lampimii ajatuksia ja hyvantahtoisia te-
koja itselle tai toiselle, oman ja toisen ti-
lanteen huomaamista. Myétituntoinen
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vuorovaikutus auttaa ihmisia toipumaan
paremmin fyysisesti ja henkisesti vaati-
vista tilanteista. Tallaisen toiminnan op-
piminen kiinteyttda tydyhteis6d, syn-
nyttdd myonteisid tunteita, yhtendistda
toimintaa ulospdin ja edesauttaa ihmis-
ldhtoisen ja voimaannuttavan johtami-
sen eli palvelevan johtamisen lisdadnty-
mistd. (Mm. Dutton ym. 2014.)

Siind missd empatia on kytkeytymis-
td toisen tunteisiin, myétatunto vahvis-
taa lampimid ystdvillisyyden tunteita
kyseisessd tilanteessa niin, ettd empaat-
tinen resonanssi ei muodostu liian kuor-
mittavaksi. Myotatuntouupumus on siis
sanana harhaanjohtava: itse asiassa tar-
vitsemme lisdd myo6tituntoa eikd va-
hemmaian. Mutta keinojen pitda siis olla
sellaisia, ettd ne voi ottaa avuksi kuor-
mittavissa huolenpitotilanteissa saman
tien. (Germer ym. 2015.)

Téstd kertoo mm. hoitotyon parissa
tehty tutkimus, jossa myétatuntotaitojen
huomattiin lisddvén sensitiivisyyttd tois-
ten tarpeille ja kasvattavan arvostavaa
asennetta itsed ja muita kohtaan. Myota-
tunto auttoi nidkemddn hoidettavan sa-
mankaltaisena kuin itse ja vahvisti yhtei-
sen ihmisyyden tunnetta sekd halua antaa
jotain ylimaariistd kohtaamiseen ja huo-
lenpitoon, ehkaisten samalla my6tatunto-
uupumusta. (Gustin & Wagner, 2013.)

Tikkailld itseen kohdistuvan myo6ta-
tunto nayttdisi lisddvan hyvinvointia ja
elaimdnlaatua. Kahdessa eri tutkimuk-
sessa huomattiin, ettd itsemy6titunto
auttoi vahvistamaan hyvinvoinnin ko-
kemusta ja myonteisempdd suhtautu-
mista ikddntymiseen ja kohdattuihin
hankaluuksiin seki tarvitun avun vas-
taanottamiseen. (Allen ym.2012ja2013.)

Miten vahvistaa itsemyoétiatuntoa?

Kurssilainen pohti, miten helposti hdin
menettid malttinsa tullessaan toistd ko-
tiin, jossa jo ovella saa raivata tiensd si-
sddn lasten ja lasten kavereiden kenkd-
meren ldpi. Perhe ja vierailevat lapset
odottavat ruokaa, koira ulkoilutusta,
vanha diti puhelinsoittoa. Innostavan
tyopdivin energia vaihtuu nopeasti dr-
tymykseen ja kiukkuun. Silloin haluai-
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sin sanoa miehelleni: “Ymmidrritko, en
jaksa, en ehdi vastata tihdn kaikkeen,
mindgkin kaipaan omaa aikaa, apua...”
Kuunnellessaan omaa puhettaan, hdin
huomasi etti oikeastaan haluaisi sanoa

timdin kaiken itselleen, kuulla itse itse-
ddn... Jatkoimme hetked pohtimalla mitd
sanoja hdn toivoisi miehen hdnelle silloin
sanovan, mitd hdan haluaisi kuulla juuri
silloin - olisivatko ne sanoja, joita voisi
tarjota itselle siind hetkessdi?

Miten muuttaa myotatuntotaidot eld-
viksi osaksi omaa elamai ja arkea? Myo-
tatuntoiseen eldmédn on monenlaisia pol-
kuja. Voi kysya ja kuulla, mitd on tarkedd
sallia itselleen. Mité tarvitsen juuri nyt?
Mité tarvitsen voidakseni suoriutua pit-
kélla tahtdimelld? ”Monesti isoihin han-
kaluuksiin on helpompi pyséhtyéd, mutta
arjen pieni ndiverrys jadkin huomaamat-
ta. Sitd kannattaa huomata ja vastata het-
keen ja tunteeseen myétitunnolla.” Kun
herdd myotitunnon tarpeeseen ja voi-
maan, voi suoda itselleen tietoisesti myo-
tatuntoa, huomata "auts, tima sattuu”.

Toisinaan on tarkeintd huolehtia ke-
hosta tai palautua teekupin ddrella. Tai
ehkid on tarpeen huomata, millaisil-
la ajatuksilla mieltd ruokkii, luoda li-
sad myonteisid hetkid ja tunteita arkeen,
nauttia kauneudesta ymparilladn. Myo-
tatuntoinen teko voi olla ihmisten seu-
raan hakeutuminen, kun huomaa eris-
tadytyvinsa muista.

Myétéatuntoa voi olla helpompi saa-
da istutettua arkeen, jos asian &drelle

pysdhtyy myds harjoituksia tekemalld.
Ystavillisyytta laheisille ja itselle — har-
joituksissa (ns. loving-kindness-harjoi-
tukset) myétatuntoa heritellddn tyypil-
lisesti merkityksellisesté laheisestd ensin
itsed kohtaan ja suunnataan sitten myds
laajemmalle. Harjoituksissa kéytetdan
mielikuvia, lauseita ja tunteita vahvista-
maan hyvin tahdon ja my6tatuntoisuu-
den aikomusta. Harjoituksiin voi liit-
tyd myos kirjoittamista. Mm. Barbara
Fredrickson (2008) on osoittanut, kuin-
ka rakastavan ystavillisyyden harjoit-
taminen vahvistaa myonteisid tunteita,
joilla puolestaan on mm. monia myén-
teisid terveysvaikutuksia sekd vaikutuk-
sia ongelmanratkaisuvalmiuksiin ja ih-
missuhteiden paranemiseen.
Kokemuksemme on, ettd itsemyota-
tunto synnyttda sisdistd lampoa itsed ja
omia kokemuksia kohtaan sekd toisia
kohtaan. "Lempeys tuntuu ihanalta, kun
ollut haastavia tyopalavereja ja on ihan
loppu, kuitti. Mitd kumpuaakaan sisdlté,
kun kohtaan lempeydelld itsedni...” Yk-
sinkertaisimmillaan my®étituntoa syn-
nyttavé teko voi olla oma kosketus, ki-
den laittaminen syddmelle tai muuhun
kohtaan kehoa. Kosketus on tyynnytta-
va viesti keholle ja omaa kokemusta koh-
taan, eikd sen merkitystd kannata aliar-
vioida. Tai kenties huomaan juuri nyt
kaipaavani taukoa tai ehka rohkaisun ja
tuen sanoja ja voin itse sanoa niit4 itselle-
ni. Ja isommassa kehyksessé: miten eldn
arvojeni mukaan? Miten voin ndhda vai-



keiden kokemusten merkityksellisyyden
ja oppia niistd.

Ei aina helppoa

”Kuuntelin tdnddn lempeitd lauseita ja
liikkutuin kyyneliin saakka. Jdin miet-
timddn, mikd tunteen synnytti, olenko
tyyppina itselleni kovin tiukka ja armo-
ton kun lempeys niin herkistda? Ehka to-
tuus on jotain muuta, mutta reaktioni oli
himmentdva.”

Myétitunnon kokemiseen voi liittya
monenlaisten tunteiden kohtaamista:
ehkd surua, kun huomaa, miten pitkddn
on laiminlydnyt itseddn. Tai mieleen
nousee muistoja ihmissuhteista, joissa
ei ole tullut kohdelluksi hyvin. Myds ny-
kyhetken tilanteet, joissa ei kykenekadn
mydtatuntoon, voivat synnyttdd riittd-
mattomyyttd. Télloin tunteet voivat ak-
tivoitua — kuin kytevd tulipesike, joka
saa happea ja leimahtaa lieskoiksi. Itse-
myétatunto kuitenkin tuottaa tasapai-
noa, emotionaalista kestdvyyttd ja palau-
tumista samalla lailla kuin ystéavéllisyys
jaymmarrys tukisi hyvaa ystavaa.

Harjoituksista voi muotoutua helpos-
ti myos “itsensd parantamisprojekti”,
jolloin toiveena voi olla ohittaa hanka-
luus pikatietd. Itsemyotdtuntoharjoitus-
ten ydin on kuitenkin juuri sithen heraa-
minen, ettd en harjoita itsemydtituntoa
voidakseni valittomasti paremmin, "fik-
satakseni” oloa, vaan tuodakseni myota-
tuntoa kuormittavaan kokemukseen. Eh-
ké paradoksaalisesti — ja vapauttavasti:
alamme hyviksya epdtdydellisyytemme.

Kytkos ratkaisukeskeisyyteen

Nidemme ratkaisukeskeisinad toimijoina,
ettd niin mindfulness-asenne kuin myo-
tatunto itsed kohtaan tukevat monia sa-
moja taitoja, joita ratkaisukeskeinen la-
hestymistapakin: aloittelijan mielt,
luovuutta ja reflektiivisyyttd, avoimuut-
ta erilaisille ndkékulmille. Niin mindful-
ness-taidot kuin itsemyotatunto antavat
vilineitd ja voimavaroja olla vaikeuksi-
en kanssa ja kohdata hankalalta tuntuvat
asiat niiden valttimisen sijaan. Tdmé on
normalisointia: vaikeudet kuuluvat mei-
dén kaikkien eldmadn.

Itsemyotatuntoharjoitteet  auttavat
kohtaamaan hankalia tunteitamme, tut-
kimaan niitd ja 16ytdmaan viisauden nii-
den takana. Myétituntotaitojen kehit-
tdminen on ennen kaikkea resurssien
ja voimavarojen rakentamista ja vapa-
uttamista, oman sisdisen vahvuuden ja
viisauden 16ytamistd, itsetuntemuksen
kasvattamista, sisdisen puheen laadun
muuntumista. Voisi sanoa: “kun muu-
tat kieltd, muutat mieltd”. Hyvdn huo-
maaminen ja eldimin pienistd asioista
nauttiminen vahvistuu. Mitd enemmén
konstruoimme ja koemme itsemme par-
haimmillamme, sitd todenndkoisemmin
vahvistamme hyvid puolia itsessimme.
Meistd tulee juurtuneempia, vélittavam-
piéd ja myOs rohkeampia ja maaratietoi-
sempia.

Kiitos Kati Kérkkaiselle artikkelin
kommentoinnista ja otsikosta!
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