PETER KENTTA jJA TuuLl LEHTI

KAKSI OLEMISEN TAPAA JA AJATTELUN LIIKE —
KOHTI NAKEMYSTA, KUINKA EKSISTENTIAALINEN
OIVALTAMINEN KASVATTAA HYVINVOINTIA

sa Saarisen (2012) eldmaénfilosofisilla luennoilla (life-philosophical lectures) kay kir-
E % java joukko ihmisid, jotka eri syistd osallistuvat tilaisuuteen. Erds saattaa harkita

tyopaikan vaihtoa. Toista saattaa askarruttaa motivaation puute. Kolmas on paikal-
la ehkd puhtaasta mielenkiinnosta tai kiinnostuneena nosteen mahdollisuudesta.
Osallistumisen syysta riippumatta lukuisat osallistujat saavat tilaisuudesta silminnahtavaa elin-
voimaa. Tadma yksilollisesti koettu, usein merkittava lisd kunkin eldméaéin, joka kuitenkin on kai-
killa jossain méaérin samankaltainen (Kenttd 2012; Korhonen 2012; Saarinen 2012), voidaan nah-
dd Esa Saarisen kéytdnnon filosofian tavoitteena: "Soveltava filosofia uskoo, ettd ihminen voi ke-
hittyd ihmisend paremmaksi ja ettd hanen on aiheellista tulla paremmaksi. Filosofia joka ei tuota
hyvid elaméd on epdonnistunutta filosofiaa” (Saarinen 2003, 10).

Jo antiikin ajoilta kumpuavat ja varsinkin Sokrateen hahmoon kulminoituvat filosofian suulli-
set traditiot toimivat keskeisend inspiraationa ja suunnanndyttdjand Esa Saarisen filosofiassa (ks.
Hadot 2010; Saarinen 2003; 2008; 2012). Tdma tosiasia on elavisti esilla Esa Saarisen Pafos-semi-
naareissa, yritysluennoilla ja muissa esiintymisissd, jotka yhdessd muodostavat kasvualustan ha-
nen positiiviselle filosofialleen (positive philosophical practice, Saarinen 2012, 16). Esa Saarisen
“vitalistisen, ihmisuskoisen ja arkifilosofisen ldhestymistavan” (Saarinen ja Slotte 2005, 217) kes-
keinen pyrkimys on ruokkia kunkin osallistujan "ajattelun liikettd”: "Filosofia on henkilokohtai-
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sen elamdnmestaruuden apuvoima ja sydimen &dnen tiedetaidetta. Sen tydmenetelménd ovat
sanat, jarkeily, ajatusyhteydet, kielikuvastot ja mielikuvastot, ennen kaikkea: ajattelun liike” (Saa-
rinen 2003, 9). Esa Saarisen pyrkimyksessa lisatd osallistujien ajattelun liikettd voidaan nahda se
perustavan tdrked uskomus, ettd "syventymalld pohdiskelevasti omiin ajatuksiin ihmisen on mah-
dollista vahvistaa omaa hyvén elaméin projektiaan ja hyvin elamén pyrkimystd sindnsd” (Saari-
nen ja Slotte 20035, 218) silld "ihmisissd on aina voimavaroja, vahvuuksia ja kauneuksia, joita elé-
maén tdhdnastinen toteutuma ei ole paljastanut” (emt., 219). Esa Saarinen (1988, 150) on ilmaissut
asian my0s analyyttisemmin: "Olemisella on laatumédreensé: on tarkasteltava olemisen tapaa”
Kuten Esa Saarisen ldhestymistavasta kdy ilmi, hyvédn elamén projektia voidaan ja on ehka syy-
tékin lahestyd moninaisista tarkastelusuunnista. Tassd otamme ldhtokohdaksi kaksi tapaa hah-
mottaa hyvé eldma ja pohdimme, miten ajattelun liike voidaan ndhd4 niiden yhteydessd. Sa-
malla tulemme tarkastelleeksi perusteita edelld mainitulle uskomukselle, etté ajattelun liikkeelld
voi perustavalla tavalla vahvistaa ihmistd. Tarkoituksenamme on tarkastella kahta erityisen kes-
keistd olemisen tapaa (modes of existence, Fromm 1976/1997; modes of being in the world, May
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1983/1994; R.D. Laing 1960/2010), joiden suhteen kunkin osallistujan yksil6llinen ajattelun lii-
ke ottaa muotonsa. Kaksi tarkasteltavaa olemisen tapaa ovat (1) ’hyva elama hetkessd olemisena’
ja (2) "hyvé elama projektimaisena objektina’ Uskomuksemme on, ettd Esa Saarinen soveltavas-
sa filosofiassaan kasittelee ndiden kahden olemisen tavan vélilld varahtelevaa jannitettd. Esitdm-
me, ettd on eri tapoja, joilla ajattelun liike voi tyostdd tatd jannitettd, niin ettd syntyy merkittavaa
"kohottumista” (elevation, ks. Saarinen 2012). Selvyyden vuoksi sanottakoon, ettéd jasennykses-
samme kohottuminen tarkoittaa henkilokohtaisesti merkittévaa, pitkdjanteistd ja moniulotteista
oman eldmin parantumista (ks. kuva 1 alla; ks. myos Kenttd 2012; Korhonen 2012). Téhdennetté-
koon, ettd keskitymme tarkastelussamme Saarisen luennolle osallistuvan henkilon ndkokulmaan
ja hdnen ajattelunsa liikkeeseen. Néin ollen emme keskity tarkastelemaan Esa Saarisen filosofi-
an sisdltojd sellaisenaan.

Esittdmassaimme jasennyksessd se psykologinen tila, jota Esa Saarinen (2012) kutsuu "kohottu-
miseksi” (elevation) voidaan my®0s ajatella sellaisena dynaamisena tilana, jossa 'téssé ja nyt elami-
sen’ ja ‘elamén projektina’ valilld véreileva jannite toimii ihmisen kasvua edistdavasti. Tamaén jan-
nitteen voidaan ndhdd kumpuavan ihmisen perustavasta taipumuksesta itsensd toteuttamiseen
ja kasvuun (Deci ja Ryan 2000; Goldstein 2000; Horney 1950/1991; Maslow 1987; May 1983/1994;
Rogers 1961/2004). Tulemme esittdmadn, ettd tarkastelemamme jannitteen luova — kunkin elé-
mantilanteeseen sopiva ja aina tilapdinen — ratkaisu on olennainen mekanismi yksil6llisen hyvin-
voinnin ja kukoistuksen kasvussa. Toisin sanottuna vditimme, ettd olennainen mekanismi kohot-
tumisen taustalla on ajatuksen liikkeella kehitettdvd dynaaminen tasapaino 'hyva eldmé hetkessa
olemisena’ ja 'hyvd eldma projektina’ -hahmotustapojen valilla. Téatd kutsumme eksistentiaaliseksi
oivaltamiseksi. On jo lupaavaa ndyttod siitd, ettd tdmantyyppistd kohottumista tapahtuu Esa Saa-
risen luennoilla (Kenttd 2012; Korhonen 2012; ks. myds Saarinen 2012).

Jasenndmme mainittua jannitettd 1dhinnd psykologisena ilmiona yksildllisen hyvinvoinnin na-
kokulmasta (ks. esim. Haybron 2008; Maslow 1987; Seligman ja Csikszentmihalyi 2000). Tarkas-
telussamme nostamme esiin térkeitd yhtéldisyyksid eri hyvinvointiteorioiden ja tutkimustradi-
tioiden vélillg, silla uskomme, ettd voimme néin paljastaa jotain keskeistd hyvinvoinnista ja sitd
kautta tarkastelemastamme ilmiosté (vastaavanlaisia lahestymistapoja ks. McKnight ja Kashdan
2009; Maslow 1987; Wilber 2000; ks. myos Hadot 2010). Pyrimme saattamaan toisiinsa ndhden
ehka kaukaisiksikin miellettyja teorioita ja ndkemyksid lahemmin yhteen. Téssd pyrkimyksessa
esitimme oman viitekehyksemme, joka selkeyttdd suhdettamme eri hyvinvointiteorioiden koko-
naisuuteen. Viitekehyksemme esitellddn kuvassa 1, joka havainnollistaa ndkemyksemme keskei-
simpid késitteitd ja ndiden vélisid yhteyksia.

Aluksi taustoitamme, mita tarkoitamme kahdella eri olemisen tavalla. Kuvaamme, miten nama
olemisen tavat muodostavat ihmiselle kaksi erityislaatuista, eridvdd tapaa hahmottaa itsensia maa-
ilmassa. Sitten esitimme muun muassa "systeemidlyn” (Hdmaéldinen ja Saarinen 2006) késittee-
seen nojautuen, miten ndmé olemisen tavat ovat usein sopusoinnussa inhimillisesséd toiminnassa.
Téaman jalkeen kdymme ldpi, miten kahden olemisen tavan vililla vallitseva jénnite ja sitd muok-
kaava ajattelun liike on mahdollista hahmottaa tdssa yhteydessa. Sitten esitimme, ettd on kolme
ajattelun tai eksistentiaalisen oivaltamisen tyylig, jotka mahdollistavat kohottumisen. Lopuksi jo
tehdyistd hyvinvointitutkimuksista (Kenttd 2012; Korhonen 2012) tulkitsemme joitakin Esa Saa-
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risen luennolle osallistuneiden keskeisid huomioita muun muassa omasta kasvustaan ja esitim-
me, miten ne voidaan tulkita esittdiméstamme viitekehyksesté kasin. Tarkoituksena on havainnol-
listaa Esa Saarisen luennolle osallistuneiden ajattelun liikkeen kehitystd ja sitd, miten tdma kehi-
tys rinnastuu hyvinvoinnin kasvuun.
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Kuva 1. Esittimédmme viitekehyksen keskeisimmat késitteet ja niiden véliset yhteydet
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Kaksi olemisen tapaa

Vaikka 'hyvi eldama hetkessa olemisena’ ja 'hyva eldma projektina’ vdlinen jénnite on lansimaises-
sa kulttuurihistoriassa ehkd vahvimmin esilld juuri Sokrateen elaméssa ja varsinkin hanen kuole-
massaan (ks. Faidon dialogi, Platon 1999), on keskustelu syytd aloittaa lahempéa nykyhetked ja hy-
vinvoinnin teemaa. Otamme alun viitepisteeksi Erich Frommin (1976/1997; ks. my0ds 1947/2003;
1993/2009) tutkielman hyvinvoinnista, joka valottaa merkittévalld tavalla kahta tarkasteltavaa ole-
misen tapaa.

Psykoanalyytikkona kerddmienséd kokemustensa rikastamana Fromm on tutkinut kahta ihmise-
né olemisen tapaa ja niiden vélistd jatkumoa (ks. my0s existential dichotomy, Fromm 1947/2003,
30), jota Fromm (1976/1997, 14) kuvaa "olemassaolon ratkaisevana ongelmana” (most crucial prob-
lem of existence). Kahta olemisen tapaa han kutsuu olemiseksi (being) ja omistamiseksi (having).
Olemisen tavalla Fromm (1976/1997, 20—21) tarkoittaa kokonaisvaltaista "suuntautumista itseen
ja maailmaan” — rakennetta joka "kokonaisvaltaisesti maaraa ihmisen ajattelun, tuntemisen ja
toiminnan” Toisin sanoen olemisen tapa (mode of existence) méadrittelee, miten ihminen kokee
maailmansa ja pyrkii kasvamaan ihmisend. Frommin mukaan my6s "Elamén mestarit” (Masters
of Living) kuten Buddha, Mestari Eckhart ja Karl Marx pitivat keskeisend tété jakoa olemisen ja
omistamisen vélilld. Frommin oma ldhtokohta on, ettd hedoninen yltdkylldisyys ja hyvinvoinnin
nidkeminen omistuksen kasvattamisena eivit tavoita hyvinvoinnin todellista olemusta, joka hidnen
mukaansa liittyy lahemmin olemiseen (being). Fromm liikkuu analyysissdén ldhes yhté paljon yh-
teiskunnallisella kuin psykologisella tasolla. Frommin pédteesi voidaan ymmartad seuraavasti: yh-
teiskunnassamme ja kulttuurissamme omistaminen on "luonnollinen” (Fromm 1976/1997, 24) ja
ehkd jopa ainoa sosiaalisesti hyvaksytty tapa edistdd olemassaoloaan, mutta tdma tapa ei tosiasi-
allisesti edistd ihmisten hyvinvointia (ks. myos Diener 2000; Lyubomirsky 2009; Seligman 2011).
Joitakin Frommin (emt.) esiin nostamia olemisen ja omistamisen tunnusomaisia piirteitd on esi-
tetty taulukossa 1. Fromm loytda hahmotukselleen késitteellisia yhtymékohtia myds antiikin filo-
sofiasta muun muassa Herakleitoksen ja Platonin ajattelusta.

Oleminen (being) Omistaminen (having)

Toiminta, liike Pysyvyys, muuttumattomuus

'Ttse’ kokijana, subjektina ‘Itse’ objektina, omaisuutena ja ominaisuuksina
Aito vairistymiton suhde maailmaan "Elama on omistamista.’

Syva ymmarrys Tiedonkeruu

"Téssd ja nyt” Menneisyys, nykyhetki ja tulevaisuus

Sanojen tavoittamattomissa Sanojen maarittelemaa

Kokemubksellisesti eloisaa Kokemuksellisesti kuollutta

Itsensd toteuttaminen, ilo ja rakkaus Oman edun tavoittelu

Jakaminen, antaminen, uhrautuminen Itsekeskeisyys

Taulukko 1. Erich Frommin kaksi olemisen tapaa ja niiden keskeiset ominaisuudet.
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Frommin nékemyksen mukaiseen olemiseen (being) kuuluu ’itsen’ ndkeminen muuttuvana
muuttuvassa maailmassa. Sitd kuvaa tdysivaltainen ldsndolo hetkessd, pyrkimys henkilokohtai-
seen kasvuun, ykseys muiden ihmisten kanssa, kokemuksellinen eloisuus ja syvempi, sanojen
ulottumattomissa oleva ymmarrys maailmasta. Tdmén olemisen tavan Fromm suhteuttaa omis-
tamiseen (having), jossa 'itse’ nahdéan stabiilien ominaisuuksien médradména objektina, eldméan
kehittdminen omistuksen kasvattamisena (posessions), abstraktin tiedon haalimisena ja vallan ja
itsendisyyden kasvattamisena muihin ihmisiin ndhden; jossa elama nédhdédén projektina, jolla on
menneisyys, nykyisyys ja tulevaisuus. Frommin mukaan omistaminen on primitiivisempi, kerai-
lyyn ja haalimiseen perustuva olemisen tapa, joka on perua evolutiivisesta selviytymistaistelusta.

Frommin esiin tuomien kahden olemisen tavan vililld vallitsee my6s tietty dynamiikka. From-
min mukaan ainoastaan luopumalla omistamisesta (having) ja siihen liittyvistd ajattelutavoista
voi oleminen (being) lisddntyd. Ndiden kahden olemisen tavan vélilla on siis jatkumo (continuum,
Fromm 1947/2003, 86), ja se kohta, missé kukin ihminen on talld jatkumolla, vaikuttaa olennai-
sesti hdnen hyvinvointiinsa (Fromm 1976/1997, 14, 86; 1947/2003). Tdméa dynaaminen jatkumo
(constant and unavoidable disequilibrium, Fromm 1947/2003, 29), joka meidén jasennyksessam-
me kuvastaa kahden olemisen tavan vélilld vallitsevaa jannitettd, muodostaa tarkastelumme yti-
men. Seuraavassa kirkastamme tdtd ydintd ja kahta olemisen tapaa.

Frommin teoretisoinnin keskiossd on nakemyksellinen jako subjektiivisen ensimmadisen (min4,
oleminen) ja objektimaisen kolmannen persoonan (hén, omistaminen) vélilla. Frommin kuvaa-
maan omistamiseen voidaan esimerkiksi ndhda olennaisesti siséltyvin tietty esineellisyys ja eris-
tdytyneisyys kokemusmaailmasta (vrt. self-alienation, Zahavi 2008). Fromm on kiteyttanyt ta-
maén perustavan dikotomian seuraavasti: "Eldmisen taiteessa [art of living] ihminen on sekd tai-
teilija ettd taiteensa objekti; han on kuvanveistdja ja marmoripatsas; ladkéri ja potilas” (Fromm
1947/2003, 12, kursivoinnit alkuperiisessd).

Kyseiset kaksi perspektiivid ovat ihmiselle tavallisia tapoja hahmottaa itsensa. Nédiden vélinen
kahtiajako onkin toistunut niin filosofiassa kuin sosiologisessa tutkimuksessa (vrt. I ja Me, esim.
Mead 1962; Searle 2004; Zahavi 2008). Ihminen voi esimerkiksi ndhda itsensa sellaisena, jolla on
auto, asunto, perhe ja muita asioita. Han voi vaihtoehtoisesti ndhda itsensd perheensa kanssa ole-
misena tai tyOstddn nauttimisena. Olemassaolon voi siis ndhda subjektina — itsen kautta koettu-
na hetken virtana (ks. Csikszentmihalyi 1990/2010) — tai objektina — sellaisten ominaisuuksien
summana jotka rakentavat elamén projektin (ks. Bauman 2008). Voidaan vaittas, ettd kulttuurim-
me arvoihin kuuluu, ettd hyvadn elamaan kuuluu ndiden kahden olemisen tavan jonkinlainen ta-
sapaino (esim. de Botton 2000; 2004). Esimerkiksi heidén, jotka karjistetysti lisadvét varallisuut-
tansa mutta eivit nauti tyostddn, tai heidén, jotka elavit jokaisen péivansa kuin viimeisen, nih-
ddan usein yhteiskunnassamme eldvin epiatasapainoista elamaa.

Frommin argumentti on, ettd ndimad kaksi olemisen tapaa ovat yleispatevampid kuin yleisesti
tiedostetaan. Ehka hyvinkin yksilolliset olemisen tavat voidaan hahmottaa juuri ndiden kahden
olemisen tavan kautta. Fromm argumentoi lisdksi sen puolesta, ettd ihmisen tapa ymmartés itsen-
sd ja olemassaolonsa on ehka hyvinkin suorassa yhteydessa hinen tapaansa tuntea, toimia ja aja-
tella (vrt. self-theories, Dweck 2000). Toisin sanoen tarkastelemalla sitd tapaa, jolla ihmiset ylei-
sesti ymmartéavit itsensd, voidaan sanoa ylldttavan paljon ihmisen tavasta eldd ja olla. Rajaamme
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tarkastelumme téssd yksilolliseen hyvinvointiin, ja titen esimerkiksi Frommin yhteiskunnalliset
argumentit jadvat rajauksemme ulkopuolelle.

Frommin esittdma jako on ollut erityisen merkittava sekd psykoterapeuttisessa tutkimukses-
sa ettd motivaation teoretisoinnissa, ja seuraavaksi esitettdvé lyhyt katsanto ndihin kahteen teo-
riakenttddn todenndkoisesti mahdollistaa syvemmaéan ymmarryksen esitetystd kahdesta olemisen
tavasta. Nama kaksi teoriakenttdd ovat myos muista syistd merkittavid tarkastelumme kannalta.
Psykoterapeuttinen kirjallisuus on erityisen ansiokkaasti tutkinut juuri yksiloiden mielenliikkei-
td ja ndiden yhteyttd hyvinvointiin, mika on tdssa kaytdvén tarkastelun keskeinen teema. Lisak-
si tdma tarkastelu taustoittaa Frommin psykoanalyyttistd ndkokulmaa. Motivaatiokirjallisuus on
toisaalta tutkinut ihmisid hoitokontekstin ulkopuolella nk. luonnollisissa olosuhteissa.

Itsen ylittdminen ja rajaaminen psykoterapiassa

Psykoterapiassa esimerkiksi Karen Horney (1950/1991) on esittdnyt Frommin nakemyksié vastaa-
van jaon todellisen itsen (real self) ja idealisoidun itsen (idealized self) vélilld (vrt. embodied self ja
unembodied self, R. D. Laing 1960/2010). Horneyn mukaan todellinen itse rakentuu syvésta tun-
temuksesta ja kosketuksesta siihen "keskeiseen sisdiseen voimaan” (central inner force, 17), jota
hén kutsuu itsensd toteuttamiseksi (self-realization). Tdma voima tai tarve ajaa Horneyn mukaan
ihmistd kohti henkilokohtaista kasvua ja potentiaalinsa kehittdmista (ks. myos esim. Maslow 1987;
May 1983/1994; Rogers 1961/2004). Horneyn mukaan itsensa idealisoiminen on toisaalta yhtei-
nen perusta monille neurooseille, jotka téssd yhteydessa voidaan yksinkertaisesti ymmaértad psy-
kologisen kasvun esteini tai itsen védristymina (ks. myo6s Kohut 1977/2009). Horneya mukaillen
voidaan sanoa, ettd kun ihminen idealisoi itsensd, hdn tavallaan samalla tuotteistaa itsensd muun
muassa mielikuvituksen avustamana ja tdlla pyrkii eparealistisissa mittasuhteissa médrddmaén
oman kohtalonsa. Téssa prosessissa ihmisen todellinen itse ja esineellinen itse sekoittuvat, ja hian
alkaa luulla olevansa esineen kaltainen. Frommin sanastossa voidaan ajatella, ettd itsensa ideali-
soija luulee voivansa hallita koko olemassaoloaan, koska hdn "omistaa” itsensa.

Itsen idealisoimisella Horney siis tarkoittaa liian pitkélle vietyd itsen esineellistdmista, joka on
merkittavélld tavalla erossa kokemusmaailmasta tai ruumiillisesta todellisuudesta (ks. myos R. D.
Laing 1960/2010; Siegel 2011; Rogers 1961/2004). Téhdn kuuluu muun muassa epérealististen odo-
tusten kohdistaminen itseen, itsen ndkeminen jumalaisena tai sankarillisena sek erityisen vahva
omakuvan suojeleminen. Horneyn mukaan yleiselld tasolla voidaan ajatella, ettd se energia, jon-
ka ihminen voi laittaa omaan kasvuunsa tai potentiaalinsa toteuttamiseen, suuntautuu neuroot-
tisilla ihmisilld 1&hinnd eparealistisen ja ihannoidun omakuvan sdilyttdmiseen. Tdéma muuttaa ih-
misen koko eldmaai ja kehitystd (vrt. Fromm 1976/1997). Horneyn esittdma jako sisaltad From-
min tavoin olennaisena osana eron itsen nidkemisen muuttuvana ja itsen esineellistaimisen valilla.

Toisena valaisevana esimerkkind psykoterapian maailmasta on syytd mainita Rollo Mayn teo-
retisoinnit. May (1983/1994) on verrannut omassa Nietzscheltd ja Kierkegaardilta ammentavassa
“eksistentiaalisessa psykologiassaan” my0s taulukossa 1 esitettyad subjekti—objekti-jakoa (mind vs.
hén) "lansimaisen ajattelun syovaksi” (s. 70), joka hdnen mukaansa haittaa olemassaolon nikemis-
td dynaamisena prosessina ja ihmisen kykyé jatkuvaan "itsensa ylittdmiseen” (self-transcendence)
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(ks. Peterson ja Seligman 2004). Frommin rinnalla my6s May on pitdnyt olemisen (being) laatu-
médreitd erityisen keskeisind ihmisen hyvinvoinnin kannalta. Mayn edistdiméssé terapian muo-
dossa pyritadn auttamaan ihmisid [oytdmaén "eldvé persoonansa” (living person, 53) tai oleminen
(being) lokeroivan ja epdinhimillistdvan kulttuurin keskeltd. Tétd olemista May kuvailee muun
muassa sisdisend varmuutena, rauhallisuutena, merkityksen kokemisena, aitoutena, prosessina
ja kasvuna (vrt. being, Fromm 1976/1997; ks. myos Frankl 1946/2006). May téhdentés, ettd kyse
ei ole tietyn eldmanfilosofian sisdistdmisestd vaan pyrkimyksestd tarttua eliméén (endeavor to
grasp life, 59) ja olemassaolon tosissaan ottamisesta (taking of existence seriously, 169) (vrt. ek-
sistentiaalinen mind, Saarinen 1988). Yhtaldisyydet Mayn ja Frommin ndkemyksissé ovat ilmeiset.

Erds olennainen ero Frommin ja Mayn ndkemyksissd on kuitenkin syytéd tuoda esille. Mayn
(1983/1994, 129) mukaan olemisessa (being) ihmisen olemassaolon muodot (modes of being in
the world) yhtenevit ja hin kykenee olemaan niissd samanaikaisesti (vrt. integrated awareness,
Perls ym. 1951/2009; Brown ja Ryan 2003). Oleminen vain yhdelld tavalla tai yhdessd maailmassa
(kokemuksellisesti tai abstraktisti, mind—hén, subjekti—objekti) on Mayn mukaan merkki mielen-
hairiostd. May siis tdhdentéd, ettd hyvinvoinnin kannalta ihmisen tulisi olla Frommin esittdmalla
jatkumolla eikd kummassakaan déripadssé (palaamme tdhdan myohemmin).

Niiltd osin kuin Frommin, Horneyn ja Mayn ihmisen kasvuun liittyvit ndkemykset ovat yh-
distettdvissd, ne voidaan muotoilla seuraavanlaisesti: ihmisen olemisen rakenteessa saattaa 19y-
tyd systemaattinen véddristyma kohti sen kaltaista ajattelemista, tuntemista ja toimintaa, mika ei
kasvata hdntd ihmisend (ks. myos Bauman 2008; de Botton 2000; 2004; R. D. Laing 1960/2010).
Ajautuminen téta vadristymad kohti on aina mahdollista. Frommin, Horneyn ja Mayn argumen-
tit ovat siis suunnattuja tietynlaisen esineellisen, muuttumattoman ja usein ehké idealisoidun
omakuvan ja tdimén ajattelutavan kerrannaisvaikutusten vastapainoksi — suunnannéyttéjiksi koh-
ti yksilollista, itselle merkityksellistéd ja kokemuksellista kasvua. Voidaan sanoa, ettd ndma kol-
me ajattelijaa ovat pyrkineet kohti jokseenkin samoja painotuksia psykologisessa kirjallisuudes-
sa kuin mité esimerkiksi Kierkegaard, Heidegger ja Sartre ovat esittdneet filosofiassa (esim. Saa-
rinen 1988; 2001; Zahavi 2008).

Kaksi olemisen tapaa motivaatioteorioissa — Keskiossd ihmisen itseys

Kuten jo tuotiin esille, tdssé tarkasteltavaa kahta olemisen tapaa on tutkittu my6s motivaatioteo-
rian saralla. Talld alueella sama kahtiajako olemisen tavoissa nékyy erityisen selkeédsti Abraham
Maslowin ja Carol Dweckin my0s yleisesti tunnetuissa toissa.

Maslow (1987) tunnetaan ehké parhaiten hierarkkisesta motivaatioteoriastaan, mutta hdnen
kuvauksensa itsednsi toteuttavista (self-actualizing) ihmisistéd on ollut lisdksi varsin vaikutusval-
tainen sekd arkielaméssa ettd akateemisessa tutkimuksessa. Maslow (1968/2011) piti itsensé to-
teuttajia erityisen kypsind ja ympéristoonsd ndhden itsendisind henkil6ind eli ldheisesti sellaisina
kuin Fromm (1976/1997) kuvailee "olemisen” ja Horney "todellisen itsen” Maslow (1987) siis ku-
vasi itsensd toteuttajia muun muassa sellaisina henkilding, joiden ote kokemuksellisesta todelli-
suudesta on erityisen vahva, jotka helposti hyviksyvat omat puutteensa, voivat nauttia hetkesta
ja kokevat usein nostattavia kokemuksia, jotka kokevat tututkin asiat usein kuin ensimmaéista ker-
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taa, jotka kokevat syvéa yhteisyyttd muiden ihmisten kanssa mutta myos viihtyvét yksin ja jotka
ovat harvinaisen riippumattomia muista ihmisista.

Maslowin (1968/2011, 51) mukaan teoria tarpeitten tyydyttymisestd (need gratification) on kai-
ken henkilokohtaisen kehityksen keskiossa (vrt. Goldstein 2000; Kohut 1977/2009). Ottaen tdimén
ldhtokohdakseen Maslow teoretisoi, ettd on kahdentyyppisid motivaatioita: kasvuun (Growth-
motivation) ja puutteeseen (Deficiency-motivation) pohjaavaa motivaatiota (vrt. Frommin ole-
minen ja omistaminen). Useimmat ihmiset ovat Maslowin mukaan ensisijaisesti suuntautuneita
tyydyttdmaddn perustarpeet, joita ovat esimerkiksi ravinto, turvallisuus, yhteenkuuluvuus ja itse-
tunto. Maslowin mukaan heiddn hyvinvointinsa perustuu télloin puutteiden minimoimiseen. Joh-
donmukaisesti ja ehké Freudiakin mukaillen Maslow (1968/2011; 1971/1993, 4) nékee, ettd ihmisten
mahdolliset neuroosit aiheutuvat ldhinnd tyydyttyméattomista tarpeista (vrt. Horney 1950/1991;
ks. my6s Kohut 1977/2009).

Maslowin (1968/2011) mukaan ihmisen koko motivaatiorakenteessa tapahtuu kuitenkin mer-
kittavid muutoksia, kun hdnen perustarpeensa tyydyttyvit ja hdnestd kasvaa itsensd toteuttaja.
Vahvasti eriksonilaiseen (Erikson 1959/1994) kehityspsykologiaan nojautuen Maslow (1987) teo-
retisoi, ettd kun perustarpeet tyydyttyvat, ihmiselle kasvaa uusia 'itsestd” (self) juontuvia tarpei-
ta, joiden tyydyttdiminen samalla kasvattaa itsed. Tatd Maslow tarkoittaa itsensd toteuttamisella
(self-actualization). Itsensa toteuttajille siis rakentuu uusi suhde omiin tarpeisiinsa ja ndiden ai-
kaansaamiin jannitteisiin (tensions) — niisté tulee ilon ja kasvun lahde sen sijaan, ettd ne olisivat
puutostiloja tai aukkoja olemassaolossa.

Maslowin mukaan tdmén positiivisen jannitteen tunteminen ja sen mukaan toimiminen on eri-
tyisen keskeistd ihmisen kasvun kannalta (ks. my6s Goldstein 2000; Horney 1950/1991). Maslo-
win teoretisoinnista on syytd huomata, ettd psykoterapeuttien (kuten Frommin) tapaan myos hén
piti "itsed” ja siihen liittyvad (motivaatio-) rakennetta erityisen merkittdvana ihmisen kasvun kan-
nalta ja siis uskoi, ettd ihmisen psykologisessa rakenteessa tai olemassaolossa tapahtuu merkitta-
vid muutoksia, kun hén siirtyy, Frommin (1976/1997; 1993/2009) sanastossa, puutteiden "omista-
misesta” kohti (subjektina) "olemista”

Vastaava kahtiajako on ehka vieldkin keskeisemmin esilla Carol Dweckin ansiokkaissa tutki-
mubksissa yli 30 vuoden ajalta. Dweck (2000; 2006) on kayttanyt kisitteitd kasvun ajattelutapa ja
esineellinen ajattelutapa (growth mindset ja fixed mindset, vrt. Growth-motivation ja Deficien-
cy-motivation, Maslow 1968/2011), kun hin on tutkinut ndkemyksia itsesta (self-theories) ja nii-
den vaikutuksia muun muassa oppimiseen ja suoriutumiseen. Dweckin (2000, xii) mukaan "né-
kemykset itsestd muodostavat ytimen kokonaisessa merkitysjéarjestelmassd [meaning system]’,
jonka mukaan ihminen arvioi itsensd ja muut. Dweck on kokeellisissa tutkimusasetelmissa nayt-
tédnyt, ettd ihmisilld on tietty asennoituminen itseensd, jolla on erityisen suuri merkitys vastoin-
kdymisten ja tavoitteiden asettamisen yhteydessd. Hieman yleistden ndmad jo varhaislapsuudessa
muodostuvat ajattelutavat voivat olla suunnattuja joko esineellistetyn omakuvan siilyttdmiseen
tai kokemuksesta oppimiseen. Esimerkiksi lapset, joilla on esineellinen ajattelutapa, keskittyvat
tekemaddn helppoja tehtévid, suoriutumaan muita paremmin ja valtteleméddn epdonnistumista.
Ne, joilla on kasvun ajattelutapa, keskittyvit puolestaan oppimaan, kehittdmaén itseddn, nake-
vt tarvittavan ponnistelun mukavana ja epdonnistumisen luontaisena osana oppimista. Tama
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ero lasten asenteellisessa suhtautumisessa itseddn kohtaan on Dweckin (2000) mukaan vastoin-
kaymisten yhteydessd jopa merkittdvampi suoriutumisen selittdja kuin esimerkiksi dlykkyysosa-
madr4d tai geneettiset tekijt.

Dweckin mukaan se, nékeeko ihminen itsensa ja varsinkin oman alykkyytensa kehittyvéna vai
pysyvéand ponnistelua vaativissa tilanteissa, vaikuttaa muun muassa depression, itsetunnon ja ah-
distuksen maaradn sekd kykyyn selviytya vastoinkdymisistd. Nakemys itsestd suuntaa tavoitteet
joko kohti haastavampaa oppimista (learning goal) tai vaivattomampaa suorittamista, joka kuiten-
kin antaa ulospdin edullisen vaikutelman (performance goal). Dweckin (2000, 151) mukaan esi-
neellisen ajattelutavan mukainen suoriutuminen antaa turvallisuutta — hallinnan ja ennustetta-
vuuden tunteen — joka on rajatussa maarin hyviaksi mutta liioiteltuna (kuten esineellisessa ajatte-
lutavassa) estdd oppimista ja altistaa pitkdaikaiselle toimintakyvyn laskulle. Kasvun ajattelutapaan
sisdltyy olennaisesti halu oppia riippumatta ldhtétasosta, ja se ndin ollen edistdd sopeutumisky-
kya. Huomionarvoista on, ettd Dweck tdhdentda kykya asettaa sekd oppimiseen ettd suorittami-
seen tahtddvid tavoitteita (vrt. May 1983/1994,).

On ilmeistd, ettd Dweckin kahtiajako on samoilla linjoilla Frommin ja Horneyn nékemysten
kanssa siing, ettd kasvun ajattelutapa (growth mindset) on suuntautunut kohti kokemusta (vrt.
being, real self, emobodied self) ja esineellinen ajattelutapa (fixed mindset) kohti omakuvan sii-
lyttdmistd ja parantamista (vrt. having, idealized self, unembodied self). Tarkastelumme kan-
nalta tdma on olennaista, koska Dweckin tutkimukset osoittavat, miten jokapdivéisestd ilmiosta
on kyse. Lisdksi timé havainnollistaa, miten hetkessd nayttaytyvit — itseen kulminoituvat — us-
komukset voivat heijastua seka lyhytaikaiseen toimintaan ettd koko elamén projektiin. Pienilld
muutoksilla omakuvassa voi siis olla merkittavid kerrannaisvaikutuksia koko elamén projektissa.

Téssa esitetyt nakemykset osoittavat, ettd tarkastelemamme kaksi olemisen tapaa ovat eri va-
riaatioissaan osoittautuneet teoreettisesti mielekkadksi viitekehykseksi, kun tutkitaan ihmisten
todellisia tapoja hahmottaa itseddn ja maailma. Lisdksi ndihin kahteen olemisen tapaan liittyvil-
14 eridvilld ajattelutavoilla on psykoterapeuttisissa tapaustutkimuksissa ja kokeellisissa tutkimus-
asetelmissa todettu olevan merkittévid yhteyksia sekd suoriutumiseen ettd hyvinvointiin (Dweck
2000; 2006; Fromm 1976/1993; Horney 1950/1991; May 1983/1994; Maslow 1968/2011). Téssa tar-
kastelussa on myds tullut esille, kuinka térkeitd olemisen tapojen analyysissd ovat ihmisen itse
(self) ja itseen liittyvit psykologiset rakennelmat (esim. Dweck 2000; Kohut 1977/2009; R.D.
Laing 1960/2010; Rogers 1961/2004). Tulemme jatkossa kayttdiméén sanoja 'itse’ (self, yleisesti ot-
taen itse kolmannessa persoonassa) ja ‘itseys’ (selthood, yleisesti ottaen itse ensimmaiisessé per-
soonassa) toistensa synonyymeind, koska viitekehyksessimme miellimme ihmisen itsen eritte-
leméttoméand ja ndin ollen kummatkin sisaltyvat samaan tarkasteltuun kokonaisilmiton (ks. ylin
laatikko kuvassa 1; vrt. Kegan 1982).

Varsinkin ne ominaisuudet, jotka Fromm on liittdnyt olemiseen (being), ovat useissa eri tut-
kimuksissa ja tieteenaloilla yhdistetty hyvinvointiin (esim. Csikszentmihalyi 1990/2010; Dalai
lama ja Cutler 2009; Damasio 2003; Kabat-Zinn 2008; Lyubomirsky 2009; Siegel 2011). Jo vuo-
sikymmeniai sitten realistinen suhde maailmaan (esim. Rogers 1961/2004), merkityksen kokemi-
nen (esim. Frankl 1946/2006), "tdssd ja nyt” -hetken kokeminen (esim. Perls ym. 1951/2009), us-
kallus olla (esim. Tillich 1952/2000) ja sosiaaliset suhteet (esim. R.D. Laing 1960/2010; ks. my®0s
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Baumeister ja Leary 1995) on esitetty hyvinvoinnin perustekijoind. Myos varsin tuoreet tutki-
mustulokset, joissa on hyodynnetty seké fysiologisia ettd aivojen kuvantamiseen perustuvia tut-
kimusmenetelmid, tukevat tietoisen ldsndolon merkitystd hyvinvoinnin kannalta (Baer 2003;
Brown ym. 2007; Kabat-Zinn 2008). Ottaen huomioon, ettd Fromm (1976/1997; 1993/2009) ja
May (1983/1994) ovat eksplisiittisesti tuoneet esiin nakemystensé yhteydet itdmaisiin uskontoi-
hin ja etenkin buddismiin, viime vuosina tieteellisesti todennetut meditaation ja tietoisen lasna-
olon (mindfulness) hyvinvointivaikutukset ovat luonnollinen vahvistus olemisen tavan merkityk-
selle ihmisen hyvinvoinnissa.

Frommin viitekehyksen laajentaminen

Oleminen subjektina on kuitenkin vain osa tarkastelemaamme viitekehystd. Se, mika jéa Frommin
esittdmassa viitekehyksessa kiistanalaiseksi, on ovatko hianen omistamiseen (having) liittdméansa
ominaisuudet varsinaisesti hyvinvoinnin vastaisia. Fromm, Horney ja monet muut ovat tuoneet
esille sudenkuoppia, jotka seuraavat ddrimmilleen viedysti itsen esineellistaimisestd ja hahmot-
tamisesta kolmannessa persoonassa. Eiko jonkinlainen kompromissi eri olemisen tapojen valilla
voisi kuitenkin olla hyodyksi? Kuten jo Mayn kohdalla tuotiin esiin, itsen hahmottaminen myds
projektimaisena objektina saattaa itse asiassa edistdad hyvinvointia. Ihminen on toisin sanottuna
kykenevidinen hahmottamaan itsensi ensimmaisessa ja kolmannessa persoonassa, ja kummatkin
ajattelutavat saattavat olla hyvinvoinnin kannalta oleellisia.

Tétd taustaa vasten viimeaikaiset edistykset hyvinvointiteoriassa (esim. Lyubomirsky 2009; Se-
ligman 2011) ovat ehka erityisen mielenkiintoisia, koska ne eivdat puhu Frommin sanastossa vain
olemisen mutta my6s omistamisen puolesta. Esimerkiksi yhden maailman johtavista "hyva ela-
ma projektina’ -tutkijoista Martin Seligmanin (2011; ks. my6s 2008) uudessa hyvinvointiteorias-
sa eli PERMA-mallissa (Positive emotions, Engagement, positive Relationships, Meaning, Achie-
vement) hyvinvoinnin viidestd keskeisestd tekijasta positiiviset tunteet (ks. Seligman 2008, 311),
positiiviset suhteet, merkitys ja aikaansaaminen voidaan ndahda ainakin osittain omistamisen tai
‘hyva elama projektina’ osina, vastakohtaisesti Frommin nidkemyksen kanssa. On siis syyta tarkas-
tella lahemmin, mitd hyvaa itsensd ndkeminen kolmannessa persoonassa voi tuottaa.

Téssd etenkin Duttonin ym. (2010) erityisen ansiokas tutkimus positiivisen identiteetin eri ra-
kentumisteistd avartaa ymmarrysta itsenséd objektina nakemisen positiivisista puolista. Dutton
ym. (2010) ovat tutkineet identiteettikirjallisuutta ja todenneet, ettd on pédasiallisesti nelja tapaa,
joilla identiteetti voidaan (aktiivisesti) rakentaa positiiviseksi: hyveperspektiivi, arviointiperspek-
tiivi, kehitysperspektiivi ja rakenteellinen perspektiivi.

Duttonin ym. mukaan hyveperspektiivi perustuu siihen, ettd omaan identiteettiinsa yhdistetdan
positiivisia ominaisuuksia jotka ovat myos yhteiskunnallisesti arvostettuja, kuten viisaus, kohtuus
ja inhimillisyys (ks. Patterson ja Seligman 2004). Arviointiperspektiivin mukaan positiivinen iden-
titeetti rakentuu vertailun kautta, miten esimerkiksi itsed tai omia ominaisuuksia, tekemisié tai
omistuksia arvioidaan positiivisesti suhteuttamalla ne sopivan verrokkiryhmén kanssa (ks. de Bot-
ton 2004). Kehitysperspektiiveja on Duttonin ym. mukaan kaksi: edistyminen ja sopeutuminen.
Edistyminen perustuu siihen, ettd yhdistad omaan identiteettiinsd nakemyksen kehityksesta tai
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kehityksen ominaisia piirteitd (ks. Bruner 2004). Sopeutuminen perustuu puolestaan nidkemyk-
seen omien ja ulkoisten olosuhteiden onnistuneesta yhteensovittamisesta (esim. Joseph ja Linley
2005). Rakenteellinen perspektiivi sisaltad kaksi eri rakenteellista mekanismia: oman ja sosiaali-
sen identiteetin yhteensovittaminen tai useamman oman identiteetin yhteensovittaminen (esim.
tyo ja vapaa-aika; Kreiner ym. 2006).

Duttonin ja muiden (2010) teoretisointi positiivisen identiteetin rakentumisesta on relevantti
tarkastelumme kannalta varsinkin siitd syystd, ettd se tarjoaa typologian sille, mistd 'hyva elama
projektimaisena objektina’ voi koostua. Tavoista, joilla positiivinen identiteetti voidaan rakentaa
positiiviseksi, varsinkin hyve- ja arviointiperspektiivit voidaan nahda kuuluvan Frommin "omis-
tamiseen” (having). Kehitys ja rakenteellinen perspektiivi voidaan sen sijaan ajatella tdydentavin
Frommin viitekehysté subjektina olemisesta.

Nailla neljalla Duttonin ym. (2010) jdsentdmalld perspektiivilld on se merkittava yhteinen teki-
ja, ettd kaikissa yksilo tai hdnen identiteettinsd ndhdddn osana jotakin laajempaa kokonaisuutta.
Lisdksi tdimén kokonaisuuden voi hahmottaa usealla eri tavalla. Kyseinen kokonaisuus voi muo-
dostua yhteiskunnan tai ehké jopa lajin tasolla (hyve) tai osana pienempad yhteisod (arviointi).
Téama kokonaisuus voi myos muodostua historiallisesta ndkemyksestd itsestd ja itsen yhteydes-
td maailmaan (kehitys) tai itsestd eri konteksteista (rakenteellinen). Tamén kokonaisuuden hah-
mottaminen voi jo todetusti vadristyd merkittavin seurauksin, jotka voivat nayttaytya esimerkiksi
liiallisena itsekeskeisyytend tai jopa koko kokemusmaailman poissulkemisena (Fromm 1976/1997;
Horney 1950/1991; May 1983/1994,).

Olemisen tavat systeemidlykkddssd toiminnassa

Samalla voidaan kuitenkin véittdd, ettd kokonaisuuksien hahmottaminen on olemassaolon koko-
naisuuden kannalta erityisen olennainen inhimillinen kyky (Hédmaldinen ja Saarinen 2006; 2007;
Saarinen ja Hdmaldinen 2004; 2010). Huomionarvoista on, ettd itsen nakeminen osana jotakin
laajempaa kokonaisuutta saattaa lisdksi vaatia kyvyn ndhda itsensd myos rajattuna objektina, toi-
sin sanoen kyvyn itsen ainakin osittaiseen esineellistimiseen nk. objektitietoisuuden avulla (ob-
ject-consciousness, Zahavi 2008).

Téssd yhteydessd Hamaéldisen ja Saarisen (2006; 2007; Saarinen ja Hamaildinen 2004; 2010)
systeemiélyn késite on avuksi. Systeemidlyllda Himéldinen ja Saarinen ovat pyrkineet kuvaamaan
ihmisen synnynndistd kyvykkyyttd olla samanaikaisesti osa itsedédn suurempia kokonaisuuksia
ja vaikuttaa niihin. Systeemidly ammentaa systeemiperspektiivistd (esim. Jackson 2003; Senge
1990/2006), jonka yksi keskeisistd opeista on, ettd maailma voi hahmottua ymmarrettdvampé-
nd ja selkedampdnad, kun sitéd kasitellddn kokonaisuutena ja vuorovaikutussuhteiden kautta, kuin
jos sitd kasiteltdisiin objektina ja osiensa summana (Saarinen ja Himéldinen 2010). Himaildisen
ja Saarisen systeemidlyndkemys painottaa ihmisen kykyéd jatkuvaan ja myds pitkdaikaiseen sys-
teemeissd toimimiseen (vrt. Aristoteles 2005; Csikszentmihalyi 1990/2010). He korostavat lisak-
si ihmisen subjektiivisia herkkyyksid ja sopeutumista moninaisiin my0s kognitiivisesti mééritte-
lemdttomiin ja kompleksisella tavalla dynaamisiin systeemeihin (vrt. Fromm 1976/1997). Tama
kyky toimia (endowment; agency) systeemeissi ja systeemien kanssa ilmenee varsin selkedsti ih-
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mistenvélisessd toiminnassa, mikéd tekee tdstd kyvysta erityisen keskeisen ihmisen jokapédivdisen
elamin kannalta (Hamaéldinen ja Saarinen 2006; 2007; Martela ja Saarinen 2013; Saarinen ja Ha-
maldinen 2004; 2010).

Systeemidly voidaan siis ajatella ihmisen kokonaisvaltaisena kykyné toimia itseensa ja ympéris-
toonsd nahden sekd ennakoivasti ettd hedelmallisesti. Lyhyesti, "systeemidly perustuu sille, mikd
on ihmiselle hyviksi” (Saarinen ja Slotte 2005, 226, kursivointi alkuperaisessd). Systeemidlyn ka-
sitteestd kdsin voimme kiteyttdd nelja tarkastelumme kannalta merkittdvda huomiota, jotka va-
laisevat, miksi my6s kolmannen persoonan hahmotuskyky on keskeistd ihmisen hyvinvoinnille:

1. objektimainen hahmotus kokonaisuuksista tai systeemeistd on merkittdva kyky ihmisen
olemassaolon kannalta,

2. kokonaisuuksiin liittyy oma kokonaisvaltainen ajattelun, tuntemisen ja toiminnan logiikka,

3. onnistunut toiminta systeemeissa edellyttda "olemiseen” (Fromm 1976/1997) liittyvid herk-
kyyksid, ja

4. keskeisintd ihmisen kannalta on kyky toimia systeemeissa (vrt. systeemien tunnistaminen).

Viitekehyksemme kannalta kaikki ndma ovat merkittédvid huomiota ja tdsta syystd paneudumme
hieman syvemmin kuhunkin néistéd kohdista.

Ensimmadinen huomio puhuu sen ymmarryksen puolesta, ettd ihmisen kyky hahmottaa maailma
ja itsensd kolmannen persoonan perspektiivistd on varsin olennaista ihmisen olemassaolon kan-
nalta. Kuten Frommbkin vaittds, tima olemisen tapa on ihmiselle hyvin luonnollinen, mutta to-
dennidkoisesti jarin eri syistd kuin mitd han on véittanyt. Ihmisen selviytymisen kannalta mah-
dollinen taipumus haalimiseen ja omistuksen lisdédmiseen on todennédkoéisesti vahemman térkedd
kuin kyky toimia systeemeissd (Saarinen ja Himaéldinen 2010). Frommin ndkemys "omistamises-
ta” (having) on todennidkoisesti lahempédnd mielenhdirion kaltaista erikoistapausta tai ddripaata
sen sijaan, ettd se muodostaisi ihmiselle "luonnollisen” olemisen tavan (ks. Damasio 2003; Diener
2000; Lyubomirsky 2009; Seligman 2011). Tdssa yhteydessa on ehka syyta tuoda esille, ettd koko-
naisuuksien aktiivinen hahmottaminen ja niissa toimiminen on yksi Esa Saarisen (2003, 10) filo-
sofian keskeisistd laatumaareista: "Filosofia ei ole tiedettd kokonaisuuksista mutta kokonaisuudet
hahmottuvat terdvimmin filosofian kautta” (ks. my6s Saarinen ja Himaéldinen 2010).

Toinen kohta — kokonaisuuksiin liittyy oma kokonaisvaltainen ajattelun, tuntemisen ja toimin-
nan logiikka — on merkittdva siitd syystd, ettd myos systeemiajattelun ndkokulmasta katsottuna
kokonaisuuksien tai kolmannen persoonan perspektiivi on olennaisesti eri tapa hahmottaa maail-
ma kuin esimerkiksi Frommin "oleminen” (being). Kokonaisuuksien hahmottamiseen liittyva ajat-
telutapa on ddrimmaisessd muodossaan esineellistavdd, miké on siitd hyva asia ettd se tuo esille
tai nimedd tarkasteltavan systeemin tai sen osia (ks. Martela ja Saarinen 2013; Senge 1990/2006;
ks. my6s Dewey 1910/2012), mikd my0s alleviivaa tdmén ajattelutavan erityislaatuisuutta. Systee-
mindkoékulmaan siis sisaltyy laadullisesti erilainen ajattelutapa kuin esimerkiksi hetkesséd olemi-
seen. Tama voidaan ndhdé pohjautuvan ihmisen objektitietoisuuteen (ks. Zahavi 2008). Tédssd on
tosin erityisen tdrkedd huomata, ettd "olemisen” ja objektimaisen hahmottamisen eron tahdenta-
minen ei ole systeemidlyn mukainen ymmarrys maailmassa toimimisesta — painvastoin (Marte-
la ja Saarinen 2013). Tdma tuo meidét kolmanteen keskeiseen huomioon.
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Kolmanteen kohtaan — onnistunut toiminta systeemeissa edellyttdd "olemiseen” (Fromm
1976/1997) liittyvid herkkyyksid — on hyvé kiinnittdd huomiota siitd syystd, ettd se valottaa kahden
olemisen tavan valilla vallitsevaa jannitettd ja sitd tasapainoa, joka vallitsee, kun ihminen toimii
onnistuneesti ymparoéivien ja sisdisten systeemiensd kanssa (Martela ja Saarinen 2013; Saarinen ja
Héamaldinen 2010). Hamaldisen ja Saarisen systeemiélyn valossa voidaan sanoa, ettd ymparistoon-
sd sopeutuminen, jota voidaan pitdd merkkind kypsyydesta ja ensiarvoisen tarkeédnd ihmisen hy-
vinvoinnin kannalta (Goldstein 2000; Horney 1950/1991; Maslow 1968/2011; Rogers 1961/2004),
edellyttad kykya samanaikaisesti o/la kummallakin olemisen tavalla. Ndin ollen se edellyttaa ole-
misten tapojen yhteensovittamista (ks. myos May 1983/1994). Voidaan siis viittaa, ettd subjekti-
mainen herkkyys itsensd ja ulkoisen maailman suhteen seka jatkuvasti muuttuvan kokonaisuuden
my0s objektimainen hahmottaminen yhdessd toimivat edellytyksend systeemidlykkaélle toimin-
nalle niin kuin Hamaéldinen ja Saarinen (esim. 2006) siitd puhuvat. Toisin sanoen ihmisen systee-
miély todenndkoisesti toimii parhaiten, kun han pystyy dynaamisesti ja tilanteeseen sopivasti toi-
mimaan sekd hetken rikkaudesta ettd tilanteen kokonaisuudesta kasin.

Systeemidlyn valossa voidaan vaittéad, ettd ne kyvykkyydet, jotka mahdollistavat ’hyvén eldmén
projektimaisena objektina; ovat systeemidlykkédssd toiminnassa saumattomassa yhteistydssa 'sub-
jektina olemiseen’ liittyvien kykyjen kanssa. Maslow (1971/1993, 27—28) on eri ndkokulmasta kat-
soen kutsunut tdtd inhimillisten kykyjen huipentumaa — ymparistoonsa nahden kypsaa itsensa
toteuttamista — "tdydeksi ihmisyydeksi” (full humanness). Tédssd yhteydessd on syytd huomata,
ettd systeemidlyn kasitteestd kasin katsoen Esa Saarinen ei filosofiassaan edes epdsuorasti mora-
lisoi tietyn olemisen tavan puolesta toisin kuin monet tunnetut eksistenssifilosofit (ks. Saarinen
1988, 155) vaan systeemidly lahinnd korostaa olemisen moninaisten kyvykkyyksien kéyttod (Saa-
rinen ja Himaldinen 2010). Systeemiélyn kasitteen avulla voimme siis tarkastella kahta olemisen
tapaa tasavertaisesti, mikd on tirkeda tarkastelemamme viitekehyksen kannalta.

Neljas ja viimeinen kohta tuo tarkastelemamme viitekehyksen fokukseen sen, miksi kaksi
olemisen tapaa ja ndiden vélinen jannitys on syytd hahmottaa taustana, jonka suhteen toimin-
ta muodostuu (palaamme tdhdn mychemmin) (figure-ground, ks. Goldstein 2000; Kegan 1982;
R. D. Laing 1960/2010; Perls ym. 1951/2009). On syyta kiinnittdd huomiota siihen, ettd Hama-
ldinen ja Saarinen ovat systeemiélyn késitteelldédn alleviivanneet juuri toimintaa ja toimintaky-
kyd systeemeissd ja systeemien kanssa. Asetelma, joka tdstd kdsin hahmottuu on seuraava: kun
ihmisen olemisen tavat ovat tasapainossa ja ndiden vélissa vallitseva jannite toimii ihmisen kas-
vua edistdvisti, olemisen tavat ovat taustatekijané (ground) ihmisen kokonaisvaltaisessa ole-
misessa — toiminta ja vuorovaikutus ovat tuolloin keskiossé (figure). Toisin sanoen: kun ihmi-
sen oleminen toimii hdnen kannaltaan palkitsevasti, hdnen ei todennékoisesti ole tarpeellista
keskittya syihin, joiden takia hdnen olemisensa toimii niin kuin se toimii (ks. Csikszentmiha-
lyi 1990/2010; Annas 2008).

Ontologinen varmuus

Kasitteellisesti tatd ilmiotd, joka voidaan mieltdd erdénlaisena psykologisena peruskuntona, on
ehka parhaiten luonnosteltu "ontologisen varmuuden” avulla (ontological security, Giddens
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1991/2012; R.D. Laing 1960/2010; May 1983/1994; Tillich 1952/2000, ks. my6s psychic affirmati-
on, Haybron 2008, 143). Esimerkiksi Giddens (1991/2012, 3) on kuvannut tétd erddnlaisena "suo-
jaavana kadreend” (protective cocoon) joka mahdollistaa jatkuvan "hypyn tuntemattomaan” (emt.,
41) ja on siis valttdmaton paivittdisen toiminnan kannalta. R. D. Laingin (1960/2010, 39) mukaan
ontologisesti varmalla ihmiselld on "vankka ja keskitetty itsetuntemus” (centrally firm sense of
self), mika heijastuu siihen, ettd hin elavasti kokee itsensd, muut ja maailman todellisina, koko-
naisina ja jatkuvina. Ontologinen varmuus siis kuvaa ihmisen psykologista kykya olla kosketuk-
sissa sekad sisdisesti ettd ulkoisesti muuttuvan todellisuuden kanssa. Vasta toimintakyvyn laskiessa
tai kun hahmotus todellisuudesta hamartyy, itseen ja olemisen tapaan liittyvat kysymykset koe-
taan merkittdving, toisin sanoen syntyy ontologista epdvarmuutta (ontological insecurity) (esim.
Csikszentmihalyi 1990/2010; Horney 1950/1991; R. D. Laing 1960/2010). Goldstein (2000) on tar-
kastellut samaa ilmiota itsensa toteuttamisen kautta (self-actualization): miten vahvasti ihminen
eri hdiriotekijoistd huolimatta kykenee tuntemaan ihmiselle perustavan kasvun tarpeen. Nama
hahmotukset tuovat esille hyvinvointiteoretisoinnin ytimessa piilevén, ndennéisen paradoksin:
silloin kun ihminen voi hyvin, hdnen hyvinvointinsa on parhaillaan toiminnan taustalla sen mah-
dollistajana (esim. Csikszentmihalyi 1990/2010; Maslow 1987; Kohut 1977/2009). Hyvinvointi il-
menee luontaisena toimintana ja jouhevuutena.

Ontologinen varmuus muodostaa tarkastelumme syvimmén kohdan. Tdmad johtuu siité, ettd
se mistd ontologinen varmuus koostuu tai mihin se perustuu, on hyvinvointiteoretisoinnin ehka
keskeisin mysteeri, johon kaikki hyvinvointiteoriat suoraan tai epdsuoraan voidaan nahdé otta-
van kantaa. On selvii, ettd ontologinen varmuus liittyy ihmisen tietoisuuteen, itseen, itsetietoi-
suuteen (self-awareness, self-acquaintance, self-consciousness), mutta ndiden keskeinen jasentely
on vield alkutekijoissdan (Csikszentmihalyi 1990/2010; Wallace 2000; Zahavi 2008). Meidén tar-
kastelumme kannalta tarkka jasentely tassa suhteessa ei ole tarkoituksenmukaista. Ensisijaises-
ti hyvinvointikirjallisuuteen tukeutuvan tarkastelumme kannalta riittdd seuraavat kolme jasen-
nystd: (1) viitekehyksessamme itseys muodostaa sen rakenteen, joka yhdistéda ja syntetisoi olemi-
sen tavat (esim. R.D. Laing 1960/2010), (2) ontologinen varmuus sisdltyy itseyden rakenteeseen
(esim. Csikszentmihalyi 1990/2010), ja (3) kaikki liikkeet itseydessa liikuttavat myos ontologis-
ta varmuutta (esim. Giddens 1991/2012). Kaytdnnollisyyden vuoksi me kutsumme néista kol-
mesta kohdasta koostuvaa kokonaisuutta olemisen tapojen valiseksi jannitteeksi — ihmisen itse-
ydessd usein nimittdin ilmenee jannitteita ja sisdisid konflikteja, mika on yksi freudilaisen psyko-
logian keskeisimmistd teeseistd ja Frommin analyysin ytimessd (Westen 1998; ks. my6s Fromm
1947/2003; Kohut 1977/2009; Maslow 1968/2011).

On vield syytd lisatd kaksi tarkedd huomiota. Ontologiselle varmuudelle on ensinnékin annet-
tu monia eri laatumaadreitd, jotka mielestimme korostavat sen eri vivahteita, kuten eheys (Ka-
bat-Zinn 2008), sielunrauha (Hadot 2010), sisdinen jarjestys (Csikszentmihalyi 1990/2010), posi-
tiivisuus (Damasio 2003; Fredrickson 2009), sisdinen tasapaino tai harmonia (Wallace ja Shapi-
ro 2006), ykseys (singleness, Perls ym. 1951/2009, 263) mielen kirkkaus (Siegel 2011), psyykkinen
kukoistus (Haybron 2008), tietoisuuden eloisuus (Brown ja Ryan 2003), koherenssi (Antonovsky
1996), itsepystyvyys (self-efficacy, Bandura 1977), autonomia (Deci ja Ryan 2000) ja "radikaali su-
juvuus” (Saarinen ja Slotte 2005, 220). Kokonaishahmotuksen kannalta Siegelin (2011) ndkemys
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mielenterveydestd ja mielenhdiriostd saattaa olla hyodyksi. Siegelin (2011) mukaan kaikki mielen-
hdiriot voidaan ymmartéd joko mielen liiallisena kaoottisuutena tai jaykkyytend. Néin ymmaérret-
tynd mielenterveys on Siegelin mukaan &dripdiden viliselld jatkumolla, jossa vallitsee toiminnan
mahdollistava harmoninen tasapaino, jolloin ihminen on mukautuva ja tasapainoinen samanai-
kaisesti (vrt. keskivéli, Aristoteles 2005, palaamme tdhédn). Ehka yllattden filosofian suurmesta-
reista muun muassa Bertrand Russell (1946/2009, 2) ja Ludwig Wittgenstein (2011, 41) pitivét var-
muutta ja mielenrauhaa filosofian kdytdnnéllisend paamadrand aivan kuten sitd pidettiin antiikin
aikaisissa filosofisissa koulukunnissakin (Hadot 2010, 113).

Toiseksi: vaikka ontologisen varmuuden "koostumusta” on parhaillaan vain luonnosteltu, silti
tiedetddn kohtalaisen hyvin, miten siihen voidaan vaikuttaa. Toisin sanoen on paljon tietoa siit4,
miten olemisen tapojen vilistd jannitettd voidaan tyostdda. Tdma huomio johdattaa meidat tarkas-
telemaan ajattelun liikkeen tydstdvad vaikutusta.

Ajattelun liike ja kolme ajattelun tyylid

Tassd vaiheessa tarkasteluamme on ehkd hyvé kerrata keskeisimmaét huomiot kahdesta olemi-
sen tavasta. Sekd itsensd tiedostaminen subjektina ettd kyky ndhdé elamé objektimaisesti ndyt-
taisivat edistdvan ihmisen kokonaisvaltaista "maailmassa-olemista” (Saarinen 1988, 14.4, kur-
sivointi alkuperdisessd). Tama on keskeisin kohta, jossa poikkeamme Frommin nakemyksestd
ja tastd syystd kdytdmme 'hyva eldma projektimaisena objektina’ ilmaisua Frommin “omista-
misen” sijasta.

Ensimmaisen olemisen tavan voidaan ndhda edistavan kokemuksen merkityksellisyytta ja tuo-
reutta — ainutlaatuista kokemista maailmassa. Jalkimmainen olemisen tapa edistda itsen nakemis-
td osana laajempaa kokonaisuutta — olemassaolon niakemisen jollakin merkitykselliselld tavalla ja-
senneltynd yhteyksellisyytend. Molemmat olemisen tavat voivat edistdd ontologista varmuutta,
joka on vilttdméton pohja ihmisen hyvinvoinnille ja maailmassa toimimiselle. My0s tédsséd poik-
keamme Frommin hahmotuksesta. Viitekehyksestamme kasin hetkessé eldminen (subjektina ole-
minen) on hedelmallisempéd nédhdéd toiminnan mahdollistavana olemisen tapana sen sijaan, ettd
samaistaisimme subjektimaisen olemisen ja toiminnan toisiinsa. Lisdksi on tullut esille, ettd ihmi-
sen ‘itse’ (self) voidaan mielekkadsti hahmottaa olemisen tapojen vélisen4 siltana.

Talla tarkastelulla olemme pyrkineet viitoittamaan tietd kohti hahmotelmaa, jonka mukaan it-
sen hahmottaminen sekd subjektina ettd objektina voivat tukea toisiaan ja mahdollistavat mer-
kityksellisen ja usein onnistuneen toiminnan. Nédin olemme pyrkineet luomaan riittavét puitteet
tarkastelullemme, jossa keskitymme siihen, miten hyva elamad ja siihen siséltyvé hyvinvoinnin ra-
kentuminen perustuu esitetyn kahden olemisen tavan vilisen jannitteen — juuri siind hetkessa val-
litsevien olosuhteiden mukaiselle (Goldstein 2000) — luovalle tasapainottamiselle ajattelun liik-
keen avulla (Kegan 1982; Rogers 1961/2004; Saarinen 2012).

Téssd osiossa tulemme kiinnittdmaan huomiota ajattelun liikkeeseen ja siihen, miten se voi-
daan hahmottaa viitekehyksestamme kasin. Esittdmastdmme kahdesta olemisen tavasta ja ndiden
vilisestd jannitteestd voidaan johtaa kolme ajattelun tyylid, joiden kautta ajattelun liike voi tyos-
tdd olemisen tapojen vilista jannitettd kohti henkilokohtaista kasvua ja "kohottumista” (Saarinen
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2012). Seuraavaksi tarkastelemme siis sitd, miten eksistentiaaliset oivallukset voivat syntyd. Kun
puhumme ajattelun liikkeestd, tarkoitamme liikettd, joka tapahtuu ihmisen olemassaolon koko-
naisuudessa. Talld tavalla valtaimme tiukan erottelun esimerkiksi ajattelun, itseyden ja tietoisuu-
den vililla (ndiden vélisistd kiistanalaisista yhteyksistd ks. esim. Damasio 2003; Kabat-Zinn 2008;
Searle 2004; Wallace 2000; Zahavi 2008). Ajattelun liikkeelld ja ajattelun tyyleilld tarkoitamme
siis ajattelua laveasti ymmaérrettyna: ajattelu, kuten me sen ymmaérramme, on suoraan sidoksis-
sa sekd tunteisiin ettd toimintaan. Tarkastelumme kohteina ovat siis tietyt ajattelun, tuntemisen
ja toiminnan yhdistelmat, jotka ovat osoittautuneet erityisen keskeisiksi hyvinvoinnin kehittdmi-
sessd. On syytd huomata, ettd linjauksemme on yhdenmukainen Esa Saarisen filosofian kanssa:
"kun halutaan rakentaa filosofinen ajatteluymparisto, jossa ajattelu sujuu ja johtaa omakohtaisiin
oivalluksiin [vrt. eksistentiaalinen oivallus], tunnekomponentti on sivuuttamaton” (Saarinen ja
Slotte 2005, 236, kursivointi lisatty; ks. myos Saarinen 2003; 2008; 2012).

Viitekehyksestimme késin ehdotamme kolmea ajattelun tyyli, jotka ovat (1) subjektina olemi-
sen tyostaminen, (2) objektina olemisen tydstdminen, ja (3) toiminnassa tapahtuva tyostdminen.
Vaikka nama kolme tydstdmisen tapaa esitetddn erillisind, on syytd huomioida, ettd ne voivat olla
yhteensulautuneita. Kolme ajattelun tyylid voidaan viitekehyksestamme késin ilmaista kolmena eri
tapana, miten ihminen voi lghestyd omaa olemassaoloaan — kuinka eksistentiaalinen (ks. Fromm
1947/2003, 30 tahén kisitteeseen liittyen) oivaltaminen voi tapahtua. Nama kolme ajattelun tyy-
lid voidaan siis muotoilla seuraavanlaisiksi "kattomééareiksi’, joista kukin véistaiméattomasti késit-
tda laajan madrdn ihmisen psykologisesta ilmidkentésta:

1. Elamys edelld (herkkyys, aitous, tuntumallinen todellisuus)
2. Kokonaisuus edelld (itsen yhteyksellisyys, merkitys, kognitiivinen todellisuus)
3. Toiminta edelld (keskittyminen olennaiseen)

Néama kolme tapaa tyostdd itsed ovat siitd syystd merkittdvid, ettd ne ndyttavat hyvinvointitut-
kimuksen perusteella parantavan hyvinvointia — niiden voidaan ehké jopa ajatella muodostavan
hyvinvoinnin peruspilarit. Esimerkiksi Seligman (2008) on onnellisuusteoriassaan esittanyt hyvin
samanlaisen kolmijaon: (1) myonteiset tunteet, (2) tarkoitus ja (3) syventyminen (flow). Myds (laa-
jassa) selviytymiskirjallisuudessa (coping) on pidetty hyvin samankaltaista kolmijakoa merkityk-
sellisend analysoitaessa, miten ihmiset ovat hallinneet tai selviytyneet sisdisten ja ulkoisten vaa-
timusten aiheuttamasta stressistd. Eri selviytymisstrategioista kaytetty kolmijako on: (1) tunne-
painoitteinen selviytyminen (emotion-focused coping), (2) merkityspainoitteinen selviytyminen
(meaning-focused coping) ja (3) ongelmapainoitteinen selviytyminen (problem-focused coping)
(Folkman ja Moskowitz 2004). Folkman ja Moskowitz (2004) tdhdentavit 35 vuotta kattavassa
selviytymistutkimuksen kartoituksessaan, ettd varsinkin valitun selviytymisstrategian ja ympéris-
totekijoiden yhteensovittaminen on erityisen térkedd lopputuloksen kannalta. Namé kaksi tarke-
ad esimerkkid kertovat, ettd esittimamme kolmikanta perustuu empiirisesti todennettuihin ta-
poihin, joilla ihminen voi sekd edistdad hyvinvointiansa etta lievittdd pahoinvointiansa. Kuten Kor-
honen (2012) on todennut: "Aiempien [hyvinvointi]tutkimusten perusteella ihmisen ajattelu- ja
toimintatavat vaikuttavat hanen hyvinvointiinsa ja pysyvéd hyvinvoinnin muuttamista tavoitelta-
essa huomio kannattaa kiinnittdd juuri ajattelu- ja toimintatapoihin olosuhteiden sijasta” (Kor-
honen 2012, 106, kursivointi lisatty).
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Seuraavaksi esittelemme joitakin keskeisid piirteitd kustakin ajattelun tyylista.
Eldmys edelld — herkkyys, aitous ja tuntumallinen todellisuus

Elamyksen merkitystd itsen kasvun kannalta tarkastelemme lyhyesti kolmesta eri tulokulmasta ja
eri tieteen traditiosta tulevien ndkemysten avulla. Kaikki kolme korostavat kokemuksen uudista-
vaa voimaa ihmisen psykologiassa ja sitd, miten se voi muuttaa ihmisen kokonaisvaltaista olemi-
sen tapaa. Rogersin tyon avulla tuomme esille, ettd itseyden muutokseen subjekti—objekti-janalla
siséltyy aivan tietynlainen ajattelun liike. Kabat-Zinnin (2008, 431) kautta kdy ilmi, ettd ajattelun
liikkeitd harjoittamalla tietyin tavoin voidaan muuttaa "olemisen, ndkemisen, aistimisen ja tun-
temisen” tapaa, toisin sanoen ihmisen tuntumallista todellisuutta. Perls ym. (1951/2009) puoles-
taan esittavit laajan teorian, miten kokemus, itse ja ympéristo organismitasolta kdsin muodosta-
vat kokonaisuuden, joka edistdd ihmisen kasvua. Mielestimme yhdessd ndma ndkemykset puhu-
vat sen ymmarryksen puolesta, ettd ihmisen ’itsed’ voi tyostda "elamys edelld”

Psykoterapeuttina toimineen ja oman terapiamuotonsa (person-centered therapy) kehittdja-
nd tunnetun Carl Rogersin tarkat empiiriset huomiot ja teoretisoinnit ihmisen kasvusta ovat eri-
tyisen keskeisid varsinkin niiden kattavuuden ja prosessimaisuuden takia. Rogersin (1951/2003;
1961/2004; 1980) mukaan aito ja tdysi hetken kokeminen on erityisen keskeistd terapeuttisen pro-
sessin kannalta, koska tuolloin tietoisuus (awareness), kokemus (experience) ja oleminen (being)
yhdistyvit. Rogersin mukaan terapian edetessd, siis rakentavassa itsen muutoksessa: (a) ihminen
kokee itsensd vihemmassa méérin joustamattomana objektina ja tuotteena sekéd enenevissd maa-
rin muuttuvana prosessina ja subjektina, (b) ihminen alkaa kokea itsensa aidosti sellaisena kuin
hédn on ja toivoisi olevansa ja samalla alkaa kokea itsensd ja ymparoivan maailmansa enenevéssa
maddrin muuttuvana, (c) ihmisen aikaisemmat kognitiiviset kategoriat ja kartat haihtuvat ja uudet
realistisemmat ottavat muotonsa, (d) ihminen tulee avoimemmaksi kokemubksilleen ja asenteil-
leen niitd kokemuksia kohtaan samalla, kun kokemusten ja asenteiden vélille rakentuu sopusoin-
tua, (e) ihminen alkaa kokea enemmain vastuuta omista tunteistaan ja samalla negatiiviset asen-
teet itsed kohtaan vdhenevit ja positiiviset asenteet kasvavat, (f) ihminen alkaa kokea enemmén
mielenrauhaa ja hdnestd tulee luottavaisempi oman itsensd ja arvioidensa suhteen, (g) ihminen
kokee olevansa valmis olemaan oma itsensd ja samalla hanestd myos tulee oma itsensé (vrt. esim.
Horney 1950/1991; R.D. Laing 1960/2010; May 1983/1994,).

Olennaisen tarkeda tdssa on huomata, ettd Rogersin (1961/2004, 132) kuvaus koskee ihmisen ke-
hitysté "liikkeend” kohti kokemuksen ja itsen yhdenmukaisuutta (congruence), joka nayttaisi sisal-
tavan myos kasvua koetussa ontologisessa varmuudessa (ks. myos Kegan 1982). Rogersin mukaan
tamad liike on ihmiselle erityisen merkittédvad, koska se muuttaa itsen rakennetta (self-structure) ja
sitd kautta my0s ihmisen suhdetta maailmaan ja ymmaérrystd maailmasta. Sen liséksi, ettd Rogersin
ndkemysten ja tapaustutkimusten voidaan nidhda tukevan sitd subjekti—objekti-viitekehystd, johon
nojaudumme, Rogers tuo esille, ettd nimenomaan /iike kohti subjektina olemista, eiké jonkinlaisen
paikallaan olevan tilan saavuttaminen, kasvattaa hyvinvointia. Voidaan siis sanoa, ettd tietynlainen
liike itsessd on olennaista hyvinvoinnin kannalta; jonkin pysyvén mielentilan saavuttaminen ei toi-
saalta olisi yhtd keskeisté (ks. myos Lyubomirsky 2009; Kegan 1982; Wilber 2000).
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My6s buddismin 2500 vuotta kehittyneissa hyvinvoinnin kehittdmisen traditioissa tdhdenne-
tddn samoja tekijoitd kuin mitd Rogers on nostanut esille. Kabat-Zinn (2008) on jasentényt erityi-
sen ansiokkaasti buddismista juontavan tietoisen lasndolon (mindfulness) késitett4 ja tuonut tie-
toisen ldsndolon systemaattisen harjoittamisen kliiniseen hoitokontekstiin. Hinen mukaansa tie-
toisessa ldsndolossa on kyse avoimuutta ja hyvaksyvaisyyttd korostavasta “ei-tekemisestd” (emt.,
431) ja takertumattomuudesta (emt., 67) esimerkiksi ajatuksiin tai esineelliseen itseen. Kabat-Zin-
nin (2008, 20—21) mukaan “se salaperdinen, dynaaminen tasapaino jota kutsumme "terveydeksi,
kattaa sekd kehon ettd mielen (kéayttddksemme kompeldd ja keinotekoista puhetapaa, joka kum-
mallisesti erottaa ne toisistaan) ja ettd sitd voi kehittda erityiselld tarkkavaisuudella, joka yllapitaa,
uudistaa ja parantaa” Hetkestd toiseen toteutuva hyviksyva tietoinen lasndolo on Kabat-Zinnin
(emt., 72) mukaan kokonaisvaltainen "olemisen tapa’, joka "ruokkii eliméssémme kehon ja mielen
tasolla tuttuutta ja ldheisyyttd, joka syventid ja vahvistaa hyvinvointia ja levon tunnetta suhteessa
kaikkeen, mitéd elamdssamme hetki hetkeltd tapahtuu” (emt., 133). Tietoisessa ldsndolossa siis ko-
rostetaan tietoisuutta, kehollisuutta, timénhetkisyytta ja kykyéa tarkkaavaisuuden hallintaan, jot-
ka yhdessd koettuna aikaansaavat merkittdvid muutoksia ihmisen eldméssa (vrt. embodied self,
R.D. Laing 1960/2010). Kabat-Zinn (2008, 75) kiteyttdd tdmén hienosti: "Pelkastdan meditoimal-
la, istumalla ja olemalla hiljaa voidaan muuttaa itsed ja maailmaa” (kursivointi alkuperiisessd).

Kabat-Zinnin nidkemys tuo esille esteettémén elimyksen mahdollisuuden, toisin sanoen ei-te-
kemisen ja ei-ajattelemisen, jolla on merkittavid seurauksia ihmisen itseyden ja ndin myds ajatte-
lun kannalta. Se, minka Kabat-Zinn erityisen ansiokkaasti tuo esille on, ettd kokemuksen (kehon
aistien) suodattamaton kokeminen voi perustavalla tavalla herkistdd ihmistd hanen omalle ole-
massaololleen — eldmys voi eheyttdd. Tama kokemus voi olla niin merkittédvad, ettd se muuttaa
ihmisen koko olemisen ja ajattelun tapaa.

Hahmoterapiassa (Gestalt therapy) suodattamaton kokeminen on esitetty yhté keskeisena il-
miond kuin millaisena mindfulness-kirjallisuus kuvaa tietoisen ldsndolon taidon (ks. Brown
ja Ryan 2003; Brown ym. 2007). Hahmoterapian ehké keskeisimmaissd teoksessa Perls ym.
(1951/2009) ovat teoretisoineet, ettd kokemus (contact) on organismin ja hdnen ymparistonsa
vilisen (organism/environment field) rajapinnan toimintaa (contact-boundary functioning). Hei-
dén nidkemyksessddn ihmisen itse (self) on hetkessé toimiva systeemi (system of contacts), joka
hahmon muodostuksen (Gestalt formation) avulla mahdollistaa ihmisen luovan sopeutumisen
(creative adjustment) ympéristoonsa. Perlsin ym. mukaan tdma kokemukseen ja siind tapahtuvaan
hahmon muodostukseen kulminoituva sopeutuminen on se, mika aikaansaa ihmisen kasvun ja
sisdisen innostuksen tunteen (excitement). Heiddn mukaansa jokaisena hetkend tapahtuva koke-
minen aina siséltdd jotakin uutta, joka muuttaa muodostunutta hahmoa (Gestalten) ja ndin myos
ihmisen itsed, joka Perlsin ja muiden mukaan on siis hahmonmuodostuksen edellyttdma proses-
si. Perlsin ym. (1951/2009, xi) mukaan kirkas ja tdydellinen hahmonmuodostus on hyvinvoinnin
ja kasvun edellytys (ks. myos Kegan 1982, vrt. ontologinen varmuus).

Niakemyksemme mukaan ndma kolme eri lahtékohdista juontavaa ja hieman eri késitteisiin
turvautuvaa ndkemystd tukevat sitd yhteistd ymmarrysta, ettd ihmisen itse on jatkuvassa muu-
toksessa sekd ihmisen sisédisen ettd ulkoisen maailman muutosten yhteydessa — elamyksessé (ks.
my0s Bargh ja Chartrand 1999; Dweck 2000). Kokemuksen esteeton ja helldvarainen kokeminen

ELAMAN FILOSOFI

206



voi luoda innostusta, sisdistd levollisuutta ja aitouden tunnetta, mik esitettyjen ndkemysten pe-
rusteella voi kokonaisvaltaisesti muovata ihmisen itsed (Kabat-Zinn 2008; Perls ym. 1951/20009;
Rogers 1961/2004). Esittdmastimme viitekehyksesta katsottuna tdma tarkoittaa sité, ettd jatku-
vat kokemukseen pohjautuvat elamykset aikaansaavat muutoksia kahden olemisen tavan valilla
vallitsevassa jannitteessa (itsessd ja ontologisessa varmuudessa). Ndiden muutosten valossa ole-
misen herkkyyden tai "hahmonmuodostuksen” (Perls ym. 1951/2009) kirkastaminen on erityisen
olennaista ihmisen kasvun kannalta (Goldstein 2000; Maslow 1987; Siegel 2011; Wilber 2000).
Toisin sanoen herkkyys sisdisen kokemuksen sdvyille todenndkoisesti edistda yleistd elaménhal-
lintaa ja ndin myos henkilokohtaista kasvua.

Esa Saarinen on painottanut samoja teemoja omassa nakemyksessadn. Ihmiselle on hinen mu-
kaansa erityisen keskeistd, ettd hidn saa "itsensd systeemind toimimaan lempedmmin ja herkem-
min, avautuvammin ja eldménuskoisemmin [--] siis [ettd ihminen] alkaa avautua omille lahjoil-
leen ja tdssd suhteessa ikdédn kuin saa tyhjasta tai siséltdaan dkisti valtavan lahjan” (Saarinen ja Slot-
te 2005, 224—225)

Kokonaisuus edelld — itsen yhteyksellisyys, merkitys ja kognitiivinen todellisuus

"Kokonaisuus edelld” tapahtuvassa ajattelussa on kyse yhteyksista ja niiden muokkaamisesta.
Kuten on jo tullut esille, itsen’ objektina (itse-objektin) voi hahmottaa monessa eri kokonaisuu-
dessa ja ndin myos monesta eri yhteydestd késin (Dutton ym. 2010). Tastd ndkokulmasta katsot-
tuna itsetuntemus ei ole itse-objektin tuntemista joistakin ehké geeneistd tai ympéristosta pe-
rdisin olevien pysyviksi miellettyjen maareiden (temperamenttinen, ujo, yksindinen, sosiaalinen
jne.) késin, vaan itse-objektin hahmottamista jossakin tai ehkd useammassakin kokonaisuudessa.
Itsen voi esimerkiksi ndhda tarkednd osana perhettd ja ndin tiedostaa, ettd kyseinen kokonaisuus
ei ole sama ilman ’itsen’ lasndoloa. Toisaalta itsen voi ndhda koostuvan hévidvéan pienestd maaras-
td tahtipolyd, jolloin itsen rooli maailmankaikkeuden kokonaisuudessa asettuu varsin erilaiseen
valoon. On siis kyse maailman ja 'itsen’ kognitiivisesta hahmottamisesta sekd ndiden kahden va-
lisen yhteyden mieltamisestd merkityksellisend, mika on elintarkedd ihmisen hyvinvoinnin kan-
nalta (esim. Antonovsky 1996; Frankl 1946/2006; Fromm 1947/2003; McKnight ja Kashdan 2009;
May 1983/1994; Seligman 2011).

Huomattavia edistysaskelia ottaneessa subjektiivisen hyvinvoinnin (subjective well-being) tut-
kimuksessa painotetaan eksplisiittisesti "elamantyytyvaisyyttd” (life satisfaction), kognitiivista ko-
konaisndkemystd omasta elaméstd omasta viitekehyksestd késin arvioituna (Diener ym. 1999;
Diener 2000). Elaméntyytyviisyydelld yhdessd positiivisten tunteiden kokemisen kanssa on
puolestaan osoitettu olevan merkittévid positiivisia yhteyksid muun muassa elaméan pituuteen,
immuunijérjestelman toimintaan, oppimiskykyyn, luovuuteen, sosiaalisiin suhteisiin, optimis-
miin ja ongelmanratkaisukykyyn (esim. Lyubomirsky ym. 2005).

My®és tunnustettu buddismin tutkija Dalai-lama pitdéd suhtautumisen tai perspektiivin hallintaa
onnellisuuden tavoittelun keskeisimpéna tekijana (Dalai lama ja Cutler 2009). Dalai-laman mu-
kaan ndkokulman hallitseminen edesauttaa mielen "tyyneyttd” (calmness), "notkeutta” (supple-
ness) ja "lasndoloa” (presence) (vrt. ontologinen varmuus), jotka puolestaan edistavit "rakentavia
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mielentiloja” kuten ystévallisyyttd ja anteeksiantoa (vrt. hyveet, Aristoteles 2005). Arvostettu on-
nellisuustutkija Sonja Lyubomirsky on ilmaissut saman asian varsin napakasti:

"Onni ei odota jossain l6ytymistdédn. Se ei ole jossain tuolla vaan taalld, ihmisen itsensa sisdlld.
Niin lattealta ja kliseiseltd kuin se saattaa kuulostaakin, onnellisuus on ennen kaikkea mielentila,
tapa tarkastella ja lihestyd itsed ja maailmaa’” (Lyubomirsky 2009, 46, kursivointi lisétty)

Tuoreiden psykologisten hyvinvointitutkimusten ja vuosisatoja kehittyneiden onnellisuuspe-
rinteiden perusteella voidaan siis sanoa, ettd kokonaishahmotukseen perustuva elaméan merki-
tyksellisyys, joka ehka ensisijaisesti peilautuu suhtautumistapaan ja eldméantyytyvaisyyteen, edis-
taa aktiivisesti hyvinvointia. Lyhyesti sanottuna eldmén hahmottaminen osana jotakin kokonai-
suutta on ihmiselle hyvaksi.

Hahmotetuilla kokonaisuuksilla on my0s tietty rakenne. Tietoisesti yllapidetyt ajatukset voi-
daan perustellusti ndhda koostuvan "objekteista’, jotka peilautuvat uskomuksiin (beliefs) ja johon-
kin "todellisuuspohjaan” (ground of belief, Dewey 1910/2012; abstract systems, Giddens 1991/2012;
system of beliefs, Dweck 2000, 143). Kun ihminen esimerkiksi ajattelee (objektimaisesti) tyotéddn,
hén tietdd valittomasti, onko kyseessd totuuteen vai fiktioon pohjautuva ajatusvirta. Yksi Deweyn
(1910/2012) monista ansiokkaista huomioista on se, ettd kun ihminen ndenndisesti ajattelee jota-
kin tiettyd objektia, ajatukset ovat my0s tuolloin aina liikkeessd. Tama tarkoittaa, ettd myos tie-
tyn objektin ajattelussa muodostuu uusia yhteyksid. Deweyn mukaan hallitulla ajattelulla voi par-
haillaan tarkentaa ja oikaista uskomuksiansa ja todellisuuspohjaansa, eli muovata sitd kokonai-
suutta mitd vasten ajatukset peilautuvat (ks. myos productive thinking, Fromm 1947/2003, 75—78).
Esimerkiksi Dweckin (2000, 146) mukaan ndkemykset itsestd (self-theories) ovat ydinuskomuk-
sia (core beliefs), joiden ympérille syntyy johdonmukainen uskomusten verkosto (network of co-
herent beliefs), joka merkittavasti vaikuttaa ajatuksiin, tuntemuksiin ja toimintaan. Muuttamal-
la joitakin ajatusobjekteja, kuten hahmotettua itse-objektia, voidaan muuttaa koko uskomusten
verkostoa (Dweck 2000; 2006).

Yleisesti voidaan sanoa, ettd vaikka ihmisilld on aina omakohtaiset kokonaisuudet, joissa he
hahmottavat itsensd, ndima hahmotetut kokonaisuudet voidaan silti ajatella rakenteellisesti koos-
tuvan tietyistd objekteista ja niiden alla lepadvistd uskomuksista. Saattaakin olla ilmeistd, ettd ih-
miseldmén todellinen kokonaisuus on aina laajempi kuin tarkkaavaisuuden kohteeksi kerralla
mahtuvat ajatusobjektit. Se, ettd ajattelu toimii ndin, saattaa olla sindnsd mielenkiintoista, mutta
se ei vield kerro, miké on tdmaén ajattelun tyylin yhteys inhimilliseen hyvinvointiin.

Todellisuuspohjan ja ajatusobjektien yhteys hyvinvointiin hahmottuu erityisen hyvin koetun
merkityksen (meaning) kautta. Viktor Frankl (1946/2006) on painottanut vaikuttavassa kuva-
uksessaan elamastddn keskitysleirilld, nédldn ja kuolemanpelon maailmassa, erityisesti merkityk-
sen kokemisen tdrkeyttd selviytymisen kannalta. Franklin mukaan keskitysleirin olosuhteissa oli
harvinaisen selvad, ettd merkityksen kokeminen paransi ihmisten “otetta eldamistd” (hold on life,
Frankl 1946/2006, 72). Frankl itse koki tyonsa ja rakkaan vaimonsa ajattelemisen merkitysta ja
elinvoimaa antavina. Keskitysleirilld hén usein ajatteli, miten luennoilla kertoisi kokemuksistaan.
Franklin mukaan ihmisilla on perustava tarve kokea olemassaolonsa merkityksellisend (will to
meaning). On erityisesti syytd mainita, ettd Frankl (1946/2006, 108) nikee merkityksen kokemi-
sen tarkednd kustakin hetkestd késin eikd minddn yhtend lopullisesti saavutettavana paamaara-
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nd, mika ehka on yleinenkin vaarinymmarrys koskien Franklin nakemysta. Lisaksi Frankl kuvasi,
ettd ihmiset, jotka menettivit otteensa eldmédn, menettivit samanaikaisesti myos todellisuuden-
tajun, tulevaisuudenuskon, halun toimia seka sisdisen elamansa hallinnan. Viktor Franklin kisi-
tyksid mukaillen ilman kognitiivisesti muodostettua kokonaisuutta, jossa ihminen kokee itsensa
merkitykselliseksi, hdn saattaa pahimmillaan menettdd koko (ontologisen) pohjan elamaltéan (ks.
myo6s Horney 1950/1991; Kohut 1977/2009; R.D. Laing 1960/2010).

Kuten Franklin kuvaus paljastaa, tietynlaiset kognitiiviset merkitysrakenteet voivat edistda toi-
mintakykyad, hyvinvointia ja elintdrkeiden resurssien kohdentamista myds ennustamattomissa ti-
lanteissa. Mielestimme Franklin kuvaus havainnollistaa, miten kognitiivisesti hahmotettu elamén
merkityksellisyys — itsen yhteyksellisyys — on ehké hyvinkin suorassa yhteydessa todellisuuspoh-
jan muodostaviin psykologisiin prosesseihin. Myds McKnight ja Kashdan (2009) ovat ehdotta-
neet, ettd kompleksisemmat kognitiiviset prosessit, jotka mahdollistavat muun muassa abstraktin
ajattelun ja suunnittelun, voivat luoda jatkuvuutta, sitkeyttd ja psykologista joustavuutta vaihtele-
vissa olosuhteissa, samoin kuin ilmeni Franklin kuvauksessa. McKnight ja Kashdan painottavat-
kin ihmiselle ominaisten, isoaivokuoren toiminnasta juontuvien psykologisten prosessien mer-
kitystd hyvinvoinnille.

Voidaan siis ajatella, ettd "hyva eldmé projektina’ muodostuu siitd, miten tuon projektin hah-
mottaa jostakin sellaisesta kokonaisuudesta késin, joka vahvistaa itsed ja ndin vikevoittdd maail-
massa-olemisen toimintaedellytyksid (Dweck 2000; 2006; McKnight ja Kashdan 2009; ks. my6s
Bauer ym. 2008; Dalai lama ja Cutler 2009; Lyubomirsky 2009). Tassa valossa itsetuntemukses-
sa ei ole niinkdédn kyse esimerkiksi itsen ominaisuuksien nimedmisestd, vaan itsen hahmottami-
sesta itsed laajemmissa yhteyksissd — itsetuntemus nayttaytyy itsen moniulotteisena ja voimaan-
nuttavana yhteyksellistdmisena.

Olemme tédsséd pyrkineet esittdmadn, ettd ajattelu "kokonaisuus edelld” sisaltad kaksi eri tieta,
joita pitkin "hyva elamé projektina’ voi vahvistua: joko tutkimalla suoraan sitd kokonaisuutta ja
niitd yhteyksid, joissa itse’ ilmenee merkittavana (suhtautuminen ja elaméntyytyvaisyys) tai vah-
vistamalla alla lepdévid uskomusten kokonaisuutta (ontologista varmuutta) tietyn merkitykselli-
seksi koetun ajatusobjektin tarkoituksenmukaisella tarkastelulla. Metaforisesti voidaan sanoa, ettd
avaruutta tarkastelemalla voidaan ndhda tiahdet ja tahtid tarkastelemalla voidaan nédhda avaruus,
mutta kyse on téhtitaivaan hahmottamisesta (vrt. objectivity, Fromm 1947/2003, 77; Gestalt for-
mation, Perls ym. 1951/2009). Henkilokohtaisen kasvun kannalta tdimén tarkastelu olisi todenna-
koisesti hyva kohdistua omakohtaisesti relevantteihin teemoihin (esim. Dweck 2000; 2006), ku-
ten myds Esa Saarinen tdhdentda:

"Sokraattinen soveltava filosofia on yhteyksien avaamisen ja vaikuttamisen hanke, jonka tahtai-
messd on ajattelun liike ja muutos tavassa, jolla ihminen toimii. Filosofia on transformoivaa ajatte-
lua, joka liikuttaa — siséltd kasin ja eteenpdin. [--] Pddasiana ei ole uusien totuuksien sisdistdminen,
vaan pikemminkin vanhojen tuore oivallus. Filosofialla tulee siis olla henkilokohtaista merkitysta
minulle” (Saarinen 2003, 9)

Téssa pyrkimyksessd Esa Saarinen on tdhdentdnyt tietynlaista suhtautumista kieleen, mika
erityisen selkedsti tuo esille "kokonaisuus edelld” ajattelutavan mahdollisuuksia ja laatumaégreita:
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"Kieli ei saa naamioida, esineellistdd, kaventaa ja sulkea, vaan sen tulee avata. Sen tulee varah-
delld valittomasti ihmisen subjektiviteetin elintdrkeimpien kerroksien kanssa. [--] Kielen tulee elda
suorassa yhteydessa elamisen, tunteiden ja vaikutelmien maailmaan, eldmdnmaun maailmaan,
jonka ihmiset kokevat todeksi. ...uskon, ettd ihminen on enemmain kuin hén tietéd tai luulee ole-
vansa [aljattelussaan, kyvyssddn liikutella itseddin kielestddin késin, vaihtoehtojen avaruudessaan
— siis kyvyssddn ja mahdollisuudessaan uudelleenmadritelld itsensa kielestddn kasin”” (Saarinen ja
Slotte 2005, 232—233, kursivointi alkuperiisessa)

Toiminta edelld — keskittyminen olennaiseen

Kaksi edellistd ajattelun tyylid kohdistuvat suoraan joko 'hetkessa olemisen” herkkyyden lisddami-
seen (elamys edelld) tai 'elamén projektina’ hahmottamiseen jossakin merkittavissa ‘itsed’ laa-
jemmassa kokonaisuudessa (kokonaisuus edelld). Viitekehyksemme kolmas ja viimeinen ajat-
telun tyyli, "toiminta edelld’, havainnollistaa ajattelun liikettd, kun ihmisen kaksi olemisen ta-
paa ovat suhteellisessa tasapainossa ja ndiden vilinen jannite tyontdd hanta kohti kasvua (esim.
Goldstein 2000; Maslow 1987). Siispd "toiminta edelld” ihminen edistdd kumpaakin olemisen ta-
paa (Csikszentmihalyi 1990/2010). Vaikka olemme rajanneet tarkastelumme yksilolliseen hyvin-
vointiin, ajattelu "toiminta edelld” ilmentdd, miten sosiaaliset suhteet luovat myos henkilokohtais-
ta hyvinvointia (esim. Deci ja Ryan 2000; Lyubomirsky 2009; Seligman 2011). Seuraavaksi sivu-
amme siis myos tata tematisointia.

Mihaly Csikszentmihalyin (1990/2010; 1993/2006) flow-teoria on tdmén hetken ehka tunne-
tuin teoria onnellisuudesta. Flow-teorian mukaan ihmisen onnellisuus perustuu sisdisen koke-
muksen laatuun ja tdimén laadun tuottamiseen tarkkaavaisuuden hallinnalla (ks. my6s Baumeis-
ter ym. 2006). Csikszentmihalyin (1990/2010, 22) mukaan flow-tilassa ihmisen "tietoisuus on so-
pusointuisessa jarjestyksessd ja ihminen haluaa tehda sitd, mitd tekee, asian itsensé tdhden.” Flow
siis kuvaa syventymisestd johtuvaa "optimaalista kokemusta’, joka on itsessddn arvokas ja tavoitte-
lemisen arvoinen (vrt. hyveet, Aristoteles 2005). Csikszentmihalyin mukaan tarkkaavaisuuden voi
ndhda "psyykkisend energiana” ja tdman kéyttod ohjaa ihmisen ’itse; joka puolestaan my6s maa-
raytyy ihmisen psyykkisestd energiasta (huom. kehédrakenne; vrt. ‘itse’ ja ontologinen varmuus).
Héanen mukaansa flow-tilassa oleminen itsessdén aikaansaa sisdisen jarjestyksen tai tietoisuuden
hallintaa, minka puute taas ilmenee tarkkaavaisuuden puutoksena tai "ontologisena ahdistukse-
na” (Csikszentmihalyi 1990/2010, 30). Flow-teorian mukaan psyykkisen energian hallinta raken-
taa itsed kompleksisemmaksi ja taitavammaksi psyykkisen energian ohjaajana. Tdmé prosessi on
erityisen keskeistd tarkastelumme kannalta. Csikszentmihalyin mukaan:

"Flow-kokemuksen seurauksena itsen jérjestys on aikaisempaa kompleksisempi. Voidaan sanoa,
ettd itse kasvaa tulemalla jatkuvasti kompleksisemmaksi. Kompleksisuus on seurausta kahdesta laa-
jasta psykologisesta prosessista, jotka ovat differentiaatio ja integraatio. Differentiaatio [vrt. elamys
edelld] tarkoittaa liikettd kohti ainutlaatuisuutta, kohti sitd mika erottaa meiddt muista. Integraatio
[vrt. kokonaisuus edelld] tarkoittaa pdinvastaista: liittymistd muihin ihmisiin, ajatuksiin ja kokonai-
suuksiin jotka ovat itsen ulkopuolella. Kompleksinen itse on sellainen, joka onnistuu ndiden kahden
vastakkaisen suunnan yhdistdmisessd.” (Csikszentmihalyi 1990/2010, 71, kursivoinnit alkuperdisessi)
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Tédman teoretisoinnin Csikszentmihalyi johtaa suoraan empiirisista 16ydoksistdan:

"Havaitsimme tutkimuksistamme, ettd sisdlsipa flow-toiminta kilpailua, sattumaa tai mita ta-
hansa muita kokemuksen ulottuvuuksia, silld oli aina erds yhteinen piirre: se tarjosi 16ytdmisen eld-
myksen [vrt. elimys edelld], luovan tunteen johonkin uuteen todellisuuteen kohoamisesta [vrt. ko-
konaisuus edelld]. Se pakotti henkil6d korkeammille suorituksen tasoille ja johti sellaisiin tietoisuu-
den tiloihin, joista tama4 ei ollut aikaisemmin uneksinutkaan. Lyhyesti sanottuna se muutti ihmisen
itsed tekemalld siitd entistd kompleksisemman. Téssd itsen kasvussa piilee flow-toimintojen avain.
(Csikszentmihalyi 1990/2010, 116)

Csikszentmihalyi lisdksi tahdentda, ettd vain kun differentiaatio ja integraatio ovat tasapainos-
sa, voi itsen kompleksisuus kasvaa. Kompleksista ihmistd Csikszentmihalyi kuvailee sellaisena,
joka kykenee erityisen tarkasti kdyttdmadn, jasentdmaén ja yhdistdiméan muun muassa ajatuksia,
tunteita ja toimintaa niin, ettd ne ovat sopusoinnussa keskendén. Tédssd yhteydessa Csikszentmi-
halyin jasennys flow-teorian ehkd tunnetuimmasta ominaisuudesta on olennainen; hahmotus sii-
td, kun tietoisuus ja tekeminen yhtyvit. Csikszentmihalyin mukaan ihminen on tuolloin onnelli-
simmillaan — siis silloin, kun tehtévén haasteellisuus ja ihmisen taidot ovat tasapainossa tavalla,
joka tyontad eteenpdin ja kasvattaa osaamista (vrt. Goldstein 2000; Maslow 1987). Csikszentmi-
halyin mukaan on kahdeksan térkeda osatekijaa, jotka liittyvat flow-kokemukseen: (1) suoritetta-
va tehtdvd, (2) mahdollisuus keskittya, (3) selvit tavoitteet, (4) valiton palaute, (5) huolien hévia-
minen, (6) toiminta omassa hallinnassa, (7) itse katoaa, (8) késitys ajasta muuttuu.

Csikszentmihalyin kuvaamat differentiaatio ja integraatio eivit késityksemme mukaan mer-
kittavésti eroa esittdmistimme "eldmys edelld” ja vastaavasti "kokonaisuus edelld” kattoméaareis-
td. Tulkintamme mukaan Csikszentmihalyin flow-teoria nostaa erityisen hyvin esille, kuinka on-
tologinen varmuus ja ihmisen itseys ovat kehdrakenteisesti yhteydessa toisiinsa sekd miten itse-
ddn toteuttamalla ihminen voi samanaikaisesti kehittaa itsen eheyteen pohjautuvaa psykologista
toimintakykydan. Nama psykologiset syvarakenteet kayttaytyvat Csikszentmihalyin mukaan kuin
arkipdiviiset taidot — nekin kasvavat harjoittamalla tarkkaavaisuuden hallintaa (ks. my6s Annas
2008). Se, ettd differentiaation ja integraation pitéé olla tasapainossa, jotta kasvu toiminnan kaut-
ta on mahdollista, ilmentdd ndhddksemme aiemmin esitetyn subjekti—objekti-tasapainon mer-
kitystd ("eldmys edelld”’- ja "kokonaisuus edelld’-ulottuvuuksien vilinen tasapaino). Lisdksi Csiks-
zentmihalyin teoria korostaa 'itsen’ keskeista tyostévaa roolia tdimén tasapainon aikaansaamisessa.

Csikszentmihalyin kuvaus tietoisuuden ja tekemisen yhtymisestd ja itsen katoamisesta silloin, kun
olosuhteet ja toiminta ovat tdydellisessd hallinnassa, kuvaa mielestimme erinomaisesti ontologisen
varmuuden ja 'itsen’ vilistd dynamiikkaa. Tietynlaisen tekemisen yhteydessd, kun ontologinen var-
muus on huipussaan, tietoinen kokemus itsestd havidd. Kuten monet ovat esittdneet, ontologisen
varmuuden vallitessa olemassaolo ndyttdytyy toiminnassa ilmenevina ‘itsen’ sopusointuisuutena,
esteettomand itsensa toteuttamisena (ks. Csikszentmihalyi 1990/2010; 1993/2006; Goldstein 2000;
Horney 1950/1991; Maslow 1968/2011; 1971/1993; 1987). Hallituiksi koetuissa olosuhteissa ja toimin-
nassa subjekti—objekti-tasapaino ei vaadi aktiivista sopeutumista (tai sdatotyotd), mikd ymmarryk-
semme mukaan mahdollistaa 'itsen’ liukenemisen. Néin tulkittuna tietoinen kokemus itsestd ilme-
nisi vain ‘itsen’ toimiessa kyseisen tasapainon aktiivisena, tietoisena sadtdjana.
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Csikszentmihalyin kuvaama itsen kompleksisuuden kasvu edellyttda, ettd ihmisen itse (ja sa-
malla ontologinen varmuus) on itsessddn dynaaminen, eikd pelkka passiivinen, pysyva rakenne.
Kun itse’ on toiminnassa, se on kehitettavissa seka organismin (taitojen) ettd persoonan (psyyken)
tasolla samanaikaisesti (ks. R.D. Laing 1960/2010 tdhdn jakoon ja késitteisiin liittyen). Csikszent-
mihalyin teoriaan nojautuen voidaan siis sanoa, ettd "toiminta edelld” on se ajattelun tyyli, joka
edellyttdd ihmisen koko olemassaolon rakenteen, siis kummankin olemisen tavan aktivoimista ja
kehitystd seka ndiden vilisen sopusoinnun hallintaa. Tastd nakékulmasta katsottuna on ehka eri-
tyisen ymmarrettavaa, ettd kyky tyéhon (tuotteliaisuuteen) ja iloa tuottaviin toimiin on ollut ai-
nakin sitten Freudin hyvinvointimééritelman ehka keskeisin kriteeri (Fromm 1947/2003; Kohut
1977/2009, 284—285; ks. my0os Csikszentmihalyi 1990/2010; Lyubomirsky 2009; Seligman 2011).

Toimintaa korostavassa ajattelussa on ndhdidksemme tiettyja erityisominaisuuksia, jotka ovat
keskeisesti lasnd toiminnassa, jota yleisesti kutsutaan hyveelliseksi. Téssd yhteydessa lienee syyta
huomioida, ettd Csikszentmihalyi (1990/2010, 351) on ldheisesti yhdistdnyt flow-teoriansa Aris-
toteleen hyveisiin. Antiikin filosofian ja varsinkin Aristoteleen etiikan asiantuntija Julia Annas
(2008, 28) on tutkinut flown ja hyveiden yhteyttd, ja Annasin mukaan antiikin filosofiassa esiin-
tyvit kasitykset mielihyvastd (pleasure) ilmentévit "hatkdahdyttdvan vahvaa samankaltaisuutta”
flow-teorian kanssa. Hian on ansiokkaasti argumentoinut, ettd niilla on sama psykologinen pohja,
joka perustuu aikaansaatuun tunteiden ja harkinnan tasapainoon, sisdiseen harmoniaan. Annasin
mukaan flow-teoriaa voidaan hyodyntdd myos hyveellisen toiminnan ymmartamisessd, eikd se
ndin ollen rajoitu vain tietynlaisen psykologisen tilan tarkasteluun. Tassa yhteydessé on syytd mai-
nita, ettd hyveet liittyvdat myos tarkastelumme alussa esiin nostamaamme Frommin (1947/2003,
4) elaméntyohon, jonka tavoite on ollut osoittaa, ettd "kypsé ja integroitunut persoonallisuus...
on 'hyveellisyyden’ ldhde ja perusta”

Aristoteleen ndkemyksen jo pintapuolisessa tarkastelussa on syytd huomioida, ettd Aristote-
leen (NE tai 2005) ihmiskuva koostuu rationaalisesta ja irrationaalisesta puolesta; hieman yksin-
kertaistaen jdrjestd ja tunteista. Tdmdn jaon mukaisesti Aristoteles jakoi hyveet "intellektuaalisiin”
ja "luonteen” hyveisiin (NE 1103a). Intellektuaalisiin hyveisiin Aristoteles laski muun muassa vii-
sauden ja kdytannollisen jarjen (vrt. kokonaisuus edelld) ja luonteen hyveisiin puolestaan esimer-
kiksi anteliaisuuden ja kohtuuden (vrt. elamys edelld).

Aristoteles on esittanyt hyveilleen laatumaireitd. Naistd ehkd tunnetuin kuvaus on seuraava:

"Joku voi esimerkiksi peldta tai olla rohkea tai himoita tai suuttua tai sdélid ja ylipddnsa tuntea
nautintoa tai kirsimysté liian paljon tai lilan vdhan, miké ei ole hyvd. Mutta tuntea ndin oikeina ai-
koina, oikeiden asioiden suhteen, oikeita henkil6itd kohtaan, oikeista syistd ja oikealla tavalla on
keskivalin mukaista ja parasta, ja tdma on tyypillistd hyveelle. [--] Hyve on siis ylipddnsé erddnlainen
keskivali, silla kaikki hyveen mukainen tahtda keskivaliin” (Aristoteles NE 1106b15-30).

Erids tapa hahmottaa hyveet on, ettd ne ilmentyvét vain toiminnassa (Aristoteles 2005; Fromm
1947/2003, 18) — siis, kun ihminen on vuorovaikutuksessa maailman kanssa. Esimerkiksi Aristo-
teleen hyveistd oikeudenmukaisuus, ystavillisyys ja rauhallisuus on helppo hahmottaa vain toi-
minnassa ilmentyvind. Aristoteleen mukaan hyveellinen toiminta on mahdollista vain, kun luon-
teenhyveet ja kidytdnnollinen jarki ovat yhdessd "1dsnd” (NE 1144a-11453a; vrt. sopusointu). Tama
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on Aristoteleen mukaan mahdollista vain opetuksen ja oikeiden tapojen oppimisen kautta (NE
11033, 11424, vrt. tietoisuuden hallinta, Csikszentmihalyi 1990/2010).

Annas (2008) ottaa tdimén ldhtokohdakseen ja argumentoi, ettd hyveellinen toiminta on mie-
lekédstd ymmartda "kaytdnnollisend pohdintana” (practical reasoning, 30), jota hén vertaa taidon
harjoittamiseen (exercise of practical skills, 24). Annas (emt., 30) tarkoittaa hyveelliselld toimin-
nalla kaikkien tunteiden (feelings) ja harkinnan (deliberations) harmoniaa, joka Annasin mukaan
mahdollistaa samanlaisen luonteenilmaisun harmonian (harmonious expression of character)
kuin flow’ssa. Annasin mukaan seké Platon ettd Aristoteles arvostivat tunteiden, ajatusten ja ta-
voitteiden "kokonaisintegraatiota” (global integration, 30) ja tdstd nousevaa toiminnan esteeton-
td (unimpeded) sujuvuutta (ks. myods Hadot 2010). Sisdisen harmonian ja esteettomén toimin-
nan yhteyden sekd tdmaén yhteyden vaatiman harjoituksen Annas nostaa siis keskioon kasitelta-
essd hyveitd ja hyveellistd toimintaa.

Aristoteleen kuvaus hyveellisestd toiminnasta “oikealla tavalla” ja "suhteessa oikeisiin asioi-
hin” on luontevasti yhdistettavissa Himaéldisen ja Saarisen (2008) systeemiélyyn. Tarkastelemas-
samme viitekehyksessd hyveellisen toiminnan voidaan ajatella ilmentdvén tilaa, jossa kaksi ole-
misen tapaa ovat sopusoinnussa, kuten esitimme systeemiélyn tarkastelun yhteydessa. Téssd va-
lossa Aristoteleen esittdma "keskivélin periaate” voidaan ndhdd samansuuntaisena aikaisemmin
esittimamme kahden olemisen tavan yhteensovittamisen kanssa (tunteet ja harkinta yhdesss,
ks. Annas 2008; vrt. elamys edelld ja kokonaisuus edelld, luonteen hyveet ja intellektuaaliset hy-
veet yhdessd). Aristotelesta ja Annasia mukaillen ndmé olemisen tavat ovat hyveellisen toimin-
nan taustana, kun fokus on toiminnalla saavutettavassa hyvissd (NE 1097a22-25; Annas 2008;
Hamaldinen ja Saarinen 2008; ks. my&s Csikszentmihalyi 1990/2010; vrt. esim. omakuvan sailyt-
tdminen, Horney 1950/1991). Itsensd harmoninen toteuttaminen hyvaé tekemalld tuo yksilolliseen
hyvinvointiin sosiaalisen ulottuvuuden, jota Martin Seligman on kuvannut erityisen ansiokkaasti:

"Yhden ihmisen osoittama vahvuus ei heikenna lahiymparistoa. Itse asiassa hyveellisten toimi-
en seuraaminen usein innostaa ja elahdyttaa sivustakatsojia. [--] Vahvuuden osoittaminen synnyt-
tdd tekijassd yleensd aitoja myonteisid tunteita: ylpeytta, tyytyvaisyytts, iloa, tdyttymysta ja sopu-
sointua. Tadman vuoksi vahvuuksia ja hyveitd harjoitetaan usein voitto-voitto-tilanteissa” (Selig-
man 2008, 167—168)

Téama hyvetarkastelu tuo siis esille, ettd ihmisen hyvinvointiin perustavalla tavalla kuuluu so-
siaalinen toiminta ja yhteenkuuluvuus (Aristoteles 2005; Baumeister ja Leary 1995; Deci ja Ryan
2000; Tomasello ja Vaish 2013). Hyveellinen toiminta on ainutlaatuista siing, ettd se voi yhté-
aikaisesti vahvistaa itsed ja muita (Annas 2008; Aristoteles 2005; Cameron ym. 2004). Yhtei-
sollisyys ja valittdiminen (jopa kokonaisesta yhteisostéd) voidaan ndhda evoluution mukana ke-
hittyneend ihmiselle ainutlaatuisena ominaisuutena, joka muodostaa biologisen perustan (toi-
mintakyvyn) ihmisten poikkeuksellisen laajamittaiselle yhteistoiminnalle (Tomasello ja Vaish
2013). Kun ihminen on esimerkiksi "ystavillinen’, "antelias” ja "totuudellinen” (Aristoteles 2005),
hédnen olemisen tapansa ruokkii hdnen ldhiympéristddan, on parhaimmillaan vastavuoroista ja
kokonaisvaltaisesti palkitsevaa (Cameron ym. 2004; Csikszentmihalyi 1993/2006; Lyubomirs-
ky 2009; Seligman 2008). Hyveellinen toiminta voi siis psykologisesti, sosiaalisesti ja muihin
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elinolosuhteisiin ndhden vahvistaa ihmistd ihmisend — rohkenemme sanoa, ettd hyvinvoinnin
ndkokulmasta tdma on keskittymistd olennaiseen.

Analysoidessaan omaa Pafos-seminaariaan Esa Saarinen on kommentoinut titd tematisoin-
tia seuraavasti:

"Onko lopultakaan niin kovin kummallista, jos ihmiselle hyvd olisi jotakin syvdsti inhimillistd,
siis valitettavissa inhimillisyytemme ilmentymdind, jos ihmiselle hyvd olisi synnytettavissd tietyiltd
keskeisiltd osiltaan ihmisend olevuutemme kautta, ehka jopa pakko synnyttdd oman ihmisend ole-
vuutemme kautta, ilman erityistaitoja tai teknologiaa, anteliaisuutena ja lahjana, ihanuutena jonka
toinen tuottaa ja antaa, lahjoittaa vapaasta tahdostaan ja oman olemisensa syvyyksistda? Tédstdhdn
Pafoksella on kysymys [--] se systeemi sallii ihmisten olla inhimillisesti anteliaita toisilleen” (Saa-
rinen ja Slotte 2005, 224—225, kursivoinnit alkuperdisessa).

Kolme ajattelun tyylid ja eksistentiaalinen oivaltaminen

On syytd tiedostaa, ettd esittelemdmme kaksi olemisen tapaa, ja ndin ollen my6s kolme ajatte-
lun tyylid, tukevat toisiansa. Tama yhteys juontaa siitd, ettd kaikki kolme ajattelun tyylid perus-
tuvat tarkkaavaisuuden (awareness) hallintaan (Csikszentmihalyi 1990/2010; Dewey 1910/2012;
Kabat-Zinn 2008; Siegel 2011; Wilber 2000). Wilber (2000, 99) on ansiokkaasti todennut, etté
tiedostaminen tavalla tai toisella on yhdistava tekija kaikkien terapiamuotojen valilld, miké an-
taa ymmartaa, ettd "tarkkaavaisuus itsesséddn on parantavaa” (awareness in and of itself is cu-
rative, kursivointi alkuperdisessd; ks. my6s Brown ja Ryan 2003; Brown ym. 2007; Wallace ja
Shapiro 2006). Téstd ndkokulmasta katsottuna on ymmarrettavad, ettd Maslowin (1968/2011)
kuvaus "itsensd toteuttajista” (vrt. toiminta edelld) my0s sisaltdd sekd kokemuksellisen (eldmys
edelld) ettd itsereflektiivisen (kokonaisuus edelld) ajattelun tyylin. Esittimdmme kolmen ajat-
telun tyylin valossa Maslowin harvinaisen hyvinvoivat ja kypsét itsensd toteuttajat nédyttayty-
vit sellaisina, jotka kykeneviat hyvinvointia kohottavaan eksistentiaaliseen oivaltamiseen use-
alla eri tavalla.

Kenttd (2012, 177) on vastikddn tutkinut eksistentiaalisesta oivaltamisesta juontavia hyvin-
vointivaikutuksia ja kokonaisuudessaan kutsunut monipuolisia ja laajamittaisia seurauksia
“parantuneeksi sisdisen ja ulkoisen maailman yhteydeksi” Tama voidaan mieltdd myos hyvin-
voinnin ja hyveellisen toiminnan vaatimien toimintavalmiuksien kasvuna (Annas 2008; Csiks-
zentmihalyi 1990/2010). Toisesta nikokulmasta Kentédn kuvaus on varsin johdonmukainen kas-
vaneen eettisen varmuuden, vahvan ihmistenvilisyyden ja sisdisen ristiriidattomuuden kans-
sa, jotka kaikki olivat keskeisid osia Maslowin (1987, 123 ff) kuvauksessa itsensi toteuttajista.
Nama yhteydet havainnollistavat, miten analyyttisesti erillisiksi mielletyt inhimilliset ilmi6t, ku-
ten aitouden kokeminen ja itsereflektio, voivat ehkd hyvinkin luontaisesti olla yhteydessa toi-
siinsa. Ihminen on kokonaisuus.

Kayméamme keskustelun perusteella hyvinvoinnin voidaan ndhdé perustuvan ontologiselle var-
muudelle, joka esittdimassamme viitekehyksessa ndyttaytyy erdénlaisena metakyvykkyytend, jota
voidaan tyostéd ajattelun liikkeelld. Viitekehyksestamme késin on ehké jopa mahdollista mieltda
hyvinvointi myos madritelmallisesti jatkuvassa toiminnassa olevana kykynd kolmeen esitettyyn
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ajattelun tyyliin — kykynd tyostdd "hyvé eldméd hetkessa olemisena’ ja "hyvé eldma projektina’ va-
listd dynaamista tasapainoa. Tama tasapaino on jatkuvassa liikkeessd, ja hyvinvoinnin kannalta
ajattelun tyyli on hyvé sovittaa "luovasti” (Perls ym. 1951/2009) vallitsevien olosuhteiden mukaan
(ks. Csikszentmihalyi 1990/2010; Folkman ja Moskowitz 2004; Frankl 1946/2006; Lyubomirsky
2009; Rogers 1961/2004).

Hyvdn eldmdin ja siihen siséltyvén hyvinvoinnin voidaan siis ndhdé perustuvan esitetyn kah-
den olemisen tavan vilisen jannitteen — juuri siind hetkessa vallitsevien olosuhteiden mukaiselle
— luovalle tasapainottamiselle ajattelun liikkeen avulla. Olemme padsseet pisteeseen, josta ka-
sin voimme ainakin osittain ymmartd4, miten Esa Saarisen (2012) moniulotteisista "eldménfiloso-
fisista luennoista” ammentavat eksistentiaaliset oivallukset voivat "kohottaa” ihmista.

15 lyhyttd esimerkkid eksistentiaalisesta oivaltamisesta ja kolmesta ajattelun
tyylistd

Sovellamme nyt edelld kuvattua viitekehystd Esa Saarisen luentojen hyvinvointivaikutusten tar-
kasteluun. Tarkoituksemme on valaista viitekehyksemme kayttokelpoisuutta etenkin analysoita-
essa Saarisen luennon kaltaista elamaénfilosofista ajattelu- ja kukoistusymparistod seka sen ja vas-
taavien ymparistojen potentiaalisia hyvinvointivaikutuksia.

Havainnollistavat esimerkit otamme kahdesta eri hyvinvointitutkimuksesta (Kentta 2012; Kor-
honen 2012). Ndmad kaksi tutkimusta ovat tuoneet esille, kuinka yksittdiset henkil6t kuvailevat
"kohottumistaan” (Saarinen 2012) tai eksistentiaalisia oivalluksiaan osallistuttuaan Esa Saarisen
luennoille tai seminaariin. Kdytdamme viitekehyksemme késitteistod luokitellaksemme niita oi-
valluksia ja sisdisen kasvun muotoja. Kentén (2012, 82—119) laadullinen aineisto perustuu useisiin
kymmeniin haastatteluihin erddssa suomalaisessa tutkimus- ja tuotekehitysorganisaatiossa. Haas-
tateltavat ovat vastanneet kysymyksiin, jotka liittyvat myonteisiin muutoksiin joko heissa tai hei-
dén tyoyhteisossddn (lainauksiin on tehty luettavuutta parantavia muutoksia). Korhonen (2012,
5—6) puolestaan on esittdnyt otteita opiskelijoiden reflektioesseistd Esa Saarisen elaméfilosofisel-
ta luentosarjalta Aalto-yliopistossa. Opiskelijat ovat vastanneet kysymykseen "mité opin kurssil-
1a?” Olemme jaotelleet lainaukset neljadn luokkaan: (1) eksistentiaalinen oivaltaminen, (2) elamys
edelld, (3) kokonaisuus edelld, ja (4) toiminta edelld. Eksistentiaalinen oivaltaminen (1) on yhdis-
tetty ontologisen varmuuden kasvuun. Liséksi on tuotu esille kolme ulottuvuutta, joissa tapahtu-
vaa kasvua kukin ajattelun tyyli ndhddksemme edistaa: a. herkkyys (2), b. itsen yhteyksellisyys (3)
ja c. keskittyminen olennaiseen (4). Lainauksista olemme kursivoineet tarvittaessa mielestimme
keskeisid osia, jotta lainausten yhteydet jaottelemiimme luokkiin olisivat mahdollisimman selke-
at. On ehka syytd muistuttaa, ettd viitekehyksessémme eri ajattelun tyylit voivat olla yhteensulau-
tuneita, mikd nakyy joissakin lainauksissa.

Eksistentiaalinen oivaltaminen (ontologisen varmuuden kasvu):

"Yksi hienoimmista tunteista mita tiedén, on se yhtdkkinen oivallus, jonka vililla kokee tajutes-
saan ettd on muuttunut ihmisend parempaan suuntaan; ettd on muuttunut jonkin tietyn ajan ku-
luessa melkein uudeksi ihmiseksi. [--] sellaisia oivalluksia on ollut useita. Se tuntuu siltd kuin oman
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minuuden katolta humpsahtaisi valtava mddrd turhaa lunta pois, tai etta saa idean rakentaa jo-
kin minuuden osa eri tavalla” (Korhonen 2012)

"Jotenkin luottamus siihen, ettd monentasoinen muutos on mahdollinen, se on itsesta kiinni,
ettd antaa, kaikki on tdssa vilissd ja taalla padssa se kaikki voi tapahtua. Etta hirveen isot muutokset,
ne liittyvit jotenkin henkiloihin tai ajattelutapoihin tai tyétapoihin tai uuden oppimiseen tai mihin
tahansa, niin se kaikki on mahdollista [--] se on itsestd kiinni” (Kenttd 2012)

"[L]uottamus siihen, ettd kylld eldmd kantaa. Se on lisddantynyt. Semmoinen tietty rohkeus”
(Kentta 2012)

”Jotenkin vaan se semmoinen hiamara itseluottamus, mika on muuten hirvedn vaikea kuvata se,
ettd mitd se semmoinen itseluottamus oikein on. Sanotaan nyt vaikka tassé [nykyisessd tyotehta-
vdssd], ettd ei pyytele anteeksi, vaan tekee rohkeasti niitd asioita. [--] se on jotain semmoista, uu-
dentasoistakin ratkaisujen hakemista ja semmoista, ratkaisujen hakemista uudella tavalla. Oikeas-
taan luottamusta siihenkin, etté ratkaisut l6ytyvit ja niitd pitda jotenkin etsid vaan ja luottaa siihen,
ettd hei, ettd mikds minua estdd niitd etsimisté. Se on, sitd on kauhean vaikeaa sanoin kuvailla, ettd
minkalainen tila se on, se on tavallaan tila, semmoinen avoimuuden tila... Siis ajattelun taso, sem-
moinen uuden jotenkin, ajattelun taso, uusi avoin tila. Antaa mahdollisuus. [--] ei kutistuminen si-
sddnpdin, vaan aukeaminen ulospdin, ja avoimuus, mahdollisuus, luottamus, uusien tapojen loyta-
minen, uusien yhteyksien 16ytdminen, luottamus nimenomaan siihen, ettd asioihin voi 16yty4 rat-
kaisu tai niihin 16ytyy ratkaisu. Jotain timmadistd. [--] asioita on joskus kauhean vaikea yhtakkia
téssd yrittdd verbaalisesti niitd kuvailla, ettd mika se on se tila. ...siihen liittyy jotenkin se uskal-
lus, itseluottamus, ehka itsetuntemus, niin sehdn voi johtaa parhaimmillaan ettei stressaa ja hotkyi-
le kaikkien asioiden kanssa, vaan jotenkin luottaa siihen, ettd ratkaisut 16ytyy, yhteydet 16ytyy, mind
osaan. Sillon se on mielenrauhaa’ (Kentta 2012)

Eldmys edelld (herkkyys):

"Opin olemaan havainnoivana tdssd hetkessda” (Korhonen 2012)

”[Naitten] [Esan mainitsemien] asioitten esiin tuominen on herédttényt, jollakin tavalla tietoisuu-
den, ettd tavallaan havainnoi itseddn ehké eniten... ehkd miné tietoisemmin havaitsen omat reak-
tioni tai semmoisia (Kentti 2012)

"[T]ommosissa ryhmadynamiikkajutuissa ... tdimé on nyt jotenkin todella vaikeaa sanoa, mut-
ta kylld minusta tuntuu, ettd mind olen [muuttunut]... ehka silleen tuntosarvet silleen herkemmidil-
la” (Kenttd 2012)

Kokonaisuus edelld (itsen yhteyksellisyys):

"En osaa nimetd konkreettisesti mitddn tiettyd oppimaani, uskon ettd opin jotain laajempaa ja abst-
raktimpaa, joka vaikutti selkeyttdvdisti ja positiivisesti ajattelumalleihini ja josta tulee olemaan hyotya
my0s kurssin péatyttyd” (Korhonen 2012)

"Erityisen innostunut olen ollut tavasta lahestya eri asioita ongelmia avaten, ajattelua laajentaen ja
uudessa valossa katsellen. Opin tarkastelemaan omia tekojani vield enemmdn ulkopuolisen néikokul-
masta, oivaltanut asioita parisuhteessani, ty6eldmassini ja ylipadtdan elaméssa.” (Korhonen 2012)
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"Mind olen pédttanyt ettd minun lapset ovat minun syddmenasiani’ (Kenttd 2012)

"Kylld mina siitd Esan jutusta sain sitd perspektiivid. Tammosta positiivista suhtautumista asi-
oihin ja tdtd, ettd asioihin kannattaa suhtautua positiivisesti. Niin moni asia on kiinni kuiten-
kin siitd omasta suhtautumisesta eikd siitd, ettd mikd on se todellisuus. Ja kun muistas sen sit-
te” (Kenttd 2012)

Toiminta edelld (keskittyminen olennaiseen):

”Sain vahvistusta kurssista omaan eldménfilosofiaani. Toisten kunnioitus, noyryys eldmdissd, oikea
asennoituminen, kehityshalu ja heittdytyminen tilanteeseen vahvistuivat luennon tiimoilta. Opin
ndkeméén tilanteita uudessa valossa, ja luentojen inspiroimana pyrin antamaa mahdollisuuden epé-
todellisistakin tuntuville mahdollisuuksille ja ihmisille” (Korhonen 2012)

"Thmisten vilisen kanssakdymisen havainnointi on ehka vdhén aktivoitunut. Miten sen nyt sanoisi,
ettd huomaa itse ja varmaan tulee vihdn mietittyd itsekin enemmdn mitd sanoo. Se, ehka se on se
pysyvin vaikutus” (Kenttd 2012)

"Kokonaisuutena minun mielestd se on herdttinyt meissa hyvid ajatuksia ja ehké kokonaisuutena
se, mitd siitd eniten on jadnyt kiteen, on se tietynlainen yhteinen kieli. [--] tavallaan tydkaluja siihen,
miten me voidaan selvitd niistd meiddn haastavista tilanteista. Niin se [yhteinen kieli] auttaa meité
selvidmadn niistd haastavista tilanteista pelkéstdén, ettd pystytdan tietylla tavalla toisiaan ymmdirtden
oikeasti puhumaan asiasta”” (Kenttd 2012)

”[Esan seminaari] ehkd on rentouttanut ilmapiirid, ettd ollaan hyviksyvimpid tavallaan ja kiinnos-
tuneempia ehka ihmisistd muutenkin. Ettd yritetddn ymmartaa... ehka jos on jotain ikévaa, niin ettd
mika sielld mahtaisi sitten olla takana. Ja ollaan ehké kiinnostuneempia ihmisistd” (Kentta 2012)

Nama 15 esimerkkid on tarkoitettu havainnollistamaan viitekehyksemme relevanssia monipuo-
listen laadullisten hyvinvointivaikutusten tulkinnassa. Esittiméamme kehys voi olla erityisen hyo-
dyllinen, kun analysoidaan Esa Saarisen luentojen kaltaista laajaa ilmiokentt&a.

On syytd huomata, ettd lainaukset on keratty, kun luennoista on ehtinyt kulua suhteellisen pit-
kidkin aikoja. Kenttd (2012) on raportoinut usealla hyvinvointia monipuolisesti luotaavalla mit-
tarilla tilastollisesti merkitsevda hyvinvoinnin kasvua vield noin kolme kuukautta Esa Saarisen
luennon jilkeen. Tyontekijoiden oivallukset ovat voineet padstd ajan myotd kypsymaéén, ja on
my6s mahdollista, ettd luentojen kirvoittamat eksistentiaaliset oivallukset ovat herkistdneet osal-
listujia aina uusille oivalluksille (vrt. upward spiral, Fredrickson 2009, 61—62; ks. my6s Maslow
1968/2011). Esa Saarisen luennoilla koettu kohottuminen on toisin sanoen voinut ruokkia kykya
kohottumiseen muissa konteksteissa. Nin tilapaisesti koettu tasapaino olemisen tapojen valises-
sd jannitteessd voi ruokkia pitkalld aikavélilla parempaa eldmaa.

Loppusanat

"Kokonaiskysymys, joka vireilee taustalla [--] on ihmisend olemisen kysymys, inhimillisyyden run-
sauskokemuksen rekisterid koskeva kysymys”” (Saarinen ja Slotte 2005, 238)

Viitekehyksemme kahden olemisen tavan ja ndiden vilisen jannitteen keskeisyys kdy ilmi
my0s filosofian saralla. Ainakin suurmestarien Nietzschen, Heideggerin, Kierkegaardin ja Sart-

PETER KENTTA JA TUULI LEHTI 217



ren voidaan ndhda tarkastelleen tatd ilmiokenttdd (esim. Fromm 1976/1997; Goldstein 2000; May
1983/1994). Esimerkiksi Heideggerin jasennykset autenttisuudesta, ahdistuksesta (Angst) ja huo-
lenpidosta (Sorge) voidaan kohtalaisen vaivattomasti hahmottaa 'téssé ja nyt’ -eldmisen jasennyk-
sind ja esineellistymisen vastapainona (esim. Saarinen 2001). Ndhddksemme tdma historiallinen
tausta, jossa elamén alakuloisuuksia on tarkasteltu aivan erityisen ansiokkaasti (Seligman 2008),
on relevantti Esa Saarisen filosofian ymmaértamisessa.

Aikaisemmin on vallinnut todenndkoisesti liiallinenkin kiinnostus elamén negatiivisuuksiin ja
harvinaisiin analyyttisesti ehka kiehtoviin erikoistapauksiin (Saarinen 2012; Seligman 2008). Vii-
meaikaiseen hyvinvointitutkimukseen tukeutuen voidaan kuitenkin viittda, ettd kiinnittdmalld
huomio pikemmin kasvuun voidaan hahmottaa eldma laajemmin kuin negatiivisia poikkeustiloja
tutkimalla (esim. Csikszentmihalyi 1990/2010; Deci ja Ryan 2000; Diener et al 1999; Diener 2000;
Fredrickson 2009; Lyubomirsky 2009; Seligman 2008; 2011). Goldstein (2000) on argumentoinut
ansiokkaasti, ettd muun muassa filosofisessa keskustelussa paljon huomiota saanut “eksistentiaa-
linen ahdistus” voidaan ndhda erikoistapauksena, jossa ihmisen taipumus itsensd toteuttamiseen
on syysta tai toisesta hdiriintynyt. Syva ahdistus ja muut pitkaaikaiset negatiivisesti koetut oloti-
lat ovat Goldsteinin mukaan rajattuja poikkeustapauksia. Historian valossa eldmaéa ja kukoistus-
ta edistdvit prosessit ja voimavarat ovat jadneet marginaaliin niin filosofiassa kuin psykologiassa-
kin. Elamén "ylarekisterilliset” (Saarinen ja Slotte 2005) ilmi6t ovat siis jadneet suhteellisen vahal-
le huomiolle, vaikka ne ovat ihmisen kokonaisuutta ajatellen todennékoisesti keskeisempia kuin
eksistentiaaliset kriisitilanteet. Tassad yhteydessa Esa Saarisen voidaan ndhda puhuvan sen puo-
lesta, ettd eldmén kannalta tosiasiallisesti merkityksellisten ilmididen tulisi saada niiden ansaitse-
ma huomio niin ihmisten arjessa kuin akateemisessa tutkimuksessakin.

Hyvinvointitutkimuksen historiallisessa valossa Esa Saarinen voidaan ndhdé uraauurtavana fi-
losofina nimenomaan, koska hén tinkiméttomaésti puhuu paremman elaméan pyrkimyksen puoles-
ta kunkin omista maéreistd kasin: kohottumisesta. Tété eksistentiaalisesti relevanttia ilmidkenttaa
on syytd jatkossakin kartoittaa monipuolisesti eri tieteellisin metodein ja useasta tulokulmasta.
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