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Oma henkisen hyvinvoinnin huollokirja

Oma henkisen
hyvinvoinnin
huollokirja

Miki sinua haastaa elimissd? Missd ovat parhaimmat voimavarasi? Mitd
olet kerannyt pakkiin elimin aikana? Missd olet saanut takkiin? Miti toi-
vot, mitd kaipaat ja mistd haaveilet? Misti et uskalla edes unelmoida, mut-
ta unelmoit silti? Millaista elimii eldessisi voisit hyvin? Mitd tarvitset
avuksesi? Entd mitd sinun tiytyy oppia?

Tissd kirjassa henkistd hyvinvointia vahvistava tydskentely yhdistyy
korjaavaan, oireisiin ja ongelmiin tarttuvaan tydotteeseen. Yleensi hyvin-
voiva ihminen pystyy sditelemiin tunteitaan kohtalaisessa paineessakin,
nikee enemmin kuin yksi tai kaksi vaihtoehtoa pulmatilanteissa, osaa toi-
mia tilanteeseen sopivalla tavalla ja onnistuu myds hiljalleen ohjaamaan
elimiinsi suuntaan, jonka tuntee arvokkaaksi ja hyviksi. Siitd huolimatta
kurja olo ja psyykkinen oireilukin voivat ajoittain nostaa piitidn, ja tarvi-
taan tismikeinoja tilanteen helpottamiseen.

Juuri mikdin ei ole niin jannittdvaa kuin sen oivaltaminen, miten oma
mieli toimii. Oivallus kaipaa kuitenkin kumppanikseen harjoittelua ja tes-
taamista, yritystd ja myos erehdyksistd oppimista. Kirja johdattaa sinut
matkalle, jonka varrella niet, mitkd henkisen hyvinvoinnin taidot sinul-

la on jo hallussa ja miti on vield tarpeen harjoitella. Voit hyddyntii kirjaa
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itseksesi tai ammattilaisen kanssa yhdessi. Toivommekin, ettd 16ydit sen
avulla uusia, omaa kokemustasi valaisevia tapoja puhua asioistasi niin 13-
heistesi kuin ammattilaisten kanssa. Autamme sinua my6s huomaamaan,
milloin kannattaa hakeutua lddkirin tai psykologin vastaanotolle.

Tiedosta, ohjeista, vinkeistd ja hoito-ohjelmista ei nykyisin ole pulaa.
Haasteena on enemminkin tunnistaa ne asiat, jotka ovat oleellisia juuri
sinulle, ottaa ne yksi kerrallaan haltuun ja lihted ndin kdintimiin koko
elimin suuntaa parempaan. Sinun ei tarvitse omaksua timéinkiin kirjan
sisaltdd sellaisenaan, vaan voit poimia elimiisi parhaiten istuvat opit ja
koota niiden pohjalta itsellesi rddtildidyn ja mielellddn aivan konkreetti-
seen muistikirjaan tai kansioon tiivistyvin henkisen hyvinvoinnin huolto-
kirjasi. Niin terapiassakin tehtiisiin.

Omaan huoltokirjaasi sisiltyy myds henkildkohtainen nikékulmasi
hyviin neuvoihin. Kaikki ei sovi kaikille, eiki sinun tarvitse yritcdi sulaut-
taa kaikkea mahdollista mielenterveysohjeistusta tai muuta terveystietoa
siihen, kuinka elimiisi eldt. Elimi4n saa ja pitdd mahtua muutakin kuin
oman hyvinvoinnin pohdiskelu. Riittdi, ettd tieddt, mikd on olennaista
juuri sinun henkisen hyvinvointisi ja elimisi kannalta, ja ettd onnistut to-
teuttamaan itsellesi tirkeitd periaatteita myos kiytinndssi.

Meille kahdelle timin kirjan kirjoittaminen on ollut melkoinen retki
sithen, mitd olemme ehtineet oppia vaikeuksista, niiden helpottumisesta
ja elimistd ylipddrdan. Olemme kuitenkin onnekkaita, silld seisomme le-
veilld harteilla. Tulimme kumpikin aikoinaan valinneeksi kognitiivis-ana-
lyyttisen psykoterapian (KAT), joka alun perinkin kehitettiin auttamaan
mahdollisimman monia rajallisilla taloudellisilla voimavaroilla.! Viime
vuosikymmenen aikana olemme kehittineet KATiin perustuvaa lyhytte-
rapeuttista tydskentelytapaa suuntaan, joka hyddyntid entistd monipuoli-
semmin erilaisia oivalluksia ja keksintdji.

KATin yhteni tavoitteena on alusta asti ollut saattaa toipumisen tycka-
lut asiakkaan omaan kiytt66n. Mielen hyvinvoinnissa on paljon opittavaa,
mutta mitdin salaista siini ei tarvitse olla. Kuka hyvinsi voi tehdi paljon

oman hyvinvointinsa eteen ja vaikeuksiensa voittamiseksi, kunhan kisissi
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vain on oikeat avaimet. Niinpd mekin haluamme nyt tarjota parhaat tie-
tomme ja taitomme sinun kdyttoosi — itsesi nidkoisen elimin rakentami-

seen niin hyvini kuin huonoina piivini.

Limpimisti

Liisa ja Katri
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Henkisti
hyvinvointia
volL oppla

Kukaan ei halua voida huonosti. Kun ahdistaa, masentaa, uuvuttaa tai ih-
missuhteet ovat solmussa, mikiin ei olisi niin ihanaa kuin piistd eroon
surkeasta olosta. Voi sitd helpotusta, kun riita saadaan selvitetyksi tai pe-
lottava asia ratkeaa parhain pdin! Mutta kohta kun tilanne on ohi, tulee
vastaan toinen pulma, jota ei kurjuutensa keskelld ehki muistanutkaan.
Helpotuskin tuntuu tyhjiled ja ontolta, jos elimissi ei ole selkedd suuntaa.

Henkinen hyvinvointi on tosiaankin enemmin kuin pahan olon pois-
saoloa. Hyvinvointi tarkoittaa iloa, innokkuutta, kiinnostusta, uppoutu-
mista ja tietoisuutta siitd, ettd on tekemissi jotain mielekistd ja ettd osaa
sen mitd tekee. Hyvi olo on tunnetta, ettd on vahvasti elossa ja pystyy niin
tydssd kuin muussa elimidssiin kiyttdimiin kykyjdin tavalla, jota voi itse
arvostaa. Hyvi olo onkin muiden asioiden sivutuote samaan tapaan kuin
onnellisuus. Sitd ei voi ostaa, myydi eikd varmasti luvata, mutta sen edel-

lytyksid voi parantaa elimilld mielekistd elimai.”
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Eldima ei ole reilua, mutta eldmi-
sen taitoja voi silti harjoitella

Lihes kaikki henkiseen hyvinvointiin liittyvd on pohjimmaltaan useam-
man asian tuotosta. Maailmaan tullessamme meilld kaikilla ei ole tasave-
roisia mahdollisuuksia. Elimi avautuu erilaisena sen mukaan, millaiseen
perheeseen, talouden sykliin, yhteiskuntaan ja sosiaaliluokkaan synnym-
me. Elimi on erilaista miehille, naisille ja muunsukupuoliseksi itsensi
huomaaville. Sairaan tai vammaisen elimi on erilaista kuin terveen. Ul-
koisesti viehittidvi ja norminmukainen ei aavista, millaisia haasteita nor-
mista poikkeava kohtaa. Ja siltikin vaikka kaikki ndyttiisi pdiltd katsoen
lupaavan helppoa ja mutkatonta elimii, esimerkiksi oman synnynniisen
herkkyyden tai drhikkyyden kanssa pirjadmisestd voi tulla koko elimii
leimaava oppimisen tie.

Emme mahda paljonkaan sille, miti olemme syntymissi saaneet. Eh-
dimme yleensi my®s rakentaa oman tapamme selviti elimissi ennen kuin
olemme niin vanhoja, ettd meilld alkaa olla myds kykyi arvioida, mihin
selviytymiskeinomme meidit lopulta vievdt. Kuinkahan moni valitsi-
si edelleen esimerkiksi suorittamisen ja omien tuntemusten syrjiin tydn-
tdmisen pidasialliseksi selviytymiskeinokseen, jos tietdisi, millaiseen oire-
kirjoon se voi aikanaan johtaa ja miten vaikea niistd selviytymiskeinoista
on irrottautua?

Ensimmdinen elimisen taitojen opiskelukierros tehdiin sen ehdoilla,
mitd nikymii elimi lapsuudessa ja nuoruudessa tarjoaa. Suorittajaperhee-
seen syntyvd hyvin todennikéisesti suorittaa itsekin. Aikuisena avautuvat
kuitenkin toisenlaiset mahdollisuudet harkita eliminvalintojamme tietoi-
sesti ailemman kokemuksen pohjalta. Saamme yhi enemmin nikékulmaa
sithen, millaisilla periaatteilla itse kukin ohjaamme elimdimme, miti tai-
toja meilld jo on hallussa ja mitd vield on tarpeen kehittii.

Huomattava osa hyvinvoinnistamme perustuukin kehitettivissi ole-
viin elimisen taitoihin. Niiti voi oppia, harjoitella ja kehittdd niin pitkdin

kuin meissd henki pihisee, eiki se ole koskaan turhaa. Oman ajattelun ja
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tunne-elimin selkiytymiselle ei ole yldikirajaa. Voi olla, etti ulkoiset ehdot
eivit muutu silld tavalla kuin toivoisi, mutta yhi kehittyvit elimisen taidot
ja niiden mukana kasvava viisaus auttavat lopulta padsemdin juuri siihen,
mitd me useimmat toivomme: omannikdiseen elimiin.

Niin hullulta kuin se kuulostaakin, edessi hidgmottivd umpikuja avaa
usein oppimisen ja kehittymisen tien. Oppimisen tielle pidseminen ei kui-
tenkaan ole kriisin keskell itsestdéin selvii, silld yhtd hyvin voimme pidtyd
tarrautumaan vanhaan ja tuttuun, tehdi hitiratkaisuja tai lamaantua pait-
timittomyyteen ja odottaa, ettd muut ratkaisevat tilanteen puolestamme.
Siksi on hyvi oppia jo rauhallisempana aikana ottamaan etdisyyttd itseen
ja tarkastelemaan elimiinsi kuin lintuperspektiivistd. Lintuperspektiiviin
pddseminen on kuitenkin vasta ensimmiinen askel. Seuraavaksi havainnot
on jisennettivi ja asetettava laajempaan kehykseen. Miltd niyttdi, ollaan-
ko edelleen menossa hyviin suuntaan vai nikyykd edessi ongelmia? Lo-

pulta mietitidn keinoja suunnan korjaamiseen, jos tarvetta siithen ilmenee.

Eldmisen taidot ovat arjen ytimessi

Oletko koskaan tullut ajatelleeksi, mitd kaikkea jo osaat? Mitd tarvitaan
sithen, ettd ylipddtidn parjidmme itsemme ja toisten ihmisten kanssa opin-
noissa ja tydssd? Jo ruokakaupassa kiyminen vaatii valtavan miirin tietoa
ja taustaymmirrystd siitd, kuinka arki meidin yhteiskunnassamme pyorii.
Arkisen osaamisen taustalla vaikuttaa joukko eldmisen taitoja, joista monia
voisi kutsua my8s metataidoiksi, silld ndiden taitojen avulla ohjaamme ja
pddtimme, miten muita taitoja kdytetddn. Eldmisen taitojen syvin perusta
on eloonjidmisen turvaamisessa. Koska me ihmiset kuitenkin olemme eli-
mimme jatkumisessakin toisistamme riippuvaisia, monet tirkeimmit eli-
misen taidot liiteyvit ihmisyhteisossi elimiseen.

Psykoanalyytikko Pentti Ikonen? on sanonut, ettd ihmiselld on poh-
jimmaltaan kaksi peruspyrkimysti: pyrkimys siddell itseddn ja pyrkimys
pdistd yhteyteen toisten kanssa. Elimisen perustaidoissa onkin kysymys
juuri tdstd. Yhtd lailla kuin emme pddse eroon omasta itsestimme, olem-
me ainakin mielessimme yhteydessi toisiin ihmisiin silloinkin, kun ketdin

muuta ei edes ole paikalla. Silloin kun olo itsen ja toisten kanssa tuntuu
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levolliselta, voimme hyvin. Jos koemme uhkaa, jinnitteitid tai esimerkik-
si hipedd tai syyllisyyttd tekemisistimme, hyvinvointi hdiriytyy. Sisdiseen
rauhaan syntyy katkos, joka ennen pitkii nikyy myos tavassamme toimia
toisten kanssa. Jos emme osaa ratkaista tilannetta mielessimme tai kiytin-
ndssd, ajan mittaan voi syntyi pitkikestoisia pulmia — vihin samaan ta-
paan kuin jalan vaivaisenluu voi vihitellen aiheuttaa asentovirheen, joka
viimein tuntuu niskassa asti. Kuntoutuminen tisti voi vaatia kivelyn opet-
telemista uudelleen. Samantyyppisestd uudelleenarvioinnista ja -opettelus-
ta on kysymys myos mielen taitojen kehittdmisessi. On huomattava, missi
jatkuvan loukkaantumisen, syyllisyydentunteisiin suistumisen, riitaantu-
misen tai uskonsa ja toivonsa menettimisen ldhtokohta oikein on. Sen
jilkeen on tarpeen oikaista vadrinymmirrykset ja opetella ajattelemaan ja
toimimaan muuttuneista lihtokohdista kisin.

Elimisen taitojen opettelu onkin jatkuvaa liikettd syvillisen ja oivalta-
van sekd hyvin arkisen ja konkreettisen vililld. Kaiken ytimessd on tunne-
saitely, jolla tarkoitetaan suppeimman miirittelyn mukaan kykyi vaikut-
taa sithen, mitd tunnemme ja kuinka pitkadn. Tunteet ja kykymme sdddelld
niitd heijastuvat kuitenkin siihen, miti ajattelemme. Ajatukset puolestaan
aineellistuvat siind, mitd teemme, ja tekomme vaikuttavat vikisinkin sii-
hen, miti esimerkiksi ihmissuhteissamme tapahtuu. Kun tunnesiitely pet-
tdd, mitd varmasti kaikille joskus tapahtuu, toteutuukin aikamoinen do-
minoefekti. Lapsi kiukuttelee ruokapdydissi, ja lopulta isilld palaa pinna.
Toisin sanoen hin ei jaksa enii sdddelld omia turhautumisen, riittimitts-
myyden ja drtymyksen tunteitaan. Mieleen tulee ajatus, ettd timd on nyt
vain kerta kaikkiaan saatava loppumaan. Isi paiskaa aterimensa poydille,
tiuskaisee lapselle ja lihtee ulos. Aiti ja lapsi jiivit kahden. Lapsi vaikenee
viimeinkin, mutta didin mielessi risteilee tuhat ajatusta. Voiko aikuinen
mies kiyttdytyd noin? Voisiko hin itse kiyttdytyd noin? Haluaisiko hin? Ja
miten tistd jatketaan eteenpdin?

Arkiset harmit ja tdrméykset voi muuntaa hyddylliseksi oppimateriaa-
liksi, silld ne tuovat nikyviin seki meidin vahvuutemme etti taidoissam-
me esiintyvit puutteet. Yleensi tilanteet voi ratkaista monella tavalla, joista
yksi ei vilttimittd ole parempi kuin toinen. Loputon kirsivillisyys ei aina

johda sen parempaan kuin rajan asettaminen vaikka sitten hermostumalla.
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Sen sijaan stressi ja paine tuovat nikyviin oppimistarpeet, joita meilld voi

olla monellakin elimisen taitojen osa-alueella. Ndihin kuuluvart ainakin

* omien ajatusten ja tunteiden tunnistaminen

®* oman toiminnan ohjaaminen ja rajaaminen

* oman vastuun ja sen rajojen hahmottaminen

* itsen ja toisten vilisten rajojen kunnioittaminen

* empatiakyky ja taito asettua toisen asemaan

* huomiokyky ja taito pysihtyd pohtimaan korjausliikkeitd

* taito ymmirtii ja ilmaista itseddn ymmirretcavisti vuorovaikutuksessa.

Kun nimi taidot ovat hyvilli tolalla, elimi ei vilttimittd ole help-
poa tai mutkatonta, mutta ihminen voi kuitenkin varsin hyvin. Jalat ovat
maassa, oma toiminta ei tuota kovin paljon yllityksid itselle eikd muil-
le, ja vuorovaikutus toisten kanssa on selkeii ja suoraa. Pulmatilanteis-
sa mieleen tulee enemmin kuin yksi tai kaksi mahdollista lihestymista-
paa, harkinta siilyy paineessakin, toiminta sopii tilanteeseen ja kuva itsestd
tdydentyy jokaisessa haastavassa tilanteessa. Kokemus toisin sanoen johtaa
oppimiseen ja kehittymiseen sen sijaan, ettd jokainen kriisi vain lannistai-
si entisestddn.

Tissd kirjassa ndytdimme, miten sindkin voit piisti positiiviselle kehi-
tysuralle yksi asia kerrallaan siindkin tapauksessa, ettd oireet ja ongelmat
ovat olleet harminasi jo pitkddn. Avain on kokonaisuuksien hahmottami-
sessa. Kun ymmarrit, milld tavalla arjen sadat paivittdiset valinnat liitcyvit
koko elimisi suuntaan, saat uutta voimaa panostaa sithen, miki vie sinua
kohti toiveittesi elimii ja juuri sinulle tirkeimpii asioita. Kun elimisi oi-
kenee, stressi vihenee. Stressin viistyessi helpottaa myds moni harmillisen
sitkei oire, ja vaikkei niin kivisikdin, sinulla on paremmat mahdollisuu-
det miettid, miten eldd sen kanssa, miki ei ehkd koskaan kokonaan muu-

tu tai poistu.
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Kuvittele itsesi 70-80-vuotiaana

Millainen ihminen haluat olla tuossa idssd? Miti haluat oppia siihen mennessi?

Kyky huolehtia itsestd syntyy lapsuudessa, tai se
opitaan aikuisena

Ihminen oppii ja muuttuu koko elimin ajan. Edes temperamentti ei tule
lapsuudessa valmiiksi, vaan muuttuvat eliminolosuhteet voivat vaikuttaa sii-
hen pitkille aikuisuuteen asti. Silti perheessi tai muissa ldhisuhteissa saadut
kokemukset jittdvit meihin lihtematomit jiljet. Konkreettisimmin tdmi
nikyy siind, miten varhainen vuorovaikutus ldhiaikuisten kanssa muokkaa
yksilon kehitystd. Geeneissd piilevit mahdollisuudet syttyvit ja sammuvat
sen mukaan, millaisia kokemuksia saamme lihisuhteissamme. Monen aikui-
sen stressiherkkyyden juuret ovatkin lapsuuden kuormittavissa kokemuksis-
sa, jotka ovat virittineet hermoston lihes pysyvisti valmiustilaan.*

Varhaisten ihmissuhteiden vaikutus nikyy usein vahvasti myos siini,
millaiseksi suhtautumisemme itseemme ja toisiin muodostuu. Thmislap-
sen kehittyminen itsestdin vastaavaksi aikuiseksi kestdd eri kulttuureissa
15-30 vuotta! Niinpd myds riippuvuus lihiaikuisista kestdd pitkddn ja so-
siaalisella perinnélld on runsaasti aikaa siirtyi.

Yksi niisté asioista, joiden perusta lasketaan lapsuudessa, on tapa huo-
lehtia itsestimme. Kestivi itsestd huolehtiminen perustuu omien tarpei-
den tuntemiseen ja itsekunnioitukseen. Oma itse on silloin yhti tirked
kuin toisetkin, ja itsensd voi ja saa tarvittaessa my0s asettaa etusijalle.

Itsestd huolehtimisen kyky voi kuitenkin vaurioitua tai jiddd kehityk-
sessddn puolitichen. Jos on kokenut itsensi toistuvasti sivuutetuksi ja ni-
kymittomiksi, voi olla vaikea huomata ja ottaa todesta omia tarpeitaan
aikuisenakaan. Jos on oppinut jo varhain huomioimaan toisten tunneti-
loja ja tarpeita enemmin kuin omiaan, tekee herkisti niin aikuisenakin.
Jos vanhempien suhtautuminen lapsuudessa on ollut tunkeutuvaa, puoles-

ta tietivad tai rajoja rikkovaa, paillimmadiseksi tarpeeksi voi nousta oman
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henkilskohtaisen tilan suojaaminen lihes keinolla milld hyvinsi. Suojau-
tumistarpeen rinnalla voi kuitenkin eldd myds toive kaikkitietdvistd autta-
jasta, ja niin aikuinen voi ajautua kdymiin ld4karilld ja parantajalla toisen-
sa jilkeen, mutta jittdd kuitenkin hoito-ohjeet noudattamatta syistd, joita
ei itsekdin ymmarri.

Tilanne, johon kaipaamme ja etsimme apua, onkin monesti paljon
monimutkaisempi kuin pailed niytedd. Kiytos, joka helposti tulkitaan hoi-
tomyonteisyyden puutteeksi tai vastustukseksi, voi itse asiassa olla auto-
maattinen tapa puolustaa itsemidrdimisoikeutta ja henkildkohrtaisia rajo-
ja. Aito ystavillisyys ja rajojen kunnioittaminen on oikeastaan ainoa keino
tillaisen itsed suojaavan mutta samalla tuskaa ja ongelmia tuottavan suo-
jauksen pehmittimiseen ja luottamuksen synnyttimiseen.

Miten opimme tulemaan toimeen riittivin hyvinkin vanhemmuuden
jattdmien sirdjen ja puutteiden kanssa? Ensimmiinen askel on aina tietoi-
seksi tuleminen. Vasta kun onnistumme pysidhtyméin niin, ettd ehdimme
huomata, mitd oikeastaan ajattelemme, tunnemme, toivomme ja kiytin-
nossi teemme, muutoksen mahdollisuudet avautuvat. Oman toiminnan
puolueeton tarkasteleminen ei kuitenkaan aina ole mukavaa, ja joskus se
voi olla lihes mahdotonta esiin nousevan syyllisyyden, hipein tai pelon ta-
kia. Mitd olen tehnyt itselleni? Kuinka voin koskaan katsoa itseini silmiin?

Jos niin kiy, ei auta kuin katsoa itseddn itsemydtitunnon silmilasien
lapi. Itsemyotituntoon’® kuuluu tietoisuus kaiken inhimillisen rajallisuu-
desta ja siitd, ettei itsed soimaamalla voita mitddn. Itsemydtitunnon la-
sit eivit kuitenkaan ole ruusunpunaiset. Hyviksynti ei tarkoita sitd, ettd
kaikki pitdisi nihdd mydnteisessd valossa tai ettd kaikesta tarvitsisi pitdd —
nikeminen, sietiminen ja mydtituntoisesti katsominen riittdd. Ei myos-
kian kannata nielaista sellaisenaan kaikkia ajatuksia, tuntemuksia tai mie-
lipiteitd, joita oma mieli tuottaa. Usein on hyddyllistd pysihtyd hetkeksi
ja miettid, mistd esimerkiksi omat epitoivoiset ajatukset kertovat. Oletko
tosiaankin niin surkea tapaus kuin miltd tuntuu? Vai oletko esimerkiksi
onnistunut visyttdmain itsesi niin, ettd ajatuksetkin kiincyvir kielteisiksi?

Kun opettelet tuntemaan oman mielesi toimintaa, aivan ensin sinun
kannattaakin tulla tietoiseksi siitd, miten oikeastaan suhtaudut itseesi.

Onko suhtautumisesi hyviksynnin, suhteellisuudentajun ja rauhallisesti



Henkisti hyvinvoinlia voi oppia

tarkastelevan etdisyyden kannattelemaa eli itsemydtituntoista? Vai kohte-
letko itsedsi kuin pahin piiskuri tai ankarin tuomari? Hylkaitko ja ohitatko
itsesi ja tarpeesi automaattisesti asiaa edes ajattelematta? Jos huomaat, ettd
sinun on ylipadtiin vaikea pysihtyi tarkastelemaan itseisi, suosittelemme

paneutumaan seuraavaan Kristin Neffilcd® lainaamaamme harjoitukseen.

Luovu itsesi miidrittelystd ja samastu koko ihmiskuntaan

Mieti jotakin piirrettsi, jota usein kritisoit jo joka liittyy olennaisesti siihen, miten
midirittelet itsesi. Saatat esimerkiksi pitd itsedsi ujona, laiskana, herkisti suuttuva-
na tai muuta vastaavaa. Kysy sen jilkeen itseltdsi seuraavat kysymykset:

— Kuinka usein tdmd piirre on nkyvissd: ldhes aina, usein vai vain satunnaisesti?
Kuka sind olet silloin, kun piirre ei ole ndkyvissa? Oletko silloinkin sind?

—Tuleeko ominaisuus niikyviin tietyissi tilanteissa ja onko se muulloin piilossa?

—  Mairitteleekd tdmid ominaisuus todella sinut, jos olosuhteiden taytyy olla tietyn-
laiset ennen kuin se tulee esiin?

—  Millaiset syyt jo olosuhteet aikanaan johtivat tuon ominaisuuden esiintuloon?
Vaikuttivatko siihen esimerkiksi geenit, varhaiset perhekokemukset fai stres-
saavat olosuhteet? Jos ulkopuoliset voimat olivat osavastuussa ominaisuuden
kehittymisestdi, voiko silloin katsoa ominaisuuden kertovan siiti, millainen sind
todellisuudessa olet?

—Valitsitko sind itse timdn ominaisuuden? Onko sinun mahdollista pttdd, tuot-
ko sen esiin vai et? Jos sinulla ei ole pidtdsvaltaa, miksi arvostelet itsedsi ti-
min ominaisuuden takia?

— Mitd tapahtuu, jos muokkaat kdsitystisi itsestdsi niin, ettet endd mdrittele
itsedsi tdmn piirteen mukaan? Mitd tapahtuu, jos et endid esimerkiksi sano
“Mini olen kiukkuinen ihminen” vaan “Joskus tietyissd filanteissa olen kiuk-
kvinen”? Muuttuuko mikddn, kun et endd somastu piirteeseen niin voimak-
kaasti? Tuntuuko mahdollisesti siltd, ettd sinulla on nyt enemmin vapautta jo
mielenrauhaa?
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