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PAINOSALAMA Helsingin yliopiston psykologian
opiskelijoiden ainejarjestolehti KOMPLEKSI
B ilmestyy nelja kertaa vuodessa.
PAINOSMAARA

120 Kompleksi-lehti on tuotettu HYYn lehtituen avulla.



El PIISKAA, MUT KURISTUSTA JOO.
-TUNNELMIA ENNEN RAJISTEN JATKOJA

THIS IS SCIENCE. | DON’T KNOW WHAT YOU
MEAN BY REAL LIFE.
- VIERAILEVA LUENNOITSIJA

SE EI OO SE TIETO VAAN SE SISALLYSLUETTELO
MIKA PITAA OSATA!

- NEURON TAPAUSJASENNYKSEN ALKUTENTTIIN
VALMISTAUTUMISTA

MITEN OLISI SAHKOHOIDOT? NE ON OSA
MEIDAN HISTORIAA.

- HALLITUSMOKILLA PUNTAROITIIN BDSM:N ERI
ULOTTUVUUKSIA KOMPLEKSISSA

I[HMISEN SIELU EI SIJAITSE PIKKUAIVOISSA.
- NEUROKIRURGI LEIKKAUSTA SEURAAVALLE
OPISKELIJARYHMALLE

NONIIN, PIENET ARRAPAAT.
- ANTON OPISKELIJOISTA PSYKOMETRIIKAN
LASKARIA ALOITELLESSAAN

RIIPPUU TIETYSTI KUSIPAISYYDEN
MAARITELMASTA, MUTTEN TIEDA OLISIKO
TEHTAVALLA RITTAVA EROTTELUKYKY.

- PSYKOMETRIIKAN OPE

AVAAPPA SIELTA SE PASKAA.R.
- OPETTAJA OPISKELIJALLE, JOKA UNOHTI
VAIHTAA SKRIPTINSA NIMEN

JOS NYT MIETITAAN TATA FALLOSLEIVAN
VASTAKOHTAA.
- HALLITUSMOKKI POHTII RUISREIKALEIPAA

MUN LEMPIRUOKA ON HUMALA.

MITES TAA PARITUS TAPAHTUU?
- OPETUKSEN KOKOUKSESSA KUULTUA

EHKA TASTA VOIDAAN SILLEEN NIINKUN OPPIA,
ETTA TAHDATKAA SIIHEN, ETTA TEETTE ISONA
JOTAIN MUUTA.

- PSYKOMETRIIKAN LUENNOITSIJA

MIKA ONKAAN KINKYN FAKTORIRAKENNE?
- MIETITTAESSA KOMPLEKSILLE TYYPILLISINTA
BDSM-MUOTOA

MA NYKYAAN MIETIN KANNIBALISMIA
VAHINTAAN KERRAN PAIVASSA.

MEIDAN TERVEYDENHUOLTOJARJESTELMA TULEE
ROMAHTAMAAN... SE TAPAHTUU NYT.

- JARI LIPSANEN MIELENTERVEYDEN
PALVELUJARJESTELMAN JA PSYKOLOGISTEN
INTERVENTIOIDEN KURSSILLA

MA OON SEMMONEN VELLITYYPPI.
- TIETEENPAIVAN JATKOT VIISI PENNIA

EN KYLLA TIIA MITA TALLE VOISI TEHDA. PAITSI
INSTAGRAM-REELIN.
- HALLITUSMOKKILAISEN RATKAISU KAIKKEEN

HARVEMMIN IHMINEN ON KOKONAISUUS.
- LUENNOITSIJA INTERVENTIOKURSSILLA

: Arvoisa lukija!

. Kuulitko jotain jakamisen arvoista? Vaivaako

: mieltasi jokin eldmaa suurempi kysymys?
Kompleksi-lehden somekanavista 16ydat

. lomakkeen, jolla voit jakaa kuulemasi Kuultua-
: palstalle seka lahettaa toimitukselle kysymyksesi




Kompleksin toimitus ja
tietoisuudentilasuosikit:

SAMIR: RASKAAN PAIVAN
JALKEINEN KOOMA

MILLA: AURINGONLASKU

LUKA: MATEMATIIKKAHYPOMANIA
(SISALTAA ASUNNON YMPARI HARPONNAN)

lIRIS: SEKOBOLTSI MENO

ANNAMARIA: PAIVANOKOSET

ANDY: DEMONTIME

ALEKSI: HIISIMOODI



Fuks1 avautuu

Tunnemyrskyn keskelld

iimeiset muutama kuukausi olivat niin minulle
Vkuin myds varmasti monille muille fukseille
aikamoista  sekasortoa. Tunteeni heilahtelivat
adripadstd aaripaahan, yhtend hetkeni tiytyin innolla
ja odotuksella, toisena taas ahdistuksella ja pelolla.
Eika sekaan auttanut, etta kerrottuani ihmisille,
minne hain, kuulin kerta toisensa jilkeen samat
sanat: "Sinnehén on tosi vaikeaa padstd. Onko sinulla
mitddn varasuunnitelmaa?” Sitdhén, arvon lukija, ei
minulla todellakaan ollut. Mutta timahan on suurien
elimdnmuutosten luonne, ja nyt kun asiat ovat
rauhoittuneet hieman, voin varmuudella sanoa, etti

kylla tastdkin selvittiin!

Mutta menin jo hieman asioiden edelle. Olisi mukavaa
kertoa, ettd saatuani tietdd padsevani opiskelemaan
psykaa, ja vieldpd Helsingissd, olen pdistdnyt irti ja
juhlinut tatd saavutusta kunnolla. Mutta valitettavasti
ndin ei ollut, tai ei ainakaan heti. Ehka siind hetkessd
iski ensimmadistd kertaa kunnolla se tosiasia, ettd
nyt pitdd oikeasti muuttaa pois kotoa, ja vieldpa 600

kilometri, ja alkaa olla oikeasti aikuinen.

Aikasitten kului, hakemukset tuli lahetettyd, ja olinkin
yhtakkia uudessa asunnossani valmistautumassa
ekaan pdivdan yliopistossa. Taytyy kylld sanoa,
ettd olin aikamoisen ahdistunut. En tiennyt yhtdan
minkdlaisia tyyppeja sielld on, tulenko 16ytimaan
yhtdan kavereita ja tulenko sopeutumaan porukkaan.
Tuntui aika uskomattomalta, ettd mind, joka livahdin
todistuksellani just ja just pisterajan yli, tulisin
sopeutumaan viiden dlldn mallioppilaiden joukkoon.
Huomasin myos vasta muutaman paivan paasta, ettd
kaikki orientaatioon liittyvit séhkopostit menivatkin
roskapostiin, mika selitti, miksi tuntui, ettd olen aina

ihan pihalla asioista muihin verrattuna.

Taman vuoksi olikin todella positiivinen kokemus,
kun tutustuessa muihin tajusin, etti tdnne on

paatynyt oikeasti todella erilaisia ihmisid hyvin eri

taustoista. Vaikka aluksi ajatuksissani pyorivat kaikki
huonot puoleni ja heikkoukseni, ja pelkdsin, ettd
kyl ne kohta tajuaa, et mé en kuulukaan tanne, niin
orientaatioviikon tapahtumien ja mahtavien tuutorien
avulla pystyin tutustumaan tosi hyvin moniin
fuksitovereihini. Eikd se ollutkaan niin pelottavaa,
kuin aluksi luulin. Ja epiilyksistani huolimatta 16ytyi
niitd tyyppejé, joiden kanssa oikeasti koin kuuluvani
porukkaan, ja yleisestikin kaikki uuden psykalaiset

olivat uskomattoman mukavia ihmisia.

Nyt kun lukuvuosi on lahtenyt kunnolla pyoriméén,
tuntuu siltd, ettd luentojen, tapahtumien ja opiskelun
my6td olen hiljalleen 16ytdméssd oman paikkani
fuksien ja Kompleksin yhteisostd. Olen uskaltanut
avautua enemman ihmisille ja mennd mukaan uusiin
asioihin, vaikka jannittdisikin hieman. Olen myds
ottanut tavaksi katsoa roskapostini sadnnollisesti,
koska sinne padtyy vieldkin ajoittain tdrkeitd
sahkoposteja. Tuntuu siltd, ettd identiteettini osaksi
alkaa jo hiljalleen muodostua “psykologian opiskelija’,
ja myds siltd, ettd olen alkanut olla itsevarmempi

omien kykyjeni ja saavutuksieni suhteen. =



Pédkirjoitus

Useista psykologioista

stavani Andy tormasi baarissa filosofikaveriinsa.
YTiim'ai kertoi gradustaan, jonka ajheena oli
lacanilainen psykoanalyysi. Keskustelu oli mehevi,
ja kaveri luennoi itsevarmasti ihmismielestd. Andy
kiinnostui, mutta himmentyi. Eikd psykologia kuulu

psykologeille?
Psykologia ei ole ainut psykologia

1900-luvun myydyin filosofinen teos on Thomas
Kuhnin Tieteellisten vallankumousten rakenne.
Lyhyt kirja syoksee ilmoille koko joukon sittemmin
keskusteluun pinttyneitd ideoita. Paradigmojen,
anomalioiden ja tieteellisten vallankumousten lisaksi

Kuhn ehtii mainita sanan esitiede.

Esitieteeseen sopii dskettdin mainittu Lacan. Nimensd
mukaisesti se edeltdd normitiedettd — sellaista jolla
on vakiintuneet perusoletukset ja varma kehys.
Esimerkiksi me tadlla tapaamme kisitelld mieltd
tavalla, joka on neurokognition ja behaviorismin
sekasikio, mutta ennen nykyistd paradigmaa
psykologia velloi esitieteen synkissa vesissd. Ei ollut
vield yhteisid lehtid tai psykologian laitoksia, vaan
visionadrit kirjoittivat kirjoja ja vastailivat fanipostiin.

Heidén ajatuksensa upposivat tai kultistuivat.

Mietitddan hetki psykometriikan lopputy6td. Andy
kirjoittaa koodit, minkd jilkeen tietokone lukee ne
ja tekee tyOnsa rivi riviltd. Sitd vastoin Andy toimii
jarjestelmédn ulkopuolella. Jos kone sanoo, ettd
1 + 1 = 3, hin arvaa, ettd jotain on pielessd. Ihminen
voi astua koodista ulos ja arvioida uudestaan. Samoin

voidaan arvioida psykologioita.

Esitieteellinen psykologia on sirpaleista. Freud ei
keskustele Galtonin kanssa. On vaikea edetd, kun
jokainen joutuu keksimdin depression uudelleen.
Tieteellisyys tulee yhtendisestd formaatista: samat

lehdet, samat sanat, sama perusta. Tieteellisyys on

tarkkaa, koska se rajoittaa tietoisuutta.

Tdtd tietoisuuden rajoittamista kuvaa filosofiassa
Quinen teesi. Se vaittda, ettei tiedettd voi tehda
ilman teoriaa, koska teoria ohjaa niin tutkimusta
koeasetelman valinnasta aina datan Kkasittelyyn
saakka. Teorianarut sitovat empiiristd tietoa niin,
ettd yhdenkin muuttaminen jarkyttdd valttdmatta
koko jarjestelmad. Sanotaan, ettd vitsin on aina oltava
hauskempi kuin se on loukkaava, ja sama pitee
Quineen. Uusi tutkimustieto hyviksytdan vain, jos se
on kiinnostavaa, muttei loukkaa teoriaa liikaa. Lacan
saattol mahtua esitieteellisen psykologian tyrskyihin,
mutta Helsingin psykan perusopinnot ovat sellaisen

teoriaverkon tyyssija, ettei Lacanille ole tilaa.

Psykologiasta toiseen

Psykologioita on siis useita, ja niitd voidaan arvioida.
Itse asiassa vertailemisessa on jotain ddrimmadisen
inhimillistd. Thmiset hyppivit vaivatta koodista tai
kaveripiirista toiseen, ja samoin loikkaamme helposti
Lacanista McGurkiin. Thminenkin on kuitenkin
rajallinen: jdrjestelmien vertaileminen edellyttda
niiden ymmartmistd, ja siksi luemme historiaa,
filosofiaa ja kirjallisuutta, mutta myds matematiikkaa

ja biologiaa.

vaikka

ihmisoikeusjulistus tdyttdd joulukuussa 75 vuotta.

Otetaan  nyt ihmisoikeudet: ~ YK:n
On suomalaisen koulujarjestelmén synti, ettd kukaan
pitdd ihmisoikeuksia universaaleina. Thmisoikeudet
ovat tdmdn pdivin ldnsimaisen ihmiskasityksen
perusta, ja sellaisenaan erinomainen, mutta ne eivit
ole millddn lailla ikuisia tai universaaleja. Koko sana

on hadin tuskin kaksisataa vuotta vanha.

Toki jotkin ihmisoikeuksien ajatukset ovat helppoja
kannattaa. Esimerkiksi niin kutsuttu Kultainen saanto

16ytyy ldhes kaikista uskonnoista ja kulttuureista. Sen



Maailman muovautuminen mielen mukaiseksi askarruttaa
taiteilijoita.

Sinebrychoffin taidemuseossa on tdnd syksynd ndytilld

romantikko Peder Balken taidetta. Alla oleva teos Revontulia

(1870-1.) kuvaa merimaisemaa, joka sulaa taiteilijan
tuhrintaan. Ihmisestd muistuttaa sormenjélki.

Juutalaismystiikasta ammentava ysdrianime Neon Genesis

Evangelion pyérii jumalallistumisprojektin ympdrilld. Sillé

aikaa, kun teinit taistelevat mechoilla enkeleitd vastaan,

yrittdd salaperdinen NERV muuttaa maailman yhdeksi
suureksi tietoisuudeksi.

Oikealla sarjassa toistuva seitsensilmdinen tunnus.




tutuin versio on Raamatusta: "Kaikki, minka tahdotte

ihmisten tekevian teille, tehkaa te heille”

Sen sijaan joistain seikoista ihmiset eivdt paise
Vaikkapa

tappamista pidetddn periaatteessa moraalittomana,

yhteisymmarrykseen. ulkopuolisten

mutta  kdytdnndssd se usein  hyvaksytddn.

Itsepuolustusta pidetddn Suomessakin lain edessd

hyvéksyttdavind syynd tappaa, mutta joissain
maailman  kolkissa  tappaminen  oikeutetaan
laajemminkin.  Vield  nykyddn  kymmenessd

muslimimaassa uskostaan luopuva voidaan tuomita

kuolemaan.

Uskon jattdjien murhaaminen on paitsi jarkyttavaa
my0s selkedsti ristiriidassa Ihmisoikeusjulistuksen
18. artiklan kanssa. Siindhén kaikille taataan uskon ja
omantunnon vapaus. Kyseessi on ilmiselva ristiriita,
jonka edessd ei saa vaipua epdtoivoon. Mehdn
olemme paitsi ihmisid my6s psykologeja. Juuri
huomattiin, ettd meilld on kyky astua moraalisesta
kehyksestimme ulos. Ja: mita sivistyneempi ihminen,
sitd voimakkaampi kyky on. Me voimme verrata
kulttuurien menettelytapoja, ja mitd enemmén
opimme muista kulttuureista, sitd paremmaksi

kidymme siina.

Psykologian tuhoava psykologia

Juuri asken moralisoin moraalia, eli vertailin sitd, mika
on oikein. On kuitenkin my6s moraalijérjestelmid,
jotka eivit perustu sellaisille kasitteille kuin yksilo tai

psykologia.

Mietitddan vaikka Hammurabin lakia, joka on
vanhin séilynyt kirjoitettu laki. Sen mukaan silmasta
maksetaan silmi ja hampaasta hammas. Hammurabin
lakia lukiessa on silmaédn pistavda (ja hampaaseen),
ettd ainut subjekti on perhe, jota edustaa patriarkka:
jos mies tappaa toisen miehen pojan, myds perheen

poika tapetaan.

Ihmisoikeuksissa erityistd on se, ettd subjekti on

aina yksittdinen ihminen, eikd siis perhe tai klaani.

Meiddn nykykdsityksemme  yksilostd moraalin
perusyksikkona on kuitenkin vain yksi monista.
Se on kuitenkin yhdelld tavalla muita parempi:
se tekee ihmisestdi moraalisen toimijan. Monet
moraalijarjestelmdt ovat suoraan vihamielisid
moraalin moralisoinnille. Hammurabin laki on
vihamielinen yksilon oikeuksille ja Saria omantunnon
vapaudelle. Ne pyrkivit estimédan ihmistd astumasta
omasta jarjestelmastddn ulos, koska ihmistd vihaavat

aatteet eivit kestd ajattelua.

Psykologiat psykologille

Kavahdatko psykoanalyysid? Psykoanalyytikothan
ovat ldnsimaalaisia psykologeja siind missd sindkin.
Jaat heiddn kulttuuriperimistd ldhes kaiken. Jos
psykoanalyytikko on omena, olet padryna. Mita teet,

kun vastaanotollesi kavelee kiivi, saatikka herkkutatti?

Taytyy kuitenkin ymmértdd, ettei kyse ole
typeryydestd. Erds suomeniranilainen tuttavani kertoi
anekdootin ajasta, jolloin tydskenteli iranilaisessa
IT-firmassa Qatarissa: Uutisissa Kkerrottiin, etta
sunniryhmd oli tehnyt merkittdvdn terrori-iskun
Siioja vastaan, jolloin iso osa toimistosta yhtdkkid
laittoi tyot sivuun ja alkoi valmistautua. He odottivat,
ettd Ajatollah késkee tekemddn kostoiskun, ja kun
asuivat sunnimaassa, koston kohteita oli kaupunki
taynna. Kaskyd ei koskaan tullut, ja joidenkin paivien
fiksut ammattilaiset

kuluttua korkeakoulutetut,

palasivat tydhonsa.

Ei auta ndahdd toisin ajattelevia lapsina. Tarinan

koodareilla on edellytykset ymmairtdsa, ettd
tappaminen on vaarin. Silti he tappaisivat. Koodista
ulos astuminen ei riitd, vaan toisen ihmisen
ymmartiminen vaatii oman moraalin ulkopuolelle
astumista. Siksi luemme historiaa, ja siksi filosofikin

tietdd psykologiasta jotain. =



PUUFRANURKEA
IThminen luvuista

Maailmassa on 8 000 000 000 ihmistd. Padkirjoitus
ylistdd humanismia, mutta se ei yksin riitd kahdeksan
miljardin késittdmiseen. Tarvitaan lukuja, mutta
luvutkin ovat ongelma, jos niille on sokea. Ymmarrysta
voi kuitenkin parantaa harjoittelemalla. Paras tapa
on vain pydritelld isoja lukuja. Yritd kokeeksi vastata

seuraaviin.

Kuinka korkea Medioma I on metreissa?
Montako opiskelijaa Meilahdessa on?
Kuinka monta neuronia kehossasi on?
Enta punasolua?

Kuinka moni suomalainen on yksindinen?

Vastaan viimeiseen: joka kolmas suomalainen kokee
olevansa yksindinen koko ajan tai suurimman osan
ajasta (tilastokeskus, 2022). Yksin asuvista puolet

kertoo olevansa yksindisid.

Jos et kuulu yksiniisiin, olet onnekas. Mieti
kuitenkin hetki, miltd tuntuu velloa viikko
yksindisyydessd. Mieti sitten, millaista on kestda

sitd vuosia. Yksindisyys voi téyttdd kokonaisen
elaman, ja yksindisid eldmié on téssd pienessd maassa

kasittamattoméan monta: 1,65 miljoonaa.

Harjoitellaan viela.

Montako uutta ihmistd tapaat viikossa?
Kuinka monen kanssa kaverustut?
Enté vuodessa? (vinkki: kerro askeinen 52:11a)

Kuinka moni tarvitsee kaveria?

Jos saat uuden kaverin joka toinen viikko (26
vuodessa) ja 30 % suomalaisista on jatkuvasti
yksiniisid, autat parhaimmillasi kahdeksaa yksindistd

vuodessa (0,3 x 26).

Raha on maailmamme yleisin abstraktio, joten
jatketaan silld. Rahasta saa helposti paljon
kasittamattomia lukuja, kuten miljoona, 1

000 000 000 ja 10'%. Akkilukemalta nuo kolme

ndyttavit samalta, mutta ero on valtava.

Otetaan ensin miljoona. Miljoniéreilld on vahintdin
miljoona euroa, ja heitd on Suomessa Credit Suissen
mukaan noin sata tuhatta (10°). Heita on siis
kymmenen kertaa enemman kuin ravintoloita ja noin
kaksi kertaa enemmén kuin kerrostaloja. Miljonaarit

ovat varsin tavallisia.

Seuraavaan lukuun eli miljardiin (10°) verrattuna
miljoona onkin vain pyoristysvirhe. Sanotaan, ettd
miljondérin ja miljard66rin ero on noin miljardi
euroa. Miljardooreja on Suomessa vain kourallinen.
Vertailun vuoksi universumi on noin 10 miljardia

vuotta vanha.

Kolmas luku, 10" eli biljoona, taas on jotain aivan
kasittamatonta. Se vastaa jo melkein Yhdysvaltain
puolustusbudjettia. Vastaavasti maan ja kuun etéisyys

on noin biljoonan metria.

Yksindisyys on kdsittiméttoman suuri ilmio,
kuten suurin osa ilmidistd ymparillimme on. Jos
haluaa ymmartad ihmistd, on ymmarrettiva lukuja.

Harjoitellaan siis viela.

Paljonko maksaa yksi psykoterapiakaynti?
Paljonko maksaa vuosi psykoterapiaa?

Paljonko hyvinvointialueet ja HUS saivat
terveydenhuoltoon tind vuonna? 20 miljoonaa
euroa? 20 miljardia? 200 miljardia vai 2 biljoonaa?
Monenko suomalaisen pitda ruveta
psykoterapeutiksi auttaakseen 1,65 miljoonaa
yksindistd?

Kuinka moni voisi kohdata heidit arjessa?

Kuuluuko 1 650 000 suomalaista hoitoon?

Juttu innoittui Douglas Hofstadterin artikkelista On Number Numbness, joka julkaistiin alun perin Scientific
Americanissa toukokuussa 1982 ja sittemmin esseekokoelmassa Metamathematical Themas: Questing
for the Essence of Mind and Pattern. Suosituksesta kiitén sarjakuvataiteiliiaamme.



Aamu Alatalo

1. Hekumoida.

2. Luulin etta sain
huijaussahkopostin.

Anna Madkela

1. Nauraa.

2. Istuin &idin kanssa
terassilla.
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FURSIT 23

1. Kuvaa itsedsi yhdelld verbilld.

2. Mitd teit, kun kuulit pddsseesi psykalle?

Aini Reunanen

1. Nukkua.

2. Itkin onnesta!

Anna Saukkonen

1. Unelmoida.

2. Itkin.

Anna Heinonen

1. valittaa.

2. Itkin ilosta, onnesta
ja jannityksen
paattymisesta.

Alma Nurmelin

1. Hypella.

2. Otin screenshotin
opintopolusta ja lahetin
aitille.

Anni Nousiainen

1. Nauraa.

2. Olin superiloinen,
laitoin viestin
perheryhmaan ja
sitten lahdin heti
Helsinkiin, koska olin
ostanut jo junaliput

1. Lukea. padsykokeeseen, johon
ei sitten tarvinnutkaan
menna! :)

Annamaria David

2. Soitin innoissani
vanhemmilleni.



Arna

1. Kuunnella?

2. Itkin.

Emmi Katajapuu

1. Sekoilla.

2. Yritin soittaa kaikki
perheenjdsenet

lapi mut kaikki
kehtas olla tdissa
maanantaina kello 11
aamupaivalla?!?

Arsku Repo

1. Internalisoida.

2. Keep calm and carry
on.

lida Kajanki

1. Haaveilla.

2. Istuin tdissa
vessassa, kun
katsoin tulokset. En
meinannut uskoa
sisdanpaasya todeksi.
Lopputyopaivan
myhailin mielessani
kaupan kassalla

ja kotona avasin
pitkdan sadstetyn
kuoharipullon. Olin
ilonen.

Ellinoora Lajolinna

1. Hymyilla.

2. Soitin vanhemmilleni
ja itkin ilosta.

Eveliina Kataikko

1. Sahlaan.

2. Menin nukkumaan.

)

Jenna Vento

1. Kuunnella.

2. Kerroin laheisille,

ja kavin koko

ajan katsomassa
opintopolussa, etta olin
varmasti paassyt.

Elsa Mattsson

1. Unohtaa.

2. Leivoin kakun.

Helmi Makeld

1. Chillailla.

2. Mentiin kavereiden
kanssa jatskille ja
skumpalle.
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Katja Fredriksson

1. Utelias.

2. Huusin. Sen jalkeen
join samppanjaa.

Marianne Lyly

1. Hdmmentya

2. Kerroin kavereille ja
ostin suklaata.

Katri Juvani

1. Nukkua.

2. Itkin ja soitin
laheisille.

Marleen Mikk

1. Toimia.

2. Soitin vanhemmille
ja hemmottelin
itsedani menemalla
kampaajalle.

Minka Melin

1. Tutkiskella.

2. Menin akkia
ottamaan paikan
vastaan (varmistamaan,
ettd todella paasin).

Lilja Oikarinen

1. Kiirehtia.

2. Olin poikaystavan
kanssa ltaliassa. Laitoin
perheelle viestin.

Minttu Kannala

1. Tanssia.

2. Olin jo etsimassa
asuntoa Turusta, kun
varasijat liikkuivat
eteenpain ja paasinkin
sisaan. Kerroin
kavereilleni ja jatkoin
lomailua uudella
innolla!

Mea Ekroos

1. Suunnittelen.

2. Meinasin oksentaa.
:D Hermosto on
ihmeellinen asia.

Saara Hamalainen

1. Menen.

2. Vahan itkin metrossa



Saara Mansikka

1. Haahuilla.

2. Soin leirilla
aamupalaa erityisen
ilosena. :)

Suvi Vilppula

1. Aprikoida.

IH

2. Sanoin: “Jes

Sakari Saisa

1. Puntaroida.

2. Olin mokilla, jossa
perheen kanssa
avattiin kuohuvaa tata
juhlistamaan. Lisaksi
soitin ystaville, jotka
olivat tsempanneet
minua koko kevaan
luku-urakan ajan.

Taru Pennanen

1. Sekoilla.

2. Itkin 10 minuuttia,
soitin porukoille ja sit
menin tdihin.

Sanni Savo
Sena Shero

1. Varkata.

2. Kiljuin. 1. Kuunnella musiikkia.
2. Kerroin heti
perheelleni.

Tiina

1. Voittaa.

2. Soitin aidille. <3

Viivi Ovaskainen

1. Laiskotella.

2. Kavin hesessa. :D
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Rompleksin

ravintolasuositukset

Manskun pizzakebab, Meilahti

¢CHerkullinen vonerrulla ja mukavaa
porukkaa.”

Zinkeller, Kruununhaka

€CZinnkeller on saksalainen kiinalainen ravintola:

tuhdit ja maukkaat annokset, reilut hinnat ja
mahtavan kitsch sisustus, johon kuuluvat myds
tarjoilijoiden baijerilaisasut. Tarjoilijoiden keski-
ikd on 60.”

Sushi Forest, T6016

€CSymppis tydntekiji tekee

ldhiravintolasta kodikkaan. Hinnat
ovat suhteellisen edulliset, ja kuten
nimi kertoo, ravintola on tiheanaan
huonekasveja, jotka luovat jannittavat
miljoon.”

Kissakahvila Helkatti, Kamppi

€CTosi hyvid ruokaa, erityisesti juustolautanen,
hieno sisustus ja erinomaisia kissoja.”

Lie Mi, Sornainen

¢¢Hanoi Fried Rice kanalla on kaupungin

béangerein annos, todellista lohturuokaa:
iso l4jd riisid ja hyvin maustettua kanaa,
jonka kruunaa kalakastike.”

Darshan, Ruskeasuo

¢CNepalilainen on vain
hyvaa.”



Pj-palsta

Hierarkioiden viidakko

ooglettamalla “tietoisuuden tasot psykologia, vastaan tulee
Gvaikka mitd ihmeellisimpia ja jannittavimpid teorioita ja
késitteitd. Ensimmaisend tulee vastaan tiedettimme jo vuosia
piinannut pahamaineinen  Sigmund Freud, joka konseptillaan

alkukantaisesta  tiedostamattomasta, ~ jokseenkin  vihemmin
tunnetusta esitietoisesta ja jarkevista tietoisesta mielestd loi kuitenkin

pohjan nykykasityksellemme timénkin lehden teemasta.

Toisena vastaan tulee "Tdma Pdiva” -nimisen blogin
essee tietoisuuden illuusiosta. Vaikka kyseisen

blogin tieteellinen luotettavuus i
olekaan huippuluokkaa, esittelee
tama

nikemys  emergentin

materialismin ~ nikemyksen
tietoisuudesta: tietoisuus
on jotain, joka kohoaa
"alemmilta tasoilta’, kuten
kemiallisista  reaktioista
ja  primitiivireaktioista.
Kolmantena vastaan
tulee lukion psykologian
kasitys tietoisuuden
tasoista: kasitteita, kuten
itsetajunta, perustietoisuus
ja  reflektiivinen tietoisuus

vilisee silmissa. Perustietoisuus

ymmartadkseni tassa viittaa
kdytinnossa  sithen, ettd ihminen
pystyy ylipaatinsd havaitsemaan jotain.

Reflektiivinen tietoisuus taasen viittaa siihen, ettd
pystyy ajattelemaan ja pohtimaan
omia ajatuksia ja kokemuksia, mikd herattaa kylla ihmetysta, silla

metakognition késite on olemassa.

Kaikista aikaisemmista madritelmistd tietoisuuden tasoille esiintyy
jonkinlainen ajatus hierarkkisuudesta: ihmisen kokonaisvaltainen
tietoisuuson jotainylempéijahienompaa, jokajyrad paremmuudellaan
kaikki tietoisuuden alemmat muodot. Tietoisuus on jirkevda ja
rationaalista, primitiiviset reaktiot emotionaalisia, raakoja ja villeja.
Tietoisuus on tavoiteltavaa, tiedostamatta jaaneet asiat harmillisia ja
potentiaalisesti myohempédd psykopatologiaa aiheuttavaa. Thmisen

tulisi pyrkia aina reflektiiviseen tietoisuuteen, silli perustietoisuus

tarkoittaa sitd, ettd ihminen on vain passiivinen havaitsija. Minusta
ajatus kuulostaa kammottavalta, ikddn kuin meiddn pitdisi aina pyrkid
johonkin hurjaan korkeampaan tietoisuuden tilaan, eikd mitdén arvoa

anneta ihan vain sille, ettd thminen on ylipaatdan olemassa.

Mielestini tdimé kuulostaa valitettavasti niiltd samoilta yhteiskunnan
asettamilta suorituspaineilta, joiden kanssa varmasti jokainen meistd
on kamppaillut elimimme aikana hiukan liikaakin. On pakko
aina kehittdd, parantaa, tulla paremmaksi, tehda

nopeammin, painaa painaajakohotaylemmés.

On pakko paéstd aina eteenpdin, pakko

toteuttaa itseadn, kuten Maslown

tarvehierarkiakin meille opettaa.

Olen

valitettavasti

syyllistynyt ~ tahin

itsekin aivan

lilan monta kertaa, ja

pakko on vain todeta:

miten kuluttavaa tama
kaikki onkaan! Ja
miten raakaa ajatella,

ettd tdmd olisi jotenkin

kytkoksissa niinkin
perustavanlaatuiseen

ihmisyyden —ominaisuuteen

kuin tietoisuuteen. Toivonkin

taten, ettd Kompleksi voi olla teille

rakkaille lukijoille se yksi turvapaikka,

jossa  teiddn el tarvitse valittad

yhteiskunnan suorituspaineista tai muusta

vastaavasta ikdvyydestd. Toivon, ettd Kompleksi on

teille paikka, jossa voitte vain majailla tietoisuuden alimmalla tasolla ja

hajoilla yhdessa kaikkeen tahan eliman mielettomyyteen.

Uudelleengooglettelun my6téd 10ysin vield yhden lahteen sille, mitd
tietoisuus voi olla, joka nousi heti lempparikseni - jonkun lukiolaisen
kirjoittaman 3. psykologian kurssin oppimispaivékirjan, jossa viisaasti

todetaan tietoisuuden olevan drsyttavaa aikaa nokosten valilla. =
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Pois tielti semantikot — uusi tapa

kasitteellistaa ruokaa on taalla!

16

» eureka!”, huudahti Arkhimedes, kun hén

Hhuomasi kylpyammeensa vedenpinnan
nousevan hinen astuttuaan siihen. Innostuksissaan
Arkhimedes hypéhti pois ammeestaan ja juoksi
ilkialasti ~ kaupungilleen, huudahtaen samalla
“Heureka, heureka!” eli "Olen l6ytinyt sen, olen

16ytéanyt sen!”.

Mind olen nykypdivin Arkhimedes. Vaikka en
lahdekdin

kaupungin

alastomana

ryntdileméin
katuja  (se sddstettdkoon
Speksin  kiertueelle), olen
tehnyt Arkhimedeen lakia
vastaavan maata mullistavan
16ydoksen. Opiskelen
sivuaineeltani kemiaa, joten
aineiden luokittelu puhtaisiin
aineisiin, seoksiin ja muihin
vastaaviin kategorioihin
sujuu minulta luonnostaan.
Tama sai minut miettimaan:
onko vastaavanlaista
kategorisointimahdollisuutta
olemassa ruoille? Voinko
jotenkin  yhdistdd tdhédn
kemian osaamistani ja sen

ihanaa  tapaa  luokitella

asioita?

Vastaus: on ja voin. Pitkdn

tutkimuksen jalkeen, johon siséltyi useita tunteja
Redditin selailua, erilaisten reseptien tulkintaa ja niin
maan perkeleesti suihkussa seisomista ja pohtimista,
olen pditynyt definitiiviseen ruokien kategorisointi-
ja konseptualisointitapaan, joka tulee mullistamaan
kokonaisuudessaan

nykyisen gastronomisen

ajattelumme. Tai no, en ihan tdysin definitiiviseen,

kuten kaikissa hyvissd teorioissa ja hypoteeseissa,
myos tdssd on omat rajoitteensa, eikd tdma yritakdan

olla kaiken syotavan kattava kaiken teoria.

Aloitetaan perusasioista: ruoka konseptualisoidaan
tassd vahintddn kahden erillisen ruoka-aineen
tai  -ainesosan  heterogeeniseksi  seokseksi.
Heterogeeninen seos tarkoittaa kemian puolella
kahden kemiallisesti toisiin liukenemattoman aineen
yhdistelmaa, jossa on

selvasti  toisistaan

eroteltavia

komponentteja.

Téalla  perusteella

esimerkiksi omena

ei ole ruokaa,

silla omena on

kaytannossd  yksi,

homogeeninen

syotava  objekti.

Toisaalta

esimerkiksi

vegaaninen

lanttukukko

olisi ruoka:

siind  on  kaksi

selvasti erillistd

heterogeenista

osaa, eli kalakukon

kuori ja sen tayte.

Tdamd madritelma

ei ole aukoton, ja voisi tietysti olla jarkevimpad puhua
aterioista tai muusta vastaavasta, mutta timin takia
mind olen kirjoittamassa titd palstaa, eikd kukaan

muu. Minun sanani on tasta lahtien laki.

Kemiassa tirked konsepti on faasi. Faasi tarkoittaa

kéytinnossd aluetta, jossa jokin aine on tietyssd



olomuodossa, tietyssd, selvésti ndkyvdssd paikassa.
Esimerkiksi ruokadljya ja vetta sekoittamalla syntyy
kaksi nestemiistd faasia, jossa vesi painuu pohjalle
ja ruokadljy nousee pinnalle. On olemassa myds
kiinteitd faaseja, jotka esiintyvét esimerkiksi silloin,
kun leivdn paille laittaa margariinia. Tdssd meilld
on kaksi erillistd olomuotoa (leipd ja margariini),
jotka molemmat ovat kiinteissd faaseissa. Kiinteét ja
nestemadiset faasit voivat koskettaa myds toisiaan, esim.
Mocsukahvissa on usein nestemdinen kahvifaasi, ja
kiinted kahvinpurujenjamifaasi. Faaseja voi myos
pelkastddan olla yksi, joskin timi ei sitten ole endd

ruoka.

Entis ne kategoriat? Alkéd huoliko, nyt aion viimein
kaiken tdmdn hopindn jilkeen paljastaa timin teille.
Kaikki ruoat, jotka tayttavat aikaisemmin mainitut
ehdot voi luokitella voileipiin, salaatteihin, keittoihin
ja ravioleihin. Tdma voi tuntua shokeeraavalta, mutta
lupaan, ettd tdssdé on jarked. Voileivdt ja raviolit
sisdltavat kiinted-kiinted-faasirajapintoja, kun taas
keitot sisdltdvdt neste-kiinted-rajapintoja. Salaatit
voivat sisdltdd kumpaa vain. Tami luo ensimmadisen
pohjan ruokien kategorisoinnille: mikdli ruoka
sisaltia nestefaasin, eli toinen ainesosista on
nestemiisessd olomuodossa, rajaa timéd valinnan
automaattisesti keittoihin ja salaatteihin. Keittojen ja
salaattien vililld tehtdvé valinta on simppeli: mikali
padasiallinen faasi on neste, niin kyseessa on keitto, ja
mikali padasiallinen faasi on kiinted, kyseessd on

salaatti. Saatatte miettid, miksi ihmeessa salaatissa
on nestettd, mutta tima johtuu siitd, ettd kyseessd on

salaattikastike!

Salaatti voi kuitenkin olla my6s kahden kiintedn
aineen seos. Tastd pddsemmekin kiinted-kiinted-
faasirajapintoja omaavien ruokien erotteluun, joissa
yksittdinen téarkein tekija on rakenne. Mikali kiinted-
kiinted-rajapinnan ainesosat on sekoitettu toisiinsa
ilman mitddn selkedd rakennetta, on kyseessd selkedsti
salaatti. Mikali taasen ndissa esiintyy rakenne, joissa
toinen on selvisti pohja, ja toinen sen péaillinen, on
kyseessd erdittdin selkedsti voileipd. Ja viimeisend,

mikali toinen naista kiinteistd aineista on leivottu

toisen sisddn, on kyseessa selkedakin selkeampi ravioli.
Ja ndin olemme saaneet definitiivisesti maariteltya

sen, miten ruokia luokitellaan.

Tdamd saattaa kuulostaa vield kovin abstraktilta
ja  kummalliselta, joten annettakoon muutamia
esimerkkeja. Rypalehyytelo sisaltda kaksi
komponenttia, joista toinen on hyyteld, ja toinen on
sen sisélld olevat rypéleet. Ndiden vililld on kiinted-
kiinted-faasirajapinta, joten vaihtoehdot rajaantuvat
salaatteihin, voileipiin ja ravioleihin. Rypélehyytelossa
on selkedsti toinen komponentti leivottu toisen
sisddn, joten kyseessd on selked ravioli. Murokulho
kauramaidolla  sisdltad  kiinted-neste-rajapintoja,
joten valinta rajautuu salaatteihin ja keittoihin. Koska
neste on ndistd vallitseva faasi, on kyseessd keitto.
Yksinkertaista, eiké vain? Voitte antaa aplodinne

myShemmin.

Olemme tédssa keskittyneet ensisijaisesti kahden
ruoka-ainesosan ~ komboihin,  vaikka  alussa
totesinkin, ettd ruoan maaritelma vaatii vahintaan
kaksi ruoka-ainesosaa. Téssdé kohtaa luokittelu
muuttuu vaikeammaksi, mutta olen todennut pitkian
tutkimukseni perusteella, ettd tdssd kohtaa moodi
on tarkein. Mikali kiinted-kiinted-faasirajapintoja
on enemmin kuin kiinted-neste-faasirajapintoja, on
jarkevampadd kddntyd voileipien, salaattien ja raviolien
suuntaan. Ylld olevan logiikan mukaan pizza on
tallin voileipd, hodari on voileipa, kaurapuuro on
keitto, spagetti tomaattikastikkeella on salaatti ja

lanttukukko on ravioli.

Mutta, miksi rajoittua vain ruokiin? Ehkd kyseessd
onkin kaiken teoria, joka kattaa kaiken ei syotavankin.
Sohva on ravioli, silld siind on taytteitd kankaan sisdssa.
Taulu on voileipd, silld siind on kuva kehyksen paalla.
Vesikannu on keitto, silld se ei muuta olekaan kuin
neste-kiintedrajapintaa. Mind en ole vain nykyajan
Arkhimedes. Olen nykyajan VAINAMOINEN,
TIETAJA TANIKUINEN. MAHDOLLISUUDET
OVAT RAJATTOMAT. ON AIKA HERATA.
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Rompleksi lehti

iki on lehti tietoisuudesta  ilman
M psykoanalyysia? Todennékéisesti osuvampi
lehti tietoisuudesta. Kuitenkin uskon, ettd tietoisuuden
merkitys nousee uuteen valoon, kun sité verrataan sen

vastakohtaan, epatietoisuuteen.

Psykodynaamisissa teorioissa tdmi epdtietoisuus on
alitajunta, joka on aktiivisessa vuorovaikutuksessa
tietoisen minédn kanssa. Vuorovaikutus voi olla niinkin
yksinkertaista kuin tukahduttaminen eli repressio,
jossa emme halua ajatella tiettyjd ahdistavia ajatuksia.

Siispa painamme ne pois mielestd, alitajuntaan.

Analyyttinen psykologi C. G. Jung ajatteli, ettd
alitajunnassa on monimutkaisempiakin ilmi6ita.
Yhden niistd hdn nimesi ainejirjesttmme mukaan
kompleksiksi. Se on varmaan my6s monelle tuttu

kasite, mutta mita se oikeasti tarkoittaa?

Kompleksi on assosiaatioverkosto, joka usein koostuu
muistikuvista, haluista, aistimuksista ja vahvoista
tunteista. Se aktivoituu automaattisesti eri sisdisten
tai ulkoisten drsykkeiden seurauksena. Otetaan
esimerkkind alemmuuskompleksi. Jotkut meistd ovat
sisdistdneet ajatuksen, ettd olemme toisia huonompia.
Aina kun yritimme saavuttaa jotain, ylds nousee
voimakkaita tunteita ja ajatuksia siitd, ettd olemme

huonoja emmeké pysty siihen.

Jungin mukaan tallaiset kompleksit usein

toimivat tietoisuuden ulkopuolella. Saatamme

Innovaatio

“Mitd arvokasta yritystd kukaan muu ei ole
rakentamassa?” on keskeinen kysymys, jonka Peter
Thiel kirjassaan Zero fo One kysyy. Minulle kavi
koronan my®ta niin, ettd unohdin, ettd psykologian
koulutusohjelmaan oli vaikea péasta. Olen opiskellut

filosofiaa ja psykologiaa kohtalaisen aktiivisesti,

esimerkiksi valttad
kilpailutilanteita

ilman ettd

tieddmme

miksi. Silloin

voikin olla kyse
tiedostamattomasta
kompleksista,

joka ikdan kuin

ajaa meidat tietynlaiseen

toimintaan.

Yksi Jungin ydinajatuksista on

se, ettd jos tulemme tietoisiksi

naistd  komplekseista, voimme tulla entista
autonomisemmiksi  yksiloiksi. Voimme kokea
alemmuuden tunteen, ja kaiken mitdi se meille
merKkitsee, ja vasta silloin voimme tehda asialle jotain.
Integroimalla tiedostamattomia piirteitd itsestimme

voimme olla entista enemman oma itsemme.

Kaiken jargonin jalkeen jai siis havainto tietoisuuden
terapeuttisesta voimasta. Jung ei ollut ensimmaéinen
eikd viimeinen, joka tdmén havaitsi. Olen kuitenkin
jostain syysta lukenut hdnen kirjojansa aivan liikaa.
Sitd paitsi pitddhdn Kompleksin lehdessd olla joku

juttu komplekseista joskus.

Hehkutan kaikkia kompleksilaisia siis tiedostamaan
kompleksinne, jotta Kompleksi olisi tdynna

kompleksittomia kompleksilaisia.

mutten ole ajatellut laheskddn tarpeeksi suuresti
tulevaisuutta ja sen rakentamista. Sitd Thiel kirjassaan
kehoittaa tekemddn. Maailmasta rakennetaan parempi
ja kauniimpi paikka innovaatioiden ja taiteen avulla.
Yliopisto-opiskelijana helposti unohtaa, kuinka

paljon potentiaalia ihmiselld todella on. Suurin osa




yliopistokavereistani on valtavan fiksuja, mutta ei
puske itseddn oppimaan mahdollisimman paljon.
Kaikilla on oma tapansa opiskella ja kaikki eivit
valttamatta halua uurastaa koko pdivda uran tai
opiskelun merkeissa. Toisaalta on kuitenkin innostavaa
yrittad nuoruudessa puskea itseddn mahdollisimman

paljon ja katsoa, mitd voi saada aikaan.

Helsingin yliopisto on Suomen arvostetuin ja paras
yliopisto ja taaltd jos jostain tulisi 16ytda ihmisid, jotka
ovat saaneet laaja-alaisen ja hyvian koulutuksen. Jos ei
opiskele sitd, mika kiinnostaa on vaikea olla tehokas
opiskelija, mutta toisaalta jos kdyttda aikansa niihin

asioihin, joista saa eniten intoa, niin hyvin lyhyessé

ajassa kykenee oppimaan hyvinkin paljon.

Zero to One muistuttaa siitd, ettd hyvinkin korkealle
on mahdollista pdastd, jos uskoo siihen, ettd asioita
voi rakentaa ja keksii jotain uutta ja poikkeuksellista,
mitd muut eivit ole aikaisemmin tehneet. Yliopistolla
olisi hyvd, ettd nuoria kannustettaisiin pyrkimaan
korkealle. Suurin osa ihmisistd ei usko omaan
kapasiteettiinsa oppia ja saada asioita aikaan, mutta
on hyodyllistd muistaa ettd my6s Thielin ja Muskin
kaltaiset ihmiset ovat opiskelleet yliopistolla.
Samoin kuten muidenkin alojen huiput. Olisi hyva,
ettd yliopistolla kultivoitaisiin kulttuuria, jossa
pyritddn korkealle ja otetaan intentioksi maailman

kehittdminen harppauksella paremmaksi paikaksi. =

Kompleksi fanittaa:

Markku Rilpeldinen

Kuka olet, Markku Kilpeldinen?

Olen tilastollisten menetelmien yliopisto-opettaja.
Tutkimuksen osalta olen péddasiassa keskittynyt
ndkohavaintoon ja nédkojarjestelmdn toimintaan.
Aloitin psykologian opinnot vuonna 1999, valmistuin
psykologian maisteriksi 2004 ja psykologian tohtoriksi
2012. Olen padasiallisesti pysytellyt Helsingin
yliopiston huomassa, mutta olen tehnyt pari lyhyttd
postdoc -kautta Amsterdamissa ja Berkeleyssd, sekd
lyhyen patkdn koulupsykologina. Harrastan jossain
médrin intohimoisesti juoksua ja olen jossain méarin

aktiivinen Tieteen ja teknologian vihreissa.

Mika on erityisosaamisesi alalla kaikkein kiinnostavinta
juuri nyt tai Iihitulevaisuudessa?

Olen nikotutkimuksen osalta ollut aina keskimadriista
kiinnostuneempi silmén verkkokalvon toiminnasta
ja sen vaikutuksista ndkohavaintoihin. Tastd syystd
itselleni erityisen kiinnostavaa on viimeaikainen
kehitysihmisen silman ei-invasiivisessa kuvantamisessa.
Nykyisin on mahdollista kuvata eldvdn ihmisen

verkkokalvoa niin tarkasti ja nopeasti, ettd kaikki
ihmisen silmén yksittéiset solut voidaan nihdi, valolle
herkkia
taysin kontrolloidusti ja stimulaation aijheuttamaa

fotoreseptoreita ~ voidaan  stimuloida
soluaktivaatiota voidaan epédsuorasti mitata. Tdmd
kaikki voidaan tehda niin, ettei koehenkil6lle aiheudu
tastd oikeastaan mitdan epamukavuutta, saati haittaa ja
koehenkil6 voi samalla suorittaa behavioraalista

tehtavaa.

Mika tilastollinen menetelma on suosikkisi, ja miksi?

Ihastuin pari vuotta sitten bootstrap-menetelmiin,
jotka ovat tosi joustavia, ldpinakyvid ja havainnollisia.

Sen  sijaan, ettd kuvittelemme toistavamme
tutkimuksemme tuhansia kertoja ja méaritimme sitten
erindisten oletusten ja laskukaavojen avulla vaikkapa
keskiarvon 95 % luottamusvilin, me todella toistamme
tutkimuksen tuhansia kertoja, joskin simuloiden, ja
katsomme suoraan simuloidusta jakaumasta mille
vilille keskiarvo asettuu 95 % kerroista. Mutta mika
parasta, luottamusvilin voi maérittda myGs tapauksissa,
joissa mitddn laskukaavoja ei ole olemassa tai niiden

sovellettavuudesta ei ole varma. =
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Lombeidta ja lepakoidta

Tétéi kirjoittaessa lokakuun illat pimenevit ja tuuli
ulvoo puissa. Halloween ldhestyy. Mielessdni

pyorivit zombit ja lepakot.

Alun perin zombit olivat noituudella palvelijoiksi

manattuja  ruumiita, sieluttomia eli  vailla
tietoisuutta olevia yliluonnollisia olentoja. Jostain
kasittamattomasta syystd nykyisten viihdealustojen
zombirainat halutaan ldhes poikkeuksetta taustoittaa
jonkinlaisella pseudotieteelliselld selitykselld. Zombit
aiheuttaa jonkinlainen virus tai keskushermostoon
iskevd sienikasvusto, ikddn kuin kauhutarinoissa
ei saisi olla endd mitddn yliluonnollista, helvettiin,
paholaiseen, noituuteen ja sieluun viittaavaa.
Tietoisuus on vain aivokemiaa, joten zombitkin ovat
muka “uskottavampia” selitettynd jollain tekaistulla

biologisella mekanismilla.

Filosofiassa zombit ovat vieldkin tylsempia.
Perinteinen ajatuskoe menee jotakuinkin niin:
kuvittele ihminen, joka on kaikin puolin normaali.
Henkil6 kidyttaytyy, puhuu ja on fysiologisilta
ominaisuuksiltaan taysin identtinen kenen tahansa
kanssa. Ainoa ero on siind, ettd henkiloltd puuttuu
tietoisuus. Olento ei vaella kaduilla ahmimassa
vastaantulijoiden aivoja mutta on zombi téssd
kasitteellisessd merkityksessd. Jos tallaisia zombeja
olisi olemassa, puhuisi se jonkinlaisen mieli-
ruumisdualismin puolesta. Jos samoilla fysiikan
laeilla toisilla on tietoisuus ja toisilla ei, mieli ei olisi
silloin tdysin fysikaalisten kausaliteettien alainen

vaan aidosti jotain muuta.

Téstd nakokulmasta nykyaikaiset viruspandemialla

selitetyt zombit ovat epduskottavampia ja
epatieteellisempid kuin helvetin liekeistd takaisin
maan padlle manatut sieluttomat epikuolleet.
Perinteisten myyttien maailmankuva noituuksineen
on ainakin sisdisesti ristiriidaton. Sen sijaan, jos
virusinfektion riivaamalla zombilla on biologisen
pedon vaistot, liikkumiskyky ja ruokahalu mutta ei
minkidnlaisia biologisen olennon tietoisuudentiloja,
miksi edes leikitelld jonkinlaisella tieteelliselld
maailmankuvalla?

Tietoisuuteen  liitetddn

perinteisesti  ajatus

jonkinlaisesta privaatista subjektiivisesta
kokemuksesta. Kokemus maailmasta néyttaytyy
minulle jonkinlaisena, eiké ole muiden tavoitettavissa
sellaisenaan. Zombia kohtaan ei voi tuntea empatiaa,
koska silld ei ole sisdisid kokemuksia, mutta pystytko

kuvittelemaan, miltd tuntuisi olla lepakko?




Kysymys on Thomas Nagelin klassikkoartikkelista,

joka kuuluu mielenfilosofian pakolliseen lukemistoon.

Nagelin argumentti on, ettd meilld ei ole mitddn
keinoa ymmartdaa kokemusta, joka pohjautuu tdysin
erilaiseen havaintojirjestelmddn kuin omamme:
lenndt pimedssd luolassa kaikuluotaamalla omaa

ultraddnikiljuntaasi.

Niin meilld on ainakin jotain objektiivista tietoa
subjektiivisista  kokemuksista, nimittdin  se,
ettd on kokemuksia, joista emme tiedd mitddn.
Miksi tietoisuus halutaan redusoida fysiikkaan
ja aivomekanismeihin, jos emme edes ymmarra
ilmiotd, jota ollaan redusoimassa? ”Tietoisuus
on aivokemiaa” on vdhadn sama kuin sanotaan,
ettd kaikki aine on oikeasti energiaa. Kuinka
moni ymmartdd mitd on “energia’, tai mitd on
selitetty, kun sanotaan ettd “kaikki on energiaa”?
Se kuulostaa tieteelliseltd ja tyydyttavaltd, mutta ei
automaattisesti tee maallikosta hullua hurskaampaa
ilman kattavia lisaselityksida sekd aineesta ettd

energiasta.

Kaikki eivdt ole olleet innoissaan Nagelin
argumentista. Daniel Dennettin mukaan tietoisuus
ei ole lainkaan niin ihmeellinen ilmié kuin miksi
sitd joskus ylistetddan. Kyseessd on yksi luonnonilmié
muiden joukossa ja kokeellinen psykologia on
osoittanut, ettd sisdisen kokemuksen rikkaus on
illuusio. IThmisen havaintokyky ja tarkkaavaisuus ovat
ddrimmadisen rajallisia, mutta aivot tykkdavit ndhda
yksityiskohtia siellakin, missé niit3 ei ole.

nikokulmasta

Dennettin lepakoiden tai

kanssaihmisen subjektiivinen kokemus ei ole
niin filosofisesti jannittdvd asia kuin jotkut ovat
vaittaneet. Ihmisilldi on valtavasti uskomuksia
oman tietoisuutensa sisalloistd, mutta tieteellisilla
menetelmilla voidaan osoittaa noiden uskomusten
heikkous. Thminen ei ole oman tietoisuutensa
auktoriteetti ja asiantuntija, koska olemme taysin
sokeita sille, mitd emme tiedd ja ndin lumoutuneita
oman kokemuksemme nienniisestd rikkaudesta.
Ehka todellisuudessa tietoisuuden tasomme on juuri

ja juuri jossain zombin ylapuolella. =
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Haluan takaisin kivelemddin

“ ?ksi palkitsevimmista tunteista on huomata, ettd pystyy tekeméin
J

otain todella haastavaa.

Syyskuussa olin pyhiinvaelluksella, ja kavelin lahes 280 kilometrid
kymmenessd pdiviassd. Lahdin matkaan &itini kanssa ajatuksella,
ettd tastd tulisi hauska ja rento reissu. En osannut odottaa, kuinka
jinnittdva ja vaativa haaste minua odotti - sehdn on vain kavelya,

kuinka hankalaa se voisi olla? Teenhdn sitd paivittdin.

Todellisuus iski pain kasvoja jo ensimmdisend paivand. Lennon
jalkeinen vdsymys ja Porton kuumuus sai pienen pakokauhun péalle.
Ensimmiaiset 15 kilometrid tuntui jaloissa. Katselin Porton vaaleaa
uimarantaa ja mietiskelin miksemme vain tulleet rantalomalle juomaan
varikkiita drinkkejd. Illan viiletessd sain kuitenkin jilleen virtaa ja
ennen nukkumaanmenoa olin tdynna motivaatiota. Halusin todistaa
itselleni ja laheisilleni, ettd olen kykeneviinen. Ylirasittunut kehoni
oli helteen ja 34 kilometrin péivélenkin jalkeen kuitenkin eri mieltd, ja

yolld herésin kerta toisensa jilkeen paniikkikohtaukseen.

Joka péivd oli oma pieni tarinansa ja draaman kaarensa. Aamulla

herdsimme ja tunnustelimme jalkoja. Pystyisinko kévelemain

tinddn? Yon aikainen palautuminen ihmetytti joka kerta. Paivd
koostui kolmesta osasta: helppo kymppi, keskivaikeat viisitoista ja
mahdottomat viisi. Kehossa oli tuntemuksia, joita en ollut koskaan
ennen kokenut. Jalkapohjat elivat aivan omaa elamaansi, oikea akilles
tulehtui ja isovarpaankynnet muuttuivat violeteiksi. Koirakin puri

nilkasta, mutta onneksi silla ei tainnut olla vesikauhua.

Epamukavuudesta  huolimatta ~ koin  matkan  darimmdisen
merkitykselliseksi. Oli hienoa huomata, kuinka pystyy nikemain
epamukavuuden yli ja nauttia matkastaan enemmin sen takia, ettd
se vaatii henkistd kamppailua itsen kanssa. Itku muuttui nauruksi,
ja joka péiva tunsin olevani jollain tavalla viisaampi ja kokeneempi.
Viimeisend kolmantena en enéd halunnut paasté perille, en halunnut
matkan loppuvan. Matkan alkaessa halusin néyttdd muille, kuinka

pystyviinen olen. Nyt halusinkin osoittaa sen itselleni.

Elaman askeettisuus oli oudolla tavalla darimmaisen rentouttavaa

(arkielaimassani olen melkoisen mukavuudenhaluinen): heraa,
teippaa varpaat, kivele ldhimpain kahvilaan ja juo espressovahvuinen
americano (paljon sokeria) ja syo jotain, kavele 10 kilometri, tauko

ja lounas, kymmenen lisad, tauko, hiero jalkoja ja naura, kavele



viimeiset, uskomattoman vaikeat kilometrit, romahda makuupaikan
lattialle/sangylle, puhdistaudu paivéstd, tarkastele jakoja ihmetykselld
ja huomaa uudet vdrimuutokset, sy6 paljon jotain rasvaista, nuku.
Thminen pérjad hyvin vihalla. Kaikki omaisuus kannetaan seitseman
kilon repussa, vaatteet haisevat erittdin ihmiseltd epétoivoisten
késinpesuyritystenkin jalkeenkin, ja hieman litistynyt appelsiini on

oivallinen aamupala kahdelle pahoinvoivalle matkaajalle.

Vietimme aikaa ulkotiloissa lahes kymmenen tuntia pdivissi. En
muista milloin viimeksi mieleni olisi ollut yhta hiljainen. “Vuoriston”
puhdasta ilmaa hengitellessé ajatus kulki ihmeellisen pehmeisti, ja koin
voimakasta rauhaa. Tietenkin koin hetkellista stressia ja valilla epailin
kykyéni jatkaa matkaa, mutta pystyin palaamaan lahes meditatiiviseen
tilaan kivusta huolimatta. Koulua tai toitd en kuitenkaan stressannut,
vaikka lihdin kesken kiireisen periodin. Lihinnd mietin, kuinka
ihanaa olisi palata omaan pehmeddn elimdin ja tapaamaan laheisid
parin viikon tauon jilkeen. Olikin erikoista huomata, etti samaan
aikaan toivoi padsevinsi nopeasti maaliin ja kotiin, mutta halusi
matkan jatkuvan loputtomuuteen.

Portugalin metsat herattivat minussa voimakkaan
kiitollisuudentunteen, joka ei ole vielakddn kaikonnut. Se on lihes
fyysinen kokemus, erikoinen paine rinnassa, joka muistuttaa minua
nauttimaan elamaéstani ja lopettamaan valittamasta. Tydtehtavat eivat
tunnu endd yhtd rasittavilta, kun yhtakkid kisitinkin darimmaisen
etuoikeuden, joka tydpaikkani onkin. Olen aiemmin keskittinyt
kiitollisuuden ilmiselvan positiivisiin asioihin, mutta nyt nien arvon
my6s haasteissa ja vastoinkdymisissd. Jokin on loksahtanut
paikoilleen. Huomaan, ettd tunne vahitellen lipuu otteestani

— minun on aktiivisesti muistutettava itseani ja pidettéivé

kiinni kiitollisuudesta.

Yhteinen kokemus ja saavutus syvensi myos
suhdetta ditiini. Ennen reissua hieman jannitti,
kuinka tulisimme toimeen. Suhteemme on
hyvi ja olemme hyvin ldheisia, mutta en ollut
viettinyt hinen kanssaan noin pitka patkaa
useampaan vuoteen. Lukuun ottamatta
vasymyksen- ja naurunsekaisia kinoja
seuraavasta taukopaikasta tai liian kovasta/
hitaasta etenemistahdista emme oikeastaan
suuttuneet toisillemme kertaakaan. Aiti oli
sama vanha turvasatama kuin ennenkin,

ja olen mitd kiitollisin hinelle, ettd antoi

minulle taman kokemuksen hanen kanssaan.

Santiago de Compostelan katedraalin  nihdessi minut téytti
adrimmainen ylpeys, haikeusjakokonaisuuden tunne. Muistan tunteen
kirkkaasti, ja sitd ajatellessa itkettaa. Jaloissa ei tuntunut yhtaan. Halusin
rientdd kirkolle, mutta kéadntya ympari ja aloittaa matkan uudelleen.
Paperinen “Compostela” pahviputkilossaan todistaa minulle, ettd
todella taitoin matkan, vaikka se tuntuu nyt reilun kuukauden jilkeen
jarjettdmalta ja etaiseltd. Kuin omalta pieneltd elamiltaan. Olen nahnyt
unia, joissa jalleen kavelemme. Uusi vaellus taitaa toteutua suhteellisen

pian. =
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uoreessa  haastattelussaan  (HS, 5.9.2023)
Tohjaajalegenda Aki  Kaurismédki  kertoo
mottonsa: “Ota oleellinen irti ja katso, ettd siitd ei tule
lyhytelokuva.” Motto perustuu ohjaajan taitelijavaimon
viitteeseen, jonka mukaan “kaiken taiteen tarkoitus
on pelkistdd” Teoria ndyttdd toimivan, silld hdnen
uusin elokuvansa, vahideleinen Kuolleet lehdet, sai
taas pidakkeettomid kunnianosoituksia niin yleis6lta
kuin alan arvovaltaisimmilta portinvartiojoilta.
Pelkistimisen ihanne on ollut ainakin implisiittisesti
lasnd ohjaajan elokuvissa aina. Se nédkyy niiden
vireissd, lavastuksessa, kameratydssd, vahieleisessa
ndyttelemisessd  tai  dialogissa, tai vaikkapa
néyttelijavalinnoissa, kun samoja  nayttelijoitd

vierailee elokuvasta toiseen.

Kun tarkkailee miehen haastatteluja ja kaytostd,
huomaa, ettd hdnen oma ilmaisunsakin on yhtd
pelkistettyd kuin hdnen elokuvissaan. Hin tekee
tehokkaan minimalistisia kehonliikkeitd ja katsoo
tuiman vaitonaisena ymparistoonsd kuin vanha
koira. Ja kun hin avaa suunsa, tulee sieltd usein joko
vitsi ja/tai viisaus. Hdn notkuu kaurismékeldissa
baareissa, ketjupolttaa, kuuntelee vanhaa tangoa
ja rockia, ja tekeepd joskus myds elokuvia. Niin, ja
elad kaurismakeldisen vaimonsa ja koiransa kanssa.
Vaikuttaisi kuin hinen elokuvansa olisivat vain
uusia varjaatioita samasta teemasta, hdnen omasta
elaméstddn. On kuin hénen taiteensa pyrkisi kohti
jotakin absoluuttista kaurismakeldisyyttd; ainakin
itse paddyin siihen, ettd hdnen uusin elokuvansa on
kaurismakeldisin tahan mennessa. Ja samalla ehka

niista kaunein.

Artikkelissaan Diessner ja kumppanit (2018) aluksi
tunnustavat, ettd on ylimielistd lahted méarittelemadn
kauneutta, mutta yrittdvat kuitenkin, ja antavat

sille ainakin yhden kriteerin: “unity-in-diversity”.

Tietoisuuden tarkoitus on kauneuden lisidminen

Kirjoittajat osoittavat, ettd hyvin samankaltaiseen
maédritelmddn ovat péddtyneet kautta aikain useat
filosofit, jopa psykologitkin, Platonista Hans
Eyesenckiin. Tami “moniykseys” on tila tai asetelma,
jossa toisiinsa kuulumattomista erillisistd osista
kehkeytyy mielekds hahmo ja muoto (Kaurisméki
puhuu haastattelussaan japanilaisen ohjaajaidolinsa
Yasuyiro Ozun  “tdydellisistdi ~ kompositioista”)
Kauneutta voinee kokea potentiaalisesti
kaikilla aisteilla ja hyvin erilaisissa yhteyksissd;
kirjoittajat esittdvdat ainakin nelja eri kanavaa

kauneuskokemukselle: luonnon kauneus, taiteen

kauneus, moraalinen kauneus ja ajatusten kauneus.

Artikkelissa on oivallinen esimerkki luonnon
kauneudesta.  Yksittdinen metsd- ekosysteemi
muodostuu  kirjavasta keskindisten  yhteyksien
moninaisuudesta, jota kaikkea kuitenkin sitoo selked
hahmo, metsdmadisyys. Jos metsd nyt parturoitaisiin,
jaisi  jaljelle tyhja ja ruma muodottomuus.
Rumuuskokemukseen, johon jotkut saattavat yhdistda
esimerkiksi postmoderniin taiteen, joka tietoisesti
jopa vilttelee kauneutta (Diessner & ym., 2018),
saattaa liittyd juuri kokemus teoksen moniykseyden
puuttumisesta. Jos modernistista musiikkikappaletta
kuunnellessa kuulijalla on vaikeuksia 16ytad sen
kompleksisista savelvirroista mitddn kokonaisuutta
sitovaa muotoa, musiikki tuomitaan mielettémana,
rumana. Tdméd ei tietenkddn poissulje sitd, ettd
kyseinen teos voisi aikaansaada kauneuskokemuksen
jollekin toiselle kuulijalle, enkd ehdota ettd kauneus
taiteen ainoa tarkoitus. Kauneus on vahvasti lasni
myos totuudenetsinnédssa, kun tieteilija pyrkii
1oytdmddn sekalaista havaintoaineistoa sitovaa ja
selittdvaa teoriaa; Finstein on todennut, etta etta
ainoastaan kauniit teoriat onsyyta hyviksya fysiikassa.
Voi siis kysyéd: kuinka paljon kauneus ajaa tieteen
kehitysta?



Hieman tietojenkdsittelytieteellisempi ndkokulma on
(Schmidhuber, 2008), ettd subjektiivinen kauneuden
havaitseminen liittyy infromaation pakkaamiseen.
On kokeellisesti esimerkiksi osoitettu, ettd kauniiksi
tulkittu musiikki pystyy vélittdmddn informaatiota
pienemmassd médrdssd energiaa (Khalili, 2017), tai
vastaavasti ettd kaunis kuva vilittdd infomaatiota
enemmain samalla energiamdérilla kuin vihemmain
kaunis kuva (Khalili, 2021). Yhteinen, harmoninen,
sidoksinen muoto mahdollistaa sen, ettd suurempi
madrd informaatiota vilittyy. Voisiko téssé olla selitys
sille, miten esimerkiksi Bachin musiikki koetaan niin
kauniina? Sen sijaan, ettd esimerkiksi darimmaéisen
kompleksisen Johannes-Passion kokisi raskaana,
saa teoksesta sijaan jopa hengellisid kokemuksia,
koska runsaudestaan huolimatta jokaisella sivelelld
on merkitys kokonaisuudessa; musiikki etenee
vadjaamatta kohti seuraavaa ratkaisua. Jean
Sibelius sanoi harvinaisessa radiohaastattelussaan
(https://yle.fi/
aihe/artikkeli/2006/09/08/jean-sibeliuksen-
haastattelu-1948):  “Alkdd  koskaan  Kkirjoittako

neuvon  nuorille  sdveltdjille

tarpeetonta nuottia. Jokaisen nuotin pitda elda.”
Missd menevit kauneuden rajat? Hyvin voimakas
kauneuden kokemus, jonka voisi kddntdd subliimiksi

(engl. awe), mahtaa liittyd ihmisen alitajuiseen

kokemukseen olemassaolon suuremmasta
koherenssista ja eheydestd kuin mihin henkil6 itse
on arkitietoisuudessaan tottunut (Chirico, Yaden,
2018). Kauneuden sanoinkuvaamattomuus liittynee
juuri implisiittiseen hahmontunnistukseen, jossa
ihminen ymmairtda kehollisesti, etteivdt maailman
rajat ole sielld, missd hdnen arkikokemuksensa
antaa ymmirtdd niiden olevan. Subjektiivista
kauneuskokemusta ei voi omistaa, simuloida, tai
hallita, tai selittdd — kauneudella on valta ihmiseen.
Subliimi on transsendentti tunne, silld siind kokijan
kdsitys omasta erillisyydestdan véhenee (Chirico,
Yaden, 2018) - ihminen kokee integroituvansa osaksi
suurempaa entiteettid, kokee itsensd ja maailman
kaunistuvan. ~ Suurenmoinen kauneus osoittaa
ihmiselle hanen pienuutensa ja potentiaalinsa kasvaa,

ja ehka siksi se voimaannuttaa.

Kauneuden itseisarvoisuuden ihmisille voi helposti
havaita, kun tarkastelee, mitd ihmiset tekevit,
kun he ovat vapaimmillaan, eli kun heilld on
aikaa ja rahaa. Klassisen musiikin konserttisalien
tai festivaalien yleisot koostuvat suureksi osaksi
elakeikaisistd ihmisistd. Kyseessd on sama porukka,
joka parhaiten ymmartdd eldmin rajallisuuden.

Elakeikaisten ihmisten madaran kulttuuririennoissa
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voi osittain selittdd myds suuremmalla vapaa-ajalla
tai resursseilla kuin mitd muilla ikdryhmilldi on
kaytettdavinddan. Ruuhkavuosiaankin eldvdt uhraavat
esimerkiksi lomiaan helposti juuri kauneudelle,
kuten matkustaessaan kauneudestaan tunnettuihin
kaupunkeihin, kuten Pariisiin tai Roomaan. Néiden
kaupunkien tunnetuimmat nahtdvyydet ovat taas
museoita tai kirkkoja, kauneuden pyhittéja. He
joilla on rahaa, asuvat kauneimmilla asuinalueilla,
panostavat kotiensa sisustuksen kauneuteen tai
ostavat kallista taidetta. Miksi taidetta tai kulttuuria
yleenséd edes tuetaan? Tai miksi entisaikojen taidetta

tulee suojella kansallismuseoilla?

Jos onkin niin, ettd kauneus on asia, johon
ihmistietoisuus luonnollisesti pyrkii, johon se
on tarkoitettu. Merkittdvimmat tunteet liittyvit
juuri &darimmaiiseen kauneuden ja integraation
kokemukseen. Aivot pyrkivdt sadstimaan energiaa;
tietoisuus tahtoo tehdd ja ilmaista enemmin
vahemmalld, ja tdméd prosessi ilmenee kauneuden
lisddntymisend. Prosessi saa ehkd loistokkaimman
ilmaisunsa taiteessa tai tieteessd, mutta on ldsnd
joka hetki minun tai sinun eldméssé. Aristoteles piti
kauneutta ylimpéana hyveeni, siis hyveend, jota muut

hyveet kuten totuus tai hyvyys palvelevat (Sachs, 2002,

kuten siteerattuna Diessner, ym., 2018). Nietzchelle
elamd saa oikeutetuksensa vain esteettisend ilmiona
(Nietzsche, 1872). Jung esitti, ettd tietoisuuden rooli
luonnossa on taydellistad se, jonka “luoja on jattanyt
epataydelliseksi” (Stevens, 1994). Joku voisi vaittda,
ettd Kaurisméden elokuvat ovat kaikki samanlaisia.
Ehkd ne pintapuolisesti siltd ndyttavit, mutta sitd ne
eivit ole. Ne pyrkivit kohti kauneutta, ja ovat siksi

toinen toistaan voimallisempia. =
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Meditaatiotietoisuus

editaatio — yhtd tunnettu kuin vadrinkasitetty
Msana. Kuinka monesti olenkin kuullut
puhuttavan miten meditointi ei sopinut tai toiminut
jollekulle, tai kuinka useasti olen kuullut hiljaa
istumista pidettdvdn meditointina. Kenties syynd on
lantinen tiede, joka syntetisoi itdmaisesta viisaudesta
pienen, tutkittavaksi sopivan palasen, ja nimesi sen
mindfulnessiksi. Meditointi on kuitenkin paljon
enemmén kuin mindfulness tai hiljaa istuminen.
Meditaatio on tie tietoisuuteen, sen laajentamiseen
ja  kaventamiseen, keskittimiseen ja kaikesta
irtaantumiseen. Meditaatio on tarkkaavaisuuden
manipulointia, vain tarkkaavaisuuden kohde voi olla
tietoista — meditointi vaikuttaa tietoisuuteen aina

tarkkaavaisuuden kautta.

Tunnetuin ja tutkituin on edelld mainittu mindfulness
eli avoimen tarkkaavaisuuden meditaatio. Lasnéolo ja
tahan hetkeen keskittyminen kuuluvat harjoitukseen,
mutta niistd puhuminen ei tdysin anna ymmartad
mitd meditoinnissa tapahtuu. Maailma ndhddan
aina jonkin lapi, jonkinlaisena kuviona eli gestaltina.
Mindfulnessissa tarkkaavaisuus skaalataan alas,
kohdennetaan ominaisuuksiin kuvioiden sijasta,
kohti katsomiseen lapi katsomisen sijasta. Lukiessasi
titd lehted tarkkaavaisuutesi on skaalattu ylds,
virien kontrastin kautta nédet kirjaimia, Kkirjainten
yhdistelmien kautta ndet sanoja, sanojen kautta
lauseita, ja lopulta mielikuvia ja ajatuksia. Alas
skaalaaminen johtaa kohti keskipistettd, havaitsemisen
havainnointiin, katsomisen katsomiseen, vaikkei

hermeneuttisesta kehasta naekaan ulos.

On myds mahdollista liikkua télla jatkumolla toiseen
suuntaan. Ndin tehdddan  metta-meditaatiossa,
myotatuntomeditaatiossa. Tarkkaavaisuus
kohdistetaan = metta-lauseisiin, kuten  “olkoon

x onnellinen”, “elakoon x rauhassa’, “olkoon x

ilman huolia” Lauseet voidaan kohdistaa ensin
yksiloon ja hdnen ldheisiinsd, mutta harjoittelun
myo6td yhd laajemmaksi, lopulta koskemaan koko
maailmaa. Arkinen tarkkaavaisuuden orientaatio on
egosentristd, mettassa egon sijasta orientoidutaan
itsed suurempaan gestaltiin. Meditaation tarjoama
tietoisuuden laajeneminen on tarkkaavaisuuden
suuntaamista, joka rikkoo harjoittajan aiemman
maailmankatsomuskehyksen. Kyse on jokseenkin
samasta ilmidstéd kuin ongelmanratkaisun jumittuessa
tauon ottaminen, jotta palatessa takaisin voi nahda
jotain aiemmin huomaamatonta. Meditaation
vaikutusta ei voi saada ilman meditointia, tauon
ottaminen auttaa jos tauon ottaa, tauon ottamisen

miettiminen ei korvaa taukoa eika virkista katsetta.

Tarkkaavaisuuden suuntaamisen ei tarvitse olla tdysin
tahdonalaista meditaatiossa. Monille on helpompi
antaa mielelle tehtdvd, tarkkailuun komentamisen
sijasta. Mindfulness tai hengitysharjoitukset eivit
sovi kaikille. Tallaisissa tilanteissa sopiva vaihtoehto
voi olla seuraava: valitse puu, jossa on paljon lehtid
ja ala laskemaan niitd yksitellen. Laske kunnes
mielesi vasyy, sulje silmisi, ja huomaa mitd mielessa
tapahtuu. Tamékin on keino padstd meditatiiviseen
tilaan, tapa hankkiutua eroon pddssi pyorivistd
ajatuksista ja kuvioista. Tarkkaavaisuus on my0s
mahdollista pakottaa joihinkin kohteisiin. Tahédn
tarkoitukseen sopii jooga, jossa keskittymisen
resurssit kuluvat tasapainoaistiin, eikd ajatuksille
jad tilaa. Kylmdt suihkut ovat toinen vaihtoehto.
Geometrisia kuvioita, yantroja, voidaan kayttda
keskittymismeditaation kohteena: tuijota yantran
keskipisteeseen rdpayttamattd silmidsi, siirtden
visuaalista tarkkaavaisuutta yantran eri kohtiin (siirrd
vain tarkkaavaisuus, ei katsetta), kdyden lipi kuvion
eri vdrejd, keskipisteestd ulkoreunaan ja takaisin

harjoituksen ajan. Ajan kuluttua sulje silmisi, jatka




harjoitusta retinalle jaavan vastavarisen jalkikuvan
kanssa, kunnes kuvio havidd. Tdmén tekniikan
toistuvan harjoituksen sivuvaikutuksena alat huomata
asioita, joita olit dskettdin katsonut muttet néhnyt.
Esoteerisimman tuntemani meditaation tarkoitus on
minakasityksen jarkyttaminen: Ota peili, katso itsedsi
silmiin yolla kuun valossa, ja toista mielessési “tuo ei
ole mind” Kyse on aina tarkkaavaisuudesta ja kehysten

rikkomisesta.

Meditaatio kdsitetddn joskus myds synonyymiseksi
rentoutumisen kanssa. Alemman mukaan sitd voidaan
ajatella jaykkien ajatuskuvioiden rentoutuksena, mutta
muuten timéd kuvaus ei ole sopiva. Mindfulness ja
metta enemminkin aktivoivat sympaattista hermostoa
(jos ristiriita rentoutumisen ja kylmén suihkun valilla
ei ollut jo selvd). Meditaation vaikutukset ovat myds
vahintddn osittain riippuvaisia valitusta tekniikasta.
Tahdonalaista tarkkaavaisuuden suuntaamista ei
voi kultivoida kylmilld suihkuilla, eikd hengitykseen
keskittyminen johda myétidtuntoon. On myds eri
asia meditoida kaksikymmentd minuuttia pdivéssa
Helsingin yksiossa kuin luostarissa muiden munkkien
kanssa lapi pdivan. Sen lisdksi ettd sekularisoitunut
tietoisuus meditoinnista on unohtanut ldhes kaikki

tekniikat, onsemydstdysinirtaantunutsiitdkulttuurista

ja filosofiasta, josta kaikki alkoi. Oravanpyoraajattelu
ei kuitenkaan kannata. Sekulaarinenkin meditaatio
voi tehdd elamdstd parempaa, eikd sen ylin funktio
tarvitse olla tuotteliaisuuden parantaminen, ellei itse
halua oravoitua. Oli tavoite miki tahansa, olennainen
erottuu paremmin, kun sallii askeleen ulos omien

ndkemystensa kehyksesta.

Tietoisuuden rajoja rikkovat tunnetusti my0s
psykedeelit, ja meditaatiolla onkin yhteys néihin.
Mindfulnessin ~ harjoittajilla ~ on  tyypillisesti
merkityksellisempid psykedeelisia kokemuksia, ja
psykedeelisten kokemusten yksi seuraus on monilla
lisadntynyt meditointi. Psykedeeleihin ja meditaatioon
liittyvat valaistuminen ja egokuolema ovat myos
kehnosti ymmarrettyja kasitteitd. Rick Doblin kuvasi
egokuolemaa sanoen, ettd on mahdotonta hankkiutua
eroon egosta, eikd se ole tarkoitustaan, tarkoitus on
asettaa ego oikealla paikalle - Kopernikaaninen
vallankumous, jossa ego on maapallo. Nien
meditaation  toimivan  samoin. Valaistuminen
on todellisuuden luonteen paljastumista, joukko
nékokulmia, jotka tdydentdvit toisiaan. Meditaatio
on tie ndille ndkoalapaikoille, josta voimme katsoa
Auringon nousua ja laskua, nyt tietden ettei Aurinko

ole se, joka nousee ja laskee, vaan me. =
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