MY(")TI'-'\TUNNOSTA
on moneksi

[tsekritiikki, perfektionismi

ja kielteinen sisainen Myétitunto itsed kohtaan on kuin
puhe kuormittavat tikapuut, joilla Kiiveta turvaan
i h m I Sté Saa n ﬂO | | iset tavoitteiden ja suorittamisten

keskelld, muistuttaa Aleksi Litovaara.

myOtatuntoharjoitukset ja
pysahtymishetket
edistavat jaksamista.

TEKSTI: TERHI MAKINIEMI
KUVA: TIMO TURUNEN

yotituntotaidot ra-
kentavat hyviksyvaj,
myonteistd suhdetta
itseen suorittamisen
ja itsekritiikin sijaan.
Itseen kohdistuva myétitunto eli itse-

myo6titunto on voimaannuttava tutki-
muspohjainen lihestymistapa tunne-
taitojen kehittdmiseen ja hyvinvointiin.
Myétatunnon osoittaminen itselle voi
aluksi tuntua vieraalta. Se kuitenkin
kannattaa, silla myotiatunto auttaa eri-
tyisesti tilanteissa, jotka tuottavat no-
peasti riittdimittémyyden tunteita ja
kriittista pa4nsisdistd puhetta.

Terveytta myétatunnosta

Myoétatunnon terveytta edistavia vaiku-
tuksia tutkitaan monissa yliopistoissa.
Tutkimusten pohjalta my6titunto on
laike eldmasti selvidmiseen. Maailman
johtavin myotatuntotutkija, Teksasin
yliopiston professori, psykologi Kristin
Neff selvitti, miten myé6titunto kas-
vattaa elamaissa yleisti tyytyviisyytta
asioihin ja sosiaalisia suhteita. Se kas-
vattaa kykya kest4a vaikeuksia ja emo-
tionaalista dlykkyytta. Taito tunnistaa
tunteita kehittyy, samoin uteliaisuus,
tiedonhalu, onnellisuus ja optimismi.
Myoétatunto lisii aloitteellisuutta ja ta-
voitteiden saavuttamista seka vahvistaa
turvallisuuden, hyviksynnin ja yhteen-
kuuluvuuden tunnetta. Myonteinen
kehonkuva parantaa painonhallintaa ja
my6titunto tuo thmissuhteisiin enem-
man valittimista ja hyvaksymista. Myo-
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tatuntoharjoitusten avulla oppii huo-
lehtimaan omista rajoista ja jaksamises-
ta. Ystavillinen ja hyvaksyva suhtautu-
minen itsei kohtaan lisda hyvinvointia,
vihentii ahdistusta ja masennusta.
Tyénohjaaja Aleksi Litovaara kokee
tarkedksi sen, miten myotatunto mah-
dollistaa itse itsensa parhaana ystavani
olemisen. Myétitunto on kuin trampo-

liini, joka ponnauttaa ylos epdonnistu-
misen ja virheen kuopasta muistuttaen
mielti lempedn, ystavillisen ja rakas-
tavan asenteen harjoittamisen tirkey-
desta.

"Neffin tutkimusten mukaan naiset
ovat myo6tatuntoisempia toisia kuin it-
sedin kohtaan ja naisilla on vahemmin
myotituntoa itsed kohtaan kuin miehil-
14. Toisinaan on helpompi olla my6ta-
tuntoinen samassa tilanteessa olevalle
ystavalle kuin itselle. Toisten liiallinen
auttaminen ja my6tieldminen voi ai-
heuttaa jopa takertumisuupumuksen”,
Litovaara kertoo.

"Itsensi vertaaminen tauotta toisiin
voi olla kuluttava nikokulma elamaan.
Itsemyo6tiatunto tuo itsensi hyviksi
tuntemisen tunnetta ja kykyi tuntea
olevansa osa yhteiskuntaa. Kun keho ja
mieli ovat tasapainossa, olemme myo-
tituntoisempia itseimme ja toisia koh-
taan. Myotitunto on kaikkia ihmisia
yhdist4vi ominaisuus”, vinkkaa Lito-
vaara.

Itsemyo6tatunto toimii tilanteissa,
joissa saa osakseen kritiikkii. Se tekee
ihmisestd sitkeimman ja auttaa tun-
temaan itsensi hyviaksi negatiivisten
olotilojen keskella. Toisten mielipiteet
eivit talloin haavoita ja vaikuta liian
voimakkaasti. Tapahtui eliméassi mita
tahansa, merkityksellisti on, miten
suhtautuu itseensa.

Kehita itsemyotdtuntoa

Miten puhut itsellesi, kun epionnistut:
Arvosteletko, soimaatko tai tuomitset-
ko tauotta? Litovaara kertoo ensimmaéi-
sen askeleen itsemy6tiatunnon kehit-
tidmiseen olevan havahtumisen siihen,
miten ja mitd itsesta ajattelee haas-
teiden keskell4d. Havainnot eivit aina
ole mukavia. On tirkei huomata, miti
oman mielen sisilli tapahtuu, voidak-
seen valita myotatuntoisempia sanoja
ja ajatuksia tuomitsevien ja arvostelevi-
en sijaan. &

Kuuntele digilehdestd myétituntomedi-
taatio, lukijana Anneli Litovaara.

Lue lisdd:

Kristin Neff: Itsemyétitunto — Luovu itse-
si soimaamisesta ja loydi itsevarmuutesi
Ronnie Grandell: Itsemydtitunto
Christopher Germer: Mydétitunnon tie
Sharon Salzberg: Lempeyden tie

Margit Sjéroos: Myétditunto

ITSEMYOTATUNTO on kykya
kohdella itsea samoin kuin
epaonnistunutta kollegaa tai
ystavaa.

Moitteiden, tuomitsemisen tai
kritisoinnin sijaan se kannustaa
muistamaan, miten tavallista on
tehda virheita. Itsemyoétatunnon
keskitssa ovat halu ja kyky olla
ystavallinen ja valittava seka toisia
etta itsea kohtaan.

Tama ihmisen sisaanrakennettu
ominaisuus ravhoittaa mielta
ja purkaa mielen esteita
puolustukselta.

Kokeile itsemyota-
tuntoharjoituksia

1. Halaa itseasi 20 sekunnin ajan tai
laita molemmat kadet rintakehalle
tai poskelle. Voit myos silitella
kevyesti kasivartta.

Miksi: Keho reagoi nopeasti
kosketukseen ja sen myota
kehossa alkaa erittya oksitosiini-
nimista hormonia. Oksitosiini
laskee stressitasoja ja rauhoittaa
epamiellyttavia pelko- ja
ahdistustiloja.

2. Katso 30 sekuntia valokuvaa
tarkeasta/rakkaasta ihmisesta.
Miksi: Tutkimuksen mukaan jo
valokuvan katseleminen rauhoittaa
ihmista, kun han kokee fyysista
Kipua tai tuntee ahdistusta.

3. Kirjoita kirje kuin kirjoittaisit
hyvalle ystavalle, joka on
epaonnistunut. Anna lauseiden
muodostua lohdullisista sanoista,
lempeista ajatuksista ja uusien

mahdollisuuksien muodostumisesta.

Miksi: Tutkimuksissa on
selvinnyt, miten omista tunteista
Kirjoittaminen auttaa sadtelemaan
seka kasittelemaan niita.

Lopuksi: Mita havaitset olotilassa?
Onko olo rauhallisempi, tyynempi,
tasapainoisempi tai ehka
ystavallisempi?
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