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Tassa tutkielmassa késittelen minuuden tunnetta ja meditaatioharjoituksen mahdollistamaa muuttunutta
tietoisuuden tilaa affektiivisen neurotieteen viitekehyksessd. Pyrin osoittamaan, ettd meditaatiota
harjoittamalla on mahdollista muovata oman mielensd materiaa, silla tarkkaavuuden harjoittaminen
mahdollistaa kokemuksellisen ymmarryksen oman mielensa toiminnasta.

Minuus kasitetdan arkipsykologiassa ja normaalissa valveillaolon kokemuksessa jonkinlaisena yhtendisena
ja ajassa jatkuvana persoonana, joka on tietoisuutensa ja jarkensd avulla toimintaansa ohjaava agentti.
Minuus rakentuu tarinoista joita kerromme itsesta toisille ja itsellemme. Narratiiviset teoriat asettavat
vditteen narratiivin ja minuuden rakenteellisesta suhteesta jonka myo6ta agenttius ja sita kautta pyrkimys
eettiseen hyvadn on valttimatontd minuudelle. Eettisyys siis ndyttdisi vaativan narratiivisesti kisitetyn
minuuden. My0s sosiologiassa esitetyt ndkemykset modernin ihmisen minuuden tekemisen projekteista
tukevat tata vaitetta.

Filosofi Galen Strawson pakottaa ajattelemaan uudelleen minuuden olemusta omalla teoriallaan, jonka
mukaan minuus on kokemuksen subjekti yksittdisend mentaalisena olentona. Timéa hetkellinen minuus,
jota Strawson kutsuu sesmetiksi on vailla ajallista jatkuvuutta ja persoonallisia ominaisuuksia seka
tunnetta agenttiudesta, ja se on ldsnda vain kokemuksessa. Kiinnitdn Strawsonin teorian hetkellisesta
minuuudesta affektiivisen neurotieteen antamaan biologisen kuvaustasoon, vaikka Strawson itse ei
kasittele asiaa siltd kannalta. Pankseppin affektiivisen minuuden teoria jota voidaan rinnastaa Damasion
tekemaan jakoon ydinitsestd ja elamankerrallisesta itsestd kuitenkin auttavat ymmartdmaan meditaation,
minuuden ja narratiivin valisia suhteita seka asettavat ennakkoehdot, joita ilman narratiivisen minuuden
kokemus ei ole mahdollinen.

Meditaatiossa on mahdollista kokemuksellisesti ymmartda minuuden hetkellisyys, kokemus, jota voidaan
kuvata my6s puhtaaksi tietoisuudeksi. Meditaation harjoittamisen vaikutukset plastisiin aivoihimme
avaavat mahdollisuuden aitoon eettisen toimintaan, jonka perustana on yhteyden kokemus.
Kokemuksellinen ymmarrys meiddan kaikkien perimmadisestd yhteydestd luo kestdvian pohjan eettisille
valinnoille ilman takertumista narratiiviseen minuuteen. Meditaatiossa vahvistetaan niitd aivojen osia,
jotka ovat osallisena allosentrisiin eli toisiin suuntautuneisiin prosesseihin.

ASIASANAT; Tietoisuus, Minuus, Meditaatio, Affektiivinen neurotiede
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1.Johdanto

Suurin osa meistd ihmisista peiliin katsoessaan kokee jollakin tavalla, ettd vastaan tuijottavien
silmien takana on jokin, jota voidaan kutsua minuudeksi. Miksi sitten filosofit, psykologit ja
neurotiede ndind pdivind yhd enenevissd madrin vaittavat, ettd mitddan minuutta ei ole?
Neurotieteiden mukaan mitddn yksittdistd paikkaa, joka vastaisi minuutta, ei aivoista 10ydy.
Sielld ei ole mitddn karteesista egoa tai ylipaallikkoa, joka vastaisi kdyttdytymisestimme. On
vain jatkuvasti muuttuva kimppu ajatuksia, tunteita, havaintoja ja muistoja joiden
jarjestdiminen tunnistettaviksi tarinoiksi on ldnsimaisen psykologian mukaan minuuden
tehtava. Tietynlaista pysyvda minuutta ei siis ndyttdisi endad olevan. Kuitenkin modernissa
lansimaisessa individualismissa mindkeskeisyys on olennainen piirre. Minuus liitetdan
identiteettiin ja yksilolliseen persoonallisuuteen ja meille on tirkeaa kokea olevamme "oma
itsemme”. Oman identiteetin ja persoonan jatkuva ty0stidminen, tietynlainen “pakko tulla

joksikin” tuntuu paradoksaalisesta. Kuinka voin tulla joksikin mita ei ole olemassakaan?

Usein minuuden olemassaolon kiistiminen on filosofisessa keskusteluissa johtanut
teorioihin, jotka sopivat alylliseen spekulaatioon ja analyyttisen filosofian perinteeseen,
mutta joilla on endd hyvin vahdn tekemistd kdytdnnon eldmdn kanssa. Tosin arkijarjen
ajattelua pitadkin ravistella, jotta avautuisi mahdollisuus todella pohtia minuuden tunnetta
uudella tavalla. Perinteisesti mindn on ajateltu olevan substanssi, joka pysyy samana ajan
kuluessa ja eri ajanhetkind tapahtuvat kokemukset kerrostuvat ihmisen eldmantarinaksi,
narratiiviksi, joka kannattelee ajassa pysyvyyden vaadetta, siis sitd ettd tapahtumat kuuluvat
samalle minédlle. Mind on myo6s toimija, joka ei voisi olla vastuussa teoistaan, jollei pysyisi
samana. Naitd ajatuksia filosofi Galen Strawsonin (s.1953) teoria minuudesta ravistelee
ytimid myoten ja sopii siksi hyvin keskustelun avaajaksi hetkellisen ja narratiivisen
minuuden olemuksista. Strawsonin ndkékulma on kiinnostava myos siksi, ettei han kiista
minuuden olemassaoloa. Mutta minuus jota hdn puolustaa, on arkijarjen oletuksille tiaysin
vastakkainen, ja siten hyva ldhtokohta minuuden kysymysten tarkasteluun uudenlaisesta
niakokulmasta. Tassa tyossa kiinnitdn Strawsonin hetkellisen minuuden teorian affektiivisen
neurotieteen viitekehykseen sekd konkreettiseen mielenharjoittamiseen, meditaatioon.
Tallaisella kokonaisuudella toivon padsevani ndkemykseen, jota olisi mahdollista soveltaa
eksistentiaalisten kysymysten pohtimiseen, jotka nousevat minuuden ”ty0stimisen”

paradoksista.



Strawson haastaa omalaatuisella teoriallaan luopumaan pysyvan minuuden tunteesta, mutta
ei anna sithen kummempaa johdatusta, kuinka se olisi mahdollista. Siksi haluan miettia
meditaation mahdollisuutta minuusharhan purkajana. Mita uutta kontemplatiivisen perinteen
(tassa tyossa lahinna buddhalaisen tradition mielenharjoittamisen metodit) filosofia voi sitten
tarjota? Minuus on arkipsykologiaamme ja intuitioomme niin vahvasti kiinnittynyt tunne, etta
pelkastadn alyllisilla ponnistuksilla emme pysty siitd irtaantumaan. Tassd tyossa kasittelen
meditaatiota keinona paljastaa hetkellisen minuuden olemus kokemuksen kautta ja sita
kuinka tdmad kokemuksellinen tieto ja ymmadrrys muuttaa neuroplastisia aivojamme.
Neurotieteissd meditaation vaikutuksia aivoihin on tutkittu runsaasti ja tdssa tydssa pyrin
yhdistimadn ndiden tutkimusten tuloksia affektiivisen neurotieteen nakemyksiin
tietoisuuden toiminnasta ja minuuden prosesseista. Koetan osoittaa neurologisten
tutkimusten antaman nayton perusteella sen, ettd meditaatio vahvistaa niita yhteyksia
aivoissa, jotka ovat sidoksissa hetkellisen minuuden kokemukseen. Tutkimusten mukaan ne
aivoalueet jotka liittyvat minuuden hetkellisyyteen, ovat allosentrisesti eli ulospdin
suuntautuneita. Ajatus siitd, ettd suuntaamalla huomioni sisddnpdin, avaudunkin ulospain voi
tuntua oudolta, mutta se mahdollistaa sen, ettd meditaation harjoittaminen (jota voidaan
kuvata tietynlaiseksi sisdanpdin kdantymiseksi) ei johda eristyneisyyteen, vaan nimenomaan
mielekkddseen elamaan toisten kanssa. Pyrin osoittamaan, ettd meditaatiossa saavutettava
tietoisuuden tila auttaa meitd ndkemaan narratiivisen minuuden illuusion ldpi jolloin
kiinnittyneisyys narratiiviseen minuuden tunteeseen loystyy. Narratiivisen minuuden
prosesseja toki tarvitaan, silld ilman niiden rakentamaa jatkumoa eldma nayttaytyisi
mielettoméana poukkoiluna. Narratiivia tuottavat aivoalueet vahvistuvat siten automaattisesti
jatkuvan kdyton myotd, mutta vahvistamalla myos hetkellistd minuutta tuottavia aivoalueita
voimme elda arkipaivassa kiinnittymatta elamankerralliseen minuuteemme niin vahvasti, etta
se padsee aiheuttamaan ahdistusta. Vaitdn, ettd tdlla on monia vaikutuksia ihmisen
mentaaliseen hyvinvointiin ja suhteisiin muiden olentojen kanssa. Tarkoituksenani on myds
osoittaa, ettd minuuden kokemus on mahdollista ilman narratiivia ja tietynlainen ei-
kasitteellinen, ei-sanallinen minuus on oltava olemassa, jotta narratiivi edes olisi mahdollista.

Kuka muutoin olisi sen tarinan kokeva subjekti?



1.1 Taustaoletuksia

Talla hetkelld tietoisuus on useiden eri tieteenalojen, kuten filosofian, psykologian ja
neurotieteiden kiinnostuksen kohteena. Voidaan jopa puhua uudesta "tietoisuuden aallosta”,
silld tutkimusten maara on viime vuosikymmenina kasvanut rajahdysmaisesti. Meitd kiehtoo
tietoisuuden mysteeri silla se on ilmid jonka tutkiminen antaa totisesti haastetta. Jo
lahtokohtaisesti pddnvaivaa aiheuttaa se, ettd meiddan on tutkittava tietoisuutta kayttamalla
tietoisuuttamme. Toinen olennainen kysymys tietoisuuden tutkimuksessa koskee aivojen ja
tietoisuuden suhdetta. Kuinka materiasta koostuvilla aivoilla voi olla tunteita,
havaintokokemuksia ja subjektiivisia, eldmyksellisesti koettuja aistimuksia? Nykyisen
tietimyksemme valossa on aika selvai, ettd ndama tietoisuuden aspektit perustuvat
aivotoiminnan prosesseihin, mutta silti psykologisen ja fysikaalisen kuvaustason valilla

vallitsee selityksellinen kuilu. (Hamaldinen, Laine, Aaltonen, Revonsuo 2006; Nareaho 2004)

Tavallaan on hedelmatonta yrittda vastata filosofisiin kysymyksiin viittaamalla empiiristen
tieteiden tuloksiin. Useinhan empiiristen tieteiden tulokset perustuvat metodeihin,
kasitteisiin ja todisteisiin, jotka ovat juurikin niiden filosofisten kysymysten objekteja joihin
vastuksia etsitddn. Esimerkiksi mielen toimintaa yritetddn selittda tietyilla tavoilla
madrittelematta sitten kuitenkaan mita se mieli on. Poikkeuksena voidaan pitdad Einsteinin
suhteellisuusteoriaa, joka perustui filosofiseen reflektioon ajan olemuksesta. (Nagel 2012)
Mutta fysiologinen psykologia ei vield ole saavuttanut tdtd tasoa. Hermostomme on tidman
hetkisen tiedon valossa monimutkaisin materiaalinen objekti, joka universumistamme loytyy.
12 biljoonaa solua, kullakin niistdi monimutkainen rakenne jossa on kymmenidtuhansia
synaptisia yhteyksid toisiin soluihin. Se on myo6s fysikaalinen kokonaisuus, josta meilla
tavallaan on mahdollisuus saada sisdpuolinen ndkyma. Sisdisen ja ulkoisen maailman
kokemukset ovat valitontd manifestoitumista siitd mitd hermostossamme tapahtuu. Naita
hermoston tapahtumia voidaan tutkia samoin kuin muitakin fysikaalisia systeemeja ulkoisilla
havaitsemisvalineilld, kuten esimerkiksi EEG:lla, MfRi:lld sekd verikokeilla. (Hamaldinen,
Laine, Aalto ja Revonsuo 2006) Ongelmana kuitenkin on kuinka yhdistdd nama kaksi
kuvauksen tasoa? Selitykset neuronien tulituksesta ja valittdjaaineista eivat juuri anna
kdsitystd siitd, miltd minusta sisdisesti tuntuu kokea kokemuksia. Emme tiedd, miten
uskomukset ja halut toteutuvat aivoissa koska meilld ei ole edes selkeda kasitysta siit3,
millaisia entiteetteja nama viime kddessa ovat. Tiedostan siis tuskallisen selvasti, ettei aivojen

ja tietoisuuden valistd suhdetta ole mitenkddn yksiselitteisesti ratkaistu. Miksi sitten haluan



tuoda fysikaalisen kuvaustason tdhan tyohon? Taustalla on ajatus siitd, ettd se mita tapahtuu
hermostossa yhdessa ympariston kanssa saa aikaan tietoisuuden tuntumisen. Siis aivot, keho
ja ympdristd yhdessda saavat aikaan tietoisuuden prosessit. Biologisella kuvaustasolla
puhutaan neuroneista ja valittajaaineista, ja ne kuvaavat minkalaiset prosessit saavat aikaan
kokemusten joltakin tuntumisen. Tietenkin se tuntuu kasittimattomaltd, ettd ndma rasvasta,
vedestd, proteiineista ja joistain kemiallisista aineista koostuvat aivot, jotka ovat biologista
kudosta voisivat aiheuttaa tietoista toimintaa. Miten ja miksi minusta sisdisesti voi tuntua
tallaiselta olla materiaalisen aivokudoksen toimintaa? Mutta toisaalta, olisiko se vihemman
kasittamatonta ajatella, ettd tietoiset kokemukseni olisivat jonkun "henkiolennon” tiloja?
(Nareaho 2004; http://www.helsinki.fi/opintomoniste_ii-2.doc) Vaikka fysiikan teoriat eivat
kerrokaan suoraan vastausta filosofian tai psykologian esittimdan kysymykseen mista
sisdlloista mieli koostuu, se ei tarkoita, ettd mielen sisdllot olisivat jotain yliluonnollista. On
monia muitakin asioita, joita ei mainita fysikaalisissa kuvauksissa, kuten esimerkiksi varit,
jotka ovat havaittavissa, mutta eivat silti ole esineiden pinnan fysikaalinen ominaisuus.!

(Nareaho 2004; http://www.helsinki.fi/opintomoniste_ii-2.doc)

Tietoisuus on aivojemme toiminnan erityispiirre, mutta timanhetkisen tieteen menetelmilla
on mahdotonta osoittaa riittdavia ja valttdimattomia tietoisten toiminnan neuraalisia ehtoja.
Neurofysiologinen tutkimus voi tidlla hetkelld osoittaa vain Kkorrelaatiota tietoisten
tapahtumien ja aivotapahtumien valilld. Korrelaatio ei siis ole selitys, eikd osoita suoraan
syysuhdetta, mutta silti se antaa tarkeaa tietoa mielen toiminnasta. Neurotieteet ovat myos
kiistatta  osoittaneet tietoisten toimintojen ldheisen riippuvuuden aivoista ja
keskushermostosta. (Ndreaho 2004, 2014; Damasio 2011; Metzinger 2000) Taman
tutkielman taustalla ei siis ole mikdan tiukka reduktionismi?, vaan niakemys siitd, ettd ilman
tatd monimutkaista aivojen, kehon ja hermoston aparaattia meilld ei myo6skaan voisi olla
kokemusta subjektiivisesta tietoisuudesta, ja siksi niiden prosessien tunteminen on tarkeaa

sekd mielenkiintoista. Ymmartamalla mielen prosessien biologisia ennakkoehtoja

1 “Se minka vdrinen jokin esine on riippuu paitsi esineen heijastamasta valosta, myos katsojan silman ja ndkojarjestelman
toimintaperiaatteista. Vari on siis pikemmin psykologinen tai biologinen, kuin puhtaasti fysikaalinen ominaisuus.
Kysymykseen "ovatko ndma esineet samanvarisia vai eri varisia?" ei ole olemassa yleispatevaa vastausta sen enempda kuin
kysymykseen "onko parsakaali hyvian makuista?” (John Locke kutsuu varejd ja makuja sekundiarikvaliteeteiksi). Tama ei
tarkoita, ettd vérejd, parsakaaleja tai miellyttavia makuja ei olisi olemassa.” (http://www.helsinki.fi/opintomoniste_ii-2.doc)

2 Reduktionistisen materialismin mukaan kaikki mitd on, on palautettavissa tdysin atomeihin ja muihin vield pienempiin
hiukkasiin ja viime kddessa ilmididen taustalla ei ole mitddn muuta. Tatd on kritisoitu, silla on ilmioitd, jotka eivat milldan
jarkevalld tavalla ole redusoitavissa. Tai tarkemmin sanoen reduktiiviset selitykset eivdat anna ilmidstd/oliosta mitdan
oleellista tietoa. Eli tietoisuuden kokemuksellisia ominaisuuksia ei voida suoraan palauttaa fysikaaliselle kuvaustasolle, koska
se ei sellaisenaan selitd mitaan.



mahdollisuudet myoskin vaikuttaa mielemme materian muokkaamiseen kasvavat.
Tietoisuuden toiminnan ymmartdminen vaatii eri kuvaustasojen yhdistdmistd. Kuinka
tietoiset tilat ovat syntyneet (oletettavasti) materiaalisten prosessien seurauksena ja mika on

tietoisuuden paikka ja rooli materiaalisessa maailmassa?

En itse nde siind mitddn mystistd, ettd materia tietylla tavalla jarjestdytyneend mahdollistaa
tietoiset kokemukset, vaikka se onkin filosofiaa jakanut kiista vuosisatojen ajan. Me emme
edes ymmarra materian luonnetta perusteellisesti, (ajatellen juuri kvanttifysiikkaa) joten yhta
hyvin voidaan ldhted liikkeelle ajatuksesta, ettd kaikki materia sisdltda potentian
tietoisuuteen. Ja etenkin jos ajatellaan orgaanista materiaa tietylld tavalla jarjestaytyneena
(kuten mielettoman monimutkainen hermostomme) on todenndkoistd, ettd materia voi
toimia tietoisuuden prosessien alustana. Filosofian historiassa nama ajatukset eivat toki ole
mitenkddn uusia, vaan ovat olleet antiikin ajoista ldhtien osa metafyysisia pohdiskeluja.
Panpsykismi tai paneksperientalismi on teoria, jonka mukaan tietoisuus on todellisuuteen
kuuluva metafyysisesti perustava ei-redusoitava ilmio. Sen mukaan siis kaikki materia
sisdltda tietoisuuden elementin. Panpsykismin juuret loytyvat antiikin kreikkalaisesta
ajattelusta ja laajasti ymmarrettynd panspykismin eri muotoja ovat pyoritelleet ajatuksissaan
ainakin William James, G.W. Leibniz, Baruch Spinoza, Arthur Schopenhauer, ja A.N.
Whitehead. (Seager, William and Allen-Hermanson, Sean 2015; Nareaho 2014) Myods
Strawson edustaa panpsyykkista ajattelua ja esseessddn “Realistic Monism: Why Physicalism
Entails Panpsychism” hdan pohtii materian olemusta ja tietoisuuden ongelmaa. Tietoisuuden
palauttamattoman olemassaolon kieltdminen on Strawsonin (2006, s.5). mukaan "oudoin
asia, mita on ikina tapahtunut koko inhimillisen ajattelun historiassa”. Mista tietoisuus sitten
on ilmestynyt jos sitd ei voida palauttaa materiaaliseen maailmaan (sellaisena kuin me sen
tdlla hetkelld tunnemme)? Emergenssiin® vetoaminen on Strawsonin (2006) mukaan
"epakoherenttia” ja "mystistd” (s.12) sekd ”madritelmallisesti ihme” (s.18). Strawson
paatyykin ndakemykseen, ettd subjektiivinen tietoisuus on jollakin tapaa osa ainetta. Siis
maailman perimmadiset rakennuspalikat sisdltdvdat kokemuksellisuuden sisdsyntyisena

ominaisuutena, jota ei voi redusoida mihinkaan viela perustavampaan palikkaan.

3 ”Kasite, joka tarkoittaa tietystd kokonaisuudesta nousevaa ja syntyvadd uutta ilmiotd, ominaisuutta tai toiminnan tasoa.
Emergentismilla tarkoitetaan filosofiassa ontologista kantaa, jossa johonkin fysikaaliseen systeemiin ilmestyy uusia
ominaisuuksia. Muutosta alatason (yksinkertaisista) sadnndista ylatason (kompleksiseksi) kehittyneeksi jarjestelmaksi
kutsutaan emergenssiksi. Emergentti materialismi on ontologinen kanta, jonka mukaan tietoisuutta ja mieltd ei voida
palauttaa (redusoida) tai eliminoida fyysisiksi tai fysiologisiksi ominaisuuksiksi.” (Raatikainen, Panu (2007) “Reduktionismi,
alaspdinen kausaatioa ja emergenssi” Tiede & edistys 32 (2007) : 4, 2. Artikkeli.
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Panpsykismi voi olla (ei-reduktiivista) naturalismia, jolloin protomentaalisuudessa ei olisi
mitddn mystista vaan se olisi tdysin luonnollista. Luonto on kaikki, ja kaikki on luontoa, mutta
luonto ei redusoidu fysiikan kuvaamaan luontoon. Luonto on niin ihmeellinen ja
monimutkainen, ettd emme tdlla rajoittuneella mielellimme pysty sitd tavoittamaan, saati
taydellisesti kuvaamaan sen monimuotoisia dynaamisia prosesseja. Mentaalisuus voi
hyvinkin olla aineen sisdsyntyinen ominaisuus, mutta koska tidmdnhetkinen fysiikkamme
pystyy kuvaamaan vain ulkoisia ominaisuuksia emme ainakaan sen avulla voi tavoittaa
materian mentaalisuutta. (Jylkka 2015; Capra 1975; Kts. myo6s Nagel 2012; Strawson 2006;
James 2001) Esimerkiksi biologiassa perinnéllisyys perustuu biokemiaan, jossa olioiden
ulkoiset  (ekstrinsikaaliset) ominaisuudet “kantavat” ja valittdvat sisdsyntyisia
(intrinsikaalisia) ominaisuuksia. Nareahon (2014) mukaan “siten myo6s fysiikan
alkeishiukkastason ominaisuuksilla taytyy olla “kantajia”. Talla tasolla ominaisuuksien
valittdjat eivat voi endd olla muiden luonnon systeemien olioita tai ominaisuuksia, vaan niiden
on oltava perustavia ominaisuuksien kantajia, "perusvalittdjia”, jotka eivat maarity suhteessa
mihinkddn muuhun systeemiin, koska muut systeemit maarittyvat lopulta suhteessa niihin.”
Kirjassaan "A place for consciousness: probing the deep structures of the natural world”
Gregg Rosenberg (2004) yhdistaa filosofiset ongelmat kausaatiosta ja tietoisuudesta
maailman selittdmisen metafyysiseksi taustaksi. Rosenbergin teoriassa tietoisuuden
kokemukselliset ominaisuudet toimivat sisdsyntyisten ominaisuuksien valittdjind, koska
fenomenologiset ominaisuudet ovat perustavalla tavalla intrinsikaalisia. Siten ne voivat
muodostaa sisdisid kontrastiluokkia, jolloin niiden on mahdollista toimia muiden
ominaisuuksien valttdjina. Nailla alkeishiukkastason valittdjaominaisuuksilla ei kuitenkaan
ole samankaltaisia ominaisuuksia kuin ihmisen tietoisuudella. Protomentaalisuus ei siis
tarkoita sitd, etta kivet ja pdydat ovat tietoisia samoin kuin ihmiset. Kaikkien olioiden ei
tarvitse olla aktuaalisesti tietoisia, vaikka niilld olisikin alttius tietoisuuteen. Orgaanisten
olioiden, kuten ihmisten ja eldinten tietoisuus kehkeytyy ja kasvaa orgaanista kehityslinjaa
pitkin ”sisalta pain”. Ei siis niin, ettd yksittdiset "tietoisuusatomit” liittyisivat mekaanisesti

toisiinsa muodostaen tietoisuuden kentédn. (Rosenberg 2004; Nareaho 2014)

Myoskddn se, ettd olemme kyvyttomia kasittdmadian millaista paneksperientalistinen,
primitiivinen tietoisuus voisi olla, ei sulje pois sen olemassaolon mahdollisuutta. Esimerkiksi
gravitaatiota pidetdan fysikaalisten kappaleiden perustavana piirteend, mutta emme silti
oleta, ettd yksittdinen elektroni tarjoaisi aukottoman todistuksen ympadrilleen kehittdmasta

gravitaatiokentdstd. Kvanttifysiikan paradoksit eivat istu arkiajattelun raameihin, mutta silti



luonto toimii kvanttifysiikan mukaisesti. Spinoza sanoo Etiikka teoksessaan (Nareaho 2014),
ettd tietoisuus (tajunta) ja ruumis "on yksi ja sama yksilé, joka kdsitetddn milloin ajattelun,
milloin ulottuvaisuuden attribuutin alaisena.” Nareahon (2014) mukaan panpsykismi vie
saman ajatuksen alkeistasolle. Kaikilla maailman perusolioilla - mitd nama lopulta ovatkin -

on materiaalinen "ulkopuoli” ja kokemuksellinen "sisdpuoli”.

Tassa tyossa kadsittelemdni minuuden, meditaation ja affektiivisen neurotieteen teemat
kytkeytyvat edella hahmottelemaani metafyysiseen taustaan pyrkimélla kuvaamaan
mentaalisuuden materiaa/materian mentaalisuutta. Meditaatiossa saavutettava tietoisuuden
tila antaa kehon kautta kokemuksellisen ymmarryksen mielen materiasta, tunteen siita, etta
kehomme on tietoista materiaa. Se ei sindllddn vield todista panpsykististdi nakemysta
oikeaksi, mutta kertoo ainakin orgaanisen materian potentiasta tietoisuuteen. Se myos
herattad kyselemdan tdman hetkisen fysiikan mahdollisuuksista selittdd kokemuksellista

tietoisuutta.
1.2 Tyon rakenne

Tyon ensimmaisessd osassa esitdn, ettd narratiivisesti kdsitetty minuus on eksistentiaalisen
ahdistuksen taustalla ja minuuden tekemisen projekti tuottaa mindkeskeisyyttd ja
pakkoyksiloitymista. Esittelen lyhyesti narratiivisia teorioita ja niiden asettamaa eettisyyden
vaadetta. Kolmannessa luvussa kasittelen Strawsonin teoriaa minimiminuudesta ja sen
nostattamaa keskustelua minuuden olemuksesta. Tdma avaa narratiiville vastakkaisen
niakemyksen minuuden luonteesta, jota pyrin perustelemaan affektiivisen neurotieteen avulla

kasittelemalla minuuden tunteen biologisia ennakkoehtoja.

Minuuteen perinteisesti liitetddn myos toimijan (agentti) kasite, jonka Strawson kuitenkin
hylkdd minuuden minimiehdoista. Luvussa viisi kasittelen itsetietoisuutta ja minuuden
tunnetta kehotietoisuuden kautta, ja pyrin osoittamaan agenttiuden olevan osa ainakin
tarkkaavuuden aktia, joka on tdrked minuuteen ja tietoisuuteen liittyvistd prosesseista.
Tarkkaavaisuus (attentio) poimii ulkoiset &arsykkeet tietoisen mielen valokeilaan, jotta
omaeldmankerrallinen muisto tallentuisi minuuden narratiiviin. Tarkkaavuudella on
kuitenkin my0s toinen tarkoitus minuuden prosesseissa, silla keskittyneen attention akti on
kyky, jota voidaan harjoittaa meditaation avulla. Kuudennessa luvussa esittelen ensin mita
meditaatio on sekd minkalaisia vaikutuksia silld on neuroplastisiin aivoihimme ja minuuden

tunteeseen. Kasittelen sitd, kuinka meditaatio saattaa mahdollistaa minuuden hetkellisyyden
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oivaltamisen kokemuksellisesti, jolloin minuuden narratiivinen merkitys vdhenee ja sita

kautta siihen takertuminen haviaa.

Lopuksi haluan miettid mitd merkitysta silla olisi kdytdnnossd, jos pystyisin luopumaan
narratiivisesta minuudestani meditaation keinoin. Minkdlainen minuus se olisi
jokapaivdisessa elamassani? Minkalaisia vaikutuksia sellaisella ndkemyksella on hyvinvointiin

ja suhteisiin muiden olentojen kanssa?

2. Narratiivisen minuuden "pakko”

Lansimainen psykologia ei enda tarkastele minuutta minddn pysyvana substanssina, vaan
minuus on prosessi joka antaa meille tietoisen tunteen olemassaolosta subjektiivisesta
perspektiivistd. Se on jatkuvassa muutoksen tilassa haviten ja tullen esiin tietoisuuden
kentdssa. Ja vaikka tieddmme, ettd tima minuuden prosessi ei mitenkaan voi olla pysyva, on
meilld silti kalvava tunne, ettd jossain ndiden prosessien keskelld on jokin samana pysyva
minuus. (Rautio, Saastamoinen 2006) Arkijarjen oletusta ajassa pysyvastd, erillisestd ja
yhtendisestd minuudesta onkin filosofian historian saatossa kdsitelty runsaasti ja monen
filosofin toimesta Kkiistettykin. Kuvailevan esimerkin mindn paradoksaalisuudesta tarjoilee
Friedrich Nietzsche teoksessaan Hyvan ja Pahan tuolla puolen (1886/1984 s.20) "Nimittdin,
ettd ajatus tulee, kun "se" tahtoo, eikd, kun “mind” tahdon; niin ettd on todellisen asianlaidan
vddrennystd, kun sanotaan: subjekti "mind" on predikaatin "ajattelen” edellytys. Jokin ajattelee:
mutta ettd tdmd "jokin" on juuri tuo vanha kuuluisa "mind", on lievdsti puhuen vain otaksuma,
vdite, eikd missddn nimessd mikddn "vdliton varmuus (...) jo tdmd "jokin" sisdltdd tapahtuman
tulkintaa eikd kuulu itse tapahtumaan". Onko siis niin ettd mitddn minua, joka ajattelee ei ole,

vaan ajattelu tapahtuu minussa, niin kuin Nietzsche tdssa esittaa?

Suurin osa mentaalisesta toiminnastamme tapahtuukin tuolla tavoin ikddn kuin itsestdan,
ilman tietoista kontrollia ja ilman tietoisuutta niiden taustalla olevista prosesseista. Selitykset
ja tulkinnat voivat tulla vasta kokemuksen jalkeen. Siksi emme voi mydskdan eldd maailmassa
ilman sen tulkintaa ja Kkasitteellistimistd, silli se on organismimme rakenteellinen
ominaisuus, joka on Kkiintedsti sidoksissa eloonjadmisen haasteisiin. Narratiivit, tarinat
tuottavat mielihyvaa ja tekeviat eldmdstd mielekkddn. Elamalle tulee niiden kautta
jonkinlainen rakenne ja tapahtumat seuraavat toisiaan muodostaen ymmarrettdvan
elamdnkulun. Mutta usein narratiivista tulee myos meidan vankila, joka antaa yksipuolisen ja

pinnallisen mindkeskeisen perspektiivin eldmadn. Se rajoittaa eksistenssimme laajan
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horisontin mahdollisuudet kapean tulkinnan sisdlle. Koko olemassaolomme Kkiinnittyy

minuuteemme ja ilman minuutta emme tietdisi, mitd olemme tai olemmeko laisinkaan.

[hmisen olemuksen tarkastelussa minuuden merkityksen tutkiminen on viime aikoina
liittynyt myos pohdintoihin ihmisen ruumiillisuuden ja biologisuuden suhteesta arkielaman
vuorovaikutuskokemuksiin esimerkiksi emootioiden alueella (Rautio, Saastamoinen 2006).
Sosiologi Anthony Giddensin (1991) mukaan modernissa ldnsimaisessa yhteiskunnassa
minuudesta on tullut refleksiivisesti organisoitu pyrkimys: se koostuu johdonmukaisen,
kuitenkin jatkuvasti uudistuvan eldmantarinan (narratiivin) yllapidosta lukuisten valintojen
kontekstissa (Rautio, Saastamoinen 2006). Myos filosofi Michel Foucault on Kkasitellyt
minuuden teemoja ja esittdd, ettd lansimaisesta ihmisestd on tehty erilaisten kdytdntojen,
kurin, pakon ja lopulta omien halujensa myota yksilo, joka tiedostaa oman olemassaolonsa
ainutkertaisuuden. (Rautio ja Saastamoinen 2006) Sosiologi Ulrich Beck (2002) kayttaa
kasitettd individualisaatio, eli yksilollistyminen tai pakkoyksiléllistyminen. Beck tarkoittaa
silla tietyntyyppistd olemisen ja elamisen, jolla ihmiset luovat minuuttaan ldnsimaissa ja
elavat elamdansa. Myohdismodernissa ajassa ihmisesta tulee yksilo, joka joutuu jatkuvan
valitsemisen kautta itse vastaamaan siitd, mikd han on ollut, on ja tulee olemaan. (Rautio ja
Saastamoinen 2006) Yksilond ihminen on vastuussa omasta itsestdan ja jarjen avulla ihminen
on kykeneva reflektoimaan omaa itseddan, omia tunteitaan ja halujaan tietddkseen mistd han
on tulossa ja minne hidn on menossa eldmissaan. Minuudesta tulee siten projekti, joka
jatkuvasti pakottaa reflektoimaan omaa eldmaansa ja siind tehtyja valintoja. Tdssa mielessa
Beckin kasite pakkoyksildllisyys on varsin osuva. Moderneissa lansimaissa yhteiskunnallisen
valinnanvapauden ilmapiiri tavallaan pakottaa ihmiset rakentamaan minuuttaan
elamdnkulkuun liittyvien valintojen kautta. Tdssd mielessd vapaudesta valita tuleekin
jatkuvaa valinnan pakkoa. Sartren mukaan olemmekin "tuomittuja vapauteen”. Tama vapaus,

joka onkin "pakkoa tulla joksikin” on eksistentiaalisen ahdistuksemme ytimessa.

Psykologi Dan P. McAdams (Rautio ja Saastamoinen 2006) on pohtinut modernin
lansimaalaisen minuuden tunnusmerkkejd, jotka mielestdni ovat juuri niitd narratiivisen
minuuden piirteitd, jotka saavat meidat kiinnittymaian minuuteemme ja usein aiheuttavat
ahdistusta.

1. Lansimaissa minuus ymmarretdan yksilollisend projektina, jota jokaisen yksilén on itse
tietoisesti tyostettdvd. Minuus ei siis ole annettu, vaan se on monessa suhteessa tehty

erilaisten yksil6llisten valintojen kautta.
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2. Yksilo tyostdd minuuttaan jokapaivaisessa arjessaan. Minuuden tydstdminen ei ole enda
alue, jota yksin kirkonmiehet tai filosofit pohtivat vaan minuuden ja identiteetin pohdinnat
ovat sulautuneet osaksi arkipdivan tilanteita.

3. Minuus etsii yhtendisyytta ja jatkuvuutta ajallisella ulottuvuudella. Ihmisten on pyrittava
tekemdadn elamastadn ymmarrettava. Tama tapahtuu rakentamalla ja kertomalla elamastaan
tarinaa, eli elamdkertaa, ja suhteuttamalla sitd kulttuurissa vallitseviin vastaaviin

narratiivisiin malleihin elamankulusta. (Rautio, Saastamoinen 2006)

Tarinoiden kertomisen taito on tietenkin myos ihmisena olemisen hienoimpia ominaisuuksia.
Kertomus on sosiaalinen prosessi joka alkaa varhain lapsuudessa ja jatkuu lapi koko
elamdmme. Se mitd koet itsesi olevan, riippuu arvoistasi, ihanteistasi ja tavoitteistasi, se on
kysymys, jonka tarkeys ja merkitys nousee kuulumaasi yhteisén reunaehdoista. Tarinat joilla
luomme itseamme eivdt nekddn ole rakentuneet tyhjdstd, vaan rakentuvat sovinnaisten
genrejen mukaan, jotka vaihtelevat suuresti lapi historian seka kulttuurien ettd sosiaalisten
reunaehtojen mukaan. Kun puhumme itsestimme, minuutemme tulee osaksi julkista kenttaa
ja sen muoto ja luonto mukailevat niitd kulttuurisia malleja mitd minuuden tulee olla ja mita
se ei saa olla. (Zahavi 2007) Tama prosessi, joka tuottaa minuutta kertomuksen muodossa on
todellinen ja kertomuksen pdahenkilona on tietysti tarinankertoja itse. Tdma prosessi saa
aikaan todelta tuntuvan uskomuksen minuuden samana pysyvyydestd. Tama tunne
minuudesta, sen samuudesta ja pysyvyydestd on kokemuksemme Kkeskiossd ja me
kiinnitymme siihen entistd voimakkaammin toistaessamme tarinaamme. Kiinnittyminen
illuusioon uskoen sen olevan totuus, luonnollisesti aiheuttaa jossain vaiheessa konfliktin.
Eksistentiaalinen ahdistus nousee juuri tastd narratiiviin samaistumisesta ja kiinnittymisesta
siten, ettd narratiivin ty0stamisestda tulee olennaisempaa kuin itse olemisesta. Minuuden
tyostamisen "pakko” luo myds harhan erillisyydesta ja yksilollisyydestd, joka puolestaan
kiinnittdd halujen kautta meidat yha tiukemmin narratiivin luomiin kayttaytymisen,

tuntemisen ja reagoimisen kaavoihin.
2.1 Narratiiviset teoriat

Oxford Advanced Learner’s Dictionaryn mukaan termi "narratiivi" tarkoittaa "puhuttua tai
kirjoitettua tapahtumaketjua; tarinaa". Se tarkoittaa myos "tarinan kertomista". Sen lisdksi
"narratiivi" tarkoittaa tarinan tekemisen prosessia ja tarinan Kkognitiivista skeemaa.
Tapahtumat, joista tarina muodostuu, voivat olla totuuteen perustuvia tai fiktiivisia.

Narratiiviset teoriat ldhtevat liikkeelle oletuksesta, ettd tarina on ihmisille perustavaa laatua
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oleva strategia, joka auttaa meitd ymmartamaan kokemuksen perimmadisia elementteja, kuten
aikaa, prosessia ja muutosta. Minimissaan narratiivi on tilojen ja tapahtumien ketju, jota sitoo
yhteen tapahtumia ja tiloja selittdvat relaatiot, etenkin ne selitykset jotka kuvaavat kuinka
yksi asia johtaa toiseen. Ohuimmillaan narratiivista minuuden kokemusta voidaan siis
kuvailla sen olevan entiteetti, joka on osallinen tapahtumiin mitka linkittyvat selittdvien
relaatioiden kautta. Mika tekee jostakin teosta, kokemuksesta tai psykologisesta piirteesta
johonkin persoonaan sisdltyvdan (ja siten kunnollisen osan henkilon identiteettia)
ominaisuuden, on sen oikeanlainen liittiminen osaksi sen henkilon itse kertomaa tarinaa
omasta eldmastddn. (Maclntyre 1981; Taylor 1989; Schechtman 1996). Narratiivisten
nakemysten vahvimman version mukaan minuus on narratiivinen entiteetti. Yleensa tassa
vaitteessd on kaksi elementtii; ensinnidkin minuuden tunteen on oltava narratiivista
luonteeltaan ja toisekseen eldmad on narratiivista rakenteeltaan. Strawson haluaa
kyseenalaistaa ndma narratiivisten teorioiden asettamat elementit, jotka Strawson itse
nimeda "psykologiseksi narratiivisuuden teesiksi” ja "eettiseksi narratiivisuuden teesiksi”.
Ensimmadinen, psykologinen teesi on kuvaileva, empiirinen oletus siitd kuinka jokaisen
ihmisen normaali kokemus nayttdytyy narratiivisena; narratiivi on kokemuksen
perusrakenne, josta rakentuu minun tarinallinen identiteettini. Eettinen teesi taas on
normatiivinen vaade siitd, ettd elddksemme elimddmme eettisesti, meidan on ymmarrettava
eldima tarinana, joka eldmankulun pyorteissa paljastuu. Narratiivisesti ymmarretty minuus
olisi siis ndiden teesien mukaan valttdmaténtd hyvin eletylle elamalle ja autenttiselle

persoonalle. (Strawson 2004)

Nama vaitteet voidaan ndhda myds vihemman Karjistetysti kuin mitd Strawson esittda vain
kolikon kahtena puolena, joiden mukaan ndkemys minuudesta rakentuu ottamatta kantaa
sithen onko meidan valttamatta koettava minuutemme juuri ndin. Elaman, tarinan ja ihmisena
olemisen valilld voidaan ajatella olevan perustavanlaatuinen yhteys: ihmisen olemassaolo on
olemukseltaan tarinallista. Tdiman ajatuksen on muotoillut hienosti Alasdair MacIntyre (1981)
sanoen, ettd "tarinat eletddn ennen kuin ne kerrotaan”. Minat ovat olentoja jotka luotsaavat
elamdansd, kyse ei ole pelkdstda historiallisuudesta. Narratiivisen nakemyksen mukaan
minuutta ei voida selittdd mekanistisilla tai biologisilla termeilld, silld ne eivdt pysty
kuvaamaan minuuteen liittyvida mielekkyyden ja merkitsevyyden teemoja. Ihmisena
olemiseen kuuluvaa tarkoituksellisuuden kaipuuta voidaan paremmin kasitella narratiivisten
teorioiden valossa. (Schechtman 1996) Tietenkddn meiddn ei ole pakollista etsid mitdan

kokonaismerkitystd elamalle, vaan tekomme ovat kisitettavia ilman “suurta tarkoitustakin”.

14



Vaikka ajattelisin, ettd eldima on absurdia, eikd mitddn perimmadista tarkoitusta ole, silti

toimintani yleensa tapahtuu tietynlaisten, ymmarrettavien narratiivien valossa.

Narratiivisten teorioiden toinen tirked teema vaittdd, ettd narratiiviseen minuuteen liittyy
erottamattomasti jonkinlainen arvioinnin ja normatiivisuuden, eettisyyden vaade.
Suuntautuminen kohti selitettdvda toimintaa vaatii arviointia toiminnan jarkevyydesta.*
(Schechtman 1996; Shoemaker 2014) Filosofi Charles Taylor puhuu kirjassaan
"Autenttisuuden etiikka” narratiivin teemasta, joka luonnehtii sitd suuntaa mihin elamamme
kulkee. Ihmisen eldman suuntautuneisuus kohti jotain padmaaraa maardytyy hdnen eettisten
arvojen perustalta, silla jokainen toimija toiminnassaan tdhtda johonkin arvokkaana
pidettyyn, vaikkei sitd olisikaan tarkasti maaritelty ja tietoisesti kasitelty. Toimintamme
nayttaytyy mielekkddnd, vain jos se asettuu tiettyd merkityshorisonttia vasten. Taylorin
(1985) mukaan ihmiset vaistamatta navigoivat maailmassa arvioiden ja maaritelmien kautta,
meilld on pakosti jonkinlainen sisdinen moraalinen sovellus, jonka mukaan nidemme asiat
hyvind /huonoina, haluttavina/ei-haluttavina, olennaisena/epdolennaisena. MacIntyre (1981)
korostaa yksilon elaman ja yhteiskunnallisten kaytdantdjen seka traditioiden vuorovaikutusta
jossa kertomusten ja eldvan elaman valille muodostuu spiraalimainen keha. Tarinat valittavat
yhteisOn arvoja ja suuntaavat yksiloitd kohti rooleja joita yhteis6lla on tarjottavana. Talta
perustalta kukin yksilé alkaa kutoa yhteen oman eldmansa tarinaa. Tarinat eivat pelkastaan
valitd kulttuurisia elamisen malleja tai imitoi eldmad, vaan ne myos tekevat kokemusten
jatkumoista ymmarrettdvia ja rikastavat elaman merkityksiad. Tatd ndkemysta etenkin Paul
Ricoeur (1984) on kehittdnyt eteenpain ja hdnen mukaansa ihminen tulkitsee elamaansa
tekstien, symboleiden ja tarinoiden valitykselld. Eletty, koettu elama ja siitd kerrotut tarinat

kehkeytyvat rinnakkain rikastuttaen toinen toisiaan.

Vaikka Alasdair MacIntyre, Charles Taylor ja Paul Ricoeur eroavat toisistaan tavoin johon
tdssa tyossa ei ole mahdollista eika tarpeellista pureutua, voidaan heidadn ajattelustaan loytaa
nuo yllakuvatut teemat narratiivisen minuuden olemuksesta. Heiddn nakemystdan voidaan

myo6s kuvata hermeneuttiseksi, kuten Taylor (1985) ytimekkaasti esittdd; “olemme itseamme

4 Ollakseen Kkasitettava, teon on suuntauduttava johonkin lopputulemaan tai padmaaraan (telos). Se vaatii, ettd narratiivinen
selitys sisdltdd normatiivisen tai arvioivan ulottuvuuden, joka McIntyren mukaan patee yksittdiseen tekoon, mutta myos
elamain kokonaisuudessaan. Voidakseen johtaa elaméaidnsd, ihmisen on etsittiva ja tahdattdva kohti hyvaa.(Schechtman
2007)
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tulkitsevia eldimid” eikd ihmisen identiteettid tai persoonaa ole olemassa ennen tata
dialogissa tapahtuvaa itsetulkintaa. Narratiivinen identiteetti muotoutuu tarinoissa joissa
olemme samaan aikaan seka kertojia ettd tulkitsijoita. Tamdn kehdmadisen itsemaarittelyn

kautta navigoimme itseamme tiettyyn suuntaan elimassamme.

Hermeneuttista ndkemystda on helpointa avata niiden yhteyksien kautta, mitkd minuus,
agenttius ja narratiivisuus muodostavat, silli hermeneuttisuuden ytimessd on ajatus
kokonaisuuden ensisijaisuudesta osiinsa nahden. Tarinan eri osien merkitys paljastuu vasta
kun ne yhdistyvat kokonaisuuteen. Schechtmanin (2007) mukaan meidan toimintamme on
oltava merkityksellisid ja mielekdstd tavoilla, joita ei voi naturalistisesti kuvata®, vaan se
vaatii, ettd tulkitsemme toimintaamme narratiivin kontekstissa. Jotta subjekti voisi olla
persoona, aito moraalinen agentti, on hanen kokemuksensa tultava aktiivisesti kootuksi yhden
narratiivisen egon eldmaksi, tarinoiksi, jotka subjekti sitoo yhteen antaen niille koherenssin ja
ymmarrettavyyden, joita niilla ei ilman kokoavaa tarinoitsijaa olisi. Talla tavoin yksittdiset
tapahtumat eivat jaa vain erillisiksi saarekkeiksi tapahtumien virrassa vaan saavat todellisen
merkityksensd olleessaan osa isompaa kertomusta, kokevan subjektin eldmantarinaa.
(Schechtman 1996, 96-99; http://plato.stanford.edu/entries/identity-ethics/#NarCri). Mutta
miten tdma kuvaus tuo merkitystd, jos se on vain tulkintaa? Kuinka sitd voidaan pitaa
merkityksellisyyden perustana? Siksi vaite ettd eettisyys vaatii narratiivia voidaan
kyseenalaistaa. Sehdn on vain kunkin oma ndkemys, jonka jokainen eldd todeksi omassa
elaimdssddn, mutta etiikan perustana se ndyttdisi johdattavan relativismin

suonsilmakkeeseen.

2.2 Onko narratiivisuus valttimatonta eettisyydelle?

Alkaen John Lockesta (1632-1704) pohdinta moraalisesta vastuusta on Kkietoutunut
persoonallisen identiteetin kysymyksiin. Toimivan yhteiskunnan vaateena nayttdisi olevan
sen jasenten moraalinen tilivelvollisuus, joka yhdistetddn pysyvaan ja ajassa jatkuvaan
persoonan identiteettiin. Ilman persoonan ajassa sdilymistd olisi vaikeaa pitdda ihmisia

vastuullisina menneista teoistaan.® Narratiivinen malli minuudesta ja persoonasta tukee tata

5 Taylor tarjoaa samanlaisen analyysin argumentoidessaan tietynlaista naturalistista tai reduktionistista kantaa vastaan, joka
vaittda, ettd voimme eldd eldmdamme ilman mitddn erityistd suhdetta traditioon tai hyvaan. Pdinvastoin, minuus ja hyvyys
ndyttaisivat olevan erottamattomasti yhteenkietoutuneita teemoja. Taylorille, samoin kuin McIntyrelle teon ymmarrettavyys
vaatii elamén kasittamisen narratiivisessa muodossa. (Schechtman 2007 s.396)

6 Jos persona ajanhetkelld T1 ei selvig, ja ilmaantuu uusi persona ajanhetkelld T2, yleisen intuition mukaan persoona, joka on
olemassa ajanhetkelld T2, ei voisi olla vastuussa teoista, joita persoona ajanhetkelld T1 teki.
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moraalisen vastuun ajatusta, tavallaan ne ovat oletetusti yhteen kietoutuneet siten, ettei ole
muuta mahdollisuutta kasitellda vastuun kysymyksid. Tottumuksen voimasta meidan
kulttuurimme on ajautunut ylistimdan narratiivisuutta, koska sen avulla voimme erottaa
itsemme eldinkunnasta ja yhdistaa itsemme lailliseen persoonaan, siihen, joka voidaan laittaa
vastaamaan teoistaan yhteiskunnan edessa (Flanagan 2012). Etenkin Schechteman (1996) on
sitd mieltd, ettd vain narratiivisesti ymmarretty ja kerrottu minuus voi muodostaa
moraalisesti vastuullisen olennon. Sehechteman ajattelu edustaa vahvan narratiivin oletusta,
jonka mukaan meidédn on valttdmatonta kokea minuutemme olevan tarina jos haluamme olla
moraalisesti vastuussa mistdan mitd teemme. Schechtmanin (2007) mukaan me perustamme
itsemme persoonina muodostamalla narratiivisen mina-kasityksen’, jonka mukaan koemme
ja jarjestimme eldamdmme. Koemme kunkin hetken kokemukset osana suurempaa
elaimdnkertaa. Tama mind-kasitys on usein epdsuora ja automaattinen, silld se on seurausta

kulttuurista joka opettaa kiinnittymaan ideaan yksilosta jolla on jatkuvuus.

Strawsonin mukaan narratiivisen mind-kasityksen omaavat henkil6t kasittavat itsensa
minuutena, joka oli olemassa menneisyydessd, ja joka tulee olemaan olemassa
tulevaisuudessakin. Minuus on jotakin, jolla on ajallinen jatkuvuus joka yltda lapi koko
elaimdn. Episodiset minuudet taas eivat koe itseddn minuutena joka ajallisesti kurkottaa
menneestad tulevaisuuteen. Tama jaottelu ei ole ongelmaton ja Strawson ajautuu ristiriitaan.
Koska todenndkoistd on, ettd olemme kaikki molempia, toisilla meistd painottuu
voimakkaammin narratiivinen minuuden kokemus, toisilla taas episodinen. Myds Strawsonin
madritelmat ndiden tyyppien eroista eivat ole vakuuttavia, vaan Strawson (2004) tuntuu
hyokkaavan olkiukkoa vastaan olettamalla narratiivisten teorioiden leirin jossa episodisia
tyyppeja pidetddn moraalittomina ja kylmind. Tdman tyon tarkoitus ei olekaan kiistaa
narratiivisen mind-kokemuksen olemassaoloa ja hyddyllisyyttd, vaan haluan tarkastella
mahdollisuutta suhtautua toisella tavalla minuuden kokemukseen ja tarinan tydstdmisen
pakottavuuteen. Meiddn jokapdivdinen minuuden tunne on kokemus subjektista, joka on

kokemusten persoonallinen omistaja ja tekoja kontrolloiva agentti, mutta todellisuudessa ei

7 Strawson kayttaa Sartren romaanin “Inho” padhenkil6a vahvan narratiivin vastaesimerkkina: Roquentin on mies joka on
vaistdmatta tarinankertoja, hdn eldd omien ja toisten tarinoiden ymparéimand, han ndkee kaiken mitad hanelle tapahtuu
ndiden tarinoiden valossa ja han yrittda eldd elamaansa kertomalla tarinaansa uudelleen ja uudelleen. Sartre ndkee taman
narratiivin, tarinankertomisen impulssin virheend, jonain mika on epaaitoa. Sartre hyvéaksyy “psykologisen narratiivisuuden”
teesin, mutta vastustaa “eettista narratiivisuuden” teesia, silld Sartren mukaan ihmisten narratiivisuus on pohjimmiltaan
huonoa uskoa. Se on itsepetoksen muoto, joka on radikaalia ja parantumatonta epaautenttisuutta. (Strawson 2004)

17



ole sellaista minuutta, joka omaisi nima ominaisuudet. Pikemminkin vaikutelma minuudesta
nousee siitd prosessista, jossa identifioimme hetkelliset mentaaliset tai keholliset kokemukset
itsellemme kuuluviksi tai mindksi. Itse itsestimme kertoma tarina huijaa meitd ajattelemaan
minuuden olevan ajallisesti jatkuva sekd luo perustan subjekti-objekti dualismille. Minuus
asettuu erilliseksi suhteessa toisiin. Haluan myds tarkastella vahvan narratiivin vaadetta
moraalisen toiminnan ehtona. Koitan osoittaa, ettd etenkin vahva narratiivisuuden oletus, siis
se, ettd meidin ON koettava minuutemme narratiivina, jotta voisimme toimia eettisina

olentoina, voidaan hyvin perustein kyseenalaistaa.
2.3 Tarvitseeko minimaalinen minuus narratiivia?

"Mind, Ming, Mina, Mind”, kdytimme pronominia "mind” sujuvasti ja tiedimme olevamme se
henkild, johon kyseinen ilmaus viittaa. Kun viittaan itseeni sanalla ming, en voi erehtya
viittaamisen kohteesta. Kuitenkin kun puhutaan itseensd viittaamisesta, puhutaan jo
minuudesta, joka on kykenevdinen Kkielelliseen kommunikaatioon, siis vahintdadn kykeneva
kdyttdmaian ensimmadisen persoonan pronominia. Mutta onko minimaalisella minuudella
muita, vield primitiivisempia aspekteja, kuin mitd immuunius viittaamisvirheelle antaa
olettaa? Jos ajatellaan, ettd kieli ja kasitteellinen ajattelu kehittyvat rinnakkain, se tarkoittaisi,
ettd henkilon valiton ja esireflektiivinen minuus olisi jo jonkinlaisessa Kkasitteellisessa
viitekehyksessd. Onko mahdollista puhua itsetietoisuudesta ja minuudesta, joka ei riipu

ensimmaisen persoonan pronominin kaytosta?

Jos minuus on narratiivinen rakennelma, jonka rakennusaineena toimivat diskursiiviset
kdytdnnot, voidaan olettaa, ettd paras keino ymmartda minuutta on tarkastella juuri niita
tarinoita, joita mind itse kerron itselleni ja joita muut Kkertovat minusta minulle.
Nykyfenomenologian parissa puurtava filosofi Dan Zahavi (2007) kyseenalaistaa tdman
yleisen ndkemyksen, ja sanoo, ettd meiddn on operoitava narratiivisia rakenteita
primitiivisemmalla ja perustavammalla tasolla, jotta voitaisiin selvittdd minuuden olemus.
Zahavin (2011) mukaan narratiiviset teoriat epdonnistuvat tunnistamaan minuuden
ydinkomponentin, annetun itseyden/minuuden tunteen, joka on jokaisen kokemuksen

rakenteessa.

Kokemuksellinen ydinitse on olennainen osa fenomenologisen tietoisuuden rakennetta ja sita
on pidettava esi-kielellisena ennakkoehtona kaikelle narratiiviselle toiminalle. Vain olento,
jolla on ensimmadisen persoonan perspektiivi voi harkita omia padmaariadn, ideaalejaan ja

pyrkimyksidan pitden niitd ominaan ja kertoen niistd tarinaa. lhmisolennoilla ensimmaisen
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persoonan perspektiivi on synnynndinen rakenne, se on olemassa jo ennen kuin siitd on
mahdollista puhua. (Zahavi 2007) Zahavi ehdottaakin ettd omaelamankerrallista itsea
kutsuttaisiin  persoonaksi ja varattaisiin termi mind (self) esireflektiiviselle

kokemuksellisuudelle, minimaaliselle minuudelle.
3. Strawsonin hetkellinen minuus

Filosofi Galen Strawson pureutuu juuri tdhan primitiiviseen, kasitteistad riisuttuun minuuteen
josta Zahavi ylla puhuu ja pyrkii selvittdmaan mitka ovat sen minimiehdot. Strawson aloittaa
fenomenologisella® kuvauksella mitd minuuden kokemukseen kuuluu ja paatyy kasitykseen,
ettd minuus on kokemuksen subjekti yksittdisend mentaalisena oliona. Tata Strawson kutsuu
SESMETiksi (subject of experience-as-single-mental-thing). Tama hetkellinen minuus on
vailla ajallista jatkuvuutta ja persoonallisia ominaisuuksia seka tunnetta agenttiudesta, ja se
on lasnd vain koettaessa kokemuksia. Strawsonin sesmettid voidaan kuvata myoés
erddnlaisena puhtaana tietoisuutena tai persoonan tyhjyytena (‘a bare locus of consciousness,
void of personality’). Metafyysikko Peter van Inwagenin epduskoinen tuijotus Strawsonin
teoriaa kohtaan vaikuttaakin ensisilmaykseltd oikeaan osuvalta reaktiolta. Van Inwagen
kritisoi artikkelissaan ”"The Self: Incredulous Stare articulated” Strawsonin kasityksia
minuudesta ja metafysiikasta. Myos monet muut filosofit ovat esittdneet runsaasti kritiikkia
Strawsonin omaleimaisen minuus-kasitteen kumoamiseksi. Kuitenkin Strawson esittdd oman
teoriansa vakuuttavasti ja hyvin argumentoiden ja siten han pakottaa ajattelemaan minuuden

tunnetta uudella tavalla yrittdessadn 16ytda minuuden ytimen.

Sanoilla mind, minuus ja itse voidaan viitata viitekehyksesta riippuen niin moneen eri asiaan
ettei ole ihme, ettd jotkut pitdvat minuuden ongelmaa vain Kkielellisen maarittelyn
ongelmana.’ Strawsonin (1999a) mielesta taas on mieletonta ajatella, ettd minuuden ongelma
nousee epdjohdonmukaisesta ja luonnottomasta tavasta kayttda kieltal®, vaan jokaisella
meistd on intuitiivinen tunne ainakin omasta minuudesta (olkoon se kasitys millainen

tahansa). Strawson ei puhu kuolemattomasta sielusta eika pikku-ukkelista aivoissamme, vaan

8 Zahavi ja Parnas (1999) kritisoivat artikkelissaan Phenomenal Consciousness and Self Awareness: A Phenomenological
Critique of Representational Theory voimakkaasti Strawsonin fenomenologia- termin kayttoa.

9 Katso esimerkiksi Anthony Kenny (1988) The self ja Eric T. Olson (1999) There Is No Problem of the Self

10 Strawson (1999) huomauttaa, ettd vastaavasti "itse” on substantiivimuodossa kaytettyna luonnoton tai ainakin
epatyypillinen useimmissa kielissa ja kayttoyhteyksissad. Tama ei kuitenkaan osoita tutkittavaa asiaa illuusioksi eika ilmiota
ainoastaan kielenkdytosta johtuvaksi sekaannukseksi. ‘Itse’esiintyy ennen kaikkea etuliitteena "itse”-ilmauksissa, joissa mina
otetaan reflektion kohteeksi.
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kunkin ohikiitdvan hetken kokemuksen subjektista, sesmetistd, joka syntyy ja kuolee jokaisen
kokemuksen myotd, ja joka on fysikaalinen, olemassa oleva objekti. Strawson ei kuitenkaan
selitd mitenkdan tyydyttavasti mitd hdn tarkoittaa sanoessaan sesmetin olevan materiaalinen
objekti. Han vain viittaa hamarasti aivoihin, mutta kieltaa silti, ettd minuus olisi aivoprosessi.
Strawsonin (1999a) mukaan minuus on olemassa oleva materiaalinen objekti, joka ei
kuitenkaan ole sama kuin “ihmisolento kokonaisuudessaan, eldvana fysikaalisena

kokonaisuutena.”

Strawson vetoaa meiddn kaikkien intuitiivisen tunteeseen siitd, ettd olemme jotakin
muutakin, kuin vain tdma lihaisa biologisen organismin kokonaisuus. Minuuden idea tulee
meille luonnostaan, ja se tuntuu melko olennaiselta, mutta se on myds monella tapaa
hdmmennystd herattdva. Useimmat ihmiset ajattelevat ja kokevat olevansa itseja, heilld on
tunne minuudesta jonakin todellisena sisdisena oliona. Populaarikulttuurissa tarinat minasts,
joka joutuu ”"vaaradn” ruumiiseen ovat tuttuja, kuten esimerkiksi Voldemortin kohtalo Harry
Potterissa tai didin ja tyttdren ruumiiden vaihtuminen elokuvassa "Freakey Friday”. Myoés
filosofiset ajatuskokeet aivojen vaihtamisesta paljastavat intuitiivisen oletuksen, ettd minuus
on jotain erillistd, joka ei ole riippuvainen ihmisestd kokonaisuutena. Mika sitten on tdman
minuuden tunteen luonne (ihmisilld) ja voimmeko kuvata mitkd ehdot ovat riittavia
minimaalisen kokemukseen itsestd? Mitd voidaan siis sanoa (ihmis)minuuden yleisesta

luonteesta?

Aluksi Strawson (1999a) ehdottaa, ettd minuus on ainakin se tunne, mikd useimmilla
(terveilld) ihmisilla on heiddn omasta mentaalisesta olemassaolostaan, mentaalinen joku,
yksittdinen mentaalinen olio (thing), joka on kokemuksen tietoinen subjekti, jolla on
jonkinlainen luonne tai persoonallisuus ja joka on jollain lailla erillinen yksilon kokemuksista,
ajatuksista ja tunteista. Tama tunne yhdistyy miltei kaikkien joskus kokemaan tunteeseen,
ettd oma ruumis on vain astia sille mentaaliselle oliolle, jota yksilo kaikkein olennaisimmin
on. Se on se fundamentaalinen tapa, jolla koemme olevamme mentaalisia olioita. Varhainen
ymmarrys siitd, ettd sisdiset ajatuksemme ovat toisten ihmisten ulottumattomissa, seka tieto
siitd, ettd jokainen on yksin omassa pddssddn, ovat olennaisesti osa ihmisend olemista ja
luovat pohjustuksen mentaalisen minan tunteelle (Strawson 19993, 3). Tama ei tarkoita etta
Strawson (1999a) kieltdisi sen, ettd luonnollisesti miellaimme itsemme sekd mentaalisiksi etta
ei-mentaalisiksi olioiksi, ihmisyksil6iksi (“human being as whole”) tai ettd mentaalisen minan

olemassaolon tunteesta seuraisi automaattisesti usko immateriaalisen sielun olemassaoloon.
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"Voimmeko kuvata tarkemmin mitd tdhdn tunteeseen mentaalisesta minuudesta kuuluu ja
mistd se muodostuu? Mitd tunnemme, kun tulemme tietoiseksi sen olemassaolosta?” Kkysyi
William James 1800-luvun lopulla "Principles of Psychology” teoksessaan. (James 1890, s.
299,301-2,) Ja tahan kysymykseen Strawson pyrkii 16ytdmaan vastuksen, jotta hian pystyisi

maarittelemiin mitka ovat minimaalisen minuuden ehdot.

Artikkelissaan "The Self” ja "The Self and The Sesmet” Strawson tarjoaa listan ehtoja, mitka
yleensd minuuden kokemukseen liitetddn ja paatyy lopulta ndkemykseen jonka mukaan
mentaalinen minuus koetaan:

[1] kokemuksen subjektina, tietoisena tuntijana ja ajattelijana (a subject of experience, a
conscious feeler and thinker)

[2] oliona, jossain vakaassa mielessa (a thing, in some interestingly robust sense)

[3] mentaalisena oliona jossain mielessa (a mental thing, in some sense)

[4] yksittdisena oliona, joka on yksittdinen kullakin ajan hetkelld seka yhtendisen kokemuksen
keston (a thing that is single at any given time, and during any unified or hiatus-free period of
experience)

[5] ajallisesti pysyvdana oliona (a persisting thing, a thing that continues to exist across
hiatuses in experience)

[6] toimijana (an agent)

[7] oliona/asiana jolla on jonkinlainen luonne tai persoonallisuus (as something that has a
certain character or personality) (Strawson 1999b)

Strawson kasittelee kutakin kohtaa selvittddkseen mitkd ovat fenomenologisen minuuden
minimiehdot. Mita sisdltyy siihen kokemukseen, jossa yksilo kokee itsensd minuna? Mitka
noista listan asioista siis ovat valttamattomia ehtoja minuuden kokemukselle? Ensimmainen
vdite toteaa ettd minuus koetaan kokemuksen subjektina, joka intuitiivisesti tuntuu todelta.
Toisen vaitteen mukaan minuus siis koetaan jonkinlaisena oliona (thing). Strawson (1999a)
haluaa asettaa tdman ehdon, silld hdnestd se kuvaa minuuden kokemusta paremmin, kuin
vaittdmalld, ettd minuus on tila, tai tapahtuma tai prosessi.ll Minuudella ajatellaan olevan
kausaalisen luonne joka liitetddn asiana/oliona olemiseen. Silloin sen voidaan sanoa olevan

asia/olio (Strawson 1999a, 8). Vaite kaksi myos tavallaan perustelee vaitettd kolme, silla

11 Minuus voidaan kuvata oliona paremmin kuin prosessina tai tapahtumana, koska ajatellaan, ettd minuus on jotakin joka voi
lapikdyda tapahtumia tai prosesseja ja tehda asioita. Piispa Berkeleyn luonnehdinta minuudesta ”ajattelevana aktiivisena
prinsiippind” toimii tdssa mielessa hyvin, silla prinsiippi kuulostaa riittdvan oliomaiselta kuulostamatta kuitenkaan poydalta
tai tuolilta” (Strawson1999a, 8).
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minuus kasitetddn nimenomaan mentaalisena oliona/asiana.l? Neljas ja viides vaite koskee
minuuden kokemusta yksittdisend asiana/oliona, joka on yksittdinen kussakin hetkess3,
mutta myo6s asiana/oliona joka on ajallisesti pysyva tai jatkuva. Vditteiden analyysi johtaa
Strawsonin hylkddmaan ajallisen jatkuvuuden vaateen sekd myos agenttiuden ja
persoonallisuuden vaatimukset minuuden minimiehdoista. "Aito minuuden tunne taytyy pitaa
sisdlladn kasityksen minuudesta yksittdisend, mentaalisena oliona, joka on kokemuksen
subjekti — mutta se ei tarvitse kasitystda minuudesta agenttina tai persoonana eika sen tarvitse

olla ajallisesti pysyva” (Strawson 1999, 20)

Kysymys-vastaus metodin avulla argumentoiden Strawson (1999a) paattelee, ettd minuus ei
ole illuusio, vaan olemassa oleva asia. Kokemuksen sisdinen subjekti todella on olemassa, silla
ei ole mahdollista olla kokemusta ilman kokijaa. "Mitd tahansa minuus on, sen on oltava (a)
kokemuksen subjekti, vaikka se ei todellakaan ole (b) persoona, jossa siis persoona
ymmarretdan olevan jotakin kuten ihmisolento kokonaisuudessaan, eldavana fysikaalisena
kokonaisuutena.” (Strawson 1999b, 483) Lopulta Strawson (1999a) paityy Helminauha-
nakemykseen, jonka mukaan monet mentaaliset itset ovat olemassa, kukin kohdallaan, kuten
helmet nauhassa, jossain sellaisessa tapauksessa kuin ihmisyksil6. Jokainen itse on olemassa

fysikaalisena oliona, yksittdisessa eksistenssisaan, vaihtelevan mittaisen ajan.

3.1 Minimaalinen minuus kokemuksen subjektina

Artikkelissa "The Self and The Sesmet” Strawson ei puhu endd Helminauhasta vaan
hetkellisen minuuden ndkemyksestd, (Transient View of The Self) joka rakentuu
luonnollisesti aikaisemman teorian padlle lahtien liikkeelle jo maaritellyistd minuuden
minimiehdoista. Minuus minimissdan maarittelynd on siis kokemuksen subjekti yksittdisena
mentaalisena oliona/asiana, jota Strawson (1999b) kutsuu sesmetiksi. Tama ndkemys toki
eroaa radikaalisti traditionaalisesta minuuden Kkésitteestd jonain tiettynd pysyvana
persoonana ja toiminnan agenttina. Mielestdni Strawson on kuitenkin oikeassa vaittdessaan
ettd minulla voi olla aito tunne yksittdisestd mentaalisesta mindsta kullakin annetulla hetkell3,
ilman ettd se edellyttda ajallista jatkuvuutta. Minun ei ole pakko kiinnittdd olemassaoloani

minuuden persoonalliseen narratiiviin, vaan voin olla ldsna minuna kussakin hetkessa.

12 Kun minuus kéasitetddn oliona/asiana, sen oliuus perustuu sen mentaaliseen luonteeseen. Vaikka silla voikin olla ei-
mentaalinen olemus, kuten materialistit olettavat, sen oliuus ei kuitenkaan riipu sen ei-mentaalisesta olemuksesta. Minuus
kéasitetdan ensisijaisesti mentaaliseksi minéksi. (Strawson 1999a, 8)

22



Muutkin filosofit sekd monet psykologit ja neurotieteilijit ovat ottaneet osaa
nykykeskusteluun minimaalisen minuuden olemuksesta, kuten esimerkiksi Dan Zahavi, Shaun
Gallagher, José Luis Bermudez, Evan Thompson sekd monet muut. Esimerkiksi Gallagher
(2004) madrittelee minimaalisen minuuden tietoisuudeksi itsestd  valittdmana,
lyhytkestoisena kokemuksen kokijana, joka erittdin todenndkdéisesti on riippuvainen aivojen
sekda kehon ympadrist6on sulautuneista prosesseista. Eikd ndista fysikaalisista prosesseista
tarvitse olla tietoinen kokeakseen tunteen minuudesta. Toisin kuin Strawson, monet muut
filosofit asettavat kehon minimaalisen minuuden muodostajaksi ja kasittelen titd enemman
luvuissa nelja ja viisi. Siitd monet ovat sentddn samaa mieltd Strawsonin kanssa, etta
minuuden/itseyden idean keskeisin komponentti on sisdinen kokemus kokemuksen
subjektina olosta.l? Hetkellisen minuuden ndkemys pohjautuu argumenttiin, ettd monet
sesmetit (minuudet) ovat olemassa jossakin sellaisessa tapauksessa kuin ihmisyksilo. Sesmet
on siis kokemuksen subjekti siten kuin se on olemassa ja lasna kokemuksen tapahtumassa. "Ei
voi olla sesmettid ilman kokemusta ja voidaan argumentoida, ettei voi olla kokemusta ilman
sesmettid. Hyviksyn, ettd sesmetit ovat olemassa ja osa konkreettista todellisuutta. Oikeastaan
ajattelen, ettd sesmetit ovat fyysisid objekteja ja yhtd todellisia kuin jdnikset ja atomit”
(Strawson 1999b, 503-504). Strawson on samaa mieltd William Jamesin kanssa, jonka
mukaan samat aivot voivat palvella monia erillisid itseja, joilla ei ole substantiaalista
identiteettia (Strawson 1999, 503). James muotoilee sen siten ettd jokainen havidava ajatuksen
sykdys on itse, "ajatukset itse ovat ajattelijoita”, mutta Strawsonin mielestd on selkedmpaa
sanoa, ettd jokaisen ajatuksen olemassaolo vaatii sesmetin olemassaoloa. Itset ovat jotain
mitd Strawson (2009) kutsuu “ohuiksi subjekteiksi”, entiteeteiksi, jotka ovat erillisia
ihmisestd kokonaisuutena, (“full human being”) silld ne ovat olemassa vain lyhyen aikaa
kerrallaan, siis vain silloin kun ihmiselld on jokin kokemus. Sesmet on ldsna vain tietoisessa
kokemuksessa ja Strawson uskoo, ettd ihmisten kohdalla sesmet on yleensa lyhytaikainen.
Siksi sesmettia ei voi identifioida ihmisyksiloon kokonaisuutena tai edes aivoihin (Strawson

2009).

13 Voidaan myos kiistda onko sellaista kuin kokemuksen subjekti, Selves,s.268-> (Derek Parfitin kritiikki) My6s buddhalainen
filosofia pohjimmiltaan tatd mieltd, subjekti on harhaa. Samoin esimerkiksi Dennet, Metzinger ja monet muut jotka kieltavat
minuuden. Strawsonin Subject Thesis pyrkii kumoamaan tdmén vaitteen (s.271 Selves,) mutta en tiedd olenko vakuuttunut,
ajatellen juuri kokemusta meditaatiosta, jossa subjekti hdaviaa, siis on mahdollista olla kokemus jolla ei ole kokevaa kokijaa tai
joka havittaa illuusion kokijasta, mutta esimerkiksi Miri Albahari (2006) argumentoi kirjassaan ”"Analytical Buddhhism: The
Two-Tired Illusion of Self” ettd vaikka kokemus subjektin ja objektin erosta haviaa, silti tapahtuu sen meditatiivisen tilan
todistamista, (witnessing). Katso myos Jesse Pritz "Waiting for the Self”
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Strawsonin ohut subjekti on olemassa ja muodostuu vain kokemuksen kohtaajana, eli ei ole
mitddn erillistd subjektia, joka jatkaisi olemassaoloaan kokemuksen puuttuessa. Siis
nukkuessani syvai, unia ndakematontd unta tai ollessani koomassa mitddn kokemuksen
subjektia ei ole. Kokemuksen subjekti on olemassa episodisesti, lyhyen hetken kerrallaan, eika
ole mitddn syytd olettaa ettd tdman hetken kokemuksen subjekti olisi sama kuin tulevien tai
menneiden hetkien subjektit. Strawson (2011 s.262 ) paaittelee: "Jos normaalin ihmisen
normaalissa, jokapdivdisessd valvetilan kokemuksessa on jatkuvia, lyhyitd, havaitsemattomia
aukkoja...niin silloin ihmisen normaali valvetilan olemassaolo sisdltdd monien “ohuiden

subjektien” olemassaolon.”1*

Vaikka kaikki minuuteen liittyvat epdolennaiset ominaisuudet poistettaisiin, meilla on silti
valiton, primitiivinen "jokin”, mitd olemme valmiita kutsumaan minuudeksi. Se "jokin” on
kohtaamassa jokaista kokemusta ja vaijyy erottamattomana osana jokaisen tietoisen hetken
taustalla. Etenkin fenomenologian perinteessa on ajateltu, etta tietoisuus itsesta kokemuksen
subjektina on mielen toiminnan keskeisimpia aspekteja. Esimerkiksi Owen Flanagan puhuu
alemman tason itsetietoisuudesta, joka jollain lailla on osallinen siind prosessissa, mika saa
kokemuksen tuntumaan joltakin (what it is like) ja mikd saa kokemukseen tuntumaan juuri
minun kokemukselta. (Flanagan 1992). Tamantyyppistd primaarista itsetietoisuutta ei toki
tule sekoittaa itsetuntemukseen tai itsetietoisuuteen, jota kdytdmme kun ajattelemme
narratiivista itsedmme. Tietoisuus kokemuksen kokemisesta ja siitd, miltd se tuntuu on
valitontd, se on osa kokemusta siind hetkessa. Reflektointi tapahtuu aina jilkeenpdin ja
reflektiivinen itsetietoisuus edellyttdd seka kasitteellista tietoa ettd narratiivista taitavuutta,
joka puolestaan tapahtuu vasta sosialisaation ja kypsymisen myo6td. Esireflektiivinen
itsetietoisuus puolestaan on prosessi joka jatkuvasti luo tunnetta siita ettd tdma keho ja nama

kokemukset kuuluvat minulle eivatka jollekin muulle. (Gallagher ja Zahavi 2010)

14 Tasta luonnollisesti seuraa, ettd on myos oltava monta sesmettid yhtd aikaa, sillda on mahdollista olla monta kokemusta
yhté aikaa. Monet erilliset sesmetit ovat siis tietoisia ympariston erillisistd tapahtumakokonaisuuksista (tima sesmet mika
istuu ja naputtaa konetta ja siihen liittyvat prosessit, toinen sesmet joka kuulee viereisen poydan spekulaatiot kissojen
sielunelamastd, kolmas sesmet jonka kokemus on yleisesti koko tdma kahvilassa istuminen ) mutta yhdelld ajan hetkelld en
voi olla tismallisen tarkan tietoinen kuin yhdesta kokemuksesta.
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3.2 Sesmet ja aika

Intuitiivisen arkikokemuksen perusteella tunnemme ja koemme tietoisuuden olevan
jonkinlainen yhtendinen mentaalisten kokemusten virta johon minuuden tunne on
sulautunut. Jatkuvuuden tunne, mikd syntyy kokemuksesta kehon ja kokemusten
kuulumisesta samalle organismille, luo tunteen minuuden samana pysymisesta ja siksi onkin
vaikea hyvaksyd ideaa minuuden/itseyden hetkellisyydestd. Strawson (1999a, 17-20)
kyseenalaistaa tdman intuitiivisen oletuksen ja sanoo, ettd todellisuudessa ajatuksilla on
luonnostaan hyvin vdhan jatkuvuutta vaan ne purskahtelevat satunnaisissa sykayksissa
minne sattuu. Kathleen Wilkes (1999, 27) kritisoi Strawsonin ndkemystd minuuden
hetkellisyydestd, silld tietyt tunteet ndyttdisivat vaativan itsensd kasittdmista ajallisesti
jatkuvana. Wilkesin mukaan esimerkiksi katumus tai suru ovat esimerkkeja tunteista, joilla ei
siis olisi mitadn merkitysta, jos en pitdisi itsedni samana minuna kuin menneessa. Eli jos tdma
mina joka olen nyt, mietin jotain mennytta tapahtumaa josta tunnen katumusta, olenko sama
mind joka teki sen teon jota kadun vai en? Strawsonin mukaan sesmet, jonka kokemus oli
aiemmin jokin teko x josta seurasi katumuksen tunne, ei siis ole sama sesmet, joka nyt talla
hetkelld muistelee tapahtunutta ja jonka kokemus on siis menneen muistelu. Kuitenkaan
Strawson ei kielld sitd, etteikd se ihmisolio, joka olen kokonaisuutena, olisi tehnyt tekoa x,
josta seurasi katumuksen tunne, ja jota tdimadnhetkinen sesmettini voi reflektoida. Talloin
Wilkesin esittdma samuuden vaatimus tdyttyy. Sesmettini ajallinen janne voi kattaa jonkin
tietyn ajanjakson, riippuen siitd mitd olen miettimassa (Strawson 1999a, 17), joten voidaan
olettaa, ettd teko ja sitd seuraava katumus muodostavat kokonaisuuden, joka on sen hetkisen
sesmetin kokemus. Ajan myota tunteet kuitenkin haalistuvat ja lientyvat, eikd teon muistelu
aiheuta samanlaisia ruumiillisia reaktioita kuin aiemmin, joten sesmet joka muistelee
kokemusta, jonka ihmisolento kokonaisuudessaan oli tehnyt, ei mitenkddn voisikaan olla
sama sesmet jonka kokemuksena mennyt teko oli. Filosofiassa ei myodskdan ole loydetty
kunnollista argumenttia, joka todistaisi minuuden siilymisen ajassa,’> ja siind mielessa

Strawsonin ndkemys lyhytkestoisesta mindsta on vakuuttava.

Strawsonhan ei myoskdan missddn kohtaa vaitd etteikd ihmisoliolla kokonaisuutena olisi
ajallista jatkuvuutta, vaan luonnollisestikin ihmisoliolla on biologinen vaisto itsensa

sdilyttimiseen, johon sisdltyy pitkdkestoisuus. Mutta sesmetin, joka on olemassa vain

15 Katso esimerkiksi http://plato.stanford.edu/entries/identity-ethics ja http://plato.stanford.edu/entries/identity-
personal/
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kulloistakin kokemusta varten ei tarvitse olla ajallisesti sdilyva, eikd se voikaan olla. Jos taas
ajatellaan, ettd sesmet olisi jonkinlainen aivoprosessi ndhdaan, ettd sellaisenakaan se ei ole
ajallisesti pysyva ja muuttumaton, vaan jokaista erillistda kokemusta varten aivojen neuraaliset
organisaatiot jarjestyvat uudestaan, muodostaen siten uuden erillisen itsen (siis eri neuronit
muodostavat liiton kutakin tilannetta varten). Toisaalta voidaan ajatella ettd aivoprosessit
ovat ajallisesti jatkuvia ottaen juuri fyysisten aivojen pysyvyyden. Mutta Strawsonin (1999b)
mukaan aivojen fyysinen jatkumo ei ole riittdva peruste pitda sesmettia ajallisesti pysyvana,
silla minuus ei saily yli tietoisuuden aukkopaikkojen vaan aina on uusi sesmet kunkin uuden
tietoisen kokemuksen kohtaajana. Strawsonin sesmet on kokemuksen eletty nykyisyys, eika
voida olettaa ettd se kestda pitempadn, kuin sen kyseisen kokemuksen hetken. Minuus on se

yhtendinen kokemuksen prosessi, joka kuhunkin kokemukseen kuuluu. (Strawson 2009).

3.3 Sesmet materialistisena objektina

Tavallaan Strawsonin teoria minuudesta nayttda silta etta sita ei ole. Minuus ei ole ajallisesti
pysyva, silla ei ole persoonallisia ominaisuuksia eika se ole toimija. Ja silti Strawson kuitenkin
voimakkaasti puolustaa ndkemystd, ettd minuus/itseys on todella olemassa oleva fysikaalinen
objekti, mutta se on ldsnd vain kokemuksen aikana. Tarkoittaako se sitd, ettd kokemus tuo
esiin fysikaalisen olion, sesmetin? Vai onko kokemus samalla fyysinen objekti? Entd mitka
ovat sesmetin ominaisuudet? Strawsonin (1999b, 515) mukaan se on kummallisesti
muotoutunut (peculiarly shaped) fysikaalinen olio, joka on osa minua kuin finni otsassani ja
se muodostuu aina uudestaan ja uudestaan kokemuksiani kohtaamaan. Peter van Inwagen
kyseenalaistaa voimakkaasti artikkelissaan “Incredulous Stare Articulated” Strawsonin
madritelman sesmetista fysikaalisena objektina: "Mutta mikd on tdmd kumma muoto? Kuinka
iso se on? Jos se on fysikaalinen olio, silld on muodon lisiksi oltava koko ja massa. Ja missd se
sijaitsee? Jos se on olio, joka on jonkun muotoinen, silld on oltava joku tila, missd se on. Ja miksi

anatomia ei ole sitd vield loytdnyt?” (Inwagen, 2004).

Strawsonin vastaus Invagenin kritiikkida kohtaan lahtee pohtimaan sesmettien materiaalista
olemusta asettamalla vaateen ottaa materialistinen nakokulma vakavasti siten, etta

myoOnnetddn tietoisten kokemusten olemassaolo osana fysikaalista universumia.l¢ Pitdisi siis

16 Mekanistinen materialismi ja sen ongelma: kaikki aspektit maailmasta, jotka eivat mahtuneet ei-mentaaliseen aineen
piiriin, kuten kokemuksellinen tietoisuus sinélladn, lakaistiin subjektiivisten mielien alaisuuteen. Luonnontieteiden menestys
selittda aineellista maailmaa fysikalistisin termein perustui siis mentaalisen maailman huomiotta jattdmiseen. Nagelin(2012)
mukaan ongelma onkin juuri siind, ettd reduktionistista materialismia pidetdan ainoana vakavasti otettavana vaihtoehtona ja
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kysya mita se todella merkitsee, ettd jokin olio on fysikaalinen tai mita se tarkoittaa, ettd jokin
on objekti (Strawson 1999b, 484). Strawsonin (1999b) mukaan vaikeus hyvaksya sesmettia
konkreettisena oliona johtuu siitd, ettd olemme epdonnistuneet pohdinnoissamme materian
tai  fysikaalisen luonteesta. Strawsonin (1999a, 6-7) ajatukset pohjautuvat
paneksperientalismiin, jonka mukaan materiaa ei erotella mentaalisiin ja fysikaalisiin
ilmioihin, vaan ilmiot ovat luonteeltaan kokemuksellisia tai ei-kokemuksellisia, mutta aina
taysin fysikaalisial’. Kaikki materia atomeissansa siis sisdltda potentiaalin tietoisuuteen ja
ihmisten aivoissa energia ja materia ovat jdrjestyneet siten, ettd subjektiiviset, laadulliset
kokemukset ovat mahdollisia. (Seager, William and Allen-Hermanson, Sean 2015) Tietoisuus
ei siten olisi erillinen materiasta, vaan osa sitd. "Kuolleeseen materiaan" tottuneelle titi on
tosin vaikea hyvaksya. Joten vaikka Strawson (1999b) sanookin, ettd kokemus on
aivotapahtuma, sitd ei voida analysoida materiaalisen maailman tdman hetkisen mekanistisen
fysiikan ominaisuuksilla. Materiaalinen maailma on paljon enemmadn kuin mitd meidan
fysiikan kielemme pystyy kuvaamaan, ainakin aivojemme suhteen, luultavasti myds
yleisemmin kaiken materian suhteen (Strawson 2006).18 Paneksperientalistisen metafysiikan
mukaan kaikki oliot ja asiat ovat kokemuksellista tai ei-kokemuksellista materiaa. Tama on
siisti ratkaisu tdmanhetkisen fysiikan ja biologian materia-kdsitteen nostamia haasteita
vastaan, mutta tavallaan se ei selitd mitdan, koska timanhetkinen fysiikkal®, jonka kuvaustaso
yltda vain ulkoisiin ominaisuuksiin ei voikaan kuvata kokemuksellisuutta, joka on sisdinen
ominaisuus. Esimerkiksi Jussi Jylkkd on pohtinut tdtd teemaa artikkelissaan “The mind is
intrinsic property of matter” ja nostaa esiin samansuuntaisia kysymyksia materian luonteesta
kuin Strawson. My6s neurologi Vilayanur S. Ramachandran ja filosofi William Hirstein (1997)
vaittavat, ettd kokemuksellisen tuntumisen ongelma nousee tavastamme kayttaa kielta ja sen

tuomista rajoituksista.2? Maailmaa kuten se on, ei voida koskaan tavoittaa kuvauksin ja

sen vuoksi nykyiset ajattelutapamme rajoittavat sitd mitda meiddn on edes mahdollista tietdd. Nagelin pyrkimyksena onkin
laajentaa hyvaksyttavan ajattelun rajoja.

17 Myds Strawson kuten Nagel haluaa avata keskustelua laajemmalle kdyttamalla termia “realistinen fysikalismi”, joka sisédltaa
koko todellisuuden, myo6s kokemuksellisuuden osana fysikaalista maailmaa. (Seager, William and Allen-Hermanson, Sean
2015)

18 Katso myo0s Capra: Fysiikka ja tao.

19 Filosofit kuten Noam Chomsky (1999) Thomas Nagel (1979, 1986, 1999) ja Roger Penrose (1989) ovat my0s sanoneet, etta
fysiikassa tarvitaan vallankumouksellinen k&adnne, jotta tietoisuuden ongelma ratkeaisi. (Seager, William and Allen-
Hermanson, Sean 2015)

20 Minuuden ongelma ja kvalian ongelma ovat kolikon molemmat puolet, ei toista ilman toista. Tietyntyyppiset aivojen
prosessit osallistuvat minuuden luomisen mekanismeihin ja Ramachandran ja Hirstein esittdavat, ettd samat aivoalueet ja
prosessit ovat osallisena tapahtuman tuntumiseen, kokemukseen kvalioista. He esittelevat muutamia ajatuskokeita
osoittaakseen, ettd kokemuksen tuntumisen pystyy jakamaan muiden kanssa, painvastoin kuin on esitetty. Heidin mukaansa
muuri minun kvalioiden ja toisten kokemusten valilld johtuu kielestd, tunne siitd ettd jotain jaa aina puuttumaan, kun
yritetddn kddntda neuroimpulsien kieltd puhutuksi kieleksi.

27



kasittein. Vaikka teekupit ja sienet olisivatkin lopulta vain kimppu varisevia supersaikeita,
meiddn jokapdaivdisessd kokemusmaailmassa ne silti ndyttaytyvat teekuppeina ja sienina.
Sienilld on omanlaisensa maku jonka voin kokea ja teekupilla on tiettyja ominaisuuksia, jotka
havaintokokemus tavoittaa. Tietoiset kokemukset ovat konkreettisia ilmi6td maailmassa
samalla tavalla kuin muutkin konkreettiset ilmiot. En voi kiistdd kokemuksen tuntumista,
kokiessani jotakin se tuntuu joltakin.

Kuten ylla esitin, Strawsonin mukaan sesmet on fysikaalinen objekti ja luontevinta olisi
olettaa sesmetin olevan jotain mitd aivot saavat aikaiseksi. Kuitenkin kirjassaan ”Selves”
Strawson (2009) sanoo, ettd aivosysteemi ei ole objekti (it fails the object test”), jolloin se ei
voisi olla maaritelman mukainen sesmet. Mutta mitd enemman mietin titd ongelmaa, sen
vakuuttuneempi olen, ettd jos jonkinlainen sesmet on olemassa sen on ainakin osittain
muodostuttava aivojen prosesseissa. Seuraavassa luvussa ldhden tarkastelemaan
affektiivisen neurotieteen kautta minimaalista minuutta biologiselta kannalta ja pyrin
osoittamaan, ettd kokemuksen subjektin, eli sesmetin olemassaolo vaatii tietyt biologiset
ennakkoehdot. Strawsonin ldhtokohtana on fenomenologinen tarkastelu siitd miten minuus
nayttaytyy minulle. Kysymys on itsen kokemuksen luonteesta, joka ei siis todista minuuden
olemassaoloa, vaan pyrkii selvittimaan mika on tima minuuden kokemuksen luonne. Minuus
tuntuu joltakin. Meilla on ainakin tunne minuudesta, ja aivotutkijoiden ja neurotieteilijoiden
kuten Jaak Pankseppin ja Antonio Damasion hypoteesien mukaan tdma minuuden tunne on
aivojemme tuottama prosessi. Molempien teoriat tietoisuudesta ja minuudesta liittyvat
affektiivisen neurotieteeseen. Heiddn mukaansa tunteiden ja emootioiden osuutta
tietoisuuden prosesseissa ei ole aiemmissa tutkimuksissa huomioitu riittavasti, silla
kognitiivinen neurotiede ja sen teoriat minuudesta perustuvat aivokuoren korkeamman tason
prosesseihin ja kieleen. Kuitenkin tunteet tuntuisivat olevan huomattavan olennaisempi osa
kokemuksellisen tietoisuuden ymmartamistd kuin mita kognitiivisessa neurotieteissd on

tihan mennessa oletettu.
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4. Affektiivinen neurotiede

[hmiset eri puolilla maailmaa ovat kulttuuristen mieltymystensd ja tottumustensa takana
hdammastyttdvan samankaltaisia. Ilon, surun, peldstymisen, inhon ja vihan ilmeet ovat
universaaleja ja ne tunnistetaan kaikissa kulttuureissa. [lmeet ja eleet eivat ole pelkadstdaan
opittuja vaan myds perittyja. On vaitetty, ettd ihmiselld ei olisi juurikaan vaistoperdisia
toimintoja kuten eldimilld, vaikka kuitenkin aivojen tunteita ja niihin kytkeytyvia toimintoja
sddtelevat alueet ovat samankaltaisia ihmisilla ja muilla nisakkailla (Panksepp 2005).
Pankseppin (2005) mukaan aggression ja seksuaalisuuden lisdksi on myds muita
viettiperdisida toimintoja, kuten jalkeldisistd huolehtiminen, uteliaisuus, uuden etsiminen,
mielihyvdn saaminen wuusien asioiden Ildytdmisestd ja monien erilaisten tarpeiden
tyydytyksesta. Myos pelko, paniikki, viha, sekd leikki ja siihen liittyvat monet sosiaaliset
toiminnot ovat osa vietteihin liittyvda toimintaa. Ne pohjautuvat kukin tiettyihin erillisiin
neuraalisiin rakenteisiinsa, valittdjaaineisiin ja hormoneihin, niilla on oma biologinen

pohjansa. (Panksepp 2005).

Affektiivinen neurotiede pyrkii selvittdmaan mitka ovat emootioiden neuraaliset mekanismit,
silla tietoista kokemusta ei olisi, jos kokeminen ei tuntuisi joltakin. Ilman affektiivista koke-
musta asiat eivat tunnu miltdan ja toimintaimpulssi tilanteisiin reagoimiseen on vahdinen tai
puuttuu kokonaan.?! Jokaisen tietoisen kokemuksen alustana on siis tunne siitd mitd on
tapahtumassa. Ja se miten tulemme tietoiseksi tunteista edellyttda jotain itsensd kokemisen
kaltaista. Kokemuksella on oltava kokija, subjekti. Kokemus tuntuu joltakin jollekin ja

minuuden tunne kietoutuu osaksi kokemuksen kokemista.

4.1 Affekti, emootio ja tunne

Tunnetermeja passio, affekti, emootio ja tunne kaytetddn usein toinen toistensa asemesta,
vaihtovuoroisesti. Tassd ty0ossd on kuitenkin tdrkedd madritelld hieman tarkemmin
tunnetermistdd, silld ne ovat olennainen osa affektiivisten aivojen teoriaa. Kdytdn maarittelyn
apuna Matthisin (2000) artikkelia "Sketch for a metapsychology of affect”, missa affekti on
madritelty keholliseksi prosessiksi, jossa "odotetun tulevan hyédyn muutos aiheuttaa vakioisen
kehollisen muutoksen” eli siirtda toimijan toiseen keholliseen tilaan. Ensin toimija havaitsee

ympdriston tapahtuman ja arvioi sen omien tavoitteidensa kannalta (hyodyllinen,

21 Voisiko masennus osittain johtua affektiivisen jarjestelman epatasapainosta, silloinhan mikdan ei tunnu miltaan eika
toimintaimpulsseja nouse?
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merkitykseton tai haitallinen). Arvio aiheuttaa padosin synnynndisesti maardytyvan
kehollisen muutoksen, jonka tarkoitus on auttaa hyédyntdmaan tapahtumaa tai torjumaan
sen aiheuttamaa haittaa. Samalla kehollinen muutos ilmaisee toimijan tilan muille toimijoille
(esim. kasvonilmeet, asento, danenvari). Affektit, emootiot ja tunteet voidaan erotella niiden
tietoisuuden asteen perusteella. Emootio on esitietoinen affekti eli em. prosessi, joka on
mahdollista ottaa tarkkaavaisuuden kohteeksi eli siitd voidaan muodostaa mielikuva tai
havainto. Emootion22 luonne ilmenee jo nimesta: siihen liittyy liikettd ja toimintaa. Se joko
vaatii lahestymadn objektia (kiinnostus, uteliaisuus tai ruokahalu) tai pakenemaan objektia
(vaara). Emootiot ovat voimakkuudeltaan ja kestoltaan vaihtelevia vasteita objekteihin.
Tunne on tietoinen affekti eli edelld mainittu prosessi, josta muodostettu havainto tai
mielikuva on tarkasteluhetkelld toimijan tarkkaavaisuuden kohteena. Tunteet ja emootiot
ndhdaan affektiivisen prosessin kahtena fyysisesti havaittuna ilmauksena. Affektin konsepti
voidaan siten maaritelld affektiiviseksi matriisiksi, joka linkittyy kehollisten systeemien
alttiuteen reagoida tietylla tavalla sisdiseen tai ulkoiseen arsykkeeseen. Affektiivinen matriisi
voi ilmentyd joko tunteina ja emootioina (fyysisesti havaittuina affekteina) tai

psykosomaattisina oireina ja somaattisina sairauksina. (Matthis 2000)

Affekti on tietoisuuden komponentti, joka antaa subjektiivisen kokemuksen tunteen.
Kehollinen taustatuntemus “tyytyvaisyydestd” tai “tyytymattomyydestd” linkittyy
homeostaattisen jarjestelmdn kehon perustilaa ylldpitdviin voimiin sekd aistien kautta
ulkoisten drsykkeiden kasittelyyn. Emotionaaliset affektit liittyvat niihin aivojen sisdisiin
tiloihin, jotka ovat aktio-orientoituneita ja kdynnistyvat ymparistostd saatujen havaintojen
kautta. (Panksepp 2005) Antonio Damasion (2011) esittda useissa teoksissaan, ettd voimme
tulla tietoiseksi vain sellaisista tapahtumista, jotka herattavat meissa emotionaalisen vasteen.
Affektit, emootiot olisivat siten tietoisuuden valttdmaton ehto; tietoinen kokemus tuntuu aina
joltakin. Koemme tunteen kun emootioihin liittyvat fysiologisten vasteiden yhdistelmat saavat
psyykkisen muodon niihin liittyvien omakohtaisten muistikuvien kautta. Kehossa tapahtuvat,
aistitut muutokset aktivoivat muistikuvia, jotka ovat liittyneet samankaltaisiin tilanteisiin ja
yhdistyessddn emootion, tunne tulee tietoiseksi. (Damasio 2000, 2011, Enckell 2005).

Tunteita ei voida ndin ollen pitdd aivokuoreen liitetyn ajattelun vastakohtana, vaan affektit

22 Psykiatri Juhani Mattilan mukaan “Suomen kielessd emootio assosioituu tunteitten psyykkiseen komponenttiin, mielen
liikkutukseen, mutta sanakirjan mukaan se sisdltda myds tunteen fysiologisen puolen. Sanat tuntea ja tunnustella liittyvat
suoraan fyysisten havaintojen tekemiseen ja kosketusaistiin. Tuntuma on kosketus, kontakti johonkin.” Mattila Juhani 1999.
“Psykoanalyyttinen ndkemys tunteista”. SLL 18-19/1999, s. 2397 - 2404
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voidaan ndhda aivojen varhaisempien ja alempien osien kognitiivisena toimintana.
Huomionarvoista on myo0s se, ettd kognitiivinenkin tietdminen tuntuu joltakin; esimerkiksi
oivalluksen kirkastumista kuvataan usein ahaa-eldmyksend, tunteena ymmartadmisesta tai
tietdmisestd. Damasion (2000,2011) mukaan kaikki tietdminen pohjautuu tuntemiseen ja

tietdmisen tunne luo perustan seka itsen etta toisten ymmartamiselle.?3

Ydinaffekti on tietynlainen yleistila aivoissa, jolla on joko negatiivinen tai positiivinen
tunnearvo (valance) (Almada, Perreira 2013). Affektiiviset jarjestelmat tuottavat yleistilaa
jatkuvasti ja se on yksi osatekijd, joka luo tunteen tietoisuuden jatkumosta. Yleistila maarittaa
halukkuuden ottaa vastaan arsykkeet ja tilanteet suhteessa organismin kontekstiin ja sen
hetkisiin intentioihin. Erilaiset tapahtumat tai drsykkeet voivat joko vetdd puoleensa tai
loitontaa itsestddn riippuen siitd, millaisen valenssin (miellyttavyys - epamiellyttavyys) ja
virittdvyyden (matala - korkea) ne omaavat. (Almada, Perreira 2013; Juujarvi, Nummenmaa
2004) Tapahtumien ja arsykkeiden affektiiviset ominaisuudet ovat edellytys emootion
herdamiselle. Useimmiten emme valttimatta edes ole tietoisia emootion kaynnistavasta
syystd, koska eloonjadamisen kannalta tarkedat ympariston drsykkeet aktivoivat affektiiviset
jarjestelmamme automaattisesti, silld ne tuottavat sopeutumista tehostavaa kayttaytymista.
(Damasio, 1998; Panksepp,1998) Ydinaffektit reagoivat neuraalisiin muutoksiin, jotka
madrittyvat havaittujen ulkoisten ja sisdisten drsykkeiden kautta. Subjektiivinen tulos naista
prosesseista on tunne, kuten nautinto tai kipu, affektiivinen tila, onnellisena tai surullisena
oleminen sekd myds kognitiivinen ymmartadmisen tunne, esimerkiksi lauseen merkityksen
sisdistaminen. (Almada, Perreira 2013) "Sisdisesti koettu affektiivinen tila” on Pankseppin
(1998) kuvaus siitd kuinka mentaaliset tapahtumat reflektoivat meidan neurobiologista
kykydmme subjektiivisesti kokea hermoston tiloja. Kokemuksen tasolla tavoitettavat

emootiot heijastavat havaittujen tapahtumien tai drsykkeiden affektiivisia ominaisuuksia.

Ydinaffektien tuottaminen on ihmisorganismin rakenteellinen ominaisuus, jota voidaan
muokata assosiatiivisella oppimisella, jonka seurauksena voidaan vahvistaa haluttuja
kayttdaytymis- tai reagointitapoja. (Farb, Norman, Segal 2007b) Arkipaivaiset tilanteet voivat
herattdd meissa emootioita tahdostamme riippumattomatta, mutta emootiot eivit saa aikaan

automaattisia muutoksia kdyttaytymisessamme. Tilanteissa, joissa on affektiivisia tapahtumia

23 My6s sanojen etymologia useissa kielissa viittaa ehka tdhan: suomi; tuntea, espanja; saber, italia; conoscere, ruotsi; kdnna,
vendjd; 3HaTh (merkitykset seka tietda ettd tuntea)
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tai arsykkeitd, vaikuttamisen keinot kohdistuvat koetun tunnetilan ja/tai fysiologis-
motoristen kdyttaytymistaipumusten muuttamiseen. Voimme saidelld joko emootion syntya
tai syntyneen emootion ilmaisemista. Saatelyn seuraukset voivat kuitenkin olla myds
haitallisia (“tunteiden tukahduttaminen” emootion peittdminen). Emotionaalisten reaktioiden
peittdminen sekd heikentda arsykeinformaation mieleen painamista ja muistamista, etta
vaikuttaa kielteisesti tapaan olla vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa. (Juujarvi,

Nummenmaa 2004)

4.2 Affektiiviset aivot ja tietoisuuden biologiaa

Timo Klemola (2015) kuvaa tietoisuutta monimutkaisena vuorovaikutustapahtumana, jossa
"mieli” kehkeytyy aistivan ja liikkuvan kehon sekd maailman "valissa”. Tata vuorovaikutuksen
tai "valissi olemisen” ndkokulmaa tietoisuuden syntymiseen Klemola kuvaa sanalla
"interbeing”. Se on kokonaisuus jonka muotoutumiseen tarvitaan ihmisen koko kehoa, ei vain
aivoja. Eletty maailma, ymparoiva maailma koetaan kehon kautta, keho on ndkemisen keskus,
toiminnan keskus, kiinnostuksen kohteiden keskus, keho asettaa perspektiivin kokemukselle.
Kokemus tunnetaan kehon perspektiivin kautta. (James 1890). Varela, Thompson ja Rosch
(1993) esittelivat kirjassaan “Embodied Mind” termin enaktivismi, jonka mukaan kokemus,
koettu maailma muodostuu keskindisessa vuorovaikutuksessa organismin fysiologian, sen
sensomotoristen piirien ja ympariston kanssa. Varela ja kumppanit painottivat aivot-keho-
maailma rakennetta, joka on heidin ndkemyksessdan ruumiillisen kognition ydin. Sen
perustalla on klassinen fenomenologian idea, jonka mukaan kognitiiviset agentit luovat
maailman (bring forth a world) eletyn kehon aktiivisuuden kautta (situated living bodies).
Tietdmys, merkityksellinen kokemus nousee agentin kehollisesta suhteesta ympariston

kanssa. (Varela et.all 1993).

Damasion (2006) mukaan tietoisuus on mielentila, jossa meilld on tietoa omasta
olemassaolosta sekd ympdriston olemassaolosta. “Tietoisuus on erityinen mielentila, jota
rikastaa aistimus erityisestd elidistd, jossa mieli toimii. Mielen tietoinen tila koetaan kunkin
elién poissulkevassa, ensimmdisen persoonan perspektiivissd, eikd se ole kenenkddn toisen
havaittavissa.” Madritelmaa voidaan laajentaa sanomalla, ettd tietoisilla tiloilla on
intentionaalinen sisdltdé ja tietoiset mielentilat paljastavat erillisia kvalitatiivisia
ominaisuuksia suhteessa kohdattuihin sisdltéihin. Tietoiset tilat myods tuntuvat joltakin.
Tietoisuus on siis mielentila, joka ilmenee valveilla ollessa ja se sisdltdd henkilokohtaista

tietoa omasta olemassaolostamme suhteessa sen hetkiseen ymparistoon.
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Tietoisuuden olemukseen kuuluu myos tietynlainen sisdinen polaarisuus: kokemus on
kokijalle sitd, miltd se subjektiivisesti tuntuu, ettd on jokin kokemus tai ajatus. Kuuluisassa
artikkelissaan "What Is It Like to Be a Bat?" filosofi Thomas Nagel (1979) pyrkii selventamaan
mita silla tarkoitetaan, ettd jokin olio tai (esimerkiksi mentaalinen representaatio) ylipdansa
on "tietoinen" tai "mentaalinen”. Nagelin mukaan tietoisuus on kokemuksen subjektiivista
ominaislaatua, kokemuksen joltakin tuntumista. Se ettd joku tai jokin on tietoinen tarkoittaa,
ettd silli on jonkinlaista yksityisestd ndkokulmasta koettuja subjektiivisia elamyksia.
"Organismilla on tietoisia mentaalisia tiloja jos ja vain jos se tuntuu joltakin olla jokin
organismi, ja jos jokin tuntuu joltakin sille organismille” (Nagel, 1979, s.166) Olennaista on siis

tuntuminen, niin kuin Panksepp sen sanoo: "kaikkea tietoisuutta alustavat tunteet”.

Ymparistosta aistien kautta tulevia arsykkeitd kasitelladn aivokuorella, mutta ilman siihen
kytkeytyvaa limbista jarjestelmaa, joka liittda tunteet osaksi tata prosessia, meilla ei voisi olla
tietoista kokemusta. Aivojen korkeammat alueet ovat muodostuneet vahitellen alemmista,
alkukantaisemmista rakenteista. Nisdkkaille kehittyi aivorunkoa ympéaréiva limbinen
jarjestelmd, joka toi varsinaiset tunteet aivotoimintaan. Isojen aivojen keski- ja etuosissa
sijaitsee useiden toisiinsa liittyvien, lajinkehityksellisesti vanhojen rakenteiden muodostama
limbinen jarjestelmd, joka ymparoi aivorunkoa isojen aivojen reunaosissa ja muodostaa
valittdvan rakenteen aivorungon ja lajinkehityksellisesti uudempien aivokuoren osien vilille.
Limbisen jarjestelmdn kortikaalisen osan muodostavat ulompi ja sisempi kehd, joihin liittyy
aivokuoren alaisia tumakeryhmia, mm. hippokampus ja amygdala-tumake. Alkukantaisimman
osan, aivorungon paalle kehittyivat tunnekeskukset ja myohemmin tunnealueista kehittyivat
ajattelevat aivot, neokorteksi. (http://www.biomag.hus.fi/braincourse/L8.html#RTFToC15)
Tietoisuus ja valveillaolo syntyvat aivorungon tietyista tumakkeista kasin alhaalta ylospain ja
ne perustuvat niihin arsykkeisiin ja arsykkeiden representaatioihin, joita kehosta tulee
aivojen syviin osiin ja aistien kautta syntyneet representaatiot puolestaan ikddan kuin
kirjoittautuvat sisasyntyisen tietoisuuden lehdelle. Ensisijainen olemassaolon tunne on
luonteeltaan sisdsyntyinen, affektiivinen ja emotionaalinen. (Panksepp 2005; Damasio 2011).
Tavallaan aivokuoren toiminta on itsessdidn tiedostamatonta, mutta kokemuksista tulee
tiedostettuja kun limbisen jarjestelman kautta niihin liittyy tuntuma tapahtumasta, se tuntuu
joltakin jollekin. Kuorikerros voi vaurioitua laajastikin siten, ettd syntyy halvauksia tai

puhevaikeuksia ilman, ettd tietoisuus kuitenkaan perimmaltdan hairiintyy, mutta sama ei
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pade toisin pdin: aivorungon tumakkeiden toiminnan lakkaaminen sammuttaa tietoisuuden
valittomasti, ja esimerkiksi nukutusaineiden vaikutus kohdistuu naihin tumakkeisiin.?4
(Edelman, Gerald & all. 2011) Mielen prosessit my0s toimivat aivoissa, vaikka emme olisikaan
tietoisia niistd.2> On mahdollista, ettd jopa silloin kun kaikki tietoisuuden kayttaytymiseen
liittyvat merkit puuttuvat, voidaan silti aivokuvantamisen menetelmilld 16ytda merkkeja
aivotoiminnan lajeista, jotka yleensd liitetddn mielenprosesseiden toimintaan (Damasio

2010).

4.3 Tietoisuuden anatomia ja minuuden tunne

Panksepp (1999) on tutkinut nisdkkdiden emootioita ja jaljittdnyt minuuden tunteen syvalle
aivojen varhempiin osiin ja prosesseihin. Damasion teoriassa ruumiillinen tietoisuus ja
minuuden tunne ovat erottamattomia. Sekd Damasio ettd Panksepp perustavat hypoteesinsa
evolutiiviseen nakemykseen tietoisuuden kehittymisestd biologisena prosessina, jonka elava
elio luo. Selkdrankaisilla tietoisuus on dynaaminen, vuorovaikutteinen ja monikanavainen
mentaalinen prosessi jonka aivot ja keho yhdessa tuottavat vuorovaikutuksessa ympariston
kanssa (Edelman, Gerald & all. 2011). Toki vieldkaan ei ole voitu selvittaa yksityiskohtaisesti
kuinka tdma prosessi toimii, mutta aika kiistattomalta vaikuttaa, ettd keho ja aivot ovat jollain
lailla osallisia mentaalisten kokemusten luomisessa. Evoluutiossa sellaiset neurologiset
rakenteet ja mekanismit mitkd mahdollistavat tietoisuuden, tulivat valituksi, silla ne auttoivat
eldimid valmistautumaan ja varautumaan tulevaisuuteen (Edelman, Gerald & all. 2011).
Tietoisuuden prosessit nousevat tietynlaisten aivojen rakenteesta ja toiminnasta, eli siis
tietoisuuden oli mahdollista kehittya vain tietynlaisissa biologisissa olosuhteissa (Edelman ja
Tononi 2000). Tietyt hermoverkot pystyivat esittimaadn tiettyja aistimuksellisia tiloja elion
itsensa tiloina ja joitain esityksid kehon ulkopuolisten esineiden esityksina ja mika tarkeint3,
ne pystyivat esittimaan ndiden valisen suhteen. Ihmisten erityinen kyky rakentaa tulevia tai

menneitd tapahtumia kuuluu korkeamman tietoisuuden mekanismeihin, mikd mahdollistui

24 Katso myds Damasio 2000, 2011

25Adrian Owen osoitti tutkimuksessaan (funktionaalinen magneettiresonanssikuvaus), ettd vegetatiivisessa tilassa(potilaalla
ei ole tietoisuuteen viittaavia merkkeja vaikka EEG paljastaa uni ja valvetilan vaihtelun vuorottelevia hahmoja) olevan naisen
aivoissa ilmeni toiminnan hahmoja, jotka olivat sopusoinnussa tutkijan héanelle esitettyjen kysymysten kanssa, esim. kun
hanta pyydettiin kuvittelemaan kierros omassa kodissaan, aivokuorissa ilmeni toiminnan hahmo, joka oli samanlainen kun
normaalitilassa olevalla koehenkil6lla.(Owen, Adrian, Pickard, John & all 2006. “Detecting Awareness in the Vegetative state”.
Science 8 September 2006:V0l.313 n0.5792 p.1402).
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havaintojen arvottavan kategorisoinnin liittamisesta kielellisiin esityksiin ja konseptuaaliseen

muistiin. (Edelman ja Tononi 2000).

Damasion (2000) mukaan elimiston sisdinen sdiatd, homeostaasi ja sensomotorinen
koordinaatio ovat kognition evolutiivisen kehityksen perusta ja ne liittyvat olennaisesti
korkean tason itsen esittamisen kykyihin. Damasion hypoteesi tietoisuuden ja minuuden
rakenteista perustuu laajoihin tutkimuksiin erilaisista neurologisista sairauksista ja niiden
perusteella voidaan tehda ero ydintietoisuuden ja laajentuneen tietoisuuden valille. Damasion
(2000) mukaan ydintietoisuus on yksinkertainen, ei-kielellinen tietoisuuden muoto, joka on
lyhytkestoista “tdssa ja nyt” tietoisuutta ja joka ei viittaa ajallisesti tai paikallisesti mihinkaan.
Laajentunut tietoisuus taas on se tietoisuuden muoto joka yleisesti tietoisuudeksi kasitetdan,
ja joka sisdltaa kattavan ajallisen ja paikallisen perspektiivin, mika mahdollistaa kielen myo6ta
myo0s varsinaisen itsetietoisen persoonan identiteetin kehittymisen. (Damasio 2000) My0s
muilta selkdrankaisilta eldimiltd on loydettdvissd samanlaisia mekanismeja, jotka luovat
ydintietoisuuden. Eldimilla kuitenkin symboliset ja semanttiset kapasiteetit ovat rajoittuneet,
jolloin korkeamman tietoisuuden muodot eivat ole mahdollisia. Kognitiivinen neurotiede on
lahinnad tutkinut laajentuneen tietoisuuden mekanismeja, mutta evolutiivisesti ajateltuna
ndma aivokuorelle sijoittuvat tietoisuuden prosessit ovat paljon my6hempaa perua, kuin

ydintietoisuuden prosessit, jotka kaikki nisakkaat ilmeisesti jakavat (Panksepp 2012).

Pankseppin (1999) hypoteesi minuudesta perustuu juuri ndihin evolutiivisesti varhempiin
aivojen alueisiin, jotka ovat yhteydessd primitiivisten ydintunteiden tuottamiseen.
Pankseppin teoria itsestd perustuu siis aivojen affektiivisuuteen. Hdnen mukaansa
primitiiviset emotionaaliset tunteet ndyttdisivit olevan olemuksemme ytimessd, ja ne
neuraaliset mekanismit, jotka luovat affektiiviset tilat olisivat siten korkeampien,
rationaalisten tietoisuuden tilojen lahde. "Minuuden neuraalisen ymmdrtdmisen avain voi
loytyd tutkittaessa kuinka arvojen biologiset ohjelmointisysteemit (erilaiset emotionaaliset
piirit) vuorovaikuttavat ja yhdistyvdt aivorungon esittdmdn yhtendisen kehon representaation
sekd aivojen valvetilan sddtelyn kanssa. Affektiiviset tunteet syntyvit emotionaalisten piirien
vuorovaikuttaessa ruumiin toimintasuunnitelmien neurodynamiikan kanssa.” (Panksepp 1999,
113). Affektiiviset tilat nousevat aivojen subkortikaalisilta alueilta, joissa primitiiviset, itseen
suuntautuneet neurodynaamiset emotionaaliset ja motivaationaliset prosessit toimivat.
Neuraalisessa evoluutiossa affektiiviset tilat tulivat esiin, kun organismi alkoi kokea

olemassaolonsa tietoisuuden affektiivisten ominaisuuksien kautta (Panksepp 1999, 113).
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Affektiivisen tietoisuuden muodot nisdkkdiden aivoissa kehittyivat niille neurodynaamisille
rakennustelineille, jotka mahdollistivat vakaan itseensd viittaavan alkuasetelman niista
sisdisistda motorisista koordinaateista, joiden varassa monet sensoriset ja korkeamman tason

havaitsemisen ja oppimisen mekanismit voivat toimia (Panksepp 1999, 115).

Miten sinulla siis on aistimus itsestdsi? Minuuden biologisten juurien jaljittdmiseksi on
tunnistettava ne elion rakenteet, jotka tuottavat vakauden. Damasio (2011) uskoo, ettd
tietoisuus on syntynyt biologisen itsesddtelyn haasteisiin. Homeostaasi, siis ne koordinoidut
ja suurilta osin automaattiset fysiologiset reaktiot, joilla ylldpidetddn sisdisten tilojen
tasapainoa (lampdtila, happipitoisuus, jne.) ovat Damasion mukaan biologisen tietoisuuden
avain. Ja emootiot ovat olennainen osa tiatad saat6d. Damasion mukaan emootioiden perustan
muodostava biologinen koneisto ei ole riippuvainen tietoisuudesta (s. 44-47) eika
emootioiden kdynnistdjasta ei tarvitse olla tietoinen (s.51). Affektiiviset prosessit kulkevat
kognitiivisten prosessien kanssa kasi kddessa ja voivat myos vaikuttaa kdyttdytymiseen ilman
kognitiivista arviointia. (Panksepp 2012). Kuinka aivot sitten luovat kuvan objektista joka on
havainnon kohteena ja kuinka samaan aikaan aivot saavat aikaan tunteen itsesta
havainnoitsijana? Primitiivinen itsetietoisuus ndyttdisi olevan perustavanlaatuisesti
sidoksissa kehon itsesddtelymekanismeihin ja kykyyn tuntea. Tunteminen ei ole mahdollista
ilman subjektiivisuutta, ilman tunteen kokijaa. Subjekti, eletty itse on olemassa itselleen
jatkuvana tunteena. (Damasio ja Rudrauf 2006, 423) Tunteena, joka nousee konfliktien
dynamiikasta, jonka aivot ja keho yhdessd tuottavat vastatessaan ympadriston haasteisiin.
(Damasio ja Rudrauf 2006, 424, Panksepp 1999, 2012) Tunne (ydinaffekti) nousee objektin
kohtaamisessa. Se voi olla neutraali, epamiellyttdvda tai miellyttdva. Kaikissa
tietoisuustapahtumissamme on perustaltaan mukana aina myo6s tunne-elementti. Tuntuu
joltakin kokea jotakin. Mitdan pelkaa tiedollista tai kognitiivista tietoisuustapahtumaa ei siten
ole. Esimerkiksi Francisco Varela¢ ja Evan Thompson2’ puhuvatkin emotionaalis-
kognitiivisista tietoisuustapahtumista, joita ei voida irrottaa ympadristosta erilleen. Timo
Klemola kiteyttda blogissaan (Marraskuu 11, 2014) tdman Varelan ajatuksen hienosti: "Kun
aistiva ja liikkuva kehomieli kohtaa maailman, ensimmdiseksi tdssd kohtaamisessa nousee tunne

ja kaikki mikd liittyy kdsitteelliseen ymmdrrykseen ilmenee vasta paljon myéhemmin.”

26 Varela, Francisco J.,Thompson, Evan., Rosch, Eleanor 1993. The embodied mind : cognitive science and human experience.
Cambridge, MA ,The MIT Press.

27 Thmpson kirjoittaa myos radikaalista enaktivismista, jonka mukaan kognitio riippuu perustavanlaatuisesti elavasta
kehosta, joka ymmarretddn autonomisena systeemina.
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Damasio (2000) erottaa kolme minuuden/itseyden tasoa (esi-itse, ydinitse ja
omaeldmankerrallinen itse) jotka muodostavat tietoisuuden, silli Damasion mukaan on
mahdotonta erottaa minuutta ja tietoisuutta erillisiksi ongelmiksi. Ruumis on tietoisen mielen
perusta, ja ne rakenteet, jotka tuottavat ruumista kuvaavat mallit ovat esi-itse, joka ennakoi
tulevaa itsed. Esi-itsen perustavin tuote on alkutunteet, yksilon suora kokemus omasta
elavasta ruumistaan. Tietoinen mieli alkaa, kun aivot lisdavat mielen valikoimaan itsen
prosessin. Ulkopuolisesta maailmasta erillisena koettu itsen aistimus tuottaa jatkuvasti uutta
tietoa ja muuttaa eli6itd. Neuraalisella tasolla tiedostamaton esi-itse representoi niita
neuraalisia impulsseja, jotka hetkestd toiseen yllapitdvat ja sadtelevat ruumis-mieli
organismin reaktioita niitd ulkoisia drsykkeitd kohtaan jotka hairitsevdt homeostaasia.
(Damasio 2011) Ydinitsella Damasio kuvaa sellaista ohikiitdvan itsetiedostuksen tilaa, jonka
luomme varta vasten kulloisenkin ulkoisen objektin kohtaamista varten (Damasio 2011).
Ydinitse on tietoisuuden alin muoto, joka tarkkailee esi-itsen prosesseja, joissa se muotoutuu
suhteessa ympadriston arsykkeisiin. Tdima idea pohjautuu ajatukseen, ettd tietoisuus ei ole
ennalta olemassa oleva ilmio, joka vain reagoi ymparistoon, vaan pikemminkin
fenomenologinen subjekti, joka muotoutuu juuri siind vuorovaikutuksessa, jossa ulkoiset
objektit "hairitsevat” sisdisti homeostaasia. Ydinitse on tdtd vuorovaikutusta, toimintaa.
(Damasio 2011). Kolmas minuuden taso on omaeldmankerrallinen itse, jonka korkeammat
tasot sisaltavat kaikki sosiaalisen persoonan piirteet. Tama on se mind, joka koostuu
yksilollisestd ja ainutkertaisesta identiteetistd, omanlaisten olemisen tapojen ja faktojen
pitkdkestoisesta kokoelmasta. Se on meiddn sisdinen tarinankertoja, joka kutoo yhteen

ydinitsen kohtaamat kokemukset persoonalliseksi narratiiviksi. (Damasio 2011)

4.3.1 Pankseppin affektiivinen minuus

Myos Panksepp pyrkii loytdmaan aivoista ne rakenteet ja prosessit jotka yhdistavat
tietoisuuden, emootiot ja sen tunteen itseydestd, joka nousee omien kokemusten
omistajuuden tunteesta. Oman itsen omistajuus on tunne siitd ettd ajatukseni ovat minun ja
ruumiini on minun. Kuten Damasio, Panksepp (1999, 114) esittdd hypoteesin kuinka aivot
operoivat tuottaessaan tietoisuuden, affektit ja itsetietoisuuden. Molempien lahtékohtana on
nidkemys jonka mukaan tietoisuuden jokainen hetki on tunteen alustama. Panksepp (1999)
kayttdd termid primaari prosessitietoisuus, joka on korkeamman tason tietoisuuden

prosessien ldhde ja joka on linkittynyt aivojen emotionaalisiin ja motorisiin alueisiin. Sen
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avulla organismi voi kehittdd vaihtoehtoisia reagoimistapoja sen mukaan mika palvelee
parhaiten eloonjadmistarpeita. Ndma primaariset tietoisuuden prosessit luovat sen
sanoinkuvaamattoman tunteen omien kokemustensa omistajuudesta ja olosta aktiivisena
agenttina suhteessa maailmaan. Tama primitiivinen affektiivinen tietoisuus on meidan
minuuden tunteemme ldhde ja Panksepp (1999) kayttaa siitd termia SELF, (simple ego-type

life form).

Pankseppin mukaan itseyden tunteen juuret lahtevat sensori-motorisilta aktiopiireiltd, jotka
nisdakkdiden aivoissa ovat vuorovaikutuksessa lukuisten emotionaalisten ja attentionaalisten
piirien kanssa ja tuottavat primitiivistd intentionaalisuutta (automaattista aktiovalmiutta)
seka psyykkisen yhtendisyyden alkumuotoja (aivojen globaaleja affektiivisia tiloja). Nama taas
puolestaan ohjelmoivat biologisia perusarvoja, jotka ovat sidoksissa eloonjadmishaasteisiin
(Panksepp 1999, 113). Naillda vuorovaikutteisilla piireilld on erityiset neurokemialliset
koodinsa, jotka mahdollisesti yllapitavat eri tyyppisid neurodynaamisia prosesseja
primitiivisissd itsen esittimisen ydinsysteemeissd (Panksepp 1999, 114). Pankseppin
hypoteesi perustuu viiteen oletukseen:

1) Evolutiiviseen ndkemykseen, jonka mukaan alkukantainen (vrt. Damasion esi-itse)
minuuden tunne syntyy tietyistd ruumiiseen liittyvistd neurosymbolisista aivoprosesseista,
jonka samanlaisen rakenteen kaikki nisakkait jakavat. Neuraalinen arkkitehtuuri, joka
mahdollistaa primitiivisen (affektiivisen) tietoisuuden, on meidan oman valittémasti koetun
olemassaolon alku ja juuri.

2) Tietoisen elaman jokaista hetked pohjustavat tunteet ja jos se biologinen rakenne, joka
tuottaa sisdisen arviointi-signaalien systeemin tuhoutuu, minuuden tunne haviaa.

3) Minuuden fundamentaalinen olemus ja affektiivinen kokemus ovat ldheisesti yhteydessa
alkukantaisten evolutiivisten kvalioiden?® ymmartdmiseen. Evolutiiviset kvaliat heijastavat
suoraan niitd neuraalisia koodeja jotka liittyvat eldimen tarkeimpiin ruumiillisiin asioihin. Ne
heijastavat kuinka perus -emotionaaliset ja -motivaationaliset tunteet (internal value
indicators) informoivat eldintd sen selviytymiskysymyksissa. Evolutiiviset kvaliat kertovat
organismeille missd on heidan paikkansa suhteessa ymparistoon seka niihin toimintoihin,

jotka parantavat tai huonontavat heidan mahdollisuuksiaan selviytymistaistelussa.

28 Panksepp haluaa erottaa kvalian, jolla yleensd tarkoitetaan raakaa, subjektiivista kokemuksen tuntumista, e-kvaliasta tai
evolutiivisesta kvaliasta. Pyrkimys on erottaa kokemuksen subjektiivinen tunteminen (se miltd jokin maistuu, nayttas,
tuoksuu jne.) yleisemmadsta positiivisen tai negatiivisen yleistilan tunnusta, joka ei muotoudu havaintojen ja maailman
vuorovaikutuksessa, vaan on osa perustavia emotionaalisia ja motivaationalisia aivosysteemeja.
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4) Naiden perus -emotionaalisten ja -motivaationalisten tunteiden (arvojen) merkitys kaikilla
aivojen organisaation perakkaisilla tasoilla todistaa, ettd minuus/itseys on neuraalinen
prosessi, joka esitetddn uudestaan hierarkkisesti neuraalisen ja mentaalisen kehityksen
tasoilla.

5) Minuus/itseys tulisi olla osoittavissa pysyvilld neuraalisilla Kkorrelaateilla, jolloin
todenndkoistd on, ettd primaariprosessien ydin-tietoisuus on kietoutunut ldhemmin
sisdltdpdin tuleviin motorisiin prosesseihin, kuin ulkoapdin ohjautuviin sensorisiin

prosesseihin. (Panksepp 1999, 114-115).

Pankseppin teoriassa on tietoisuuden kolme tasoa, jotka ovat yhteen kietoutuneet ja naita
tasoja voidaan ainakin késitteelliselld tasolla verrata Damasion esittimaian kolmen tason
malliin. Primaari prossesitietoisuus koostuu raaoista aisti/havainto tuntemuksista ja
sisdisistd motivaationalisista kokemuksista. Se on ei-kdsitteellistd tietoisuutta, joka on
olemukseltaan affektiivista, ei kognitiivista ja joka on Pankseppin mukaan yhteista kaikille
nisakkaille (esi-itse). Sekundaarinen tietoisuus mahdollistaa ajatukset kokemuksista,
yhdistden ulkoiset tapahtumat sisdisiin tuntemuksiin. Tatd Panksep kuvaa alemman tason
kognitiiviseksi tietoisuudeksi, jonka perustalla on mielen kuvittaminen, kuvitteleminen,
mielikuvitus  (ydin-itse, kokemuksen kohtaaja). Kolmannen tason tietoisuus on
metakognitiivista, ajatuksia ajatuksista, tietoisuutta tietoisuudesta. Talla tasolla tietoisuus
toimii/luottaa yksinkertaisten ajatusten ja muistettujen kokemusten Kkielellis-symboliseen

muodonmuutokseen (omaelaméankerrallinen itse).

[tseyden ytimessa on Pankseppin (1999, 115) hypoteesissa tietynlainen “stage manager”, joka
ei missddn tapauksessa ole homunculus-tarkkailija vaan generaattori, joka synnyttaa erilaisia
yhtendisid akteja vastaamaan arkkityyppisiin selviytymishaasteisiin. Perus tai alku -tunteet
syntyvat yksinkertaisen ego-tyyppisen eldamdanmuodon (SELF) vastatessa evolutiivisten
kvalioiden antamaan kokemukseen maailmasta ja sen selviytymishaasteista.?? Perustavien
evolutiivisten kvalioiden joukossa ovat into, pelko, viha, himo, yksindisyys, hoiva ja leikki seka
nautinto ja tyytymattomyys. Pankseppille (2005) tdrkein primaariemootio on kuitenkin
etsiminen/haenta (seeking), joka saa meidat liikkeelle ja tekemaan asioita; l6ytdmaan ruokaa
ja pesan, kumppanin ja tarkoituksen. Viha ja pelko motivoivat taas eloonjaamista toisella

tavalla. Pelko varoittaa pysymdan poissa vaaroista ja viha purskahtaa kun etsimistd/haentaa

29 Vertaa Damasion ydinitsen kasitteeseen; ydinitse muotoutuu juuri siind vuorovaikutuksessa, jossa ulkoiset objektit
"hairitsevat” sisdistd homeostaasia.
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rajoitetaan. Aivojen hierarkiassa affektiiviset tilat ovat siten jarjestdytyneet, ettd korkeamman
tason toiminnot ovat riippuvaisia alemmista tasoista, mutta ei pdinvastoin. Sisdisten ja
ulkoisten aistien kautta saatu tieto kehon tiloista rakentaa yhdistyessadn alkukantaisen
ruumiin kartan, joka toimii niiden affektiivisten tilojen generaattorina, jotka heijastavat
organismin olennaisia biologisia arvoja. (Panksepp 1999, 126). Nama syvasti koetut
emotionaaliset ja motivaationaliset arvot, jotka ovat sidoksissa selviytymiseen, niin omaan
kuin lajitoverin, ovat niitd neuropsyykkisid ominaisuuksia, jotka erottavat meidat zombeista3?

(Panksepp 1999, 127).

4.4 Sesmetin biologiset ennakkoehdot

Tietoisuus alkaa tunteella siitd, mita tapahtuu kun ndemme, kuulemme tai koskemme jotakin.
Tunne ilmaisee, ettd kuvat ovat meidan. Ennen tietoisuutta tulivat kuitenkin emootiot, ja ne
ovat tietoisuuden synnyttydkin elion tarkein saatelija. Emootiot vaikuttavat aivojen ja mielen
toiminnalliseen kehitykseen ja jarjestymiseen. Ne ovat keskeisessd osassa vaikuttaessaan
aivojen kaikkeen toimintaan. Emootiot esimerkiksi integroivat aivojen eri toimintoja ja
sdadtelevat aivojen energia- ja informaatiovirtaa sekd ovat keskeinen osa yksilon
homeostaattista sdatelyjarjestelmaa. (Damasio 1998; Siegel 2001; Mantymaa, Luoma, Puura,

Tamminen 2000).

Ihminenkadn ei voi juuri vaikuttaa tahdonalaisesti emootioihin. Kun auto ldhestyy kovaa
vauhtia ollessasi suojatielld, syntyy peloksi kutsuttu emootio, halusit tai et. Se muuttaa heti
elimiston tilaa. Damasion (2000) mukaan ndma muutokset tapahtuvat eliosi esi-itselle.
Ruumis biologisena itsesdatelyjarjestelmdnd on olemassaolon ja sen jatkuvuuden tunteen
perusta ja se muodostaa mindn ja minuuden perimmdisen tason. Meiddn valiton
subjektitunteemme rakentuu ruumista saatavista kartoista joiden avulla muodostamme
kuvan itsestimme. Ne prosessit jotka ovat vastuussa minun egosentrisen perspektiivin
tuottamisesta, ovat samaan aikaan vastuussa minimaalisen rajatun itsen tuottamisesta eldavan
ruumiillisen subjektin muodossa. Tama ilmenee jo vastasyntyneelle jasentyneind, itsed
koskevina havaintoina, joilla on subjektin rakenne. (Henry & Thompson 2011) Biologisen

itsen prosessit muodostuvat siis esi-itsed ja ydinitsed tuottavien rakenteiden kautta. Esi-itse

30 Mielenfilosofiassa kaytetty zombie-argumentti, joka on filosofinen ajatuskoe olennosta, joka on muutoin tdysin
samanlainen kuin normaali ihmisolento, mutta jolta puuttuu subjektiivinen tietoisuus ja kvalitatiiviset kokemukset.
Argumetti on suunnattu juuri fysikalistisia teorioita vastaan, joiden ei uskota pystyvdn selittdiméddn subjektiivisuutta.
Pankseppin mukaan juuri se, ettd tunteet ovat neurokemiallisia prosesseja ja siten kaiken tietoisen toiminnan alustajia,
pudottaa pohjan zombi-argumentilta.
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on ei-kasitteellinen, primitiivinen minuus, joka ei riipu ensimmadisen persoonan pronominin
kdytostd. Esi-itse on se prosessi, jossa ruumiista saatavat kartat luovat tunteen toiminnan
agenttiudesta ja omistajuudesta ja jotka ovat sidoksissa eloonjddmistaisteluumme ja jota
ilman ydinitsen prosessit eivat kdynnisty. Ydinitselld tarkoitetaan sitd kokemuksen subjektia,
joka syntyy joka hetki kussakin kokemuksessa. "Se hetkellinen entiteetti, joka herkedmatta
uudelleen luodaan jokaista objektia varten. Se on pohjimmiltaan todellinen itse.” (Damasio ja
Rudrauf 2006). Esi-itsen prosessit mahdollistavat tunteen kokemuksen subjektina olemisesta
ja se tunne on ydinitsen perusta. Ydinitse, aivan kuten Strawsoninkin sesmet, on se

kokemuksen subjekti siten kuin se on olemassa ja lasna kokemuksen tapahtumassa.

Pankseppin ja Damasion argumentoinnin myota on selvaa, etté affektien osuus tietoisuuden ja
minuuden prosesseissa on merkittdva. Eihdn neurotiedekddn oleta, ettd aivot sindllaan
olisivat minuus, vaan tietyt prosessit, jotka eldava organismi kokonaisuudessaan saa aikaan,
tuottavat minuuden tunteen. Puhuttaessa minimiehdoista, jotka myos biologiselta kannalta
liittyvat minuuden tunteeseen, huomataan, ettd affektiivisen neurotieteen ndkemykset
minuudesta muodostavat ne ennakkoehdot, joita ilman meilld ei voisi olla kokemusta
sesmetistd. Strawson toki myontdd, ettd minuuden kognitiivinen fenomenologia3! (siis sen
selvittdminen, mitkd ovat minuuden tunteen konseptuaaliset rakenteet) ja affektiivinen
fenomenologia3? ovat monimutkaisin tavoin yhteen kietoutuneet. Siitd huolimatta Strawson
ottaa teoriassaan huomioon minuuden tunteen emotionaaliset tai affektiiviset aspektit vain
silloin, kun emootiot muovaavat kasityksid. Mutta asettaessaan affektien merkityksen vain
konseptuaaliselle tasolle Strawson jattdd huomiotta tairkeimman ennakkoehdon minuuden
tunteen ymmartamiseksi. Affektiiviset prosessit ovat rakenteita jotka tuottavat esi-itsen ja
ydinitsen tunnetta ja ilman niita ei voi mydskadan muodostua tunnetta sesmetista. Biologisesta
perspektiivista tarkasteltuna nahdaan kuinka kokemuksen subjektiksi tullaan asteittain, ensin
esi-itsen prosessit ja alkutunteet tai affektit (Panksepp 1999) ja sen jdlkeen ydinitsen
aktioihin ajavat prosessit. Tata ei-kasitteellista ekologista minuutta voidaan perustella
vastasyntyneiden kyvyssa imitoida kasvojen ilmeitd jo tunti syntymansa jalkeen tavoilla, joita
ei voida pitdd refleksind vaan opittuna keinona vastata esitettyyn ilmeeseen. Jotta
vastasyntynyt pystyy imitoimiseen, hdnen on osattava 1) erottaa mind ja ei-minda 2)

paikallistaa ja kayttaa tiettyja kehon osia proprioseptisesti, ilman ndakéa ja 3) tunnistaa, etta

31 Strawsonin oma kdsite, jota esimerkiksi Sheet-Johnstone kritisoi artikkelissaa Phenomenology and Agency:
Metholodological and Theoretical Issues in Strawson’s “The Self” teoksessa Models of The Self.
32 Sama kuin ylla.
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kasvot jotka hdn nédkee, ovat samankaltaiset kuin hdanen omat (vastasyntynyt ei imitoi muita

objekteja kuin ihmisid). (Gallagher 2000, Damasio 2011).

Esi- ja ydinitsen erottelua voidaan perustella myos Libetin (1979) EEG-kokeilla, joissa
ydinitse, siis kokemuksen subjekti (sesmet), ei ndyttdisikddn olevan se ensimmadinen
paatoksen tekija, vaan esi-itse reagoi jo ennen kuin ydinitse tulee tietoiseksi tapahtumasta.
Kun Libetin koehenkil6itd pyydettiin liikuttamaan sormea vapaasti valitsemanaan
ajanhetkend, huomattiin, ettd ennen kuin henkilo tuli tietoiseksi paatoksestddn liikuttaa
sormea, aivoissa havaittiin sdhkoéisia muutoksia, joita kutsutaan aktiopotentiaaliksi, eli aivot
olivat valmiustilassa antamaan kaskyn liikuttaa sormea ennen kuin henkil6 teki tietoisen
paatoksen liikuttaa sormea.33 Ndiden kokeiden perusteella voidaan esittda ydinitsen olevan
ennemminkin tarkkailija, joka tulee tietoiseksi esi-itsen reagoimisista ja tulkitsee seka selittaa

tapahtumat jalkikateen.

Esi-itsed tuottavat rakenteet ovat sidoksissa affektiivisiin prosesseihin ja jokaista hetkittdista
itsed, (ydinitsed tai sesmettid) joka reagoi ympdriston haasteisiin, edustavat muuttuvat
neuronien yhdistelmat sen tietyn rakenteen sisalla. Talloin ei voida sanoa olevan pysyvaa
minuutta, on vain kunkin hetken kokemus minuutta tuottavissa prosesseissa. Ja kokemusta
vastassa, sitd kokemassa on kullakin hetkelld subjekti, Strawsonin termist6llda sesmet.
Ongelmallisinta tdssa Strawsoniin (1999b) verrattuna on se, ettd sesmetin madritelman
mukaisesti “minuuden on oltava itsendisesti olemassa oleva objekti” (“self must be individually
existing entity or object”). Ja kuitenkaan aivoprosessi ei voi olla objekti. Strawson (2009, 10)
on samaa mieltd Peter Inwagenin (1990) kanssa, joka sanoo, ettd "minuus aivorakenteena
ymmarrettynd ei voi olla objekti”. Strawsonin (2009, 375) mukaan ”aivosysteemit” joiden
ajatellaan muodostavan pysyva neuraalinen prosessi alustamaan tietoisuuden toimintaa,
epdonnistuvat tdyttdman riittdvan vakaan yhtendisyyden ehdot jotta sitd voisi sanoa aidosti
oliksi ja siten sesmetiksi. Ymmarran metafyysikan ja logiikan vaatimusten nakékulmasta mita
Strawson ja Inwagen tarkoittavat sanoessaan etteivat aivot voi olla objekti3#4, mutta onko silla

kaytdnnon kannalta merkitystd, kutsutaanko aivoprosessia objektiksi vai ei? Se mita aivoissa

33 Tama kuva ydinitsestd on paljon passiivisempi kuin mitd aiemmin on oletettu ja sen vdhentdd huomattavasti kasitysta
vapaasta tahdosta. Aivomme nayttéisivat tekevdn valinnan ennen kuin tulemme siita tietoiseksi. Tavallaan ndyttaisi siltd, etta
aivoillamme on vapaa tahto, mutta meilld ei. Tdssa tydssa ei kuitenkaan ole mahdollista eikd mielekdsta kasitelld vapaan
tahdon ongelmaa.

34 "Kun metafysiikka otetaan vakavasti tuolit ja aivot eivét ole riittavia esimerkkeja fysikaalisesta yhtendisyydest3, jotta niita
voitaisiin kutsua objekteiksi” (Strawson 2009, 221).
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tapahtuu, tapahtuu riippumatta siitd miten tapahtumaa kuvataan. Strawson ei mielestdni
tarjoa kunnollista selitysta siitd, mitd sesmet materiaalisena objektina on, jos se kuitenkin
sijaitsee aivoissa, mutta ei ole aivoprosessi. Vaikka kunkin hetken neuronien yhdistymista ei
voi sanoa olioksi metafyysisessd mielessd, voidaan sanoa ettd aivojen tietyt osiot

jarjestaytyvat tietylla tavalla muodostaen aina kulloisenkin kokemuksen subjektin.
5. Minuuden tunne ja tietoisuus

Tietoisuus ndyttdsi ylla esitetyn perusteella koostuvan useista eri tasoista, jotka ovat
jarjestyneet Kkerroksittain paallekkdin. Alimpana ovat fysiikan kuvailemat alkeishiukkaset,
sitten tulevat kemian, biokemian ja molekyylibiologian kuvaamat tasot. Monimutkaisilla
biologisilla olennoilla on biologisen todellisuuden lisdksi myos psykologinen todellisuus,
mieli, joka ilmenee monimutkaisena kayttaytymisend sekd kykynd ohjata kayttaytymista
aivojen suorittaman tiedonkasittelyn avulla. Kuitenkin tima perustietoisuus on hyvin eri asia
kuin se mitd tavanomaisesti mieleksi kutsutaan. Suurin osa toiminastamme, jota piddmme
tietoisena toimintana, on opittua ja automatisoitunutta reagointia ympariston arsykkeisiin.
Mielemme toiminta on enemmadan tiedostamatonta kuin mitd kuvittelemme. (Hdamaldinen,
Laine, Aaltonen, Revonsuo 2006) Aivot eivit joudu rakentamaan jokaista havaintokokemusta
uudelleen tyhjastd, vaan havaintokokemus perustuu opittuihin skeemoihin eli valmiisiin
ajatusprosesseihin, jotka vaativat jonkin ulkoisen aistidrsykkeen tullakseen tiedostetuiksi.
Aivot tavallaan jatkuvasti "ajattelevat eteenpdin” ja ennakoivat kokemusta. (Hamaldinen,
Laine, Aaltonen, Revonsuo 2006) Tietoisuus itsessddn voitaisiin siis erottaa mentaalisten

tilojen tapahtumista, jotka luovat tietoisuuden alati kulkevan virran.

Tietoisuus voidaan myds erottaa yleisesti hereillad olosta, alhaisen tason tarkkaavaisuudesta ja
muistitoiminnosta (Damasio 2000). Tietoisuuteen kuuluvat myods paljaat aistikokemukset,
jotka kohdistuvat ulkomaailmaan, eiviatkd kokemukseen itseensad seka unet ja hallusinaatiot
joilla on kokemuksellinen laatu, mutta ei mitdan todellista ulkoista kohdetta. Tietoisuutta
itseddn tarkastelevaa osaa eli itsetietoisuutta pidetddn myos osana tietoisuuden toimintaa.
Fenomenaalisen tulkinnan mukaan tajuntaa itseddn reflektoivat tajunnan tilat katsotaan
kuitenkin "tietoisiksi" vain, jos on jonkinlaista olla tuossa itsereflektiivisessa tilassa. (http:

//www. helsinki.fi /opintomoniste_ii-2.doc)
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5.1 Itsetietoisuus: mina subjektina ja mind objektina

Traditionaalinen erottelu, joka juontuu Kantista, jakaa itsetietoisuuden tietoisuuteen itsesta
subjektina ja tietoisuuteen itsestd objektina. Ajatellaan esimerkiksi, ettd olen tietoinen
syksystd ja sienistd. Olen siis sen tietoisen ajatuksen kokija, subjekti, jonka kokemuksen
objektina ovat syksy ja sienet. Mutta ollessani tietoinen itsestdni, olen sekd kokemuksen
subjekti ettd objekti, mutta voin silti tehda kasitteellisen eron kyvyssani olla kokemuksen
subjekti sekd objekti. William Jamesin (1950) termeja kdyttden voin erottaa itsestdni I-minan
ja me-mindn. "Olen tietoinen, ettd mind (I) ajattelen ettd p” ja "olen tietoinen, ettd se on mind,
(me) joka ajattelee ettd p.” Klassinen ongelma liittyen tdhdn tietoisuuteen osaan koskeekin
subjekti-objekti erottelua, silla vaikuttaisi siltd ettei ihminen voi ottaa omaa minuuttaan
tarkastelun kohteeksi. On mahdotonta olla samaan aikaan seka tarkastelija (subjekti) etta
kohde (objekti). Kuinka voisin suuntautua omaan suuntautuneisuuteeni? Minun ajatusten
sisdltona pitdisi silloin olla suuntautuneisuus, johon sitten suuntautuisin, mutta silloinhan
ajattelun sisaltona olisikin kokonaan toinen suuntautuminen. Minad subjektina (I) on siis
jotakin, jonka olemassaolon voimme vain kokea, eikd siitd esimerkiksi Wittgensteinin
kuuluisan fraasin mukaan voi sanoa sen enempad. William James (1950) oli itse sitd mielt3,
ettd psykologiatieteen on mahdollista tutkia Me-minad, mutta I-mindn kasite olisi syyta jattaa
filosofeille. Jamesin mielestd I-mind on metafyysinen, saavuttamaton kasite, jota psykologit
eivat tarvitse. Psykologi Susan Harterin (1999) mukaan nykyiset kehityspsykologit ovat
kuitenkin poikenneet Jamesilaisilta perusteiltaan ja nimenomaan kasitelleet I-minda ja sen
kehityksellisid muutoksia, jotka vaikuttavat Me-mindn rakenteeseen ja sisdltoon. Harterin
(1999) oman maaritelman mukaan Jamesin mind subjektina (I) on kokija, joka on omien
toimintojensa, tunteidensa ja ajatustensa aktiivinen alkuunpanija (agentti) ja jolla on
itsetietoisuus sekd kokemus samana pysymisestd. Strawson tosin riisuu I[-mindltd nuo

Harterin siihen liittdmat ominaisuudet ja palauttaa [-mindn takaisin metafysiikkaan.

Mind objektina (Me-mind) on minékasitys tai mindkuva, jota voidaan pitda narratiivisena
minuutena, se on se oman kuvan tarina. Harterin (1999) mukaan I-mind on erittdin tarkea
Me-mindn synnyssa ja kehityksessa. Jo vastasyntyneella on erilaisia valmiuksia aistia ja tulkita
omasta kehosta sekd ymparistostda saatuja arsykkeitd, jonka perusteella egosentrinen
perspektiivi kokemukseen syntyy. Onkin jotain, joka on erillinen; I-mind, joka koetaan
kinesteettisend aistimuksena minuudesta, joka ei ole sulautunut muihin objekteihin tai

ihmisiin. (Harter 1999; Gallagher 2004). 15-18 kuukauden ikddn mennessa lapselle on
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kehittynyt organisoivia biologisia prosesseja sekd havaintoprosesseja, jotka kuuluvat I-
minddn. Nama prosessit mahdollistavat itsensd ja maailman havaitsemisen suhteellisen
pysyvalld tavalla ja madrittelevat sitd, miten ihminen havainnoi itseddn ja suhdettaan
maailmaan. Kognitiivisen ja kielellisen kehityksen myota lapselle alkaa muodostua me-minan

minakasitys, narratiivinen minuus. (Harter 1999; Gallagher 2004).

Nykyfilosofeista esimerkiksi Dorothée Legrand (2011) erottelee tietoisuuden mindsta
objektina ja subjektina. Hanen tavoitteena on osoittaa kuinka tietoisuuden subjektiivinen
puoli on intentionaalisuuden perustalla, mutta samalla se on myo6s intentionaalisuuden
muodostaja kehollisessa itsetietoisuudessa. Legrand (2011) linkittda subjektiivisuuden ja
intentionaalisen tietoisuuden argumentoimalla, ettd itsensd subjektiksi kokemiseksi liittyy
kokemus orientoitumisesta kohti intentionaalisia objekteja ensimmadisen persoonan
perspektiivistd ja kokemus olemisesta kontaktissa intentionaalisiin objekteihin kehon
tuntemusten kautta. Mind voidaan kokea subjektina, kun se koetaan kehollisten
ulottuvuuksien kautta jotka kurottavat kohti maailmaa. Subjektiivisuus ja intentionaalisuus
ovat yhdessa kehollisen minuuden perustalla, fyysinen keho voidaan kokea subjektiivisuuden
ilmauksena, mutta se voidaan kuitenkin myo6s ottaa intentionaalisena objektina ja kokea sen

taysin kuuluvan fyysiseen maailmaan johon se on sulautettu (embedded).

Kaikki kokemukset ilmenevat yhdestd ja samasta ndkokulmasta ja mind koetaan tdman
niakokulman haltijana tai identtisend keskuksena. Voidaan puhua itsen "tunnusta”, joka
lapdisee kaiken kokemuksen ja jonka perustalle narratiivisen minuuden historia seka
sosiaalinen ja psykologinen identiteetti rakentuvat. Antonio Damasio (1999) onkin
korostanut, ettd kehollinen “tunne tapahtumisesta” on minuuden ytimessd ja
"omaeldmadkerrallisen minuuden” (autobiographical self) ennakkoehto. Myds Gallagher ja
Zahavi (2008, 205-206) esittavat, ettd jopa narratiiviset kasitykset itsetietoisuudesta ja

persoonasta nojaavat pohjimmiltaan esireflektiiviseen kokemukseen itsesta.
5.2 Tunne oman kehon omistajuudesta ja agenttiudesta

Kehon ’itsetietoisuus” nousee suorasta kokemuksesta proprioseptisten aistien Kkautta,
valittomasta kokemuksellisesta tiedosta missd raajamme ovat ja kuinka tdma tieto suhteutuu
tunteeseen kehon omistajuudesta. Minuuden tunne nousee niistd prosesseista, joissa eri
objektit, tilat ja tapahtumat identifioidaan itselle kuuluviksi. Henry ja Thompson (2011)

argumentoivat, ettd perspektiivisen kokemuksen valttimatén ehto on kehollinen perspektiivi,
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josta kokemus kumpuaa. Heiddn mukaansa kehollinen itsetietoisuus on sisdanrakennettua ja
annettu kokemuksessa eika se siten voi olla kokemuksen objekti. Riippumatta siis siitd, mika
kokemuksen intentionaalinen objekti on, se koetaan valittdmasti minulle annettuna, siihen
siis erottamattomasti liittyy tunne kokemuksen omistajuudesta, jota Zahavi (2011) siis
kutsuu esireflektiiviseksi minuuden tunteeksi. "Kokemuksista ei tule jonkun kokemuksia vasta
siind vaiheessa, kun niitd tietoisesti reflektoidaan. Pdinvastoin: en voisi reflektoida kokemuksia,
elleivit ne jo esireflektiiviselld tasolla olisi minun kokemuksiani. Kokeva subjekti siis tunnistaa
vaihtuvat kokemukset omiksi ennen tietoista tarkastelua, kdsitteellistyksid tai erityistd

pddttelyd.” (Zahavi 2011)

Kehollinen itsetietoisuus myo6s tarjoaa ymmarryksen minuuden ja toiseuden erosta, silld en
voi kokea jonkun muun kokemuksia omikseni. Zahavin (2011) mukaan kokemusten yhteinen
piirre on juuri tunne siitd, ettd ne ovat minun kokemuksia, ne kuuluvat minulle. Talla
perusteella Zahavi (2011) myos kritisoi Strawsonin (1999b) vaitettd, etta ei ole mitdadan mika
tekisi kokemuksista unen tai kooman aikana saman mindn kokemuksia. Zahavin (2011)
mukaan kokemuksen omistajuus, se ettd ne kuuluvat minulle, ja ettd niitd luonnehtii
ensimmaisen persoonan ndkokulma, on syy miksi ne tuntuvat joltain juuri minulle. Ja tdma
perspektiivinen omistajuus, kuuluvuus minulle yhdistda minuuden tunteen jatkumoksi, joka
ei havid unen3> tai kooman aikana. Strawson (1999b) vastaa hieman latteasti, etta
proprioseptiset kokemukset kehosta ovat vain kokemuksia siind missd muutkin. Ne ovat
mukana luomassa kokonaisvaltaista tunnetta minuudesta ja antavat kehollisen
taustatietoisuuden sekd minuuden tunteelle ettd niille proprioseptisille kokemuksille
itselleen. Mutta mielen taustatietoisuutta (background awareness of awareness i.e. of mind)
ei voi koskaan olla vihempda kuin kehollista taustatietoisuutta. Strawson (1999b) tosin
perustaa vaitteensd oman mielensa ennakkoluulottomaan introspektioon, joka paljastaa, etta

mielen taustatietoisuus on huomattavan paljon hallitsevampi kuin kehon taustatietoisuus.

Pankseppin (2005) arkaaisen itsen kasite vastaa Strawsonin introspektion asettamaan
haasteeseen, jossa itse biologisena minuutena perustuu toimintaan enemmin kuin alylliseen
reflektointiin. Jokaisen organismin on ratkaistava motorisia ongelmia jatkuvasti ilman
kognitiivista reflektiota ja siksi jonkinlainen motorisen koherenssin taso on oltava saavutettu,

ennen kuin sensorinen ohjaus tulee mahdolliseksi. Aivot rakentavat hetkestd toiseen kuvaa

35 REM-unen aikanahan meilla on kokemuksia, unimaailman kokemuksia, joissa minuuden tunne on ldsna, Strawson ei tosin
tata kiistakkaan, vaan hin sanoo, ettd syvan unen vaiheessa, jolloin ei nadhda/koeta unia, ei my6skaan sesmet voi olla lasna.
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minusta suhteessa ymparistoon, nima sensori-motoriset kartat kertovat koko organismille
mitd on meneillddn, jotta pystyn toimimaan maailmassa. Biologisina organismeina meissa on
ohjelmoituna halu ja tarve selviytyd evolutiivisten kvalioiden asettamista haasteista.
Arkkaainen itse on biologisen systeemin sisdinen toimintavalmius, jota Panksepp (2012)
kutsuu primaariseksi prosessitietoisuudeksi. Subkortikaalisen alueen aktiivisuus synnyttaa
primitiivisen affektiivisen tietoisuuden ja tunteen itsestd toimintansa omistajana ja agenttina
(Panksepp 1999). Nama affektit ja emootiot ovat selviytymistaitoja ja ne muodostavat esi- ja
ydintietoisuuden ja organismin on koettava omistavansa nama affektit, jotta ne voivat toimia
(Panksepp 2012). Primaarisen prosessitietoisuuden emootiot koetaan eldmda ohjaavina
voimina ja emotionaaliset tilat tuntuvat joltakin vaikkei olisikaan kognitiivisesti tietoinen
ndiden tunteiden kokemisesta. Minuus ei tule esiin vasta kun tietty kognitiivisen
hienostuneisuuden taso on saavutettu, vaan se on osa monien organismien esikognitiivista
kykya operoida egosentrisestd nakokulmasta. (Asma 2012)

Filosofi Jose Luis Bermudesin (2011) mukaan kehon tietoisuus on olennainen osa
itsetietoisuutta kahdella tapaa, ensinndkin se tarjoaa suoran, kokemuksellisen vayldn
tavoittaa kehollisen (embodied) minuuden rakenteet ja rajat. Toisekseen, koska jotkut
kehotietoisuuden osat liittyvat suoraan toiminnan kontrolloimiseen, keho on siten uniikki
fyysinen objekti, joka on suoraan vastuussa tahdolle. (Bermudes 2012) Motoriseen
toimintaan liittyy kaksi puolta, jotka ovat myds ldheisessd suhteessa itsetietoisuuden
kokemuksen kanssa, nimittdin oman toiminnan omistajuus, siis se tunne, ettd tima keho on
juurikin minun kehoni joka tdssa istuu ja naputtaa konetta ja toiminnan agenttius, siis se
tunne, ettd se olen todellakin mina joka aikaansaa sormieni liikkeen, olen siis liikkeen alkuun
paneva voima. Normaalissa vapaaehtoisesti halutussa toiminnassa agettius ja omistajuus
ovat erottamattomia. Ne voidaan kuitenkin erottaa tarkastellessa ei-vapaaehtoista toimintaa,
esimerkiksi jos joku tondisee minua, tieddn ettd se on minun kehoni, joka on lentimassa
rahmadlleen, mutta mina en ole se liikkeelle sysdava voima, vaan hén, joka minua tuuppasi.
Joten voin kokea olevani toiminnan omistaja, ilman ettd olisin sen agentti. Sellaiset ilmiot
kuin harhat kontrolloimisesta ja ajatusten istuttamisesta ndyttdisivat siten liittyvan

enemminkin agenttiuteen kuin omistajuuteen. (Gallagher 2000, Tsakiris 2011)
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On useita tutkimuksia3® siitd kuinka tunne toiminnan omistajuudesta on sisddnrakennettu
liikkeeseen ja havaitsemiseen ja se voidaan selittdd kehollisen itsetietoisuuden kautta.
Kokeelliset tutkimukset antavat aihetta olettaa, ettd toiminnan agenttiuden tunne perustuu
aktivaatioon mitd tapahtuu ennen liikettd ja joka voidaan tulkita toiminnan intentioksi.3”
Patologiat kuten &ddnien kuuleminen, ajatusten istuttaminen ja omien aktien kokeminen
vieraaksi johtunevat ongelmista itse-monitoroinnin mekanismeissa, eli ei siis muodostukaan
normaalia tunnetta oman kehon ja sen toiminnan omistajuudesta ja agenttiudesta. (Tsakiris
2011, Bermudes 2011, Gallagher 2000 ) Myo6s ajattelu on toimintaa ja jotta se tuntuisi itse
aiheutetulta, sen on tidsmattdava intentioon, mika sitd on edeltdnyt samoin kuin motorisessa
toiminnassa. Vaikka intentiot38 eivat olekaan aina tietoisen huomion kohteena, organismin
itse-monitoroivat mekanismit huolehtivat siiti, etti intentio tismai toiminnan tuloksen
kanssa luoden tunteen toiminnan agenttiudesta ja omistajuudesta niin ajattelussa kuin
motorisessa toiminnassa. Jos se osa joka vastaa intentiosta, eteenpdin pistavasta
monitoroinnista, epdonnistuu, ajatus ei tunnu itse tuotetulta tai kontrolloidulta, vaan

pikemminkin vieraalta ja istutetulta. (Gallagher 2000)

Tavallisesti piddmmekin itsedmme toimintamme itsetietoisena agenttina, jonka tietoiset
tahtomiset johtavat tietoisiin paatoksiin muodostaa tietynlaisia intentioita kayttaytya tietylla
tavalla. Ajattelemme, ettd tietoinen mentaalinen kausaatio siis toimii tekojemme voimana ja
koemme intentioidemme aiheuttavan tietyn, halutun kayttdytymisen. Arkipdivan
psykologiassa liitdimme tdman kausaalisten voimien agentin osaksi minuuttamme. Padosin
toimintamme on kuitenkin automaattista ja emotionaaliset sekd kognitiiviset prosessit
laukeavat ympariston arsykkeiden seurauksena ja kdyttaytymista kontrolloivat automaattiset
mentaaliset prosessit, jotka ohittavat tietoisuuden. (Pacherie 2011) Talléin kasitys mindsta
jonain kausaalisten voimien omistajana ja kausaalisten ketjujen alkupisteena kyseenalaistuu.
Jos erillistd minda ei ole, ei voida myoskaan yksiselitteisesti madritelld mitdan erillista
kausaalisten voimien agenttia. Talléin kasitys minuudesta jaa vain rakennelmaksi, jota

voidaan kylla kayttaa kausaaliattribuoinnissa, mutta mikdan kausaalisten voimien agentti se

36 Katso esimerkiksi G.L. Stephens, G. Graham: Self-consciousness, mental agency, and the clinical psychopathology of thought
insertion Philos. Psychiatry Psychol., 1 (1994), pp. 1-12 ja P. Haggard, M. Eimer: On the relation between brain potentials and
the awareness of voluntary movements, Exp. Brain Res., 126 (1999), pp. 128-133)

37 Esitietoisuus spontaanista vapaaehtoisesta toiminnasta on sidoksissa ennakoiviin motorisiin kdskyihin, jotka liittyvat
tilanteen olennaisiin efektoreihin, aikaansaajiin, jotka reagoivat hermosolujen arsykkeisiin. (Gallagher 2000)

38 Kokemuksella on aina jokin intentionaalinen objekti, mutta my6s samaan aikaan kokemus refleksiivisesti manifestoituu
kokijalle itselleen. Tdma kokemuksen sisdinen aspekti on primitiivisen itsetietoisuuden osa, silld se ei vaadi jalkeenpdin
tapahtuvaa reflektointia tai introspektiota, vaan tapahtuu spontaanisti ja samanaikaisesti objektin tiedostamisen kanssa
ilman uskomusten tai arvioiden muodostamista. (Lutz, Dunne ja Davidson 2007)
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ei ole. Taman perusteella myds Strawson ehdottaa kokemuksen agentin hylkddamista
minuuden minimiehdoista. Strawson (2009) kayttaa esimerkkina kuvausta tarkkailijasta, joka
on liikkumaton, Kkognitiivisesti Kkyvykds, erittdin vastaanottavainen, itsetietoinen,
rationaalinen ja monitahoinen olento, joka on tietoinen ymparistostdan ja jolla on kenties
tdyteldinen ja eldva tunne itsestddn tarkkailijana. Mutta silla ei ole kapasiteettia
minkddnlaiseen intentionaaliseen tekoon tai edes konseptia intentionaalisen teon
mahdollisuuteen ja sen vuoksi se ei voi olla agentti. (Strawson 2009 s.187) Mielestdni tama
Strawsonin perustelu agenttiuden hylkdamiselle ei ole kovin vakuuttava, silla tarkkailijallakin
on oltava vahintadnkin kyky kaynnistda tiettyjd mentaalisia aktioita, kuten tarkkaavuuden
fokuksen suuntaaminen ja muuttaminen (Brooks 1999, 47). Tarkkailijakin on siten agentti
eikd mielestdni agenttiutta ja kokemuksen subjektina oloa ole valttamatta tarpeellista edes

erottaa.

Elisabeth Pacherie (2011) ajattelee, ettd kokemus tai tunne agenttiudesta toimii
automaattisten ja tietoisten prosessien yhdistijanad toiminnan tuottamisessa. Voin kokea
tekoni omakseni, vaikka en koekaan, ettd se on jonkinlaisen mentaalisen kausaation tulosta.
Oikeastaan useinkin yllatan itseni tekemdssa jotakin, jota en tarkoittanut ja silti tieddn ja
tunnen, ettd mindhan se olen, joka tiassa nyt sinkoilee edestakaisin. Valintojamme arkipdivan
toimissa edeltdd tiedostamaton prosessointi, joka voidaan havaita aivoja kuvantamalla
esimerkiksi siten, ettd tutkija voi varmuudella sanoa useita sekunteja aikaisemmin, mita tulee
tapahtumaan, ennen kuin koehenkilo tekee tietoisen paitoksen esimerkiksi siitd, minka
varistd nappia hdn tulee painamaan koetilanteessa. (Libet 1979) Toimimme pdadosin
erddnlaisen autopilotin varassa. Tama ei tietenkddn tarkoita, ettd kaikki meiddn toimet
olisivat automaatiota, vaan voidaan hyvin ajatella, ettd tima kehon automaatio, joka huolehtii
organismin toiminnasta, mahdollistaa sen mentaalisen kausaation. Tietoiset prosessit ovat
hitaita ja resursseja vaativia toimintoja ja niiden kapasiteetti on rajoittuneempi kuin
automaattisten prosessien. Jos meiddn toimintamme rajoittuisi vain tietoisiin akteihin,
saisimme aikaan hyvin vdhdn, itse asiassa tuskin pysyisimme elossa, jos yrittdisimme
tietoisilla prosesseilla yllapitdd ruumiimme toimintaa. Automaatio siis vapauttaa meidat

kayttdmaan tietoisuuden resursseja niihin kohteisiin jotka ovat merkityksellisid meille.
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5.3 Attentio ja sen merkitys minuuden prosesseissa

Merkityksellistd on tietenkin se, mihin me tiedostettuja ja tahdolla ohjattavia tietoisuuden
resursseja kdytamme. Tietoisuuden kannalta tiedostettu tarkkaavuuden akti (attentio) on
olennaista, silla se mihin kiinnitimme huomiomme, on my0s jokaisessa hetkessd se
tietoisuuden sisaltd, johon olemme kiinnittyneitd, tai joista olemme tietoisesti tietoisia. Vaikka
aistidarsykkeiden tulva on jatkuva ja valtava, en silti tule tietoiseksi kaikesta mitd aistini
poimivat sisdisestd ja ulkoisesta maailmasta. Vain ne havainnot, jotka tarkkaavaisuuteni sallii
minun rekister6ida tulevat osaksi tiedostettuja tapahtumia. Tassa istuessani ja kirjoittaessani
en siis jatkuvasti koe tarkkarajaisen selvasti kaikkia niita taustakohinoita (liikenne, sade jne.)
ja tuntemuksia (ndlkd, tuolin kovuus takapuolen alla jne.) jotka kuitenkin ovat osa
tietoisuuden virtaa. Itse koostuu enemmastd kuin siitd mistd itsestdan tietoiset eliot ovat
tietoisesti tietoisia, silla automaattisten kognitiivisten prosessien tulos on saatavilla, vaikka
emme yleensa ole tietoisia niistd prosesseista, jotka tuottavat tdaman sisdllon. Olennaista tissa
on se, ettd tietoinen huomion kiinnittdminen ei ole reflektiivistd itsetutkiskelua tai
introspektiota3? vaan tiedostetun ldsndolon akti. Tiedostetun ldsndolon akti mahdollistaa
muiston tallentumisen, omaeldmankerrallisen itsen tarinan kohtauksen, jonka voi

my6hemmin palauttaa mieleen.

Aikaisemmin neurotieteissd kaikentyyppisen attentioiden aktit oli ajateltu liittyvan vain
ylemman aivokuoren toimintaan, siis siihen osaan aivoja joka on vastuussa korkeamman
tason ajattelusta ja joka on ihmisten ja kehittyneiden nisdkkdiden omalaatuinen ominaisuus.
Psykologi Norman Farb, joka on tutkinut identiteetin ja emootion neurotieteellistd puolta
sekd neurologi James H. Austin ehdottavat uudentyyppistd nakemysta attentioon. Heidan
mukaansa huomion kiinnittdiminen ulkoisiin arsykkeisiin onkin yhteydessd ylempaan
aivokuoreen, mutta aivojen osat, jotka ovat sidoksissa sisdisten maisemien tutkiskeluun
ovatkin syvemmallad aivojen varhaisemmissa osissa, aivosaaressa ja pihtipoimun kuorella.(
Austin 2009, 2011, Farb ja kump. 2007; 2013) Yleensd kun ajatellaan kykya keskittya
johonkin, puhutaan attention suuntaamisesta itsensd ulkopuolelle. hmiset myds pitdavat
ulkoisiin arsykkeisiin suuntautumista ensisijaisena, silld ne kuormittavat aistejamme miltei
koko ajan ja tuntuu, ettd niihin on pakko reagoida. Kuitenkin myo6s sisdllimme tapahtuu

jatkuvasti ja emootiot, tunteet ja tuntemukset eri asioista vaikuttavat voimakkaasti siihen

39 Katso esimerkiksi William James, introspektiosta, 1890/1950, 1892/1983 ja Eric Schwitzegen The Unreliability of Naive
Introspection, 2008
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minkdalaiseksi koemme mielialamme. Sisdisen maailman maisema vaikuttaa yleensd jopa
voimakkaammin tunteisiimme kuin ulkomaailman tapahtumat. Voimme esimerkiksi kokea
olevamme vihaisia maailman kauneimmassa ymparistdssa tai tuntea olevamme tdydellisen

onnellisia, vaikka olisimme jumissa liikenneruuhkassa. (Farb & all. 2012)

Pystymme suuntaamaan huomiomme kohdetta tahdon avulla. Mietitddan kuuluisaa optista
harhakuvaa, jossa on seka pupu ettd ankka. Vaikka kuinka haluaisin ndhda molemmat hahmot
kuvassa, koska tiedan niiden olevan sielld, en silti voi saada kumpaakin yhta aikaa tarkkaan,
tietoiseen kokemukseen, mutta rapayksessa voin muuttaa kokemuksen sisdltoa kohdistamalla
tarkkaavuuttani jompaankumpaan tietoisuuden sisdltoon. Kiinnittdessimme huomiota
ulkoiseen drsykkeeseen kuten siihen kuvaan, aktivoituu ylempi aivokuori, mutta jos hetkeksi
keskitymme esimerkiksi hengityksen rytmiin, aivoissa aktivoituukin syvemmat osat. (Austin
2011) Meilld on siis kaksi tapaa suunnata tarkkaavuuttamme; ulospdin suuntautunut ja
sisddnpain suuntautunut. Sisddnpdin suuntautunut attentio on sidoksissa aivojen alempiin
osiin, jotka liittdvat aivokuoren limbiseen jarjestelmddn ja jotka ovat evolutiivisesti
varhempaa perua. Tdma on rakenne, jonka ainakin kaikki kehittyneet nisdkkaat jakavat. (Farb
& all. 2007; Panksepp 1999) Nama alemmat osat aivoista ovat Pankseppin teorian mukaan
myos sidoksissa hetkellisen minuuden tunteen prosesseihin. Aivokuori ja ylemmat osat
aivoista taas ovat sidoksissa ulospdin suuntautuneeseen attentioon sekd tietoisuuden
korkeampiin tasoihin, kuten kieleen ja muistiin, joita ilman narratiivisen minuuden
kertomusta ei olisi.

Pohdittaessa neuraalisia perusteita Jamesin maarittelemaan jakoon I-mindédn ja me-minaén,
huomataan ettd narratiivinen minuus (me-minuus) on sidoksissa ylemman aivokuoren
toimintaan liittden subjektiiviset kokemukset ajan kulumiseen. (Gallagher 2004) Hetkellinen,
minimaalinen minuus (I-mind) puolestaan linkittyy aivojen alempiin osiin ja affektiiviseen
jarjestelmaan. Koska emme voi kontrolloida mieltimme mielellimme, siis ylempaa aivokuorta
ylemmalld aivokuorella, meissd on sisddnrakennettu systeemi attention suuntaamisesta
sisdisiin tapahtumiin, joka auttaa ohittamaan laukkaavan mielemme ja on vapaa sosiaalisesta
arvioinnista ja kasitteellisesta itse-arvioinnista. Toiminnallinen magneettiresonanssikuvaus
ndyttda perustavanlaatuisen eron siind, mitd aivoissa tapahtuu kun koehenkilé suuntaa
tarkkaavuutensa joko laajennettuun itsetiedostukseen, joka linkittdd kokemukset ajan halki
tai esireflektiiviseen minuuteen tamanhetkisen lasndolon kokemuksessa. Tulokset viittaavat
fundamentaalisiin neuraalisiin eroihin ndiden kahden itsetiedostamisen tavan valilla.

Tottumuksen voimasta emme osaa niita erottaa, vaan piddimme minuuttamme narratiivisena
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jatkumona, jolla on hetkittdisia oivalluksia ldsndolon kokemuksesta. Tarkkaavuuden
harjoittamisen avulla voidaan Kkuitenkin erottaa minuus ajassa ja minuus hetkessa.
Narratiivinen minuus on jyrkadssa kontrastissa valittdman, agenttisen itsen kanssa. Tama
tukee nakemystd kokemuksen subjektin hetkellisyydestd. Se on se minuus, mihin voin
kiinnittya hetkestd toiseen kokemuksen subjektina. Kunkin hetken kokemus on minuuden

ilmaus. (Farb & all. 2007, Gallagher, 2000 )

Jotta ymmarrettdisiin tarkkaavuuden aktin merkitys tietoisuuden ja minuuden prosesseissa
tarvitaan tarkkaavuuden konkreettista harjoittamista sekd sen roolien paljastamista.
Paradoksaalisesti attentiolla on kahtalainen rooli minuutta rakentavissa prosesseissa,
yhtdadltd se muovaa meitd siksi miksi tulemme tarjoamalla jatkuvasti tiedostettuja hetkia
tarinoidemme kohtauksiksi, mutta toisaalta tarkkaavuuden aktia harjoittanut mieli voi
vahentdd kiinnittyneisyyttd narratiiviseen minuuteen. William James tunnisti selkedn,
yllapidettdavan ja vapaaehtoisesti suunnatun tarkkaavuuden ”"kyvyn” olevan erittdin tarkea
osa tietoisuuttamme. (James 1950, vol. 1, kappale 9) Mutta han oli sitd mieltd, ettd kyky
ylldpitad attentiota tietyssa kohteessa voi kestda vain muutamia sekunteja (James, 1950, I, p.
420) eika keskittymistd muuttumattomaan kohteeseen voida ylldpitda pitkia aikoja
yhtdjaksoisesti. Kuitenkin hdn oli sitd mielta etta jos tarkkaavuuden suuntaamisen kykya olisi
mahdollista kehittdd, olisi se parhainta mahdollista koulutusta (James 1950, I, p. 424).
Nykyisten kasitysten mukaan tarkkaavuuden ylldpitiminen voidaan ndahda juurikin kykyna,
voimana jota voidaan harjoittaa, ja monet tutkimukset osoittavat ettd tarkkaavan
keskittyneisyyden tilaa on mahdollista yllapitdd kauemmin kuin vain muutamia sekunteja.
Etenkin meditaatiota voidaan pitda harjoituksena, jonka avulla tarkkaavuuden suuntaamista
ja yllapitoa on mahdollista kehittdd. Monissa kontemplatiivisissa perinteissd meditatiiviset
harjoitteet ovat olleet osa mielen toiminnan ymmartamistd tuhansia vuosia ja esimerkiksi
buddhalaisen perinteen meditaatioharjoittajat ovat eritelleet yksityiskohtaisesti millaisia

harjoituksia tekemalla kyky yllapitaa attentiota kehittyy.
6. Meditaatio ja hetkellisen minuuden kokemus

Somatosensorinen ja proprioseptinen kehotietoisuus seka tietoisuus siitd mihin huomiomme
kiinnittyy (attentio) ovat itsetietoisuuden ja minuuden tunteen perustalla. Kiinnitimme
itsetietoisuutemme ja minuuden tunteemme kokemuksiimme ( sisdisiin ja ulkoisiin) jotka
tuottavat tunteen subjektiivisuudesta ja joiden avulla kerromme itsellemme tarinaa omasta

elimdstdmme. Minuuden tunne nousee siitd prosessista, jossa identifioimme ohimenevat
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mentaaliset ja ruumiilliset kokemukset omiksemme. Mutta onko tdimd minuuden tunne
jokaisen tietoisen kokemuksen ytimessd vai voiko olla kokemuksia, joilta tdma tunne
puuttuu? Fenomenologisesti emme valttdmattd saa kiinni minuuden materiasta. Voin kylla
olla tietoinen itsestdni kokemuksen subjektina, joka on yksittdinen mentaalinen olio, ilman
ettd olisin tietoinen kehollisista prosesseista, jotka mahdollisesti muodostavat minuuden
tunteen. (Gallagher 2000). Meditaatiossa tapahtuva tietoisuudentilan muutos avaa ikkunan
kokemukselliseen ymmartamiseen, jossa hetkellisen minuuden materiasta on mahdollisuus
saada tuntumaa. Pyrin osoittamaan ettd meditaation myo6td saavutettava tietoisuuden tila ja
sen harjoittaminen muuttaa kasitystd narratiivisesta minuudesta tuottamalla
kokemuksellisesti ymmarretyn ndkemyksen minuuden tunteen hetkellisyydestda ja
kiinnittymattomyydestd sekda subjekti-objekti dualismin havidmisestd. Meditaatio
mahdollistaa tietoisuuden prosessien valaisemista tavalla, joka muuttaa pysyvasti niiden

toimintatapaa.

Tottumuksen voimasta pidimme narratiivista ja hetkellistd minuutta yhtendisend minuuden
esitystapana, mutta neuraalisella tasolla huomataan kaksi perustaltaan erillistd minuuden
prosessia. Ndista toinen on yhteydessd ajassa pysyvaddn narratiiviseen minuuteen ja toinen
hetkelliseen minuuden tunteeseen. (Austin 2011, Farb, Segal & all. 2007) Meditaatio pyrkii
hiljentimdan minuuden tarinan Kkertojan, jolloin tapahtuu muutos meditoijan itse-
ymmarryksessa ja kasityksissd siitd mitd minuuden tunne oikeastaan on. Meditoija pyrkii
tulemaan tietoiseksi tietoisuudesta itsestdan ilman kasitteellistimista tai arvottamista. James
puhuu "puhtaasta kokemuksesta”, Shear ja monet muut kutsuvat tdtd tietoisuuden tilan
muutosta “puhtaan tietoisuuden tilaksi”. Shear ldhtee tarkastelussaan liikkeelle esi-
reflektiivisesta minuudesta, josta edelld esimerkiksi Zahavi puhui. Shearin kuten monen
muunkin mukaan esi-reflektiivinen minuus on sisidllotontd, “puhdasta tietoisuutta”, ja sita
voidaan verrata Strawsonin kokemuksen subjektiin eli sesmettiin tietyin varauksin. William
James kaytti termid “puhdas kokemus”, jolla hian tarkoittaa maailman kokemista suoraan,
elettynd lasndolon hetkend. Esseissddn (Essays in Radical Empiricism 1842-1910) han
tarkensi ndkemystdan ja sanoi kokemuksen olevan puhdas, kun se ilmenee ennen analysointia
tai lokerointia. Kokemuksen puhtaassa tilassa ei ole mitddn jakaantumista tietoisuuteen ja
sithen mista ollaan tietoisia. “Subjektiivisuus ja objektiivisuus ovat kdyttdkelpoisia mddreitd,
jotka tulevat todeksi vasta kun kokemusta kdsitellddn ndiden kahden erottavan kontekstin

kautta, ja joka on siis uusi retrospektiivinen nédkemys kokemuksesta” (James 1842-1910).
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Tamdn tyon yhtend paaldhteend kayttdmani Models of the Self -artikkelikokoelmassa
pohditaan usean eri filosofin voimin meditaation harjoittamisen ja tietoisuuden suhdetta seka
meditaation vaikutuksia minuuden tunteeseen. Ndiden artikkeleiden sekd useiden muiden
tutkimusten*® mukaan voidaan perustellusti vaittda, ettd on mahdollista saavuttaa sellaisia
tietoisuuden tiloja, jotka eivat ole intentionaalisia, mutta silti tdysin tietoisia. Tietoisuuden
sisdllot eivat siten olekaan kaikki mita tietoisuus on.*! Meditoimalla on mahdollista saavuttaa
normaalista valveillaolon tietoisuudesta erillinen tietoisuuden tila, joka on havaittavissa
objektiivisen tutkimuksen valineilld. Tama “tietoisuus itsessddn” on erotettava tavallisesta
valvetilan tietoisuudesta, silla sen aikana harjoittaja ei ole normaalin aika-avaruus-
ruumiskokemus -viitekehyksen raameissa. Myos muut tietoisuuden sisdltoihin liittyvat
ominaisuudet kuten esimerkiksi varit, muodot ja liike eivat ole lasna. Tama "tietoisuus
itsessadan” on suora kokemus ihmiskokemuksen luonnollisesta rakenteesta systemaattisen
meditaatioharjoituksen aikana, jota on kuvattu myos termilla “puhdas tietoisuus”.
Meditatiivisen tilan tietoisuutta ei voida siis pitaa vain muuttuneena hereilld olon tilana vaan
kokemus eroaa taysin siitda mita pidimme normaalisti tietoisena tilana. Siitd puuttuvat kaikki

ominaisuudet ja sisalto. (Travis ja Pearson, 2000, Shear ja Jevning 1999)

Tietysti on vaikea kuvitella tietoisuuden tilaa ilman mitddn sisalt64, se jopa tuntuu loogisesti
mahdottomalta jos ajatellaan tietoisuuden yleisintd maaritelmaa: “tietoisuus on aina
tietoisuutta jostakin”. Silld jos tietoisuuden maarittava tekija on intentionaalisuus, kuinka voi
olla tietoisuuden tila jolla ei ole sisdltéd ja joka ei viittaa mihinkddn? Mutta nimenomaan
meditatiivisen tilan tietoisuuden sisadllottomyys, empiirisen sisallon taydellinen puuttuminen,
on se madritteleva piirre ja erottava tekija, jonka avulla puhtaan tietoisuuden kokemusta
voidaan jotenkin kuvailla. (Shear ja Jevning 1999) Puhdas tietoisuus on “puhdasta” siina
mielessd ettd se on vapaa tietamisen prosessista ja sen sisdltd on tietoisuus itsessdan.
(Forman 1999) Kantia mukaillen voidaan sanoa, ettd vaikka ei ole tapaa kasittda sellaista
tietoisuuden tilaa mistd puhumme, ei voida sanoa, ettd sitd ei ole. Kantin mukaan emme

voikaan kasittdd mielekkadsti sellaisia asioita, jotka eivat ole rakentuneet ymmarryksen

40 Katso esimerkiksi: Lutz, Dunne ja Davidson (2007) Cahn, Rael B, Polich John (2006), Ricard, Mathiu Wallace, B.A. ja
Austin,].H

41 Katso myo0s James “One conclusion was forced upon my mind at that time, and my impression of its truth has ever since
remained unshaken. It is that our normal waking consciousness, rational consciousness as we call it, is but one special type of
consciousness, whilst all about it, parted from it by the filmiest of screens, there lie potential forms of consciousness entirely
different. How to regard them is the question,--for they are so discontinuous with ordinary consciousness. Yet they may
determine attitudes though they cannot furnish formulas, and open a region though they fail to give a map. At any rate, they
forbid a premature closing of our accounts with reality.” James, William. (2013). pp. 388-9. The Varieties of Religious
Experience. London: Forgotten Books. (Original work published 1902)
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kategorioiden mukaisesti. Kant katsoi, ettd metafysiikan ei pida yrittda puhua siitd mita on,

vaan siitd, mitd koetaan ja miten se koetaan. (Rohlf 2010)

6.1 Mita on meditaatio?

On monenlaisia vaarinkasityksia siitd mitd meditaatio on. Yleisemmin sen ajatellaan olevan
jonkinlainen rentoutumistekniikka, joka poistaa stressid tai mielen tyhjdksi tekemista
itsehypnoosin tai transsitilan kautta. Toki meditaatio voi rentouttaa tehokkaasti ja se voi
myo6s tuottaa ihania autuuden tunteita, mutta tdmankaltaiset hyodyt ovat sivuvaikutuksia
eivaitkd meditaation varsinainen tarkoitus. Miltei kaikissa kulttuureissa on olemassa
jonkinlaisia meditaatiotekniikoita tai traditioita mielen muokkaamiseen ja hallintaan.
Meditaatio-nimikkeen alle kaariytyy erittdin laaja kirjo erilaisia menetelmia ja harjoituksia
suufien tanssista transendentaaliseen meditaatioon. (Lutz, Dunne ja Davidson 2007) Laajasti
ajateltuna niitd kaikkia yhdistdd sama paamaara, jonkinlainen mielen harjoittaminen.
Tyypillisimmillaan ja yksinkertaistetusti meditaatiota voidaan kuvailla harjoituksena kaantaa
huomio kohti tietoisuutta itseddn tai keinona saavuttaa jonkinlainen normaalista valvetilasta
eroava tietoisuuden kokemus, jota edelld kuvasin puhtaan tietoisuuden kokemuksena.
Kayttokelpoisen yleismaaritelman tarjoaa esimerkiksi Cahn ja Polich (2006), joiden mukaan
meditaatio tarkoittaa erilaisia kdytanteitd ja harjoitteita, jotka vaikuttavat mielen ja kehon

itsesdatelyyn tarkkaavuuden asetuksia ohjaamalla.

Tassa tyossa kasittelen ldahinnd buddhalaisen perinteen ndkemystd meditaatiosta, silla
buddhalaisessa traditiossa ja filosofiassa on selitetty yksityiskohtaisesti mitd meditoidessa
tapahtuu, millaisia tiloja on tarkoitus saavuttaa ja minkalaisilla tekniikoilla se onnistuu.
Buddhalaisten harjoittajien joukosta on myo6s mahdollista 16ytda koehenkildits, jotka ovat
meditoineet kymmenidtuhansia tunteja, silla meditaatio on olennainen osa buddhalaisuutta.
Neurotieteilija, psykologian ja psykiatrian professori Richard Davidson jonka tutkimuksiin
nojaudun, haluaa kuitenkin painottaa pyrkimystaan yleisesti sovellettavaan neurotieteeseen,
jolloin buddhalaisuuden esoteeriset ja uskonnolliset traditiot kaikissa muodoissaan on pyritty
redusoimaan tutkimuskohteesta. (Lutz, Dunne ja Davidson 2007) Buddhalaisuuden sisalla on
monia eri koulukuntia ja monenlaisia meditaatiotekniikoita mantrojen resitoinnista zazenissa
istumiseen. Huolimatta tdstd laajasta variaatiosta, harjoituksista on l0ydettavissa tietyt tilat,
joita meditoidessa on mahdollista saavuttaa ja jotka voidaan erottaa normaalista valveillaolon

tietoisuudesta. Erilainen tietoisuuden tila on myos havaittavissa kognitiivisten tai fyysisten
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tilojen muutoksina. (Lutz, Dunne ja Davidson 2007)

Buddhalaisen filosofian tutkijoiden mukaan meditaatio on mentaalisen harjoittamisen
tasmallinen systeemi tietoisuuden prosessien havainnoimiseen. (Wallace 1999) Tata
korostusta hioa mielen tutkimuksen metodia ensimmaisen persoonan nakékulmasta on usein
sanottu buddhalaiseksi mielen tieteeksi. (Lutz, Dunne ja Davidson 2007) Talla mielen tieteella
on katkeamaton 2500-vuotta vanha tutkimuksen ja harjoittamisen perinne jossa on
analysoitu mielen potentiaaleja, joita harjoituksen avulla voi kehittdd. (Klemola 2005).
Buddhalaisuus siis tarjoaa yksityiskohtaisia teorioita meditaatioharjoituksista seka
tietoisuuden tutkimuksesta. (Lutz, Dunne ja Davidson 2007) Tata kirjallisuutta voidaan
Klemolan (2005) mukaan pitdd myods fenomenologisena psykologiana, silld se kuvaa
mentaalisen  harjoittamisen  aikaansaamia  muutoksia ja tiloja  tietoisuudessa.
Meditaatioharjoitus on ndhtdvissd prosessina, joka auttaa ymmartamadn tietoisuuden
mekanismeja ja lapivalaisemaan omia totunnaisia olemisen tapojaan. Harjoituksen avulla
pyritddan myos ymmartdmadn minuuden luonnetta ja ndkemddn miten havaintomme ja
kokemuksemme maailmasta syntyvat ja miten tdma kaikki vaikuttaa toiminnassamme.
(Wallace 1999) Buddhalaisuudessa mentaalinen harjoittelu on usein kuvailtu
systemaattiseksi prosessiksi, jossa harjoittaja tulee vdhitellen ymmartamain mielen
hetkellisen luonteen (Wallace 1999). Nama tietoisuuden virran hetkittdisten momenttien
tunnistamiset avaavat ikkunan hetkellisen minuuden kokemukselle. Harjoittamalla
meditaatiota kultivoidaan kapasiteettia ndiden millisekuntien hetkien tunnistamiseen ja

niiden pysyvaan, osallistuvaan tiedostamiseen. (Lutz, Dunne ja Davidson 2007)

6.1.1 Meditatiiviset tilat ja metatietoisuus

Buddhalaisessa filosofiassa puhutaan kyvysta pitkdkestoisen attention ylldpitdmiseen ja sita
kautta analyyttiseen arvioon omista mentaalisista prosesseista. Buddhalaisessa
fenomenologiasta puhutaan myds meditatiivisen tilan metakognitiivisesta monitoroinnista,
joka tahtaa tasapainon yllapitimiseen. Attention laatu voi vaihdella vakaasta epavakaaseen,
eloisuudesta tylsyyteen riippuen mielen vireystilasta, onko se innostunut vai piittaamaton.
(Wallace 1999) Ideaalisessa meditatiivisessa tilassa ei esiinny liikaa innostumista mutta ei
myo6skadn tylsistyneisyyttd, vaan vakaus ja selvyys ovat tdydellisessd tasapainossa (Lutz,
Dunne ja Davidson 2007). Buddhalaisessa Shamatha-meditaatiossa harjoittaja kehittda
kykyaan keskittyneesti suunnata tarkkaavuus yhteen pisteeseen ja pitaa se siind hiljentamalla

ja rauhoittamalla mieli ilman, ettd drsykkeiden tulva padasee katkaisemaan keskittymisen.
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Harjoittaja siis tahtda mielensa johonkin tiettyyn objektiin ja samaan aikaan pysyy sellaisessa
tietoisuuden tilassa, joka tarkkaa onko tietoisuus kiinnittynyt objektiin, vai onko se havinnyt.
Tama tila on tietynlaista metatietoisuutta, joka ei ole keskittynyt objektiin sindnsa, vaan
pikemminkin se on sen intentionaalisen tilan tiedostamista, jonka sisdlté on objektiin
keskittyminen. (Lutz, Dunne ja Davidson 2007, Wallace 1999) Shamatha-harjoituksen

padamadrdna on kehittda kykya sailyttaa keskittynyt tietoisuus valitussa kohteessa.

Vipasyana-meditaatiossa kaytetddn shamatha:ssa saavutettua keskittymiskykya ja mielen
tyyneyttd apuna asioiden todellisen luonteen tarkastelemisessa ja oivaltamisessa.
Vipasyana:ssa siis samathan harjoittamisen my6ta saavutettu tarkkaavuuden ja vakauden tila
mahdollistaa harjoittajan tiedonsaannin omasta tietoisuudestaan ja oletuksistaan mitd oma
identiteetti ja tunteet oikein ovat. Davidson kayttda tutkimuksissaan termeja keskittynyt
tarkkaavuus/attentio (Focused Attentio, FA) ja avoin monitorointi (Open Monitoring, OM),
joissa keskittynyt tarkkaavuus vastaa samatha-meditaatiota ja avoin monitorointi vipasyana-
meditaatiota. Keskittyneen tarkkaavuuden tilan harjoittamisen kautta voimme harjoittaa
avointa monitorointia jossa kokemuksen hetkellisyys sekd emotionaaliset ja kognitiiviset
mallit paljastuvat. Avoimen tarkkaavuuden tekniikka ei vaadi tdsmallistd huomion
keskittymista johonkin tiettyyn kohteeseen, vaan sen tdhtdin on oppia reflektoivaa
tarkkaavuutta tietoisuuden virran seuraamiseen. (Lutz, Dunne ja Davidson 2007)
Tahtdimessa ei siis ole tukahduttaa tai innostaa mitddn tiettyd mentaalista sisdlt6d, vaan
tarkoituksena on pyrkia kiihkottomasti tarkkailemaan tietoisuuden sisdltéja siten kuin ne
ilmenevat. Harjoituksen pyrkimyksena on ldsnaolo, itsensa tarkkailu vailla samaistumista
kehoon, mieleen, tunteisiin tai ajatuksiin. Kohdistamalla mieli yhteen asiaan kerrallaan
tarkkaavuutta harjoittamalla aloitetaan tutustumaan oman mielen toimintaan. Kultivoimalla
kykyddn avoimeen ldsndoloon harjoittaja tdhtdd siten ymmartimdan ja tiedostamaan
kokemuksen muuttumattomat rakenteet ja paljastamaan eldmdn transsendentaalisen

luonteen.

Alan Wallacen (2007) mukaan tila, joka samathassa saavutetaan paljastuu ensin hermoston
tilan dramaattisena muutoksena, joka tuntuu miellyttdvana painavuuden ja tunnottomuuden
tunteena paalaella. Tata seuraa tietynlainen keveyden tunne niin mielessa kuin kehossakin ja
voidaan kokea jopa jonkinlaista hurmiota. Nama tilat kuitenkin katoavat samathan tdyden
saavuttamisen myotd ja tarkkaavuuden fokuksen jatkumo tuntuu kokemuksena puhtaasta

tietoisuudesta. Tietoisuus jaa vaikutelmista tyhjdksi ja tunne kehosta havida - kokemus jota
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on vaikea tehda sanallisesti ymmarrettavaksi. (Wallace 1999, 2007; Forman 1999) Ne jotka
ovat kokeneet tidman tilan, kuvailevat sitd kokemuksena tietoisuudesta "tyhjyytend” ja
"kirkkautena” tai tietoisuutena tietoisuudesta, josta kaikki vaikutelmat nousevat ja joka on
kaiken tietimisen perusta. (Wallace 1999, Forman 1999) Tata kokemusta tietoisuudesta
itsestddn, jossa aktiivinen mieli on ylitetty, voidaan kuvailla hiljaisena, puhtaana ja tyhjana
kaikista ilmiomaailman objekteista. (Shear ja Jevning 1999) Nama termit ovat tuttuja
jokapdivdisessa kielenkdytéssamme, mutta niiden merkitystd suhteessa valittomaan
tietoisuuteemme ei voi ymmartaa ilman kokemuksellisuutta. Nama kasitteet ovat siten

metaforisia tassa viitekehyksessa. (Wallace 2007)

6.1.2 Harjoittamisen keinot ja paamaadrat

Miltei kaikkiin samatha-menetelmiin sisdltyy jokin keskittymisen kohde, kuten esimerkiksi
mantra, kynttilan liekki, hengityksen tarkkaaminen tai positiivinen tunne kuten rakastava
ystavallisyys. Ndista hengitys lienee eniten kdytetty kohde, silla hengittaminen on myds kehon
tarkein elintoiminto.#? Buddhalaisessa perinteessa tietoinen hengitys on ydinharjoitus, silla se
on konkreettisesti sekd kehon ettd hengen (mielen) harjoitus, joka vie poispain erillisyydesta.
Kun mielen jatkuva assosiaatioiden tulva tyhjenee tietoisen hengityksen henkayksiin, syntyy
kokemus kehomielestd, jossa voi tuntea hengen olevan kehoa ja kehon henked. (Klemola
2004) Jossakin muodossa hengityksen tarkkaamisen metodia kdytetddn miltei kaikissa
buddhalaisissa koulukunnissa. Se on my6s aina helposti saatavilla oleva keskittymisen kohde.
Toinen yleinen samatha-harjoitus, joka on helposti toteutettavissa on metta bhavana eli
"rakastavan ystavallisyyden kehittdiminen”. Tassd harjoituksessa meditoija kehittaa
positiivista tunnetta itseddn ja muita olentoja kohtaan ja kdyttda tatid tunnetta meditaation

kohteena. ( Wallace 1999)

Hengityksen tarkkaamisen metodia Klemola (2003) kuvaa ndin: "Laske hengitysliikettd
yhdestd kymmeneen uudelleen ja uudelleen puolen tunnin ajan. Tee se niin, ettd lausut

mielessdsi  lukusanan  ensimmdisen tavun uloshengitysvaiheessa ja toisen tavun

42 "Suomen kielen sana "hengitys” saattaakin alkujaan viitata kdsitykseen Hengestd, joka on kehon tdrkeimmdn elintoiminnon
takana. Ndin on myds monissa iddn kielissd; Kiinassa ja Intiassa viitataan samalla sanalla sekd vitaaliin energiaan ettd
hengitykseen (qi ja prana). Japanissa puolestaan vastaava sana eli ki viittaa myés ihmisen vointiin, eli ihmiselld on joko hyvd ki
tai huono ki - tai jotain siltd vdliltd. Ei siis ole sattumaa, ettd monissa kontemplatiivissa perinteissd tietoinen hengitys on
ydinharjoitus, silld hengitys yhdistdd filosofian eldmddn, teoreettisen kdytdnnélliseen ja sielun ruumiiseen. Tietoinen hengitys on
kirjaimellisesti sekd kehon ettd hengen harjoitus, joka vie pois pdin erillisyydestd, kohti ykseyden kokemusta.” Mikkild, Matias
2013. “Itamaisia kasityksia tietoisuudesta”. Paatos 1/13
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sisddnhengitysvaiheessa.” Kun lasket numeroita, ajattele pelkdstddn niitd, alaka mitddn muuta.
Jos huomaat jossain vaiheessa mieleesi lipuvan ajatuksia esimerkiksi kesdlomasta tai
ihmissuhteista tai mista tahansa, dla anna sen hairitd vaan palaa takaisin laskemiseen. Tee
ndin uudestaan ja uudestaan aina tarpeen vaatiessa, kun erilaiset ajatukset tunkeutuvat
mielesi tilaan. Vahitellen mielesi alkaa kuitenkin taipua ajatukseen, ettd nyt keskitytdaan
hengittdmiseen eikd tehdd mitddn muuta. Toistamalla joka pdiva tietoisesti tdtd harjoitusta
muutaman kuukauden ajan ja tullaan tietoiseksi siitd, mita tietoisuudessa tapahtuu. Klemolan
(2003;2004) mukaan harjoittamisen myotda huomataan ettd ajatustemme assosiaatiovirta ei
ole hallittavissamme kuin heikosti tai ei lainkaan, silla ajattelu on suurimman osan aikaa
automaattista ja jopa pakonomaista. Huomataan, etta ajattelu tapahtuu minulle miltei samalla
tavalla kuin ruuansulatus tai verenkierto. Koen ettd "minussa ajatellaan, eikd niin ettd "mina
ajattelen”. Emme siis ole vapaita ajattelemaan mitd haluamme vaikka kayttdisimme siihen
tahtomme ponnistelua. Mielemme jatkuvassa kudelmassa ajatukset muodostuvat kasitteiksi,
tunteiksi ja muistikuviksi, joiden alkupera ei ole nakyvissa, ne kuplivat kuin shampanjan

poreet lasissa lopulta haihtuen.

Harjoituksen seuraavassa vaiheessa tee edellinen harjoitus siten ettd lasket vain
uloshengitykset, jolloin sisdanhengitysvaiheessa annat mielesi pysya tyhjana. Klemolan
(2003;2004) mukaan kun mielemme on valilla tyhjang, siis sisddnhengitysvaiheessa, mielessa
lausumallamme numerolla on tietty alkukohta ja loppukohta. Sana nousee tietoisuuteemme ja
katoaa tietoisuudestamme ja pystymme katsomaan lahelta juuri tatd kohtaa. Ehka ratkaisevin
kokemuksemme on, ettd kun kasite nousee, samalla nousee kokemuksen subjekti ja kun
kasite katoaa subjektin kokemuskin havida. Tassa vaiheessa alamme ymmartaa
tietoisuutemme, mindmme ja ajattelumme luonnetta ja rakennetta syvemmin. (Klemola
2003;2004) Kolmas harjoitus on se jossa jaddaan tarkkailemaan hengitystd mieli tyhjana.
Lopulta saavutetaan tdysi samatha, "puhtaan tietoisuuden” tila. Kun mitddan minaa ei nouse, ei
myoskaan sen vastakkaista objektia ilmaannu, on vain pelkkd oleminen ja kokemus tasta
olemisesta. (Lutz, Dunne ja Davidson 2007) Hengityksen tarkkaaminen toimii harjoittamisen
valineend, jonka avulla ihminen voi kokea kehotietoisuutensa, joka on siis sekd kehoa etta
tietoisuutta yhta aikaa. Silloin en enaa tietoisesti kontrolloi hengitystani, vaan annan keholleni
vallan, ja vain tarkkailen kuinka ilmavirta vuoroin pullistaa ja tyhjentda keuhkoni. Se tuntuu

siltd kuin tietoisuus olisi laskeutunut kehon keskikohtaan, syddmen tienoille ja on vain tunne
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kuinka olemassaolon pulssi resonoi kehossa. Tama lasndolon kokemus on hyvin kehollinen,

enka voi erottaa erillistd mielta ja kehoa vaan tunnen kehoni lasndolon tietoisuudessani.

Meditoidessa ikddn kuin sammutamme eldmankerrallisen muistin ja toiminnan ohjauksen,
pysyen kuitenkin samaan aikaan valppaana ja tarkkaavaisena. Tarkkaavuus kiaynnistaa jotkin
aivojen osat ja sulkee jotkin toiset osat. Aivoissa erittyva kolinerginen valittdjdaine parantaa
neuronien informaation valittymista tietyssd osassa aivoja ja samaan aikaan erittyvat estdvat
valittdjaaineet aiheuttavat pdinvastaista vaikutusta muissa aivojen osissa.#® Lisdksi
tarkkaavuus saa jotkin aivojen osat toimimaan paremmin tehden niistd helpommin
muokkaantuvat. Meditaation tarkoitus onkin kehittaa tiedostavan valppauden tila pysyvaksi.
(Austin 2009; Lutz, Dunne ja Davisdon 2007; Wallace 2007) Tama tarkkaavuuden ja
vakauden tila mahdollistaa harjoittajan tiedonsaannin omasta tietoisuudestaan ja niista
oletuksistaan mitd oma identiteetti ja tunteet oikein ovat. (Wallace 1999; Austin 2009)
Useimpien “henkisten harjoitusten” tarkoituksena onkin saada ihminen tarkistamaan
uskomuksiaan ja asennettaan sekd kdymadn dialogia itsensd kanssa. Harjoittamisen
paamaarana ei siis ole minkdan abstraktin tiedon omaksuminen vaan sen pyrkimys on
muuttaa harjoittajan maailmankuvaa ja sitd kautta saavuttaa “persoonallisuuden
metamorfoosi” (Klemola 2002). Tata subjektiivista muutosta voi kuka tahansa harjoittaja
pyrkiad saavuttamaan seka kehittdd ymmarrysta siitd, ettd omiin mielentiloihin voi vaikuttaa.
Nain syntyy vahitellen yhd enemmaéan mahdollisuuksia valita, miten toimia eri tilanteissa seka
kuinka suhtautua ympariston asettamiin haasteisiin. [hminen ei pelkdstidn automaattisesti
reagoi sisdisiin ja ulkoisiin drsykkeisiin vaan on tietoinen ndiden arsykkeiden luonteesta ja
syntymisestd, jolloin hdn pystyy valitsemaan reagointitapansa. Tama sisdinen nakemys
tuottaa ymmadrryksen siitd, ettd omat uskomukset tietynlaisesta identiteetistd ovat
omaeldmankerrallisen minuuden sepittdmda tarinaa persoonallisesta mindstd, ja
samaistumalla narratiiviseen minuuteen aiheutamme itsellemme alati jatkuvaa
tyytymattomyyttd. Narratiivisen minuuden vaateiden ja vaikutusten syvallinen
ymmartaminen suhteessa ldsna olevaan nykyhetkeen auttaa oivaltamaan, ettd myds tunteet,
jotka reflektoivat nditd ndkemyksid ovat perusteettomia. Ja syvillinen ymmarrys johtaa
ndiden tunteiden toisenlaiseen sdatelyyn, joka puolestaan vadhentdd tyytymattomyytta.

(Wallace 1999; Farb & all. 2007b)

43 Puhutaan tarkkaamattomuussokeudesta, jonka klassinen esimerkki on Gorilla-video. Koetilanteessa henkil6d pyydetdaan
katsomaan video ja tarkkailemaan pallon liikkeitd ja keskittymien siihen "estdd” nakemasta kun ruudun ldpi kdvelee hitaasti
gorilaa-asuinen ihminen. Toisella kerralla koehenkil6t tietysti havaitsivat gorillan.
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Gautama Buddhan mukaan “Mieli edeltdd kaikkia ilmiditd, kun ymmdrrdt mieltd ymmdrrdt
kaikkia ilmiéitd.” ("All phenomena are preceded by the mind. When the mind is
comprehended, all phenomena are comprehended”. Wallace 1999). Buddhan ensimmaista
vditettd seuraa hieman provokatiivisempi vaite: "Tuomalla mielen kontrolliin, kaikki asiat
tulevat kontrolliin.”** (By bringing the mind under control,all things are brought under
control”. Wallace 1999) Mielen kontrolloimisella tarkoitetaan tdssa sitd, ettd opitaan
ymmartamaan mielen toimintaa ja ikddn kuin lapivalaistaan haluamisen luonne. Tama ei
tarkoita halusta luopumista, niin kuin usein vaarin tulkitaan, vaan kyse on itsetuntemuksen
tavoittelussa. (Klemola 2015) Mielen toiminnan ymmartdmisen kasvaessa pystymme
tulemaan tietoisiksi epatarkoituksenmukaisista haluista ja sidoksista, jolloin lisddantynyt
tietoisuus antaa meille enemman valinnanvapautta. Se ettd hyvaksyy sen, ettei juuri silla
hetkelld saa haluamaansa ei tarkoita, ettd halu olisi tukahdutettava tai siita olisi luovuttava,
vaan on mahdollista hyvaksya halunsa sellaisena kuin se on ja antaa sen olla. Voimme siis
aidosti valita kuinka suhtaudumme tunteisiimme, haluamisemme Kkohteisiin tai

tyytymattomyyteen.
6.1.3 Meditaatio ja aivojen neuroplastisuus

Lansimainen tiede on viime vuosina herannyt pohtimaan meditaation harjoittamisen hyotyja
ja useat tutkimukset osoittavat, ettd meditaatiossa saavutettavalla tietoisuuden tilalla, joka on
suuntautunut nykyhetkeen ilman arviointia ja kasitteellistimistd, on todellakin vaikutusta
terveyteen ja hyvinvointiin. Sen on huomattu parantavan vastustuskykyd, edistiavan
mielenrauhaa ja jopa lisddvdan empaattisuutta ja tyytyvaisyytta ihmissuhteissa. (Davidson et
al, 2003; Siegel, 2007) Lutz, Greischar, Rawlings, Ricard, and Davidson (2004) ovat my0s
osoittaneet, ettd kun pitkaan harjoittaneet (10 000-50 000 tuntia mentaalista harjoitusta
takana) meditoijat tekevat rakastavan myodtatunnon meditaatiota, heiddn aivoissa gamma-

aaltojen tuottaminen lisddntyy etenkin alueilla jotka on liitetty positiivisiin tunteisiin.

Tutkimukset todistavat my0s muita eroja pitkddn meditaatiota harjoittaneiden ihmisten

aivojen rakenteissa ja toiminnassa verrattuna normaaleihin, ei harjoittavien ihmisten

44 Verrattuna buddhalaisen filosofian ndkemykseen mielestd ja minuudesta ldnsimaisen ihmisen ajattelussa nayttaisi
vallitsevan aika vastakkainen ndkemys mielen ja ruumiin kontrollista. Kun ympadristd ja ruumis, etenkin aivot ovat
kontrollissa, niin silloin mielikin on kontrollissa. Joten tuodakseen jotain tolkkua hyvinvointiin ja kdrsimyksista ja peloista
vapaaseen eldméin, moderni ldnsi on tuottanut tekniikoita, joilla kontrolloidaan ympérist6a ja pyritaan yllapitimaan fyysista
terveyttd. Olemme kehittdneet uskomattoman maaran erilaisia ladkkeitd mielen kontrolloimiseen, rentouttamiseen,
ahdistuksen ja masennuksen poistamiseen, nukkumiseen, valvomiseen, tarkkaavuuden ja muistin kehittimiseen seka
euforian kokemiseen.
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aivoihin. Naitd muutoksia, kuten uusien neuronien syntymistd tai uusien yhteyksien
kasvamisesta aivosolujen vilille, kutsutaan neuroplastisuudeksi. (Austin 2009 ja 2011; Lutz,
Dunne ja Davidson 2007) Neurotieteellisen tutkimuksen ja kirjallisuuden yhteenvedossaan
Cahn ja Polich (2006) ovat osoittaneet, ettd meditaation vaikutukset ndakyvat muutoksina
etummaisessa pihtipoimussa ja aivokuoren etuosan rakenteissa. Pihtipoimu on osa aivojen
limbista jarjestelmaa ja klassisesti tdma alue on liitetty affekteihin. Nykytutkimuksen mukaan
pihtipoimu on kuitenkin myo6s osallisena tietyn tyyppisiin attentioihin jotka saatelevat seka
kognitiivisia ettd emotionaalisia prosesseja. Davidson ja hdnen tiiminsd ovat osoittaneet
lukuisissa tutkimuksissaan ettd plastisuus aivoissa ja mentaalisissa toiminnoissa sailyy lapi
koko eldmdn ja osoittaa mentaalisen harjoittamisen hyddyllisyyden keinona saavuttaa
psykologisia muutoksia, silla se muokkaa mielen materiaalista perustaa.*> (Slagter, Lutz,

Greischar, Francis, Nieuwenhuis, Davis, & Davidson 2007)

Alan Wallace mainitsi jo edelld, kuinka puhtaan tietoisuuden kokemus paljastuu ensin
hermoston tilan fysiologisissa muutoksissa. Huomattavin muutos tapahtuu hengityksen
sdatelyssd, hengitysrytmi alenee ja hengitys ikdan kuin pysdhtyy tai on “valitilassa”.
"Hengityksen pysahtyminen” viittaa tietynlaiseen apneamaiseen hengitykseen, jossa
hengityksen rytmi on hieman hitaampaa kuin normaalisti, ja jonka katkaisevat terdvat jaksot
jossa hengitys on pysdahdyksissa noin puoli minuuttia. (Shear ja Jeving 1999) Tamantyyppista
apneamaista hengitystd ei ole raportoitu olevan normaalissa populaatiossa, eika
hengityskatkoksen kesto kirjallisuuden mukaan ole kuin 4-6 s. Se siis aiheuttaa relatiivisen
hypoventiloinnin, jossa “hengitys lakkaa”, mutta josta ei seuraa lisdhengitysta jdlkeenpain
(Austin 1999). Tamantyyppistd apneamaista hengitystd sdatelevat aivoissa eri osat kuin
normaalissa valvetilassa olevaa hengitystd. (Travis ja Pearson 2000). Apneamaisen
hengityksen lisdksi muita fysiologisia muutoksia ovat syddmen sykkeen aleneminen, ihon
sahkonjohtavuuden lisdantyminen ja muutokset aivosdahkokdyrassd. Meditatiivisen tilan
tietoisuuden jaksoja edeltdvassa tilassa parasympaattinen aktiivisuus on korkealla ja
sympaattinen aktiivisuus matalalla. Autonominen hermosto hiljentyy “"puhtaan tietoisuuden”

kokemuksen aikana. Subjektiivisesti kuvailtua tilaa "sisdisesta hiljaisuudesta” pystyttiin

45 Useat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd meditaatio auttaa vahentdmaan stressid, ahdistusta ja masennusta:esimerkiksi
Kabat-Zinn, 2003; Kam-Tim & Orme-Johnson, 2001; Segal, Williams, & Teasdale, 2002 ja lisdédmaan hyvinvointia: esimerkiksi
Smith, Compton, & West, 1995 sekd lisadmaan elinvuosia: esimerkiksi Alexander, Langer, Newman, Chandler, & Davies,
1989. Useat tutkimukset myds esittavat meditaatiolla olevan positiivisia vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin: Brown et al.,
2003; Baer et al., 2006; Baer, Smith, Lykins, Button, Krietemeyer, Sauer, Walsh, Duggan, & Williams, 2008 (Lutz, Dunne ja
Davidson 2007).
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objektiivisesti tutkien l6ytamaan fysikaalisia muutoksia, jotka eivdt vastaa mitddn aiemmin
tutkittua kokemusta valveilla olosta, nukkumisesta tai uneksimisesta. (Travis ja Pearson

2000)

Aivofysiologisesti meditaatiota ei voida pitda yksittdisena tilana vaan pikemminkin sarjana
erilaisia dynaamisia muutoksia. Mitattaessa aivojen kuorikerroksen sahkoéista aktiivisuutta
(EEG:td), havaittiin useimmissa tutkimuksissa, ettd aivojen alfa ja theta-aalto aktiivisuus
lisdantyy meditoidessa. Kokeneet meditoijat voivat pddstd vakaaseen EEG-tilaan*® ja pysya
siind. EEG-koheranssi kertoo kuinka tasatahtista eri pisteistd mitattu aivoaktiivisuus on
keskenddn ja kokeissa on huomattu, ettd selkedsti ilmeneva alfa-aaltojen koherenssi erottaa
meditoijat ja ei-meditoijat, jotka menettdvat EEG-koherenssin, kun he vaipuvat uneen.(Austin
1999) EEG-tutkimukset nayttdisivat tukevan vaitettd, ettd meditaatiossa voidaan saavuttaa
oma, erillinen tajunnan tila, johon siis liittyy valve-EEG:sta poikkeava aivosahkokayra, seka
muita fysiologisia muutoksia. Biokemialliset indikaattorit paljastavat myods huomattavaa
metabolisen aktiivisuuden vahenemistad soluissa, kudoksissa ja ruumiissa. (Shear ja Jevning
1999)

Neurotieteellisten tutkimusten perusteella voidaan siis vaittda, ettd meditaatioharjoituksen
kautta on saavutettavissa tila, joka on erotettavissa fyysisiltad ja kognitiivisilta ominaisuuksilla
normitilasta. Talla tilalla on ennustettavaa vaikutusta ihmiseen kokonaisuutena, siten etta
sdaannollisesti harjoitettuna se parantaa vastustuskykya, kasvattaa aivojen harmaata ainetta ja
vaikuttaa kykyymme kokea mydtdtuntoa ja onnellisuutta. (Lutz, Dunne ja Davidson 2007).
Kun muutamme tapaamme ajatella, muutamme myods sitd, miltd ajattelu meistd tuntuu.
Neurotieteiden uusimman ndakemyksen mukaan energia ja informaatio kulkevat aivojen eri
osissa luoden neuraaliset korrelaatit mentaalisille tapahtumille. Meditoiden saavutettu
tietoisuuden tila muuttaa sisdistd ndkemystd omista mentaalisista prosesseistamme. Se
kuinka yksil6 ndkee mielensd kudoksen muutoksen auttaa tietoisesti muuntamaan
mentaalisten kokemusten virtaa. Se miten kdytdmme mieltimme energian ja informaation
kanavoimiseen muovaa aivojamme. Siten uudet reitit neuronien valilla vahvistavat yhteyksia

liittyen tiettyihin tiloihin ja joka puolestaan johtaa synapsien kasvuun ja vahvistumiseen.

46 Aivoaalloista yleisesti: alfa-aallot (8-12Hz) liittyvat yleensd rentoutuneeseen tilaan, jossa henkilé on suuntautunut
enemman sisdiseen kuin ulkoiseen maailmaan, alfa-aallot liittyvdt myos ei-visualiseen ajatteluun, myos lisddntynyt
tarkkaavaisuus lisdavat aivojen alfa-rytmisyytta. Theta-aallot (4-7Hz) liittyvat tavallisesti unitilaan, jossa ollaan siirtyméassa
syvan unen vaiheeseen. Normaalissa valvetilassa esiintyvat beta-aallot (13-25Hz) ja gamma-aallot ovat yli 30Hz taajuista
varahtelya, jota tapahtuu aivoissa laajalti niin yKsittiisissa soluissa kuin neuroniryhmissakin. (Austin s.84-86)
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Meditaatiolla voidaan siten vahvistaa niiden osien yhteyksid aivoissa jotka liitetddn
hetkellisen minuuden prosesseihin. Neurotieteilija J.H. Austinin (2009, 2011) mukaan
paalaenlohkon aivokuoren verkostot, jotka liittyvat ulkoisten drsykkeiden attentioon, ovat
sidoksissa egosentriseen ja narratiiviseen (itseensd suuntautuvaan) prosessointiin, eli siis se
mihin huomioni kiinnittyy ymparistossad luo muistin avulla kertomusta itsestdni. Kun taas
ohimolohko ja niihin liittyvat verkostot, seka aivosaareke ja alemmat affektiiviset osat, jotka
ovat osallisena hetkellisen minuuden tunteen tuottamiseen, ovat vastuussa allosentrisesta,
(toisiin suuntautuvasta) prosessoinnista. Paradoksaalisesti siis suuntaamalla huomion
sisdanpdin meditoimalla, vahvistan niitd prosesseja jotka avaavat minut ulospain kohti toisia.
Egosentriset prosessit hallitsevat jokapdivdisen eldman toimintoja, silldi ne Kkasittelevat
ulkoisten arsykkeiden prosessointia, jota ilman on vaikea toimia. Mutta meditaation
harjoittamisen seurauksena egosentriset prosessit, jotka ovat sidoksissa narratiiviseen
minuuteen kytkeytyvat pois paalta, jolloin allosentriset prosessit tulevat hallitseviksi. (Farb,
Segal & all.2007; 2012; 2013) Austin (2009) painottaakin lukuisissa kirjoissaan, joissa hdan on
tutkinut  zen-meditaatiota ja aivoja, tarkkaavaisuuden harjoittamisen osuutta

mindkeskeisyyden viahenemisessa.

6.2 Millainen on meditaation muuttama minuus?

Jos tapaan uuden ihmisen ja kysyn hdneltd: "Kuka sind olet?”, luultavasti hdn vastaisi
kuvailemalla itseddn erilaisilla rooleilla. Olen tietyn ikdinen mies/nainen, teen tyokseni tata ja
harrastan tuota ja niin edelleen. Nama kasitteet, ajatukset, tunteet, mielikuvat ja halut lipuvat
tietoisuuden virrassa, ne ovat niitd tietoisuuden sisdlt6ja, jotka ovat silla hetkella
tarkkaavuuden avulla rekisterdityja tiedostettuja tajunnan sisaltéja. David Humen sanoin:
"kun tarkastelemme itseimme, emme ole koskaan tietoisia mistddn muusta kuin jostakin
yksittaisestd havainnosta”. Hinen mukaansa ihmisen mina on kimppu tai kokoelma erilaisia
havaintoja, jotka seuraavat toisiaan kasittamattomalla nopeudella, ollen jatkuvassa liikkeessa
ja muutoksen tilassa. Naista tietoisuuden sisalloistd, jotka huomio valitsee ja muisti tallettaa,
alkaa narratiivinen mina kertomaan tarinaa kaikesta siitd, mita haluat omaan elaméankertaasi
liittdd, kuten esimerkiksi luonteenpiirteesi ja tapasi sekd ndkemyksesi asioista ja unelmasi.
Ndma egosentriset prosessit tapahtuvat ylemmalld aivokuorella sekd siihen sidoksissa
olevissa aivojen osissa ja ovat siis yhteydessd ulospdin suuntautuvaan attentioon. Aivot
rakentavat tata tarinaa, koska se on myo6s hyodyllistd, ilman sen luomaa jatkumoa eldma olisi

mieletontd poukkoilua, mutta siihen kiinnittyminen luo erillisyyden oletuksen ja
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yksil6llisyyden harhan. Tahan erillisyyden oletukseen kytkeytyy my6s minuuden ajallisen
jatkuvuuden oletus. Kun minuus on mielletty erilliseksi, syntyy se jokin, jolla voidaan ajatella

olevan ajallista jatkuvuutta.

Meditaatiossa pyritddn harjoittamaan tarkkaavuuden aktia siten ettd lopulta en enda koe
erillistd minuutta vaan olemassaoloni on nykyhetkessa oleva ldsndolon prosessi. “Ihmisen
tietoisuutta ja kehollisuutta ei voida erottaa toisistaan. Somaattinen kokemus mddrdd
kdsitteemme eikd pdinvastoin. Kielemme ja kdsitteemme saavat muodon sellaisissa prosesseissa,
joissa aistimotorisen kokemuksen rakenteet ikddn kuin kartoitetaan abstrakteiksi kdsitteiksi”
(Klemola 2004, s.163). Kehon kosketus maailmaan on valitén, silld ruumis on aina
nykyhetkessa ja kehollisten kokemuksien kautta ulotumme kohti kasilla olevaa joka hetki.
Meditaatio ja kehon harjoittaminen, véliton kehollinen kokemus tédssa ja nyt tuottaa asenteen
joka muuttaa maailmassa olemisen tapaamme. (Klemola 2004) Mutta miksi oman mielen
toiminnan nakeminen kirkkaammin ja ldsndolon hetkien tunnistaminen ilman minuuteen

kiinnittyneen kehikon tulkintaa vdahentaisi eksistentiaalista ahdistusta?

Kuten olen esittinyt, meditaatio on keino saavuttaa jonkinlainen kokemuksellinen paasy
sithen aivojen tilaan, jossa minimiminuuden prosessit muodostuvat. Meditoidessa tavallaan
laitamme kiinni sisdisen autopilottimme ja siirrymme manuaaliohjaukselle, jonka avulla on
mahdollista harjaantua kontrolloimaan esi-itsed. Ja lisddntynyt tietoisuus esi-itsen toiminasta
auttaa puolestaan sdiatamaan esi-itsen impulssien eli affektien vaikutuksen voimaa.
Meditaatio tarjoaa siten hengdhdystauon jatkuvalta aistien ylikuormitukselta ja
mielensisdltdjen tulvalta ja silla on tietoisuutta eheyttdvda vaikutus jokapaivaisessa
elimdssdmme sen muuttaessa aivojen syvid rakenteita (Austin 2009). Kun Kkiinnitetdan
huomiota mielen sisdltoihin, jotka tulevat harjoittamisen kautta selkedmmiksi ja ovat
saatavilla, on mahdollista kehittdd kykya tunnistaa ja muokata totunnaisia kaavoja, jotka
vaikuttavat kayttdytymiseen tiedostamatta. Kun minuus ei ole endd niin voimakkaasti
kiinnittyneena mielensisaltoihin saadaan tilaisuus vapautua itsekeskeisestd marehtimisests,
itseddn vahattelevistd ja syyllistavista ajatuskuvioista, huonosti sopivista tunnereaktioista

sekd negatiivisista narratiiveista. (Siegel 2007)

Mielen toiminnan ndkeminen viritetylld sisdiselld silmallda estdd eksymasta aivojen ylhaalta
alas (aivokuorelta alaspdin) suuntautuviin mentaalisiin prosesseihin, jotka usein orjuuttavat
mielen miettimddn menneitd tai huolehtimaan tulevaisuudesta. Tarkkaavaisuusmeditaatio

johtaa tilaan, jossa harjoittaja katselee ikaan kuin puolueettoman ulkopuolisen tarkkailijan
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silmin oman tajuntansa sisdltdjen vaihtumista, kokemuksen virtaa. Samalla hidn on
keskittynyt tdysin siihen, mita tapahtuu nykyhetkessa. (Siegel 2007) Tarkkailija ei arvioi eika
luokittele havaitsemaansa milldan tavalla, ei miellyttavaksi tai epamiellyttavaksi, koska talloin
paettaisiin konkreettisesta nykyhetkestd mindn varittdmiin tulkintoihin. Asenne joka osoittaa
kaikki viestit itsekeskeiseen narratiiviseen minuuteen vahenee, kun niiden aktiopiirien
neuronien yhteydet (yhdessa tulittaminen) jotka nditd prosesseja yllapitavat laimenevat.
(Austin 2009) Neuroplastiset aivomme muovaantuvat harjoittamisen myota ja alempien osien
yhteyksien vahvistaminen avaa uudentyyppisen tietoisuuden kentdn, joka on suuntautunut
toisiin tietoisuuksiin. I-me-mine rakenne aivoissa ei saa endad niin voimakasta huomiota
osakseen, kun naitd rakenteita yllapitavat jarjestelmat heikentyvat neuronien yhteyksien
l6yhtyessa. Ylikasitteellistetty I-me-mine rakenne tyhjenee ja maailmassa oleminen tapahtuu
ilman Kkasitteellistd tulkintaa. (Austin 2009) Tama uudentyyppinen tietoisuuden kentta ei
tarkoita, ettd henkilon tietoisuuden sisdltd muuttuu tyhjaksi (siis muulloin kuin meditaation
tilassa) vaan [-Me-Mine rakenteen vaadristamat tulkinnat eivat endd hamarra todellisuuden
kokemista. (Austin 2009) Narratiivisen minuuden verho peittdd vanhoilla kasitteillaan
ulkomaailman kokemusta, mutta kun kasitteet tippuvat pois ja verho avautuu, anonyymin
tarkkailijan eteen avautuu uskomaton "objektiivinen visio” todellisuudesta. (Austin 2009;

Katso myo6s Miri Albahari: ”"Analytical Buddhism, The Two Tiered Illusion of Self”).

Harjoittamalla tarkkaavuuden avulla tdtd taitoa kokea maailma ilman Kkisitteellistimistd,
voidaan saavuttaa muutos itseymmarryksessa ja kasityksissa siitd mitd minuuden tunne on.
Meditaatio tarjoaa keinon harjoittaa mieltddn siten, ettd oman tietoisuuden toiminnasta seka
tavoista, joilla kokemuksemme rakentuvat voidaan tulla tietoiseksi. Kokenut meditaation
harjoittaja pystyy “asumaan” pidempid tai lyhyempid aikoja siind tietoisuuden
esikasitteellisessd kokemuksessa, missd mikdian representaatio ei nouse ja olemaan siina
tietoisuuden tilassa, jossa kasitteet ja mielikuvat ovat lakanneet. (Klemola 2004). "Harjoittaja
kykenee seuraamaan sitd prosessia, jossa kokemus ensin nousee sitten huomio suuntautuu siihen
ja lopuksi nousee merkitys. Hdn tulee tietoiseksi tdstd tapahtumasta vaiheittaisena prosessina,
jota voidaan tarkkailla ja jossain mddrin hallita. Tarkastellessaan ilmiétd hdn on tietoinen
niistd kategorioista, esimerkiksi tieteellisestd teoriasta, jonka kautta hdn kdsitteellistdd ilmién

ja antaa sille merkityksen.” (Klemola 2004).

Eletty kokemus ei koskaan tyhjenny selityksiin ja sanoihin, etenkdan kokemus joka ei ole

kielellisesti rakentunut. Tassd tyodssa on Kkuitenkin yritetty puhua adarimmadisesta ei-
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diskursiivisesta kokemuksesta - ja sitd on hankalaa sanoittaa. Filosofiaa elamédntapana pitava
Hadot (1993,41) sanoo, ettd "ajatteleva mieli - missd tahansa se onkin aktiivinen - aina luo
vdlikappaleen todellisuuden ja minuuden vdlille, jolloin eldmdstd tulee monimutkaista. Eldmd,
koettuna suoraan ilman vdlikappaleita, ilman viliverhoja - ei-peitetynd - on virtaavaa
rajattoman ykseyden kokemusta alusta loppuun.” Lasndolo tdssa ja nyt elden ovat seka keino
ettd padmaara. Tietoinen ldsndolo on valitdnta ja suoraa kontaktia todellisuuteen ja elamaan.
(Hadot 1993; Klemola 2004.) Tamad onkin yksi ihmisend olemisen paradoksi: Kun
vahenndmme takertumista narratiiviseen minuuden tarinaan, koemmekin olevamme
enemmain omia autenttisia minuuksia ja tunnemme useimmin ldsndolosta kumpuavia
onnenhetkid. Mielenkiintoisen esimerkin tdstd tarjoaa neurotieteilija Jill Taylor, joka sai
massiivisen aivoinfarktin vuonna 1996. Toivuttuaan noin seitseman vuotta myéhemmin, han
kirjoitti kokemuksistaan kirjan "My Stroke of Insight”. Valitettavasti hanen kayttdméansa
metafora aivojen vasemmasta ja oikeasta puoliskosta ja niiden funktioista on vanhentunut,
eikd vastaa neurotieteen nykytutkimusta, eikd myodskdan niitd tutkimuksia, joita olen tdssa
tyossa kayttanyt.#” Mutta hdnen kokemuksensa tarjoaakin esimerkin siitd, miltd se tuntuu
kokemuksellisesti, kun kielen tuottamista ja lineaarista ajattelua tuottavat prosessit ovat
poissa paaltd. Taylor kuvailee millaista on elda ilman narratiivia: "Kun menetin vasemman
puoliskon ja sen kielikeskukset, menetin myés kellon, joka jakaa olemassaolon hetket toisiaan
seuraaviksi tapahtumiksi. Sen sijaan, ettd tapahtumat olisivat ennenaikaisesti katkaistuja, niistd
tulikin vapaita ja ennalta mddrittelemdttomid. Sen sijaan ettd olisin ajatellut kielen avulla, otin
kustakin ldsnd olevasta hetkestd "kuvia” mieleni kameralla. En kyennyt endd puntaroimaan
menneisyyteen tai tulevaisuuteen liittyvid ideoita vaan nautiskellen kiinnityin ldsndolon ikuiseen
ykseyteen.” Taylorin tapaus osoittaa, ettd olemassaolo ja kokemus ovat mahdollisia ilman
identifikaatiota kielen ja ajan struktuureihin. On siis mahdollista identifioitua holistiseen
identiteettiin, jonka kokemus on eldma itse. Ja se on kokemus, joka on tarinoiden ja

narratiivien ulottumattomissa.

"Kyse ei siis ole pelkdstddn dlyllisestd oivalluksesta, vaan olemisen tyylistd ja sen
muuttumisesta.” sanoo Klemola (2015) ja kertoo blogissaan "japanilaisen Rinzai-mestarin

kéyttdvdn ilmausta: "Hdnen ‘kyokainsa’ on hyvd”, silloin kun oppilaan toiminnassa ndkyy se,

47 En siis kdaytd hdnen neurologista ndkemystddn tdssd, silld hdn on vadrdssd selittdessdadn aivopuoliskoista ja niiden
toiminnoista, samantyyppinen kokemus kielen ja ajan haviamisesta olisi todenndkoisesti myds tapahtunut, jos halvaus olisi
iskenyt oikeaan aivopuoliskoon, sillda halvaus oli aivokuoren alueella, joka kokonaisuudessaan on vastuussa noista
prosesseista. Hanen tarinansa toimiikin esimerkkina siitd, ettei narratiivisuus ole valttamatonta.
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kuinka hyvin hdn on pystynyt murtamaan dualistisen kokemuksensa ja tunkeutumaan ei-
dualistiseen maailmaan, jossa subjektin ja objektin ero on kadonnut. Toiminnassa se ndkyy
tekemisend, jossa tekijd on tdysin yhtd tekemisensd kanssa”. (Klemola 2015) Ehka sita voisi
kuvata jonkinlaisena sisdisen paradigman muutoksena suhteessa omaan olemassaoloonsa.
Tallainen tietoisuuden tason muutos muuttaa tapauskohtaisesti enemman tai vihemman
neuroplastisia aivojamme ja sitd kautta se ndkyy myos konkreettisena muutoksena kasvoilla,
silmissd, kehossa ja koko olemuksessa sekd olemisen tavassa. Identiteetti ja kadsitys omasta
persoonasta paljastuu tietyntyyppiseksi illuusioksi ja se muuttaa narratiivisen minuuden

tunnetta radikaalisti.

Harjoittamisen myo6td myds emotionaalisten ja kognitionaalisten riippuvuuksien
(attachment) suhteellinen intensiteetti vahenee ja lopulta havida. (Forman 1999) Suurin osa
toiminastamme tapahtuu automaattisesti ja tietoisuuden keskioon eli tarkkaavuuden
kohteeksi tulee helpoiten asioita joiden intensiteetti on korkea, asioita joihin on pakko
reagoida. Meditaation avulla voimme vahentda asteittain sitd intensiteettid, jonka mukaan
huomioimme haluja, emootioita ja kognitiota. (Forman 1999) Mielen toiminnan
ymmartamisen kasvaessa pystymme tulemaan tietoisiksi epatarkoituksenmukaisista haluista
ja sidoksista, jolloin lisdantynyt tietoisuus antaa meille enemman valinnanvapautta
nimenomaan suhteessa jatkuvan valitsemisen pakkoon narratiivisen minuuden

viitekehyksessa.

"Meditaatioharjoituksen tarkoituksena ei niinkddn ole opettaa miten asiat ovat, vaan saada
harjoittaja tutkimaan itseddn ja "pitdimddn huolta itsestddan”” (Klemola 2004). Ja vaikka
meditoimalla voidaan my6s muuttaa tottumuksellisia mentaalisia tapoja, kuten negatiivisia
omaelamankerrallista itsea koskevia arvioita tai huonosti toimivia emotionaalisia reaktioita,
(Siegel 2007) se ei kuitenkaan ole itsensa kehittdmisen valine. Nain meditaatio perustaltaan
poikkeaa niistd monista itsensd kehittdmisen keinoista, joiden esimerkiksi Giddens (1991)
tulkitsee liittyvdin myohdismodernin minuusprojekteihin Kkiintedsti. Koko ajatus itsensa
kehittamisesta liittyy samaan yksilollisyyden harhaan ja narratiivisen minuuden
vaatimuksiin, sithen mitd odotamme itseltimme tarinamme valossa ja minkalaisen tarinan
haluamme rakentaa. Harjoittajien mukaan meditaatiossa on pyrkimys pikemminkin avautua
itsestd ulos kuin tehda itse entistd kyvykkddammaksi erilaisiin tehtaviin. (Vattulainen 2004)
Meditaatioharjoitus on siten pyrkimyksiltddn ei- terapeuttinen. Erilaiset asiantuntijoiden

tarjoamat terapiat tai oma-apuoppaiden ohjelmat pyrkivat korjaamaan ihmisen vaaristyneita
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ajatusmalleja paremmin toimiviksi, mutta meditaation ndkokulmasta timad on samaa
minuuden tekemisen projektia, joka pyrkii tyostimain omaelamankerrallisen minuuden
tarinaa. Meditaation pyrkimyksenad on kokemuksellisen ymmarryksen kautta saada oivallus
siitd, ettei itsea tarvitse tydstdad vaan ylittad. Pyrkimyksena on itsen tuolle puolen padseminen,
tai tarkemmin, sen oivaltaminen, ettd on jo erillisen itsen tuolla puolen. "Erillisen mindn
harhan paljastuminen on useissa zen-perinteen kuvauksissa vaikuttava kokemus, jota ei voi
verrata mihinkddn sekundaarisosiaalisaation aikana tapahtuvaan itsen mddrittelyn

muuttumiseen.” (kts. Berger&Luckmann 1994, Vattulainen 2004)

6.3 Hetkellisen minuuden eettisyys

Kuten alussa esitin, on argumentoitu, ettd minuuden moraalinen ulottuvuus katoaa
episodiselta itseltd. Moraali alkaa yksilotasolta ja pintapuolisesti tarkasteltuna vahvan
narratiivin asettama tarinallisuuden vaade moraaliselle kadytokselle on ymmarrettava.
Emmehdn muutoin voisi asettaa ketddn vastuuseen teoistaan. Ympdristd tarjoaa monia
moraalisia tarinoita ja malleja, jotka helposti hyvidksytdan itsestddn selvind totuuksina.
Kestdvien mallien 16ytdminen vaatii kuitenkin my6s omaa ajattelua - omien intuitioiden ja
tuntemusten hahmottamista, omaksuttujen ndkemysten tarkastelua, halua tietdd miksi ja
miten arvottaa, halua tutkia mitkd seikat ovat perusteita ja sisdltéja moraalille. Tdhan
tutkiskeluun meditaatio tarjoaa oivallisen tyodkalun, joka samalla auttaa kokemuksellisesti
ymmartdmddn minuuden eri tasoja  minimaalisesta  kokemuksen subjektista

omaelamankerralliseen itseen.

Tassda tyossda olen halunnut osoittaa, ettd minuuden hetkellisyyden oivaltaminen
kokemuksellisesti lisdd toiset huomioivaa kaytostd, silla se vahentdd omaan narratiiviseen
napaan tuijottamista. Meditaatiossa vahvistetaan niitd aivojen osia, jotka ovat osallisena
allosentrisiin eli toisiin suuntautuneisiin prosesseihin joka puolestaan mahdollistaa
egosentrisestd perspektiivistd irtaantumisen. Huomiomme ei ole endd niin Kkiintedsti
sidoksissa oman egoisan tarinan rakentamisessa ja yllapitdmisessa. Silloin toimintaa ei enaa
ohjaakaan niin vahvasti se, minkalaisena tekoni ndyttaytyvat eldmantarinani valossa ja kuinka
ne tukevat minuuden tekemisen projektia, vaan toimintani maaraytyy yhteyden kokemisen
niakokulmasta. Meditaation harjoittaminen synnyttdd kokemuksen siitd, ettd naratiivinen
minuus on tietyntyyppinen harha ja tdma oivallus auttaa hdivyttamadn itsekistd egoon
tarrautuvaa ndkokulmaa maailmaan ja muihin olioihin. (Klemola 2004) Kokemuksellinen

ymmarrys kaiken yhteydesta tarjoaa siten ultimaalisen merkityksellisyyden sekad aidosti
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epditsekkddn eettisyyden ldhteen. Tamad kokemuksellinen ndkemys meiddn kaikkien
perimmadisestd yhteydestd luo kestivdn pohjan eettisille valinnoille ilman narratiivista

minuutta.

Tarinoiden kerronta on kiistimattd myo6s ihmisend olemiseen olemuksellisesti kuuluva asia.
On totta ettd eldmdn eldminen ymmarrettavasti tapahtuu tarinallisessa kehikossa, mutta
minuuttaan ei pohjimmiltaan ole valttamatta pakko kokea narratiivina voidakseen silti toimia
eettisesti oikein. Episodisuus ei valttimattd tee moraalittomaksi, mutta myoskdan
narratiivisuus ei takaa eettisyytta. Esitdn, ettd pikemminkin olisi l6yhennettdvd minuuden ja
narratiivin valistd suhdetta ja kiinnitettavd huomiota hetkellisen minuuden kokemukseen.
Talloin minuuden tekemisen projektin ajama egoismi vdhenee ja sen seurauksena eettisista

valinnoista tulee autenttisempia.

7. Lopuksi

Tietylla lailla lansimaiset yhteiskunnat perustuvat ajatukseen siitd, ettd niiden jasenet ovat
yksilollisia ja riippumattomia olentoja, joiden on jollain tapaa “loydettivd” oma
individuaalinen minuus. Beck puhuu pakkoyksilollistymisestd, joka tavallaan pakottaa
kiinnittymdan narratiivisen minuuteen, oman “minuutensa” projektiin. lhmista ei kuitenkaan
voi ajatella irrallaan muusta todellisuudesta. Mielemme harhauttaa meitd, koska pystymme
kasitteellisesti erottelemaan asioita toisistaan, uskomme my0s itsemme olevan muusta
todellisuudesta erillinen olento. Klemola (2015) kertoo blogissaan hyvan esimerkin kaiken
yhteydestd: “Vietnamilainen zen-munkki Thich Nhat Hanh kirjoittaa jossain kirjassaan
runollisesti, miten lukija voi ndhdd kirjan sivun paperissa pilven. Ndin siksi, ettd paperia ei voi
olla ilman puuta, joka ei voi kasvaa ilman sadetta, joka tulee pilvistd. Samoin lukija voi nédhdd
samassa paperissa puun korjaajan, hdnen vanhempansa ja isovanhempansa jne.” Kuitenkin
kuten olemme edelld ndhneet, pelkka alyllinen ymmartaminen koko maailmaa syleilevasta
vuorovaikutusten verkostosta ei useimmitenkaan viahenna eksistentiaalista ahdistusta oman
minuuden projektin ja lukemattomien valintojen edessa. Siksi kokemuksellisesti ymmarretty
minuuden hetkellisyys, joka paljastuu meditaatiossa, helpottaa olemassaolon painetta

narratiivin suistuessa kohti ikavia juonenkaanteita.

Me kerromme tarinaamme ja muiden tarinoita ja kaikesta siitd syntyy ihmiselon kudelma,
yhteinen verkko, jossa kaikkien tarinat risteilevat kuin aivojemme monimutkaiset

hermosdikeiden labyrintit. Olennaisinta on se, kuinka suhtaudumme tarinaamme.
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Silmaillessdni vaikka vanhoja paivakirjojani tai muistikirjojani tavoitan sen hetkisen minani
sielld menneisyydessd, tavoitan ne muistot mitka olivat sen hetkisen sesmettini kokemuksen
keskiOssd, ja tunnen silti, ettd tima mina joka kirjojani selailee ei ole se mina, jonka kokemus
on tallentunut, vaan se oli ming, joka oli siind hetkessa sellaisena kuin olin. Myo6s se kuinka
suhtaudun ja miltd kehossani tuntuu talld hetkelld kun eldydyn tarinoiden nostattamiin
muistoihin paljastaa ainakin oman minuuteni hetkellisyyden. Lukiessani omia tarinoitani
suhtaudun niihin kuin fiktiivisiin tarinoihin, enkd koe enda yhtd voimakkaita ruumiillisia
tuntemuksia, vaikka saatan kuvailla valilla puistattaviakin asioita. Silla kuten Kkaikkiin
tarinoihin, my6s omaamme voimme suhtautua ymmartden sen fiktioluonteen, mutta nauttien

silti tdysin siemauksin.

Muokkaamalla meditaation harjoittamisella mielemme kudosta, voimme paastd osalliseksi
oman eldmdmme tarinasta syvallisemmin. Nopeat aivomme valitsevat usein ennen kuin
olemme edes ehtineet tietoisesti ajatella mihin olen reagoimassa ja miten. Meditaatio
vahvistaa aivojen alempien osien yhteyksid, joiden prosessit vaikuttavat “hitaisiin aivoihin”

jolloin automaattinen reagointi muuttuu vahitellen tietoiseksi ldsndoloksi.

71



Lahteet:

Almada, Leonardo Ferreira, Pereira Alfredo, Claudia Carrara-Augustenborg 2013. “What Affective
Neuroscience Means for Science of Consciousness”. Mens Sana Monogr. 2013 Jan-Dec; 11(1): 253-273.

Austin, James H. 2009. Selfless insight: Zen and meditative transformations of consciousness.
Cambridge Mass: MITT Press.

Austin, James H. 2011. Meditating selflessly practical neural Zen. Cambridge Mass. : MITT Press.

Beck, Ulrich 2002. Individualization : institutionalized individualism and its social and political
consequences. London, Sage.

Brook, Andrew 1999. "Unified Consciousness and the Self”. Teoksessa Models of The Self. Toim.
Gallaghar, Shaun & Shear, Jonathan. Exeter, Imprint Academic.

Cahn, Rael B. & Polich, John 2006. “Meditation States and Traits : EEG, ERP and Neuroimaging Studies”.
Psychological Bulletin 2006 Vol. 132, No.2, 180-211

Capra, Fritjof 1975. Fysiikka ja Tao. Porvoo, WSOY

Damasio, Antonio & Rudrauf, David 2006. "The Biological Basis of Subjectivity: A Hypothesis”.
Teoksessa Self-Representational Approaches to Consciousness. Toim. Uriah Kriegel ja Kenneth
Williford. Cambridge, Massachusetts, MIT-Press.

Damasio, Antonio 2000. Tapahtumisen tunne. Suomentanut Kimmo Pietildinen. Hakapaino Helsinki.
Englanninkielinen alkuteos 1999.

Damasio, Antonio 2011 Itse tulee mieleen: Tietoisten aivojen rakentaminen. Suomentanut Kimmo
Pietildnen. Hakapaino Helsinki. Englanninkielinen alkuteos 2010

Edelman, Gerald M. & Tononi, Giulio 2000. "Reentry and the Dynamic Core: Neural Correlates of
Conscious Experience”. Teoksessa Neural Correlates of Consciousness. Toim. Thomas Metzinger.
Cambridge, Massachusetts, MIT-Press.

Edelman, Gerald M., Gally, Joseph A., Baars, Bernard J. 2011. “Biology of Consciousness”. Front.
Psychol.,, 25 January 2011 | http://dx.doi.org/10.3389 /fpsyg.2011.00004

Enckell, H. 2005. ”On the metapsychology of affects”. Scand. Psychoanal. Rev. 2005 28, 22-30.

Farb, Norman A.S., Segal, Zindel V., Mayberg, Helen,Bean, Jim, Deborah McKeon, Zainab Fatima & Adam
K.Anderson 2007. “Attending to the present: mindfulness meditation reveals distinct neural modes of
self-reference”. Soc Cogn Affect Neurosci 2 (4): 313-322.

Farb, N. A, Segal, Z. V., & Anderson, A. K. 2012. “Mindfulness meditation training alters cortical
representations of interoceptive attention”. Soc. Cogn. Affect. Neurosci. doi: 10.1093/scan/nss066.
[Epub ahead of print].

Farb, Norman A., Segal Z.V. & Adam K. Andersson 2013.“Attentional Modulation of Primary
Interoceptive and Exteroceptive Cortices” Cereb. Cortex (2013) 23 (1): 114-126.

Flanagan, Owen 2012. "My non-narrative, non-forensic Dasein: the first and second self”. Teoksessa
Consciousness and the self: new essays. Toim. Jeeloo Liu ja John Perry. New York, Gambridge
University Press.

Flanagan, Owen 1992. Consciousness Reconsidered. London, The MITT Press.

Forman, Robert 1999. "What Does Mysticism Have to Teach Us About Consciousness?”. Teoksessa
Models of the Self. oim. Gallaghar, Shaun & Shear, Jonathan. Exeter, Imprint Academic.

Gallagher, Shaun & Zahavi, Dan 2010. "Phenomenological Approaches to Self-Consciousness”. The
Stanford Encyclopedia of Philosophy Verkossa:http://stanford.library.usyd.edu.au/entries/self-
consciousness-phenomenological

72



Gallagher, Shaun 2000. "Philosophical conceptions of the self: implications for cognitive science”.
Trends in Cognitive Sciences - Vol. 4, No. 1.

Harter, Susan 1999. Construction of the self: a developmental perspective. New York, Guilford Press.

Henry, Aaron & Thompson, Evan 2011. “Witnessing from Here: Self-Awareness from a Bodily versus
Embodied Perspective”. Teoksessa The Oxford Handbook of The Self. Toim. Gallagher, Shaun. New
York: Oxford University Press.

Juujarvi, Petri & Nummenmaa, Lauri 2004. “Emootiot, emootioiden saitely ja hyvinvointi”. Psykologia
/Katsaukset 01/04 verkossa:
http://becs.aalto.fi/~Inummen/PDFs/juuj%C3%A4rvi_nummenmaa_s%C3%A4%C3%A4tely_Psykolo
gia_04.pdf

Jylkka, Jussi 2015 "Mind as an Intrinsic Property of Matter" Philosophical Investigations, Article first
published online: 21 APR 2015 DOI: 10.1111/phin.12100

Kasamatsu, A., & Hirai, T. 1966. “An EEG study on the Zen meditation”. Folia Psychiatrica Neurologica
Japanica, 20, 315-336.

Klemola, Timo 2003. "Zen ja Fenomenologian taito” Niin ja Ndin 2/2003 s.78-89
Klemola, Timo 2004. Taidon filosofia, filosofian taito. Tampere University Press.
Klemola, Timo 2015. Blogi "Huomioita” kirjoituksia Tietoisuustaidot-kategoriasta

Libet, B., Wright, E. W,, Jr., Feinstein, B., & Pear], D. K. 1979. “Subjective referral of the timing for a
conscious sensory experience: A functional role for the somatosensory specific projection system in
man”. Brain, 1979 102, 193-224.

Lutz A, Greischar LL, Rawlings NB; Ricard M, Davidson R] 2004. "Long-term meditators self-induce
high-amplitude gamma synchrony during mental practice.” Proc Natl Acad Sci USA. 2004 Nov
16;101(46):16369-73.

Lutz, Antoine, John D. Dunne & Richard J. Davidson 2007. “Meditation and the Neuroscience of
Consciousness: An Introduction”. Teoksessa Cambridge Handbook of Consciousness. Toim. Philip
David Zelando, Morris Moscovitch and Evan Thompson. New York, Cambridge University Press.
Lutz, Antoine, Heleen A. Slagter, John D. Dunne and Richard ]J. Davidson 2008. “Attention
regulation and monitoring in Meditation”. Trends in Cognition Sciences’ April; 12(4): 163-169

Maclntyre, Alasdair 1981. After virtue: a study in moral theory. Notre Dame, Ind., University of Notre
Dame Press.

Matthis, I. 2000. “Sketch for a metapsychology of affect”.The International Journal of
Psychoanalysis,81, 215-227.

Mieli ja aivot - Kognitiivisen neurotieteen oppikirja 2006. Toim. Heikki Hamaldinen, Matti Laine, Olli
Aaltonen ja Antti Revonsuo. Kognitiivisen neurotieteen tutkimuskeskus.

Minuus ja identiteetti Sosiaalipsykologinen ja sosiologinen nakékulma. Toim. Pertti Rautio & Mikko
Saastamoinen Tampereen Yliopistopaino Oy - Juvenes Print 2006

Méantymaa, Luoma, Puura, Tamminen. (2000) "Tunteet, varhainen vuorovaikutus ja aivojen
toiminnallinen kehitys (6/03)”, Suomalainen Ladkariseura Duodecim.

Nagel, Thomas 2012. Mieli ja kosmos: Miksi materialistis-darwinistinen luontokéisitys on ldhes
varmasti epdtosi. Suom. ja esipuhe Lauri Snellman. Helsinki, Basam Books, 2014.

Nagel, Thomas 1979. “What is it like to be a bat”. Teoksessa Mortal Questions. Cambridge, Cambridge
University Press.

Nietzsche, Friedrich 1886/1984 Hyvan ja pahan tuolla puolen. Suom. J.A. Hollo. Helsinki, Otava.
Néreaho, Leo 2014. http://www.areiopagi.fi/2014 /08 /panpsykismi-ja-tietoisuuden-ongelma

73



Néareaho, Leo 2004. Mieli, aivot ja filosofia: ndkdkulmia tietoisuuden ongelmaan. Helsinki,
yliopistopaino.

Pacherie, Elisabeth 2011. “Self-Agency”. Teoksessa Oxford Handbook of The Self. Toim. Gallagher,
Shaun. New York: Oxford University Press.

Panksepp, Jaak 1998. Affective neuroscience: The foundations of human and animal emotions. New
York: Oxford University Press.

Panksepp, Jaak 1999. "The Pericounscious Substrates of Consciousness: Affective States and
Evolutionary Origins of the Self”. Teoksessa Models of The Self. Toim. Shaun Gallaghar ja Jonathan
Shear. Exeter, Imprint Academic.

Panksepp,Jaak 2005. “Affective consciousness: Core emotional feelings in animals and humans”.
Conscious Cogn. Mar;14(1):30-80.

Panksepp, Jaak, Stephen Asma, Glennon Curran, Rami Gabriel & Thomas Greif 2012. “The Philosophical
Implications of Affective Neuroscience”. Journal of Consciousness Studies,19, No. 3-4, pp. 6-48

Ramachandran ja William Hirstein 1997. "Three laws of qualia: What neurology tells us about the
biological functions of consciousness”. Journal of Consciousness Studies, 4, No. 5-6, 1997, pp. 429-58.

Ricoeur, Paul 1984. Time and Narrative I. Chigago, The University of Chigago Press.

Rosenberg, Gregg 2004. A place for consciousness : probing the deep structure of the natural world.
New York, Oxford University Press.

Rohlf, Michael 2010. "Immanuel Kant". The Stanford Encyclopedia of Philosophy (Fall 2010 Edition),
Toim. Edward N. Zalta

Schechtman, Marya 1996. The Constitution of Selves. Ithaca, NY, Cornell University Press.

Schechtman, Marya 2007.”Stories, Lives, and Basic Survival: A Refinement and Defense of the
Narrative View”. Royal Institute of Philosophy Supplement, 60, pp 155-178
doi:10.1017/S1358246107000082

Schechtman, Marya 2011. “Narrative self”. Teoksessa Oxford Handbook of Self. Toim. Gallagher, Shaun.
New York, Oxford University Press.

Seager, William and Allen-Hermanson, Sean 2015. "Panpsychism", The Stanford Encyclopedia of
Philosophy (Fall 2015 Edition). Toim. Edward N. Zalta. URL =
<http://plato.stanford.edu/archives/fall2015/entries/panpsychism/>.

Shear ,Jonathan & Jevning, Ron 1999. “Pure Consciousness: Scientific Exploration of Meditation
Techniques”. Journal of Consciousness Studies 6 (2-3):189-209

Shoemaker, David, "Personal Identity and Ethics", The Stanford Encyclopedia of Philosophy (Spring
2014 Edition). Toim. Edward N. Zalta. URL =
http://plato.stanford.edu/archives/spr2014/entries/identity-ethics

Siegel, Daniel 2007. “Mindfulness training and neural integration: differentiation of distinct streams of
awareness and the cultivation of well-being” Social Cognitive & Affective Neurosci Volume 2, Issue 4 p.
259-263.

Strawson, Galen 2009. Selves. New York: Oxford University Press.

Strawson, Galen 2006. "Realistic Monism: Why Physicalism Entails Panpsychism” Journal of
Consciousness Studies,13, No. 10-11, pp.3-31

Strawson, Galen 2004. "Against Narrativity”. Ratio (new series) XVII 4 December 2004

Strawson, Galen 1999a. "The Self”. Teoksessa Models of The Self. Toim. Shaun Gallaghar & Jonathan
Shear. Exeter, Imprint Academic.

74



Strawson, Galen 1999b. "The Self and The SESMET ”. Teoksessa Models of The Self. Toim. Shaun
Gallaghar & Jonathan Shear. Exeter, Imprint Academic.

Strawson, Galen 2011 "The Minimal Subject.” Teoksessa Oxford Handbook of Self. Toim. Gallagher,
Shaun. New York, Oxford University Press

Taylor, Charles 1985. Autenttisuuden etiikka. Helsinki, Gaudeamus.
Taylor, Jill Bolte 2009. Elamaéni oivallus: kuinka toivuin aivohalvauksesta. Helsinki, Otava.

Travis, Frederick & Pearson, Graig 2000. “Pure Consciousness: Distinct phenomenological correlates of
“consciousness itself”. International Journal of neuroscience Volume 100, Issue 1-4, 2000.

Tsakiris, Manos 2011. “The Sense of Body Ownership”. Teoksessa Oxford Handbook of Self. Toim.
Gallagher, Shaun. New York, Oxford University Press.

van Inwagen, Peter 2004. “The Self: The Incrdulous Stare Ariculated”. Ratio (new series) XVII 4
December 2004 0034-0006.

van Inwagen, Peter 1990. Material Beings. Ithaca NY, Cornell University Press.

Vattulainen, Markus 2004. Minattoméat minuudet-miten zenbuddhalaisuuden harjoittajat puhuvat
minuudesta? Sosiologian pro gradu -tutkielma Yhteiskuntatieteiden ja filosofian laitos, Jyvaskyldn
yliopisto.

Wallace, Alan B. 1999. "Training the Attention and Exploring consciousness in Tibetan Buddhism”.
Journal of Consciousness Studies,6, No. 2-3, 1999, pp. 175-187

Wallace, Alan B. 2007. Contemplative science : where Buddhism and neuroscience converge. New
York, Columbia Press,cop.

Wilkes, Kathleen V. 1999. "Know thyself”. Teoksessa Models of The Self. Toim. Shaun Gallaghar &
Jonathan Shear. Exeter, Imprint Academic.

William, James 2001. Esseys in radical empiricism. Raleigh, NC: Alex Catalogue.
William, James 1950. Principles of Psychology 1&2. New York, Dover.

Zahavi, Dan 2007. Self and other: the limits of narrative
understanding.http://cfs.ku.dk/staff/zahavipublications/self and_other.pdf/RIP.pdf

Zahavi, Dan 1999. Self-Awareness and Alterity. A Phenomenological Investigation. Northwestern
University Press, Evanston.

Zahavi & J.Parnas 1999. "Phenomenal Consciousness and Self Awareness: A Phenomenological
Critique of Representational Theory”. Teoksessa Models of The Self. Toim. Shaun Gallaghar & Jonathan
Shear. Exeter, Imprint Academic.

Zahavi, Dan 2011. "Unity of Consciousness and the Problem of Self”. Teoksessa Oxford Handbook of
Self. Toim. Gallagher, Shaun. New York, Oxford University Press.

http://www.biomag.hus.fi/braincourse/L8.html#RTFToC15

http://www.helsinki.fi/opintomoniste_ii-2.doc

75



76



