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MYOTATUNTOVASYMYSTA

voi valttaa tunnistamalla tunteita

® Ympiristokasvatus Teeman kysymyksiin vastasi ymparistotunteita
tutkinut tutkija, tietokirjailija Panu Pihkala.

Miten voi kokea myotiatuntoa tavalla,
joka ei kuluta loppuun?

Hiljattain kirjoittamassani akateemisessa artik-
kelissa "The Cost of Bearing Witness” kasittelen
itsestd huolenpitamisen keinoja ja toisaalta tar-
vetta kehittdd tyoyhteis6- ja yhteiskunnallisia
rakenteita. On tarkead, ettei asia jaa pelkastaan
yksil6ille, mutta sitd ei myoskadan kipata vain jol-
lekulle toiselle.

Itsemyo6tatuntoa voi harjoittaa sanomalla it-
selleen "On arvokasta, ettd valitdn niista asiois-
ta” ja "Nyt tunnen vasymystd, surua, uupumusta
(tunteiden nimedminen) johtuen siité, etta... (syi-
den nimedminen)” — eli sanoittamalla omia tun-
netiloja ja ilmaisemalla itsemy6tatuntoa.

Myoétatuntouupumuksen suhteen yksi olen-
nainen asia on tarkastella, mita kaikkia tunteita
kokee. Sita voi tehda vaikkapa paivakirjameto-
deilla, tai parhaimmillaan turvallisena ryhma-
tyoprosessina. My6s kuormituksen rajaaminen
on olennaista.

Aika paljon kohtaan ymparistotoimijoita,
joilla on paljon patoutunutta ymparistosurua.
Se, ettd surun kanavat eivat paddse virtaamaan,
kasvattaa altistumista uupua. Muita tunteita
ovat suuttumus, epareiluuden tunne ja turhau-

tuminen. Niitd my0s aika paljon patoutuu. Tassa
kuvaan tulevat myo6s laajemmat tunnenormit ja
asenteet eli se, mitd tunteita hyvaksytdan kenelle-
kin ja missa tilanteessa.

Ympaéristokasvattajiin soveltaen voidaan kysya3,
saako ympdaristokasvattaja olla vihainen. Vai onko
heiddt esimerkiksi ajettu “kiltin tytén” rooliin?
Nain vahan karjistden, mutta esimerkinomaisesti.
Aika laajoja tunteisiin ja normeihin liittyvia seik-
koja tdhan vaikuttaa.

Artikkelissasi mainitset keholliset har-
joitukset ja luontosuhteen jaksamisen
tukemiseksi. Miten niitad voi hyodyntaa?
Voi hyddyntdad monenlaista kehollisuutta, kuten
musisoimista, tanssimista, hikiliikuntaa tai sitten
toisessa laidassa harjoituksia, joissa esimerkiksi
etsitdan oma turvapaikka luonnosta.

Erddssd vaitoskirjatutkimuksessa tuli esille,
ettd jos vahvemmin ahdistaa ja surettaa ympa-
ristbongelmat, voi olla, ettd luonnonymparistot
muistuttavat vaikeista asioista. Eli aina se ei ole
yksinkertainen tai nopea ratkaisu, ettd menkda
metsdan, vaikkakin uskon tamaian syvélliseen ja
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“"Monissa ymparistojarjestoissi on vield
paljon tekemista ylikuormittumista valttiavien
rakenteiden luomisessa.”

kokonaisvaltaiseen voimaan. Joskus ratkaisu
voi kuitenkin vaatia sitd, ettd myos kéasitelladn
niitd suruja ja ahdistuksia, pelkoja, mita kaikkea
onkaan.

Voimakasta kehollisuutta ja luontoyhteyttd
yhdistdavada metodiikkaa on esimerkiksi Van Mat-
ren inspiroima maakasvatus ja Riitta Wahlstro-
min tyo. Niissad on kosketusta, hengitysté ja luon-
toyhteytta samassa.

Mika merkitys on sosiaalisilla suhteilla
tai yhteisolla?

Olennaista on, miten tyoyhteisét tai ldheiset
kannustavat valittdmdan tai valinpitdmatto-
myyteen ja miten osataan tukea toisiaan, jotta
vaki ei uuvahtaisi tai ylikuormittuisi. Monissa
ymparistojarjestdissa on vield paljon tekemistd

ylikuormittumista valttdvien rakenteiden luo-
misessa. Kulttuuriin ei ole valttdmattd kuulunut
psyvkkisestd hyvinvoinnista huolehtiminen. Aina
on niin paljon tekemistj, ja tunteisiin on liittynyt
vahattelevid asenteita.

Onko myotatunto ihmisissa sisddnraken-
nettuna? Onko ihminen mielestisi lahto-
kohtaisesti "hyvis” vai "pahis”?
Olennaisempaa kuin se, missa myoétiatunto asuu
jo syntyessamme, on se, ettd meilld on ainakin
todella vahva lahtékohtainen potentiaali, jos sitd
vain ruokitaan. Ndhdékseni kasvuolosuhteisiin
vaikuttavat rakenteelliset tekijat muokkaavat
hyvin syvillisesti ja moniulotteisesti meiddn po-
tentiaaliamme sekd hyvain ettd pahaan - aina
lahtien siit4, kuinka paljon kasvattajille mahdollis-
tuu karsivallinen ja rakastava hoivan ja valittami-
sen yllapitdminen. Yhteiskunnasta, politiikasta ja
ympdristdsaasteista koostuvien tekijéiden yhteis-
summat vaikuttavat tdhan.

Aika vdhéan olen kohdannut ihmisig, joissa on
enemman ilkeyttd kuin yleensa ja jotka eivat olisi
lapsuudessaan joutuneet karsimaan merkittavas-
ti rakkauden ja vélittamisen puutteesta. Tama on
vahvistanut minussa psykologien melko laajasti
omaksumaa kasitysta, ettd kylla se todella paljon
vaikuttaa, mitd ihmisen varhaislapsuudessa ta-
pahtuu.
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