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ESIPUHE

Tarkoitukseni on ollut kirjoittaa yleistajuinen ja kdytdnnonlahei-
nen teos nikokulman vaihtamisen taidosta (reframing) suomalai-
selle lukijalle. Ty6ssani laakéring, ratkaisukeskeisen psykoterapian
kouluttajana seka filosofisen vastaanoton pitdjana olen vakuuttu-
nut nakokulman vaihtamisen taidon hyddyllisyydestd kaytinnon
eliméssd. Vuosi vuodelta sen kéyttoalue ndyttda aina vain laajem-
malta.

Tama kirja on laajennettu laitos 2006 ilmestyneestd teokses-
tani Néikdékulman vaihtamisen taito. Se puolestaan pohjautui tutki-
musaineistoon, jonka kerésin vuonna 2001 Helsingin yliopistossa
hyvaksyttya lddketieteen vditoskirjaani varten. Se oli filosofinen
tutkimus nakokulman vaihtamisen kédytostd psykoterapiassa. Tut-
kimus julkaistiin nimelld "Seeing things in a new light” - Reframing
in therapeutic conversation (Mattila, 2001).

Antiikin Kreikassa filosofit uskoivat, etté filosofialla on suurta
kaytannollistda merkitystd ja ettd se voi auttaa ihmisid eldmaén
parempaa elamad. Pyrkimykseni tassd teoksessa on samansuun-
tainen: Auttaa ihmisid ottamaan tietoisemmin kdytt6onsd se “tai-
kasauva’, joka heilld jo on, eli nikékulman vaihtamisen taito. Se
on yksi stoalaisten filosofien kehittdmistd hyvén elaimén taidoista.

Taman kirjan painopiste on kdytdnnon konkreettisissa esi-
merkeissd, jotka antavat lukijalle kasityksen siitd, miten laajat
kayttomahdollisuudet ndkékulman vaihtamisen taidolla on paitsi

psykoterapiassa myo6s arkieldmaéssa. Tapausesimerkeissé on pyritty



mahdollisimman “rikkaisiin” eli yksityiskohtaisiin kuvauksiin psy-
kiatri Milton H. Ericksonin hengessé. Erickson korosti jokaisen
ihmisen ja jokaisen ongelmatilanteen ainutkertaisuutta.
Suurkiitos FT Marke Ahoselle, joka on kdantanyt kreikan kie-
lestd suomen kieleen stoalaisten filosofien tekstit, joita olen téssa
kirjassa kayttanyt. Julkaistujen suomennosten - Epiktetoksen
Kisikirja ja Marcus Aureliuksen Itselleni — lisdksi Marke Ahonen
suomensi tité kirjaa varten katkelmia Epiktetoksen teoksesta Kes-
kusteluja, joka ei ole ilmestynyt suomeksi kokonaisuutena. Kirjan

muut suomennokset ovat allekirjoittaneen.

Antti S. Mattila
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PROLOGI:
HERMEEN TAIKASAUVAN
TARINA



Jo stoalaiset filosofit antiikin Kreikassa ja Roomassa olivat mes-
tareita ndkokulman vaihtamisen taidossa. Roomassa vaikuttanut
stoalainen filosofi Epiktetos totesikin: ”Eivit asiat sindnsd vaivaa
meitd vaan késitykset, jotka meilld on ndistd asioista” Stoalaiset
pyrkivit kehittdmaan ihmisen kykya siilyttdd mielentyyneytensa
vaikeissakin tilanteissa juuri nakokulman vaihtamisen avulla.
Epiktetos uskoi, ettd ndkokulman vaihtamisen taito on kuin
Hermeen taikasauva, joka muuttaa kullaksi kaiken, jota silld kos-
ketetaan. Epiktetos toteaa, ettd han kykenee niakokulmaa vaihta-
malla osoittamaan, ettd joka asialla on hyvit puolensa:
”9. Voiko tastikin hyotya? Kaikesta voi! Solvaajastakin? No,
mitéd hyotyé urheilijalle on harjoitusvastustajasta? Valtava
hy6ty! Solvaaja on minun painivalmentajani. Han harjoittaa
minun kérsivallisyyttini, itsehillintadni ja lempeyttani.
10. Eiko? Minulle on hydtya siité, joka tarttuu minua kaulasta
ja kehittdd lanteitani ja harteitani, ja valmentajani tekee hyvin
sanoessaan: ‘Nosta petkelettd kaksin kdsin’ — mitd raskaampi
se on, sitd suurempi hy6ty minulle. Jos joku harjoittaa minun
itsehillintddni, eikd hénesta sitten ole minulle hy6tya?
11. Tuollaista on, kun ei osaa hy6tyd ihmisista! Onko naapurini
paha? Hén on paha itselleen, mutta minulle hdn on hyva. Hin
harjoittaa minun malttiani ja harkintaani. Onko iséni paha?
Hén on paha itselleen, mutta minulle hdn on hyvé. 12. Tama
on Hermeen taikasauva. Sanotaan, ettd mitd vain kosketatkin

sauvalla, se muuttuu kullaksi. Etko usko? Tuo mita tahdot, niin
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mind muutan sen hyviksi. Tuo sairautta, tuo kuolemaa, tuo
koyhyyttd, tuo solvauksia, tuo henkeési uhkaava oikeusjuttu.
Kaiken tdmén Hermeen sauva muuttaa hyodyksesi” (Epictetus,
1995, 3, 20, 9-12. Suomennos Marke Ahonen.)

Hermes oli antiikin Kreikan jumaltarustossa jumalten sanansaat-
taja, joka tulkitsee jumalten viestit ihmisille. Hermeksen nimesté
onkin johdettu sana hermeneutiikka eli merkitysten tulkintaoppi.
Toisaalta Hermes oli myos kauppiai-
den ja varkaiden suojelija. Hermek-
sen tdrkein tuntomerkki oli hinen ‘ '
sauvansa (kerykeion [Kr.] tai cadu- c

ceus [Lat.]), jonka pédssa oli siivet ja a

sen ympdrille kietoutuneena kaksi

kadrmettd. Usein Hermes kuvattiin é

my0s siivekkdissd sandaaleissa ja
siivekkddssd hatussa, seuranaan
kukkoja ja kilpikonnia.

Myytin mukaan Hermes syntyi Zeus-jumalan ja Maia-nymfin
poikana Arkadiassa. Poika oli varhaiskypsé ja heti synnyttyddn
hén keksi lyyran ja rakensi sen kilpikonnan kilvestd. Hermes
varasti veljensd Apollon karjan ja kitki sen. Apollo vaati karjan
palauttamista, mutta kun Hermes alkoi soittaa lyyraansa ja lupasi
soittimen korvaukseksi karjasta, Apollo suostui. Apollo oli niin
tyytyvdinen, ettd antoi Hermekselle muitakin lahjoja, erityisesti
caduceus-taikasauvan, joka kykeni muuttamaan kullaksi kaiken,
mihin se kosketti. Hermes-myytisté ks. esim. Kreikan mytologiaa
kdsittelevd internetsivusto: www.theoi.com. Sivuilla on esimer-
kiksi lainaus Homeerisista hymneistd (Hymni 4 Hermekselle 528),
jossa Apollo vannoo Hermekselle: ”...annan sinulle suurenmoisen

rikkauksien sauvan: se on kultaa, siind on kolme oksaa, ja se pitda
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sinut vahingoittumattomana, auttaa suoriutumaan kaikista tehta-
vistd, ovatpa ne hyvid sanoja tai tekoja...”

Tosin monet luotettavat kuvaukset Hermes-myytisté eivt kerro,
ettd caduceus-sauva olisi kyennyt muuttamaan mitdan kullaksi,
mutta Epiktetos ndyttdd sen tunteneen. Tohtori Blayney, joka on
Internet-sivullaan tutkinut caduceus-sauvan tarinaa, toteaa, ettd
Hermes alettiin 600-luvulla jKr. kytkeé alkemisteihin, joihin viitat-
tiin ilmauksilla "Hermeksen pojat” tai "Hermetistit” tai "hermeettis-
ten taitojen harjoittajat”. Alkemistithan olivat kiinnostuneet erityi-
sesti kullan valmistuksesta. (http://drblayney.com/Asclepius.html)

Roomassa caduceus-taikasauva oli my6s rauhan symboli,
koska toisen myytin mukaan Hermes (roomalaisille Merkurius)
heitti sauvansa kahta keskenéin taistelevaa kdarmettd kohti lopet-
taakseen taistelun, jolloin kddrmeet kietoutuivat sauvan ymparille
jahmettyen siithen. Tdma kyky synnyttdd harmoniaa ja rauhaa oli
Hermeksen ihailtu ominaisuus.

Ladkari Keith T. Blayney osoittaa internet-sivuillaan vakuutta-
vasti, ettd monet ladketieteelliset yritykset ja jarjestot ovat ottaneet
tunnuskuviokseen virheellisesti Hermeen taika-
sauvan, vaikka Asklepioksen sauva (yksi kddrme, ei
siipid) liittyisi paremmin heiddn toimialaansa.
Asklepios oli todennékdisesti noin 1200 eKr. elanyt
taitava laakari, jota Homeros kuvaa Ilias-runoel-
massaan. Hénestd kehittyi myyttinen hahmo, jota
palvottiin parantamisen jumalana antiikin Krei-
kassa ja Roomassa. Yksi syy tdhdn erehdykseen oli
se, ettd Yhdysvaltain armeijan ladkintdjoukot otti-
vat caduceuksen symbolikseen vuonna 1902.
Lihes kaikki maailman ldakariliitot kayttavét sen-

tadn oikeaa symbolia (my6s Suomen Ladkariliiton

tunnuksessa on Asklepioksen sauva).
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Voimme todeta, ettd Hermeen taikasauva on oivallinen symboli
Nikokulman vaihtamisen taidolle, kuten Epiktetos ehdotti. Paitsi
kykyyn muuttaa kaikki kullaksi (I6ytdd aina uusi nakokulma)
Hermes liittyy myds tulkinnan taitoon, rauhan rakentamiseen ja
kaupankéyntitaitoon - kaikissa néissé tarvitaan nikokulman vaih-

tamisen taitoa.
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Ettd oppisit viisauteni minulta: Pahimmallakin asialla on
kaksi hyvéa kadntopuolta - pahimmallakin asialla on kaksi

tanssivaa jalkaa.” (Nietzsche: Ndin puhui Zarathustra.)

Kyky katsoa eldmaésséd eteen tulevia tilanteita erilaisista nakokul-
mista, nahda ne uudessa valossa, monelta kantilta, on merkki
henkisestd joustavuudesta. Se merkitsee sopeutumiskyky, josta
on apua monissa elaiméntilanteissa. Thmisen edessd tietylld het-
kelld oleva tilanne voidaan aina késittdd monella eri tavalla. Siitd
voidaan puhua monella eri tavalla. Siihen voidaan soveltaa eri
kasitteitd. Toisin sanoen tilannetta voidaan tarkastella eri perspek-
tiiveistd, jolloin se nayttad erilaiselta.

Tassd lyhyesti esiteltyna kirjani aihe — ndkékulman vaihtamisen
taito. Kaikki ihmiset kdyttavit tité taitoa arkieldméssddn enemméan
tai vahemman tietoisesti. Toisilla tdmé henkiseen joustavuuteen
liittyvd kyky néyttdd olevan tietoisemmin kaytdssd, esimerkiksi
koomikoilla, kuten Woody Allenilla, joka on todennut: "Ainoa
asia, jota kadun elamissani, on se, ettd en ole joku toinen.”

Voisi sanoa, ettd ndkokulman vaihtamisen taito (reframing) on
filosofiaa kiytinnon elamissd — ei pelkkdd kasiteanalyysia, vaan
siind litkutaan kielen, mielen ja todellisuuden rajapinnalla - jalat
tiukasti maassa. Reframing ei ole vélttdmatta “premissien muut-
tamista’, vaan kisilld olevan ainutkertaisen tilanteen nakemistd
uudella tavalla, toisen skeeman, skriptin tai kehyksen ldpi - tilan-

teeseen sovelletaan eri kasiteverkkoa.
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Ajattelumme ja maailman hahmottaminen tapahtuvat kdsit-
teiden avulla. Kasitteisiin on tavallaan varastoituna koko eld-
miankokemuksemme, aiempi historiamme. Jonkin késitteen
soveltaminen uudessa tilanteessa, tilanteen késittdminen ja
ymmartdminen, tarkoittaa itse asiassa tuon tilanteen palautta-
mista johonkin ennestddn tuttuun. Samalla saamme kayttoomme
tuon tutun tilanteen tuntemuksemme. Filosofi Hans-Georg
Gadamer (1900-2002) on korostanut ennakkokasitystemme, esi-
ymmarryksen merkitystd. Ne tekevdt maailman ymmartdmisen
ylipdatdan mahdolliseksi.

Samalla kisitteet toimivat siivildn tai filtterin tavoin suojaten
meitd informaatiovyorylté, joka muutoin hukuttaisi meidat alleen
joka hetki. Niiden avulla erotamme olennaisen epdolennaisesta.
Kuten Goethe on sanonut: "Ndemme vain sen, minkd ymmar-
ramme.” Késitteiden filtteritehtavin kidntopuolena on kuitenkin
se, ettd kaikki ndkokulmamme maailmaan ovat kapeita ja rajoit-
tuneita; ndemme (huomaamme) vain kapean siivun maailmasta
kerrallaan. Niinp4 filosofit Gadamer ja Richard Rorty ovat koros-
taneet dialogin valttimattomyyttd ihmisen sivistykselle: me tarvit-
semme toisten esittdmia erilaisia ndkemyksid, kokemuksia ja vas-
tavditteitd. Dialogin kautta voimme kasvaa rajoittuneen mindmme
yli. Dialogin avulla saamme ndhd4 asiat eri valossa ja voimme

rikastaa omaa rajallista ymmarrystamme.
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1. MIHIN NAKOKULMAN VAIHTAMISEN
TAITOA TARVITAAN?

Kaiken kaikkiaan ndkokulman vaihtamisen taidolla on kayttoa
hyvin monella elimdn alueella: puhumisen, kuuntelemisen ja
ymmartimisen taidot vaativat sitd; huumorintaju, luovuus ja
ongelmien ratkaisu hy6tyvit siitd. Sitd tarvitaan myos filosofisessa
ja psykoterapeuttisessa keskustelussa, eikd nykytaiteen ymmarta-
minen ja siitd nauttiminen onnistu ilman nakékulman vaihtami-
sen taitoa — kykyd tehdd uusia tulkintoja ndkemaéstaén.

Silld, jolla on rikas kisitteistd kédytossddn — ja kykya soveltaa
sitd uusissa tilanteissa — on kyky adaptoitua, sopeutua tai tarvitta-
essa olla sopeutumatta ja loytdd uusia tapoja muuttaa maailmaa.
Tulevaisuuden koululaitos on toivottavasti ottanut ndkokulman
vaihtamisen taidon opetusohjelmaansa. Siihen sisdltyisi satujen,
tarinoiden, sananlaskujen, runojen, romaanien ja elokuvien avulla
tapahtuvaa vaihtoehtoisten nakokulmien opettelua seka erityisesti
filosofisia keskusteluja.

Nékokulman vaihtamisen kyky voi myds monin tavoin auttaa
sosiaalisessa eldmdssamme. Selviytyminen yhteiseldmastd toisten
ihmisten kanssa edellyttdd jatkuvasti ndkokulman vaihtamisen
kykyd. Puhujan olisi osattava ndhdd asiat kuulijoiden nako-
kulmasta ja sovittaa puheensa tilanteeseen ottaen kuulijoiden
ndkokulmat huomioon. Toisten ihmisten ymmartiminen taas
edellyttad kykyéd kuvitella, mistd ndkokulmasta puhuja tai kirjoit-
taja asioita tarkastelee. Uusien, luovien ajatusten synnyttdminen
ja ongelmien ratkaiseminen edellyttdvit usein kykyd nahda asiat
uudessa valossa, uudelta kantilta, uudesta perspektiivistd. Naissa
tilanteissa tarvitaan kykya kyseenalaistaa tutut ja vakiintuneet

nikemykset ja nahdd asiat “toisin silmin”. Muita eldménalueita,
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joissa nikokulman vajhtamisen taitoa tarvitaan, ovat mm. huu-

mori, psykoterapia sek filosofia ja filosofinen praktiikka.

2. MONTA TAPAA REAGOIDA

Vaikka monet eteemme tulevat tilanteet ovat sellaisia, etta tilan-
teen tosiasioita ei voi (enda) muuttaa, on kuitenkin vallassamme
pdattdd, miten niihin suhtaudumme. Kuten yhdysvaltalainen
lyhytterapeutti Paul Watzlawick on todennut:
”Alkddmme unohtako, ettd useimmat tilanteista, joita koh-
taamme terapiassa (samoin kuin omassa elaméssdmme)
ovat itse asiassa sellaisia, joita on mahdotonta muuttaa.
Vuosienkaan terapia ei saa onnettomuudessa menetettya
jalkaa kasvamaan uudelleen eikd kuollutta omaista herddmain
henkiin. Se, mika siitd huolimatta on muutettavissa, ovat ne
tavat, joilla ihmiset kdsittdvit ja pyrkivit sopeutumaan néihin
muuttumattomiin tosiasioihin. Se, mitd terapia voi tehd4, on
muuttaa merkityksid ja arvoja, joita ihmiset antavat tuollaisille

tapahtumille ja maailmalle ylipa4tadn” (Watzlawick, 1982.)

Useimpiin tilanteisiin voimme reagoida monella eri tavalla, meita
ei ole sidottu vain yhteen tapaan reagoida. Esimerkiksi psykiatri
Milton H. Erickson kertoi tarinaa juutalaisesta rabbista ja irlanti-
laismiehestd, kun han halusi osoittaa, miten turha tunne loukkaan-
tuminen hanen mielestddn on:
Perusasia, joka ihmisten pitdisi oppia, on, ettd heiddn elamaés-
sddn ei pitdisi olla mitddn paikkaa loukkaantumisen tunteille.

Kun tunnet loukkaantumisen tunteita, niin juokse, dla kavele
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vaan juokse, lahimman roskakorin luokse ja heitd ne sinne ja
elit paljon onnellisemmin. Jos joku haluaa loukata sinua...

se on OK. Ajattelen tarinaa irlantilaismiehestd nimeltddn Pat
ja juutalaisesta rabbista. Irlantilainen vihasi juutalaisia. Erdana
aamuna hén kohtasi rabbin... ja alkoi sattid hantd haukkuen
tatd kaikilla mahdollisilla nimilla. Kun Patilta loppuivat
solvaukset, rabbi sanoi lempedsti: "Pat, kun joku antaa sinulle
lahjan etkd halua sitd, miten toimit? Otatko sen vastaan?’ Pat
sanoi: 'No en varmasti’ Rabbi sanoi: "Tarjosit minulle lahjaksi

solvauksia. En halua niité, saat pitdd ne itse”” (Gordon &
Meyers-Anderson, 1981, 31.)

Ajatus monista mahdollisista ndkokulmista tai perspektiiveistd
nousi esiin 1900-luvun lopulla monilla tahoilla kulttuurissamme.
Monet filosofit nakivit sen keskeisend teemana ajattelussaan, esi-
merkiksi Richard Rorty (1980), Ludvig Wittgenstein (1953), Hans-
Georg Gadamer (1960), Nicholas Rescher (1980), Don Ihde (1993,
1998) ja Gianni Vattimo (1993). My6s monet uuden filosofisen
praktiikan harjoittajat korostavat uusien nakékulmien avaamisen
merkitystd praktiikassaan (Achenbach, 1984; 1997; 1998; Boele,
1995; Lahav & Tillmans, 1995).

Postmodernin psykologian piirissd on niin ikddn korostettu
moninakokulmaisuutta keskeisend ldhtokohtana (Kvale, 1992;
McNamee & Gergen, 1992; Gergen, 1991; Neymeyer & Mahoney,
1995). Psykoterapian piirissa lahes kaikki koulukunnat ovat tavalla
tai toisella hyodyntineet mahdollisuutta katsoa asioita uudelta
kantilta, ndhda asiat uudessa valossa (Mattila, 2001a). Perhete-
rapian ja siitd kehittyneiden terapioiden piirissd, kuten ratkaisu-
keskeisessd ja narratiivisessa terapiassa, sitd on kutsuttu termilld
reframing, joka on usein kdannetty suomeksi sanalla uudelleen-

mdirittely. Paremmin alkuperdisen merkityksen tavoittavat kui-
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tenkin sanat nikokulman vaihtaminen, uudelleenkehystiminen tai
jopa toisin kdsittdminen.

Tarkoitukseni on seuraavassa aluksi madritella tarkemmin,
mitd ndkokulman vaihtamisen eli uudelleenmédrittelyn taidolla
tarkoitetaan. Sen jilkeen tarkastelen ndkokulman vaihtamisen
taidon historiaa paneutuen erityisesti sen kolmeen tdrkeimpain
kehitysvaiheeseen — antiikin stoalaiseen filosofiaan, psykiatri Mil-
ton H. Ericksonin psykoterapiatekniikoihin sekd Mental Research
Instituutin kehittdmaan lyhytterapiaan. Témén jalkeen esittelen
joitakin teoreettisia nakokulmia, jotka auttavat ymmértamain,
mistd ndkokulman vaihtamisessa oikeastaan on kysymys. Sitten
kdymme lépi suuren joukon esimerkkeja nakokulman vaihtami-
sen taidon kaytosta erilaisissa kdytannon tilanteissa. Lopuksi poh-

dimme, miten tita taitoa voi kukin omalla kohdallaan kehittaa.
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Opas kaikille oman ajattelunsa kehittdjille kertoo,
miten menni boksin ulkopuolelle, poistua kuplasta,
padstd noidankehastd tai kohdata ongelmat.

ANTTI S. MATTILAN johdolla opit ratkaisemaan ongel-
mat kdyttden hyviksi ndkékulman vaihtamisen taitoa.
Elamaissa eteen tulevien tilanteiden tarkastelu yllattéavis-
takin nakokulmista on jo antiikin stoalaisten suosima
metodi, joka auttaa ongelmien luovassa ratkaisussa tyo-
ja yksityiseldmassd, kasvattaa henkistd sopeutumiskykyd,
helpottaa kaikkea sosiaalista kanssakdymistd ja on avain
onnellisempaan ja pidempéén elamadn. Tutkitusti.

Ratkaisu: Ajattele toisin on Nikokulman vaihtamisen
taito -teoksen laajennettu laitos.

Antti S. Mattila on lddketieteen tohtori, ratkaisukeskei-
nen psykoterapeutti ja filosofi. Hin on pitényt Filosofista
praktiikkaa vuodesta 1999.

Inspiroiva ja hyodyllinen teos.
- ESA SAARINEN
Alii kiehu vaan lue tamd kirja.

Sinusta tulee parempi ihminen.
- JONI JAAKKOLA
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