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1 JOHDANTO

Onko kaikki inkkarit kanootissa? Olenko normaali, vai onko minussa jotain vialla? Olen luova,

mutta olenko siksi hullu? Tekeek6 luovuus minusta hullun, tai hulluus minusta luovan?

Kiinnostuin luovuuden ja mielenterveysongelmien yhteydestd oman psyykkisen sairastumiseni
mydtd, ja tdimdn innoittamana halusin tehdé aiheesta fenomenologista tutkimustyotd. Aloin myos
pohtimaan luovuutta késitteend, silld psyykkisen sairastumiseni my&td luovuuteen tuli uusia

piirteitd ja aloin pohtia luovuuden olemusta ja sen vaikutuksia persoonallisuuteen.

Luovia ihmisid pidetddn monesti hieman erikoisina, heissd ndhdddn jotain kummallista ja
horh6d. Onhan meitd taideopiskelijoitakin kutsuttu villasukka — ja sédérystinkansaksi
koulumaailmassa. Haluan kuitenkin osoittaa, ettei luovuus ole ainoastaan joidenkin ihmisten
etuoikeus tai ominaisuus, vaan sitd on meissd jokaisessa. Oman sairauteni tuomien luovien
hetkien johdosta halusin kuitenkin tutkia, onko luovuuden ja mielenterveyden héirididen vélilla

yhteyksié.

Harva meistd kuuluu sellaiseen neroon tai huippuluovaan ryhméén, jota arkipdivéisessa
nikemyksessd katsotaan kummaksuen ja pidetddn poikkeuksellisena. Halusin pohtia omaa
luovuuttani ja sen ilmenemismuotoja jokapdiviisessa eldmassi, ja millaisena olen kokenut oman

luovuuteni lépi eldmén.

Haluan myos rohkaista mielenterveysongelmien kanssa kamppailevia hyodyntimédin omaa
sairastumistaan ja sen tuomia uusia ndkokulmia luovaan tyohon. Vaikka sairaus tuntuisikin
padosin kurjalta, sen ei tarvitse olla pelkdstddn sitd. Avaan lukijalle myos taidetta terapiana
antamalla esimerkkejéd terapiamuodoista, jota kannattaa harkita, mikdli omassa eldméssd tulee

vastaan ongelmia mielenterveyden kanssa.



2 LUOVUUS JA PERSOONA

Téssd luvussa perehdyn luovuuden kisitteeseen, omiin késityksiini ja kokemuksiini luovuudesta

sekd sithen, millaisia kytkoksid luovuuden ja persoonallisuuden vililla on.

2.1 Miten luovuutta méaéritelliéin

Luovuuden ajatellaan usein virheellisesti olevan ainoastaan taiteilijoiden ja keksijoiden
etuoikeus. Useimmiten luovuus yhdistetddn juurikin taiteisiin. Jos ihminen ei koe itseddn
luovaksi, se tarkoittaa usein sitd, ettei hanelld ole taiteellista silméé tai lahjakkuutta, kuten
musikaalisuutta. Luovuus ei kuitenkaan kuulu ainoastaan taiteilijoille, eikd siind ole mitéén
mystistd. Kosken ja Tuomisen (2007, 25) mukaan luovuutta on yhtd hyvin keksid niinkin arkisia
asioita, kuin miten ruokaostoksiin kdytetddn vihemmén aikaa tai rahaa, tai miten yrityksen
budjetointitapaa pitdisi muuttaa. Arkipdivin toimintojen helpottaminen ja uudelleen
jarjestdiminen on niin ikdén luovaa toimintaa. Kun asioita tekee aiemmasta poikkeavalla tavalla,

on ihminen tehnyt luovan teon.

Vaikka luovuuteen yhdistettdisiin sellaisia késitteitd kuin hulluus tai omituisuus, se ei
kuitenkaan poista sitd tosiasiaa, ettd itseasiassa luovuus on ajatustyotd. Jos ihminen on hully,
hin tuskin pystyy ajattelemaan kovinkaan rationaalisesti. Parhaimmillaan luovuudessa ithmisen
aivokapasiteetti on tidydessd kdytOssd, jérjestyksessd, rationaalisessa ja uudistuvassa
mielentilassa. Koski ja Tuominen (2007,42) painottavat, miten tirkedd luovuudessa on sitkeys,
jolla voidaan myo0s korvata puuttuvaa lahjakkuutta. Luovuudessa ei siis ole kyse niinkddn
lahjakkuudesta, kuten monet olettavat. Sanotaankin, ettd lahjakkuudesta 10-30 % on
synnynndistd ja loput harjoittelun tulosta. Olen itsekin todennut tdmdn etenkin
laulunopiskelussa, olen aina omistanut hyvin sidvelkorvan ja rytmitajun, pysyn nuotissa vaivatta
ja tunnistan soinnut helposti. Aintini en aiemmin kuitenkaan osannut kiyttdi oikein, vaan
laulamisen opettelu on ollut monen vuoden pitkdllisen harjoittelun tulos, jossa en olisi

onnistunut ilman sitkeytta.



Luovan ihmisen erottaa vihemmain luovasta se, ettd hin ei heitd pyyhettd kehdan
niin nopeasti (Koski & Tuominen 2007, 43).

Tunnistan myds monissa muissa tuntemissani taiteilijoissa juurikin tdllaisen sitkeyden. Néin
voisi ajatella, ettd omapdiset ja médrdtietoiset ihmiset menestyvét niin liike-eldméssd, kuin
taiteessakin. En yleensd piittaa vastoinkdymisistd, silld tieddn, ettd ne opettavat ja kasvattavat
minua, tekevdt minusta paremman taiteilijan. Jos piirtdessdni huomaan, ettei tuotoksesta tule
mielestéini hyvi, en ajattele “olenpa huono” tai “en ole lahjakas”, vaan ajattelen, ettd tdndén ei
ollut hyvd pdivd, tai ettd timd kuva ei inspiroinut minua tarpeeksi. Jos en olisi piirtdnyt
yhtikdidn huonoa kuvaa, en olisi milloinkaan piirtinyt myoskddn yhtddn hyvdia. Myos
ohjaajanty6ssd olen luonnollisesti epdonnistunut joissain asioissa, mutta kehittyminen on
mahdotonta, jos ei uskalla tehdd ja toimia. Ihmisten kanssa tyoskentely vaatii jatkuvasti
valtavan miirdn luovaa ongelmanratkaisukykyd, jota ei voi oppia muuta kuin kokemuksen
kautta. En silti pidé itsedni huonona taiteilijana tai vihemman luovana, jos en aina saa tuotua
ajatuksiani ilmi tai kykene ohjaamaan ndyttelijdd haluamaani suuntaan. Ne ovat kokemuksia,
joiden karttuessa taidot harjaantuvat ja itselle ominaiset kyvyt tulevat esiin. Nédin thminen oppii
tunnistamaan omat vahvuudet ja heikkoudet, jolloin vahvuuksia kannattaa vahvistaa ja silloin
heikkouksiin voi suhtautua armollisemmin. Taitamattomuus tai kokemattomuus eivit ole
luvovuuden vastakohtia. Toivoisin, ettd varsinkin aloittelevat taiteilijat hyvéksyisivit
keskenerdisyytensd eivétkd pitdisi sitd esteend taiteen tekemiseen. On tdrkedd lakata
vertailemasta itseddn muihin, kokeneempiin tekijoihin, tai ylipdatdan kehenkdin muuhun. Tama
patee ldpi koko eldmin, ihminen, taiteilija, on aina keskenerdinen kaikessa tekemisessddn. Jo
tekeminen itsessddn ruokkii luovuutta ja monesti ideat syntyvitkin tekemisen kautta, joten ei
kannata odottaa suuria ahaa-eldmyksii ja ryhtyé toimeen vasta sitten, vaan jo toiminta itsessdén
synnyttdd luovia ajatuksia ja tekoja. Esimerkiksi teatteriohjaajan tyOssd ideat syntyvit usein
lennossa ja toiminnan kautta sen sijaan, ettd jokainen kohtaus, liike ja ajatus olisi etukdteen

mietitty. Tallainen tydskeltely on mielestdni kaikkein inspiroivinta.

Luovuutta on yritetty selittdd kaikenlaisin keinoin, ja sitd on yritetty yhdistdd mm.
mielikuvitukseen ja ideointikykyyn, mutta siitd huolimatta se on késitteend sdilynyt itsendisend
eikd sen voida ajatella olevan vain joukko ominaisuuksia. Tamain takia sitd ei voida mydskadan

kéytdnnOssd varsinaisesti tutkia tai testata ihmisessd. On erilaisia testejd, kuten musteldiskétesti,



jotka voivat antaa viitteitd ihmisen luovuudesta. Itse tekemini musteldiskdtesti Jyvéskyldn
yliopistolla osoitti minussa olevan luovuutta, ja testi oli muutenkin persoonallisuuteni suhteen
varsin paikkaansapitdva. Siitd huolimatta tdllaiset testit ovat vain suuntaa antavia, ja luovuutta,

tai sen puutetta, on hyvin vaikea méadritella ithmisessa.

Aukeantaus (2010, 16-17) esittdd eri ldhestymistapoja luovuuteen seuraavalla tavalla:
Tapauskohtainen méiritelmé, jossa luovuus mééritelldéin tutkimuskohtaisesti.
Tuotosmaiiritelmi, jossa luovuus miiritellddn luovan tuotteen kautta.

Persoonamaéiritelmi, jossa luovuus maddritellddn persoonan kautta ja kisitellddn I&hinnd
yksilon persoonallisuuden piirteind ja kdyttdytymistapoina.

Neurologinen miiritelmi, jossa luovuus maiiritellddn yksilon neurologisen ja fysiologisen
tilan kautta.

Prosessiméiritelm4, jossa luovuus ndhdédén prosessina tai tekona, jolla on tietyt vaiheet.
Elementtimiiritelmi, jossa prosessin liséksi tarkastellaan henkil64, tuotetta ja ympéristod.
Toiminnallinen méiritelmé, jossa luovuus ndhdddn yllatyksellisend, uutta tuottavana

toimintana.

Néamé eivdt pyri mairittelemdén luovuutta, vaan ovat ainostaan keinoja ldhestyd luovuutta
késitteend. Ne ovat vélineitd etsid ja 10ytdd tdménhetkiset, parhaiten luovuutta kuvaavat
madritelmdt. Neurologinen mééritelmd on tdlld hetkelld l&himpédnd itsedni, silld oma
mielenterveystaustani, kaikki kokemani masennuksesta psykoosiin ovat olleet minulle valtava
luovuuden ldhde. Aukeantaus (2010,17-18) erittelee myds luovuuteen liittyvid késitteitd, jotka
liittyvét toisiinsa mutta ovat kuitenkin eri asioita. Niitd ovat luova persoona, luova teko, luova
prosessi, ympdristd sekd luovat tuotos. Yksikédédn ndistd tai niiden kombinaatioista ei siis tarkoita
luovuutta sindnsd. Aukeantauksen (2010, 24) mukaan yksi maéddritelmd luovasta teosta on
thmisen tarkoituksellinen teko, joka saa aikaan jotakin merkittavésti uutta tai ainutlaatuista.
Itselleni psykoosi oli tahaton, mutta valtavan mielikuvituksellinen luomismatka, jonka
itsetarkoitus ei ollut luoda mitdén, mutta niin tapahtui silti. Olen siis Aukeantauksen kanssa
ainakin edellisestd madritelmdstd eri mieltd. Ajatukseni olivat myds, ainakin itselleni,

merkittdvisti uusia ja ainutlaatuisia, joten mielesténi olen tehnyt luovan teon tahattomasti.

Karjula (2015,9) kuvaa, miten paljon luovuus on aina herittanyt himmennysti, ja sitd on
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saatettu pitdd jopa yliluonnollisena asiana. Huolimatta siitd, miten paljon luovuutta on tutkittu,
psykologia ei ole onnistunut selittimddn luovuuden arvoitusta. Luovat ihmiset puhuvat
intuitiosta ja oivalluksesta ilman selkedd selitystd sille, mistd asiat tulevat heidén
tietoisuuteensa. Itse nden luovuuden jonkinlaisena eldmin kantavana voimana, joka virtaa

meidin ldvitsemme, joskus meistd itsestimme riippumatta.

2.2 Oma suhde luovuuteen

Omassa eldmdssdni olen saanut vapaasti kdyttdd luovuuttani monella eri tavalla. Vaikka en
nuorempana osannut laulaa hyvin, kukaan ei kieltdinyt minua kotona laulamasta. Sain siitd
valtavasti nautintoa ja iloa, ja lauluharrastus sekd laulun opiskelu onkin sédilynyt minulla tdhén
pdivadn asti. Minua on ennemminkin rohkaistu kuin mitdtoity toteuttamaan itseéni, joten omat
luovat ominaisuuteni, sekd niiden ilmenemistavat ovat olleet minulle itsestddn selvid, ja olen

ollut niistd my0skin kiitollinen.

Yleensd luovuuden késitettd ajatellessani silla tarkoitetaan ithmistd, joka on taiteellisesti lahjakas
ja onnistuu luomaan jotain omaperdistd, muista poikkeavaa. Niden, ettd luovuus on useimmiten
jotain jo olemassaolevan kuvaamista tai muokkaamista, ympéardivén tai sisdisen maailman esille
tuomista persoonallisin keinoin. Mielestdni jokainen ihminen on omalla, persoonallisella
tavallaan luova, kéytti hdn luovuutensa miten hyvinsd. Vaikka itse olen harrastanut
kuvaamataitoa ja laulua nuoresta saakka, kirjoittanut ja keksinyt sanaleikkejd, sekd kasvanut
taiteilijasuvussa, ei se tarkoita, ettd olisin luovempi, kuin joku muu ihminen. Luovuus on vain
ollut itselleni hyvin arkipdividistd, usein juurikin taiteisiin liittyvéd, enkd ole sen enempdi
mietittinyt, mikd luovuuden perimmiinen olemus on. Voin rehellisesti sanoa, ettd olen aina
pitdnyt itsedni luovana, taiteilijana, vaikkei minulla olekaan ollut varsinaisesti
ammattinimikettd. Olen my0s ajatellut, ettd ollakseni uskottavat taiteilija tarvitsen tittelin,
nimikkeen taiteilijuudelle. Teatteri-ilmaisun ohjaaja on minulle sellainen. Témd nimike on
lahinnd muita ihmisid varten, jotta he uskoisivat minun olevan luova, taiteilija, osaksi myos
haluan todistaa itselleni, ettd mina todella olen sellainen. Se ei kuitenkaan muuta sita tosiasiaa,
ettd luovuus taiteilijuuden pohjana on tdysin sama, oli ihmiselld titteli tai ei. Liséksi luovuus
omassa arjessa ndyttdytyy kuitenkin myds kiytinnonldheisend ongelmanratkaisuna, kuten
vessapaperin kayttimisend kahvinkeittoon suodatinpussien loppuessa. Luovuus yhdistetdén

monesti lahjakkuuteen, vaikka mielesténi ne ovat sellaisenaan erillisié asioita. Joskus ajattelen
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tekevéni tietoisesti luovaa tyotd, kuten kirjoittaessa, piirtdessd, tanssiessa tai laulaessa. Sen
sijaan harvemmin ymmaérrédn tekevéni luovaa tyotd, kun keksin kdvelymatkalla uuden oikotien
tai kun kokeilen uusia ruuan maustamiskeinoja. Mielesténi jilkimmaiset ovat kuitenkin myos
osoituksia ihmisen luontaisesta luovuudesta. Luovuus ei siis ole taiteilijoiden yksinoikeus,
painvastoin. Tuomisen ja Kosken (2007,25) mukaan iso osa taiteesta ei ilmennd mitiddn uutta
eikd téllaista taidetta tdten voi pitdd erityisen luovana. Se ei silti tee tdllaisesta taiteesta

vihempiarvoista.

Heikkild, Paloheimo ja Taipale (2000, 15) tdhdentdvit, ettd mielikuvien muodostaminen on
luovan toiminnan edellytys kaikessa, aina aterian valmistamisesta eldmda koskevien padtosten
ja suunnitelmien tekemiseen. Niin arjessa, kuin koulutuksessanikin olen 16ytinyt uusia tapoja
olla luova. Tiesin kylld, ettd koulutus keskittyy ensisijaisesti soveltavaan ja osallistavaan
teatteriin, mutta en tiennyt, miten paljon se muuttaisi omaa taidekdsitystdni ja toisi minulle
uusia tapoja ajatella ja toteuttaa itsedni. Koulutuksessa kyseenalaistettiin paljon vallitsevia
taidekésityksid sekd tutustuttiin uusiin, tuntemattomampiin teatterin muotoihin. Tdmai laajensi
omaa taide — ja luovuuskasitysténi, ja koenkin jollain asteella nykyisin olevani luovempi ja
laajemmin ajattelevampi ihminen kuin ennen. Ollakseen luova tdytyy olla avoin uusille
kokemuksille ja ajatuksille. Kosken ja Tuomisen (2007,35) mukaan luovuustutkimus on
osoittanut, ettd varsinkin luovat ithmiset ovat avoimia uusia kokemuksia ja ideoita kohtaan ja
hyvéksyvit, ettei yksi tapa voi olla ainoa oikea, vaan on olemassa useampia tapoja ja

ndkokulmia, jotka ovat todenndkdisesti nykyistd parempia

Myo0skéddn minkddn erityisalan, esimerkiksi pianonsoiton osaaminen ei mielestdni mydskdin
madrittele luovuutta. Olen eldmissdni kokeillut yhtd sun toista luovaa harrastusta, hyppien
harrastuksesta toiseen ja kokeillen, mikd olisi juuri se minun juttuni. Loppujen lopuksi
ymmairsin, ettei minun tarvitse valita, eikd minun tarvitse olla mestari yhdessi tietyssd asiassa
pitddkseni itsedni luovana taiteilijana. Voin tehdd useampia asioita ja harjoittaa luovuuttani
monipuolisesti sen mukaan, miki inspiroi minua milloinkin. Téydellinen osaaminen jollain osa-

alueella ei ole luovuuden mittapuu.



2.3 Luovuus ja itsetunto

Itsetunto on osa ihmisen mindkuvaa, mindkuva eli minédkasitys on se kasitys,
mikd thmiselld on itsestddn, millaisena hin itsedén pitdd ja minkilaisin méérein
hin itseddn, tavoitteitaan tai arvomaailmaansa kuvaa. Itsetunto on ihmisen
mindkésityksen positiivisuuden maara. (Aukeantaus 2010, 150.)

Kaikesta huolimatta on kiistattakin selvii, ettd jotkut ihmiset ovat luovempia kuin toiset. Kaikki
eivit pysty kirjallisiin mestariteoksiin, upeisiin maalauksiin tai laulujen tekemiseen. Joillakin ei
ole sithen myo6skéédn karsivillisyyttd. Monella my6s on suuri kynnys aloittaa tekeméén mitdan
epdonnistumisen pelossa. Luovuus on my0s jonkinlaista omiin kykyihinsd luottamista, ja
ihminen tulee luottavaisemmaksi omaan luovuuteensa varsinkin silloin, jos hén on aina saanut
vapaasti toteuttaa itseddn ja saanut tekemisistddn positiivista palautetta. Mikdidn muu ei liene
niin hyva luovuuden tappaja kuin toisten ihmisten kritisointi ja vahéttely, joka kohdistuu hénen
luoviin tekoihinsa. Télloin ithminen alkaa helposti ajatella, ettd hénen sisdinen maailmansa ei
kelpaa muiden tarkasteltavaksi. Se voi aiheuttaa seuraamuksia my0s itsetunnolle. Karjulan
(2015,26) mukaan on tirkedd, ettd edes yksi ihminen on pitinyt joskus pitdnyt luovaa henkilod
hyvdnd ja lahjakkaana lapsuusvuosien jidlkeen. Kun joku tdrked henkilo pitdd ideoita
arvokkaina, se voi kaksinkertaistaa ideoiden médrdn ja antaa itseluottamusta luovaan
toimintaan. Itselleni tdllainen henkild oli teinivuosinani erds ystdvéni, jonka edessd uskalsin
ensimmaistd kertaa toteuttaa itsedni, laulaa. Laulaminen on aina ollut intohimoni, ja kun hin
mielellddn kuunteli lauluani, sain siitd itsevarmuutta ja energiaa laulunopiskeluun, ja sen
seurauksena uskaltauduin karaokeenkin, joka lisési yhd varmuuttani esiintyjdné. Olen siis hyvin

kiitollinen télle ystdvalleni, joka sai laulukipinéni niin sanotusti roihuamaan.

Itsetunto on itsendisyyttd oman eldmén ratkaisuissa ja riippumattomuutta muiden
mielipiteistd. N&mid persoonallisuuden ominaisuudet antavat ilmeisen
mahdollisuuden luovuuteen. Hyvid itsetunto on myds epdonnistumisien ja
pettymysten sietdmistd, mitd tarvitaan luovassa ponnistuksessa. (Aukeantaus
2010, 151.)

Hyvén itsetunnon omaava ihminen ei toki ole immuuni muiden ihmisten arvostelulle, mutta
kestdd palautetta, ja joissain tapauksissa palaute kannattaakin jattdd huomiotta, jos oma nidkemys
on tdysin ristiriidassa sen kanssa. Hyvin itsetunnon omaava ihminen luottaa omiin visioihinsa ja
toteuttaa itseddin luovasti sen mukaisesti. Hyvalld itsetunnolla varustettu ihminen on itseddn

kohtaan totuudenmukainen ja myontdd myos heikkoutensa. Voisi jopa sanoa, ettd ihminen on
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sitd vapaampi luomaan, mitd parempi itsetunto hinelld on. Hyvé itsetunto lisdd luovuutta, ja
luovuuden harjoittaminen nostaa itsetuntoa. Namé kaksi kulkevat tiukasti kési kéddessd. Ei ole
yllattédvad, ettd taidetta kdytetddn monesti myds terapiamuotona, jonka tarkoitus on vahvistaa
itseluottamusta ja rakentaa mindkuvaa positiiviseen suuntaan. Heikkild ym. (1995,14)
korostavat, miten tdrkedd olisi jokaisen 10ytdd itselleen sellainen ilmaisun véyld, jonka avulla
kasitelld tunteita, mielikuvia, ajatuksia ja arvoja. Taiméd mahdollistaa myds minuuden ja eldmén

merkityssisiltdjen voimistamisen.

Luovuus on aina ollut iso osa mindkuvaani ja vahvistanut itsetuntoani ja uskoa kykyihini.
Etenkin teatteri-ilmaisun ohjaajan ammattiin opiskellessani siitd tuli yhd suurempi osa
identiteettifini, opinnot vahvistivat itsetuntoani ja késitysténi itsestdni sekd tukivat luovia
ominaisuuksia itsessdni. Minun ei endé tarvinnut haaveilla tai kuvitella olevani taiteilija, vaan

saatoin hyvilld omalla tunnolla kutsua itsedni sellaiseksi. Ammattiin opiskelu toi varmuutta
omiin kykyihin ja vahvisti késitystd itsestdni taiteilijana. Kaikenlainen taiteen harrastaminen on
kuitenkin hyvéksi, ei tarvitse olla ammattilainen tehdidkseen taidetta. Itseilmaisu on tdrked osa
ihmisyyttd, ja oman luovuutensa voi kanavoida itse haluamaansa suuntaan. Joillekin se on
yksinkertaisesti sosiaalista kanssakdymisté, toiset kirjoittavat, piirtdvét, laulavat jne. Pddasia on,
ettd 10ytyy itselle mieluisin tapa olla luova. Sen ei tarvitse olla sen kummoisempaa, kuin

metsidssd kdvelyd ja luonnon aistimista.

2.6 Luovuus ja dlykkyys

Usein puhuttaessa dlykkddstd ithmisestd tulee mieleen analyyttinen, sanavalmis, kirjaviisas ja
matemaattisesti lahjakas yksilo. Tiedemiehid, tohtoreita ja tutkijoita pidetiin yleisesti dlykk&ina
thmisind. Monesti analyyttisyys ja luovuus erotetaan toisistaan, ja itsekin olen joskus ajatellut,
ettd esimerkiksi matemaatikko tuskin on kovin luova, ainoastaan dlykés. Kuitenkin piddn myos
itsedni dlykkddnd ihmisend, mutta siitd huolimatta myds luovana. Olen aiemmin ajatellut, ettd
kirjoittaessani analyyttista esseetd tai tehdessédni geometrian tehtdvid kéytdn ainoastaan
alykkyyttini, en luovuuttani. Ién myd6td olen kuitenkin ymmartdnyt, ettei nditd ominaisuuksia
voi tiysin erotella toisistaan. Etenkin teatterin tekemisessd sen huomaa. Esimerkiksi parhaat
ndyttelijit ovat usein analyyttisid ja keskittymiskykyisid tarkkailijoita. Varsinkin ohjaajantyd
sisdltdd paljon suunnittelutyotd, kokonaisuuksien hahmottamiskykyéd sekéd kerronnallisesti ettd

visuaalisesti, eikd téllainen ty0 aina valttdmattd ole erityisen luovaa. Silti tdimén kaiken
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lopputulosta kutsutaan taiteeksi. Olen siis ajan myotd onnistunut ravistamaan pois omia
harhakasityksiéni luovuuden ja dlykkyyden suhteesta. Aukeantauksen (2010,167) mukaan yksi
merkittdvimmistd luovuuteen vaikuttavimmista piirteistd on &lykkyys, vaikka loogista
ajattelukykyd monesti pidetdinkin luovuuden vastakohtana. Nami ovat kuitenkin lahjakkuuden
piirteiti sen sijaan, etti ne sulkisivat toisensa pois. Alykkyydelld on enemmin luovuutta lisidvi
kuin vihentivi vaikutus. Alykkyyttd on mitattu monella eri tavalla, ja useimmiten testeissi
mitataankin loogista péittelykykyd. Hyvd esimerkki tdstd on erilaiset kuviotestitestit, joilla
pystytddn testaamaan tietynlaista dlykkyyttd varsin luotettavasti. Ne eivdt kuitenkaan vastaa
sithen, mitd esimerkiksi on tunnedly, tai onko olemassa erilaisia dlykkyyden lajeja. Tunneélylla
sanotaan olevan suurempi merkitys sithen, miten hyvin ihminen péarjaa esimerkiksi tyoeldmassa,

kuin loogisella paittelykyvylla.

Howard Gardnerin moniélykkyysteorian mukaan ithmiselld on kahdeksan eri dlykkyyden lajia.

Naiitd ovat kielellinen é&lykkyys, matemaattis-looginen alykkyys, musiikillinen &lykkyys,
avaruudellinen ja visuaalinen &lykkyys, liikkunnallinen &alykkyys, intrapsyykkinen &alykkyys
(kykyd ymmartdd itseddn syvéllisesti ), interpsyykkinen dlykkyys (kyky olla vuorovaikutuksessa
toisten kanssa), sekd luonnon ymmartdmisen kyky. Niistd kahdeksasta dlykkyyden lajista mm.
teatteri-ilmaisun ohjaaja tarvitsee ohjaustdissd ainakin avaruudellista ja visuaalista dlykkyytta,
intrapsyykkistd dlykkyyttd sekd interpsyykkistd dlykkyyttd. Ohjaajalla tulee olla kyky ilmaista
itseddn sekd olla vuorovaikutuksessa néyttelijoiden kanssa. Hénen tulee ymmértdd omia
mielenliikkeitddn sekd hahmottaa niyttimokuvaa. Teatterin tekeminen on tdten dlykéstd ja
luovaa tyotd. Aukeantauksen (2010,175) mukaan luovan teon katsotaan usein olevan hyppy
logiikan toiselle puolelle, vaikka looginen ajattelukyky ja élykkyys ovat suuri etu luovassa
tyossd. Esimerkiksi kirjoitustyd vaatii valtavasti dlykkyyttd, varsinkin jos kirjoittaa luovaa
tekstid. Pitdd tarkkaan miettid tekstin tyyli, lauserakenteet, ja jos tekstissd on henkilditd, heidan
luonteenpiirteensd, niiden kuvaus, tapahtumien paikka ja aika, miten tarina etenee jne.
Téllaisessa luovassa tyOssd ei suinkaan ole kysymys ainoastaan luovuudesta, vaan koko

aivokapasiteetin kaytosta.

Tri. Shelley Carson on myds tutkinut luovuuden ldhtokohtia. Hanen vuonna 2003 tekeménséi
tutkimus osoitti, ettd luovilla henkil6illi on useimmiten matala aivojen arsykekynnys, ja
vihemmin luovilla korkea. Luovien ihmisten aivot vastaanottavat jatkuvasti informaatiota,

sellaista, jotka vihemmaén luovat jattdvat huomiotta. Carsonin mukaan matala drsykekynnys ja
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korkea dlykkyys ovat luovuuden ja jopa nerouden perusta. Vahemmaén élykkéilld henkil6illa,
joiden dlykkyysosaméérdan keskiarvo oli 118, matala drsykekynnys saattoi puolestaan johtaa
mielenterveysongelmiin. Matala arsykekynnys ei kuitenkaan automaattisesti tarkoita
mielenterveysongelmia siindkdin tapauksessa, jos dlykkyysosamiird ei ole kyllin korkea.
Ihmisen eldmaintilanne, kuten stressi, konfliktit ja traumaattiset kokemukset ovat aina riski
mielenterveydelle, jotka voivat sairastuttaa kenet tahansa, oli ihmisen drsykekynnys matala tai
korkea. Kuitenkin, etenkin luovien henkildiden kannattaa pitdd huolta fyysisesti ja psyykkisestad

hyvinvoinnistaan, jotta eldma ei riistaytyisi késista.
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3 FLOW -TILA

Tassd luvussa kisittelen olennaisesti luovaan tyohon liittyvdd flow-tilaa merkittivani

osatekijdnd taiteen tekemisessa.

3.1 Miki on flow?

Kaikki varmaan ovat joskus kuulleet késitteen flow-tilasta. Joidenkin mielestd se on jotain,
mihin vain taiteilijat kykenevit, ja sithen saatetaan suhtautua jonain mystisend tilana, jonka
tavoittavat vain suuren luovuuden omaavat ihmiset. Flow on kuitenkin paljon muutakin, kuin
vain taiteen tekemisti. Itse koen, ettd se on jonkinlaista itsensd unohtamista ja tarkkaavaisuuden
suuntaamista késilld olevaan asiaan. Csikszentmihalyin (1990, 116) mukaan kaikella flow-
toiminnalla on aina erds yhteinen piirre — 10ytdmisen eldmys ja luova tunne kohoamisesta
johonkin uuteen todellisuuteen. Luovuus on ikddn kuin korkeampi suorituksen taso ja

tietoisuuden tila. Flow-toimintojen avain on erdinlainen itsen kasvu.

Csikszentmihalyi (1990, 56-64) kertoo tarkkaavaisuudesta psyykkisend energiana, joka on tapa
hahmottaa ympirdivdd maailmaa. Jokainen ihminen panee oman rajallisen tarkkaavaisuutensa
kayttoon joko keskittdiméalld sen tietoisesti kuin energianséteen, tai antamalla sen hajota ja johtaa
sattumanvaraisiin toimintoihin. Eldméin muoto ja sisdltd riippuvat siitd, kuinka tarkkaavaisuus

kaytetdan.

Itselleni levollinen tarkkaavaisuus on tila, jossa viithdyn ja olen silti samalla aktiivisesti
analyyttinen mutta rento. Koen olevani suhteessa maailmaan ja muihin, osana sitd, mutta
kuitenkin erillisend. Tavallaan koen, ettd jokainen kohtaaminen toisen ihmisen kanssa on
erddnlaista flow-tilassa olemista, keskustelua kdydddn improvisoiden ja uusia ajatuksia
putkahtaa mieleen jatkuvasti. Tdlloin ei tarkoituksenmukaisesti luoda mitddn nékyvésti uutta,
eikd se ole vilttiméittd minkddn ajatuksen tai teoksen toteuttamista, vaan uusien ajatusten
ilmentymistd omassa ajatusmaailmassa. Moni teatterintekijd onkin sanonut, etti eldmid on

ndytelma.

Csikszenmihalyin (1990, 70) mukaan “optimaaliset kokemukset ovat sellaisia tilanteita, joissa
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tarkkaavaisuus voidaan vapaasti kohdistaa tavotteiden saavuttamiseen. Tdlloin ei ole mitddn
epdjarjestystd, joka pitdisi korjata, eikd uhkaa jota vastaan itsen tdytyisi puolustautua.” Hénen
haastattelemansa ihmiset ovat kuvanneet flown huipulla olemista sellaisilla sanoilla, kuten ’se
oli kuin kellumista”, ~oli kuin virta olisi kuljettanut minua”. Thmisille, jotka saavuttavat flown,

rakentuu vahvempi ja varmempi itse, koska heiddn psyykkinen energiansa suuntautuu

menestyksekkddmmin heiddn itse valitsemiinsa tavoitteisiin.

Meididn kannaltamme on tirkedd tajuta, ettd tarkkaavaisuushiiriot eivit
ainoastaan hdiritse oppimista, vaan estdvit myos tehokkaasti yksilon
mahdollisuuden kokea flow. Kun ihminen ei pysty kontrolloimaan psyykkisti
energiaansa, sekid oppiminen ettd aito ilo tulevat mahdottomiksi. Vihemmain
dramaattinen flow'n kokemisen este on ylenméérdinen itsensd tarkkailu.
(Csikszentmihalyi 1990, 131.)

Csikszentmihalyi (1996, 111-113) kuvaa flown keskeisid piirteitd sekd ehtoja seuraavalla
tavalla:

1. Toiminnan tavoitteet ovat selkeitd ja harmonisia. Ristiriitaiset tai epéselvét tavoitteet
eivét hiiritse toimintaa, toisin kuin jokapdiviisessd elamédssdmme. - Esimerkiksi omassa
elamidssimme ihmissuhteet, tydssdkdyminen tai arkiaskareet saattavat estid flow-
kokemuksen, silld olemme jatkuvasti tekemisissd epdmiellyttivien tehtdvien tai
tunteiden kanssa, ja annamme muiden sekd ympéristdon vaikuttaa itseemme. Flow
tarvitsee aikaa.

2. Toiminnasta saa vélitontd palautetta. - Flowssa oleminen on jatkuvasti tuloksellista,
thminen nékee jatkuvasti, mitd saa aikaan.

3. Toimijan taidot ovat harmonisessa suhteessa tehtivddn asiaan. Tehtdvdd ei koeta liian
vaikeaksi eikd liian helpoksi. - Tdmi on mielesténi yksi tdrkeimmisti asioista flowssa.
Miellyttdva flow on haastava, muttei mahdoton.

4. Keskittyminen suuntautuu tiydellisesti kdsilld olevaan tehtdvéén ja toimintaan. - Mikdan
ympdérilld oleva ei keskeytd toimintaa, silld huomio on ainoastaan tehtidvissé asiassa.

5. Hairitsevit tekijdt suljetaan tietoisuuden ulkopuolelle. Ei ajatella mitddan ulkopuolisia
asioita tai huolia. - Esimerkiksi pdivin aiemmat ikdvét tapahtumat voi sulkea
tietoisuuden ulkopuolelle, jos pystyy keskittyméddn vain késilld olevaan asiaan. Flown
hetkelld timé tapahtuu automaattisesti, siithen ei tarvitse pyrkié.

6. Epdonnistumista ei peldtd. - Flow on itsebuustausta parhaimmillaan. Usko omiin

kykyihin on suuri, silld tehtdvé on valittu itse ja motivaatio sen suorittamiseen on
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7. ltsetietoisuus katoaa. - Toiminnan aikana emme vélitd siitd, mitd muut ajattelevat. Koska
tehtdvd on valittu itse, emme ajattele toisten arvostelua tai mielipiteitd. Tehtavai
suoritetaan itsed varten.

8. Ajantaju hdmirtyy. Toiminta on niin intensiivistd, ettd koettu aika voi olla paljon
pidempi tai lyhyempi kuin todellisuudessa kulunut aika. - Intensiivinen flow-tila on kuin
kellumista, ja aika on tdysin epdolennainen asia toiminnan kannalta.

9. Toiminta ja tekeminen on itsetarkoituksellista. Toimija ei tarvitse mitddn itsensd
ulkopuolista motivaattoria tekemisen ylldpitdmiseen. - Motivaatio ldhtee itsestd ja

toimintaa tehdaan itsed varten.

3.2 Mita flow saa minussa aikaan

Yhden suurimmista flow-kokemuksistani saan yleensd piirtdessdni, jolloin ajantaju katoaa
taysin ja keskittymiseni on tdysin kynéssd ja paperissa sekd kuvassa, jota piirrdn. Muistan kun
ensimmadisen kerran katsoin Pirates of the Caribbean: Mustan helmen kirous — elokuvan, ja Jack
Sparrown hahmo inspiroi minua valtavasti. Pdétin piirtdd hénet, ja kuuntelin kolme tuntia
pelkdstdén elokuvan tunnusmusiikkia ja piirsin. Tunsin olevani sisédlld elokuvan maailmassa ja
ajantaju meni minulta tdysin, vaikka piirsinkin varsin epdmukavassa asennossa isdni
toimistotuolissa. Niin jokaisen hiustupsun, jokaisen vaatteen rypyn, silmien katseen ja hahmon

mielentilan ja ikuistin ne tyhjélle paperille. Tuo piirrustus on yksi onnistuneimmista teoksistani.

Myd6s ohjaajantydssd olen kokenut jonkinlaisia flow-tiloja, kun olen vain tarkkaavaisesti
seurannut ndyttdimolla tapahtuvia asioita. Kuin itsestddn alan kirjoittamaan ylds havaitsemiani
asioita, joita pitdisi muuttaa tai parantaa, enkd kyseenalaista niitd, vaan tieddn, ettd timéi asia
pitdd tehdd toisin. Se antaa varmuutta omiin ajatuksiin ja omaan tekemiseen, ja téllaisessa

avoimen tarkkaavaisuuden tilassa tunnen oloni varsin hyviksi.

Itselldni flow-tilaan liittyy my0s jonkinlainen sisdisen kontrollin tunne, vaikka samaan aikaan
koen olevani vapaa luomaan mitd tahansa. Erityisesti tdmd ristiriita kichtoo minua, silld en

tdysin ymmarrd, miten voi samaan aikaan luoda sensuroimatta ja olla silti kontrollissa.
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Flow-kokemusta voidaan kuvata nautinnolliseksi, itsessdidn palkitsevaksi
kokemukseksi sekd samalla tilaksi, jossa asiat sujuvat ldihes automaattisesti,
ponnistuksitta, yksilon ollessa samalla kuitenkin darimmaéisen keskittynyt(Jussi T.
Koski 2001, 148).

Flowhun liittyy my0ds vahvasti onnistumisen kokemus, flow-tilassa usko omiin kykyihin on
suuri, ja vaikka lopputulos ei olisikaan tdysin toivottu, niin pelkistddn flowssa oleminen antaa
itsevarmuutta. Flow antaa mahdollisuuden tarkkailla itseddn seka sisdltd ettd ulkoa vapaasti ja
arvottamatta. Flowssa oleminen on tosiaan kuin kellumista, aivan kuin ajatukset ja teot olisivat
13htdisin jostain muusta kuin itsestéini, se on kuin virta, joka kulkee ldvitseni minusta itsestdni
huolimatta. Olen ainoastaan tuon virran ilmentéjé, esilletuoja. Siitd huolimatta se pohjautuu
thmisen omiin mielenliikkeisiin. Ajoittain, kun piirtdessdni huomaan, ettd lopputuloksesta on
tulossa onnistunut, koen varsin suuria tunteita, jopa rakkautta, sekd taidetta, teostani ettd itsedni
kohtaan. Herdéd ajatus: “Teinkd mind todella tdmén?” Joka kerta se ylldttdd, ja katsellessani
teosta, nden tavallaan omat mielenliikkeeni ja niiden aikaansaannoksen ja hdmmadstelen sit.

Minulle flow on siis myds himmastelya.

Ehké parasta flow-kokemuksessa on se, ettd se vahvistaa itsed sekd itsetuntoa. Flow on muista
ihmisistd riippumaton tila. Nuorempana, kun koin flow — tiloja ldhes péivittdin, koin olevani
hyvin itsendinen ja omiin kykyihini luottava ihminen, jonka itsetunto oli vankalla perustalla.
Kun olen tdysin toipunut sairaudestani, uskon, ettd saavutan tuon tilan vield uudestaan. Odotan,
ettd flow vie minut matkalle toiseen maailmaan, johonkin sisdiseen mielentilaan, jossa ei ole
kritisointia, ikdvid ajatuksia tai huolia. Jos nyt kokisin flow-tiloja, se olisi varmasti hyvin
terapeuttista, vaikka en ole aiemmin ajatellut sen olevan varsinaisesti terapiaa. Niin itselleni
alemmin itsestddnselvistd asiasta onkin tullut jotain, mitd haikailen ja kaipaan, ja odotan

tulevaisuudelta.
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4 LUOVUUS JAMIELENTERVEYS
Téssd luvussa késittelen luovuuden, mielenterveyden ja mielenterveyshiirididen vilistd suhdetta
sekd sitd, miten mielenterveys vaikuttaa taiteen tekemiseen. Késittelen taiteen tekemistd myos

terapeuttisesta ndkokulmasta.

4.1. PsyykKkiset sairaudet ja luovuus

Tutkitusti luovia ihmisid, kuten kirjailijjoita ja tanssijoita, on useammin
mielenterveyspotilaina kuin ns. normaalissa tydssd olevia ihmisid. Verrattuna koko
védestoon, taiteilijoita ja tieteilijoitd kasvaa todenndkoisemmin suvuissa, joissa
esiintyy kaksisuuntaista mielialahdiriota ja skitsofreniaa. (Yle 2012.)
Tastd huolimatta mm. Aukeantaus (2010,69) tdhdentdd, ettd mitkédédn tutkimustulokset eivit anna
viitteitd sithen, ettd psyykkiset ongelmat aikaansaisivat luovuutta. Verraten itsedni tri. Carsonin
tutkimukseen en ole koskaan tehnyt mensan virallisia dlykkyystestejd, titen en siis tiedd omaa
dlykkyysosamiirdédni. Stressinsietokykyni on aina ollut korkea, mutta sen vastapainoksi olen
my0Os koko ikdni kérsinyt pahoistakin paniikkikohtauksista, ja kun ensimmaéisen kerran
masennuin, koin jonkinlaisia kaksisuuntaisen mielialahdirion oireita. Parannuin ensimméisesta
masennuksestani parissa kolmessa vuodessa, mutta kun sairastuin uudelleen eldmaéntilanteeni
vuoksi, se johti psykoosiin. Carsonin tutkimuksesta piitellen voisin siis olettaa omaavani
matalan drsykekynnyksen. Luovuuteni ilmenee mm. siten, ettd laulan ldhes jatkuvasti, ja
suunnitellessani ohjausta saatan keskittyd ajattelemaan pitkdén ja hartaasti niin intensiivisesti,
ettd saan siitd pddnsdrkyd. Uskon, ettd téllaiset ominaisuudet minussa johtivat mydskin
sairastumiseeni. Oma kokemukseni on, ettd ollessani psykoosissa luovuuteen tuli uusia,
mystisid piirteitd. Olin tilassa, jossa aivoni loivat koko ajan wuutta sensuroimatta ja
kyseenalaistamatta mitdén. Luovuuden ja hulluuden raja onkin usein veteenpiirretty viiva, ja
yleisesti puhutaankin luovasta hulluudesta. Carsonin mukaan hulluuden ja luovuuden vililld on

my0s geneettinen yhteys, joka 10ytyy neuregulin 1:n mutaatiosta.

Yksi neuregulin 1-geenin muutos altistaa mielenterveyshéiridille, kuten
skitsofrenialle tai kaksisuuntaiselle mielialahdiridlle. Tutkimuksessa tima
geenimuunnos 10ytyl todenndkdisimmin kaikkein luovimmilta henkil6ilta.
(Kangasniemi & Puhakka 2013, 16.)
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Kaksisuuntainen mielialahdiri6 on tutkitusti yleisempi luovilla ihmisilld. Esimerkiksi tanssijat,

Itutkijat ja kirjailijat kuuluvat tdhdn ryhméén. Kirjailijoilla my6s muut mielenterveysongelmat
ovat tutkitusti yleisid. Heilld on tutkimusten mukaan 50 prosenttia suurempi itsemurhariski
verrattuna muuhun véestoon. Aukeantaus (2010, 69) esittdd ajatuksen, jossa luoville ihmisille
luonteen poikkeuksellinen herkkyys altistaisi ihmisen neurooseille ja psyykkisille héirioille. Itse
olen aina ollut herkkd ja luova, ja kasvatukseni on myos tukenut persoonaani. Olen niin
sanotusti saanut olla vapaasti hieman hullu, ja olen vaalinut nditd ominaisuuksia itsesséni. Moni
on pitdnyt téllaisia piirteitd viehéttivina ja erikoisina, hieman poikkeavina. Téllaiset piirteet ovat
kuitenkin jollain tavalla my0s pohjana sille, millaisena koin sairastumiseni. Sairauteni oli
taynnd mielikuvitusta, vapaata hulluutta, sensuroimattomia mielentiloja ja ajatuskulkuja.
Kaikki ei suinkaan ollut ahdistavaa, vaan osittain ainoastaan luovaa. Sairauteeni ikddn kuin
sekoittui omat luonteenpiirteeni, kasvatukseni, koko ajatusmaailmani, olemiseni tapa. Tuntui,
kun jokin minussa olisi ottanut vallan siten, etti toteutin itsedni ja elettyd elamééni koko sieluni
voimin. Koen, ettd sisdinen maailmani on aina ollut niin rikas, ettd kaiken sen hallitsemiseksi
tarvitsen myos voimakasta hallinnan ja turvallisuuden tunnetta. Kun tdmd tunne jarkkyy,
ithminen ajautuu helposti tuuliajolle. Mielisairaushan on erdénlaista hallinnan ja kontrollin
menettdmistd, eikd ihmiselld silloin ole realiteettien tajua. Normaalisti ego-minuus yrittdd pitda
kaiken kasassa ja jédrjestyksessd, ja sairastumiseni alkuvaiheessa koin juurikin erddnlaisen egon
kuoleman, en tiennyt kuka olen, mitd tunnen tai mitd ajattelen. Silloin ymmaérsin egon olevan
harhaa, eletyn eldmén ja omien ajatusmallien ja tunteiden tulos. Joissakin uskonnoissa tdhin
egon kadottamiseen jopa pyritddn, se koetaan jonkinlaisena henkisend tilana, joka on
tavoittelemisen arvoinen asia. Itse tdméin tahattomasti kokeneena voin sanoa, etti tuo tila oli
itselleni ahdistava. Se avasi kuitenkin uudenlaisia ovia tarkastella maailmaa, sen kaoottisuutta ja
thmismielen mielettomyyttd. Teatteria tehdesséni olen aina ajatellut, ettd ndyttdmon tapahtumien
tulisi olla hallittuja, ilmaistujen tunteiden ja ajatusten pitéisi olla rationaalisia, jotta ne voisivat
kertoa katsojalle jotain. Seuraavaksi haluaisin kokeilla toteuttaa esitystd, joka sekoittaa katsojan

péédn totaalisesi niin, ettei hidn tiedd, mitd tuntea tai ajatella.

[hmisen persoona on olemista, olemissuhteita. Kulloinkin toimiva persoona,
henkien joukko ei ole pelkidstdéin seurausta lapsuuden tapahtumista. Se on
tissd tilanteessa toimivia suhteita, ilmapiirejd, henkid, joiden ilmenemisti
rajoittavat tai tukevat sekd lapsuuden tapahtumat etti nykyinen eldméntilanne.
Minuus kerdttyjen muistikuvien tai vastaavien tekijoiden ympaéristosta
riippumattomana muodostelmana on harhakuva. (Moilanen 1995, 207.)
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Sairauteni myd6td olen ymmartanyt, etteivit kaikki luonteenpiirteeni ole 1dhtdisin minusta, vaan
ovat osittain ympdéristoni tulosta. Kun minuus hajoaa, on itsensd ja palasten kerddminen ja
uudelleen kokoaminen pitka ja vaikea prosessi. Luovassa ty0ssé tuo prosessi voi olla arvokas,

synnyttdd paljon keinoja tarkastella psyykettd ja antaa mahdollisuuden muokata kokemuksia

taiteelliseksi tuotokseksi.

Akuuttien mielenterveysongelmien ollessa pdilld ei tehokas luova toiminta ole
mahdollista. Kaoottinen ajattelu, mielialan vaihtelut ja harhat estdvit luovan
toiminnan. Varsinainen psykoosi on pahinta, mitd luovan tyon harjoittajalle voi
sattua. (Karjula 2015, 23.)

Voisin sanoa, ettd aiemmin eldmisséni luovuuteni on ollut hallittavissa ja olen kéyttdnyt flow —
tilaa varsin menestyksekkddsti tehdessdni luovaa tyotd, kuitenkin niin, ettd sisdinen
ajatusmaailmani oli kontrollissa. Psykoosissa sen sijaan en pystynyt kontrolloimaan ajatuksiani
enkd erottamaan, mika oli totta ja miké ei. Niemi (1995,35) toteaakin, ettd taidetta pidetdénkin
monien mielestd hulluutena. Ajoittain ymmarsin olevani psykoosissa, mutta timé ajatus unohtui
varsin nopeasti, ja yhdessd vaiheessa sainkin silloin varsin kauniilta tuntuvan ajatuksen pdéhéni:
”Miné eldn satua todeksi”. Ongelma mielenterveyshiirididen ja luovuuden suhteessa on siind,
ettd sairauden akuuttivaiheessa oma psyykkinen tila on varsin invalidisoiva, vaikka jatkuvaa
luomista tapahtuukin. Vaikka harhakuvitelmat olivat silloin totta, ajoittain koin valtavia ahaa-
eldmyksid ja tunsin itseni ddrimmadisen luovaksi niind hetkind, kun ajatukset eivit olleet aivan

synkimmasté péaast.

Pohjimmiltaan mieli on ennakoija, odotusten luoja. Se kaivaa nykyisyydestd

johtolankoja ja jalostaa ne menneisyydestéd sddstimillddn aineksilla tulevaisuuden

odotuksiksi, joiden mukaan se sitten jarkevisti toimii. (Dennett 1996, 61-62.)
Psykoosin ongelma on siind, ettd koko mieli hajoaa. Kaikki, mitd eldmédssd on aiemmin oppinut,
kokenut tai ajatellut, tekeytyy tyhjéksi, eikd mieli muodosta endd loogisia tai johdonmukaisia
ajatusketjuja tai pddtelmid. Silloin ihminen, ainakin oman kokemukseni mukaan, alkaa
turvautua mielikuvitukseen ja muuttuu varsin primitiiviseksi olennoksi, jolla ei ole omaa tahtoa.
Téllainen tila on ahdistava, mutta silti hyvin luova. Mieli ei ole kontrollissa, se ikdén kuin tekee

mité tahtoo, estottomasti ja kyseenalaistamatta.
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Luovuuteen liitetddnkin usein mm. intuitiota, epdloogisuutta, inspiraatiota, hulluutta, juoppoutta
ja sattumaa. Psykoosin aikaiset ajatukseni seilasivat monenlaisten teemojen vililla, kuten
kuolemanpelko, uskonnot, luonto, ja kuolemanjilkeinen elama. Yksi ajatuksistani oli sellainen,
jossa kuvittelin, ettd mind ja joku sielunkumppanini muuttumme kuoltuamme téhdeksi, jolla on
tietoisuus. Tdhtend sovimme, minkd eldimen muodon otamme seuraavaksi ja synnymme maan
paille tuoksi eldimeksi. Eldimen kuoltua valitsemme uuden eldimen jne., kunnes tdhti kuolee.
Téhtend ollessamme voimme myds keskustella jokaisesta eldinkokemuksesta, jonka kdymme
lapi. Tdmé oli yksi niistd ajatuksista, joka ei ahdistanut minua, vaan koin tuossa tilassa jotain
suurta ja yliluonnollista, jopa odotuksekasta. Minusta téllaiset kokemukset ovat valtava
luvovuuden ldhde ja materiaalipankki, joita kannattaa hyodyntdd luovassa tyossd. Monesti
sairaudessa ndhdddn ainoastaan kielteisid puolia kun uidaan syvissd mielen vesissd, mutta
taiteen maailmassa téllaiset mielen matkat voivat olla arvokkaita idealdhteitd. Moni taiteilija on
kdyttainyt mielenterveyden hdirifitd inspiraationa esimerkiksi maalauksissa ja teatterissa.
Psykoottiset ajatuskulut ovat pirstaleisia ja tuottavat monenlaista materiaalia, ja monet ovat
halunneet ikuistaa ndméd mielentilat taideteoksiksi. Itselleni on kdynyt samoin, haluaisin
kirjoittaa kokonaisen nédytelmétekstin erddstd aiheesta, jota kivin lépi psykoosissa. Niinpa olen
padttinyt, ettd alkajaisiksi toteutan pienimuotoisen esityksen, joka késittelee psykoottisia
mielenliikkeitdni. Kaikki mitd esitys tulee sisdltdmddn on itselleni tdysin uutta ja uudenlainen
ldhestymistapa tehdé teatteria. Pystyn ammentamaan itsestdni sellaisia aiheita ja teemoja, joiden

en edes tiennyt minusta 10ytyvén.

4.2. Taideterapia

Taide ja taideteokset eivit ole ensisijaisesti viihdettd, huvitusta, ajanvietettd tai
nautiskelua vaan jotain elintdrkedd. Niiden arvo on tiedollista. Taiteen ja
taideteosten avulla ihminen tavoittaa todellisuuden sellaisia puolia, jotka ilman
taidetta ja taideteoksia jéisivit tajuamatta. (Vuorinen 1997, 121-122.)

Taide on hyvd keino Kkésitelld kipeitd asioita, ja taideterapia hoitomuotona
mielenterveysongelmissa on yhid enenemdssd méddrin saanut jalansijaa hoitotydssd. Taiteen
avulla voi kuvata sellaisia asioita, miti ei valttdmattd osaa itse sanallistaa. Taide on ldhes aina
myos tunteiden ilmaisua, ja terapiassa usein juurikin avataan ihmisen tunnelukkoja. Itseilmaisu

taiteen avulla voi pukea sanoiksi sen, mitd ihminen kokee, ajattelee, tuntee. Se voi olla
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kokonaisvaltaista itsensd hoitamista sen sijaan, ettd keskityttdisiin vain johonkin mielen osa-
alueeseen kerralla. Itselleni esimerkiksi kirjoittaminen on ollut hyvin terapeuttinen kokemus
psykoosieni jélkeen, olen ikddn kuin muistellut ja tarkastellut eri vaiheita, koko eldméiini ja
tunteitani kirjoittamisen avulla. Koen arvokkaana sen, ettd muistan, mitd olen kdynyt lipi.
Parhaiten itselleni tdmd muistuu mieleen juurikin kirjoitetun tekstin avulla. Mielestdni on
tarkedd olla sensuroimatta itsedén ja kirjoittaa avoimesti siitd, mitd on kokenut, silld eihédn
sellaista tekstid tarvitse koskaan kenellekddn nédyttdd. Tallainen terapiamuoto on ollut
yksinomaan itseéni varten, se auttaa minua palaamaan erilaisiin hetkiin ja eldménvaiheisiin, sen
avulla pystyn tarkastelemaan itsedni ja omaa tunne- ja ajatusmaailmaani. Myds musiikki ja
laulaminen on auttanut itsedni vaikeiden asioiden kisittelyssd, musiikki on aina ollut iso osa
eldmééni, ja musiikin kuuntelu tuo itselleni mieleen tunteita, muistoja, ja etenkin auttaa minua
palaamaan hyviin hetkiin eldmédsséni. Ndihin hyviin hetkiin keskittyminen auttaa jaksamaan
paivittdisessd kamppailussa masennuksen kanssa, ja uskon, ettd moni kokee musiikin
vaikutuksen voimakkaana eldmissddn. Haluankin seuraavaksi antaa esimerkkejd taideterapian
muodoista, joita ihminen voi hyodyntdd kidydessddn ldpi eldménsé vaiheita ja kipeiti asioita.
Témid ei poista perinteisen terapian ja puhumisen merkitystd, mutta taideterapia voi avata
sellaisia asioita, joita on erityisen vaikea kohdata tai ymmartaa itsessdédn, sekd kisitelld niitd

monin eri keinoin.

4.2.1. Kuvataideterapia

Kuvataide on sekd visuaalista ettd toiminnallista. Maalaaminen auttaa kuvaamaan niité ajatuksia
ja tunteita, joita ei valttdimattd pysty pukemaan sanoiksi. Thmiselld voi olla jokin tunne,
esimerkiksi viha, jota hin voi maalamalla purkaa. Tima voi ndyttaytyi siten, milld tavalla hin

kisittelee pensselid, ja millaista jdlked hdn tuottaa kankaalle tai paperille. Ndin sekd hénen
toimintansa, ettd tyonsd tulos kuvaa hédnen sisdistdi maailmaansa. Johansson-Kiili (2009)
kuvailee, miten maalaaminen auttaa ymmartdméén itsedén paremmin ja on tapa ty0stii erilaisia
tunteita itsestd tulos. Tuntemukset ja tapahtumat on joskus helpompi saada paperille kuin
puhumalla toiselle thmiselle. Jo maalausprosessi, virien valinta ja tapa maalata voi nostaa
asioita pintaan. Kontunen ja Johansson — Kiili (2009,9) kertovat, etteivdt ihmiset monesti saa
sanotuksi ddneen asioita, joita mielessd pyorii, silld joskus asioita on niin paljon, ettei niitd saa
laitettua jéarjestykseen ja muodostettua niistd puhetta. Tdlloin maalaaminen saattaa saada aikaan

pelkoa, vihaa, raivoa tai itkua. My0s tunnetilan siséltimén tekstin liittdminen kuvaan vahvistaa
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kokemusta. Kun timén saa luettua ddneen toisille, on helpompi pééstd ldhemméksi omaa
sisintddn. Kun nédkee itse aikaansaamansa teoksen, voi olla helpompi kertoa teoksesta ja siind
olevista asioista, kuin suoraan omista tunteista. Tdmi voi helpottaa vaikeiden asioiden esille
tuomisessa ja purkamisessa. Kun prosessia jactaan myos toisille ihmisille, kokemuksesta voi
muodostua hyvinkin terapeuttinen. Salmela ja Hiekkanen (2013, 53) kuvaavat, miten
kuvataideterapiassa tehdyt tyot ja niiden tarkastelu synnyttdd jaetun, mutta kaikille osapuolille
ainutlaatuisen ja yksilollisen kokemuksen. Vuorovaikutuksen tasot ovat taiteen tekemisessd
monipuolisia. Jaettu tilanne antaa mahdollisuuden neuvotella, kyseenalaistaa, vertailla ja pohtia
kokemuksia taideteoksen ddrelld. Kuvataideterapiassa, kuten missddn muussakaan taideterapian
muodossa, ei arvoteta ihmisen taiteellisia taitoja, vaan keskitytddn nimenomaan tunteiden ja
ajatusten kisittelyyn taiteen avulla. Periaatteessa on ihan sama, millaista jélked paperille tai
kankaalle syntyy, kunhan se kuvastaa henkilon omaa sisdistd maailmaa ja hén pystyy

mahdollisesti sanallistamaan, millaisia asioita tuotettu teos sisaltaa.

4.2.2. Musiikkiterapia

Musiikkiterapiaa on kaytetty paljon mm. masennuksen, tarkkaavaisuushiirididen, autismin ja
aivovauriopotilaiden hoidossa. Musiikkiterapiaa on kiytetty paljon myds kielellisten héirididen
kuntoutuksessa. (Poyhonen, 2014, 22) Puhuttaessa musiikkipsykoterapiasta Bruscian (1998)
mukaan sen tavoitteita ovat mm. parempi itsetietoisuus, sisdisten konfliktien ratkaiseminen,
emotionaalinen helpotus, itseilmaisu, muutokset tunteissa ja asenteissa, kehittyneet
vuorovaikutustaidot, emotionaalisten traumojen parantuminen, kognitiivinen uudelleenjérjestely

sekd suurempi tarkoituksen ja tdyttymyksen tunne eliméssa tai henkinen kehittyminen.

Musiikkiterapian lajeja on lukuisia, terapian luonne katsotaan aina potilaan ldhtokohdista.
Joskus terapeutti tekee potilaan kanssa yhdessd musiikkia, joskus terapeutti vain tulkitsee
potilaan musiikillista ilmaisua ja auttaa néin tunteiden késittelyssi. Tomaino (1999, 116) kuvaa,
miten ihmisten kokemukset musiikista eldménsd aikana voivat vaikuttaa sithen, miten he

reagoivat terapiaistunnon aikana esiteltyihin rytmeihin ja daniin.

Tutuista lauluista tulee tyokaluja, jotka yhdistdvit ndhtavésti kadoksissa olevia
persoonallisuuden osia tarjoamalla tarvittavia linkkejd ‘itseen' (Tomaino
1999,116).
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Musiikki on voimakas mielikuvien luoja ja monesti myods tuo paljon muistoja mieleen,

paljonsellaisiakin asioita, jotka ovat jddneet sisimpéén ja joiden olisi hyvéd nousta pintaan, jotta

ne voitaisiin késitella.

Omalla kohdallani myds laulaminen on avannut sisdisid lukkojani. Pisimmilldén olen ollut
parikin vuotta kokonaan laulamatta, silld tunteeni ovat olleet niin lukossa, etten ole saanut
itsestdni sdveltdkddn ulos. Hiljalleen tunnemaailmani on kuitenkin alkanut avautumaan, ja
laulamisen avulla ne avautuvat yhi enemmin. A#ni ja diinen muodostaminen ja oman dinen
kuuleminen on voimaannuttavaa ja vahvistaa ihmisen kisitysti itsestd. Adnessd myds heijastuu
koko persoona, fyysinen olemuksemme, vireystilat ja tunnetilat. AZnemme on osa
ruumiinkieltimme. A#nti voidaan pitii sisdisen ihmisemme ulospiin suuntautuvana ilmaisuna.
(Lilja- Viherlampi, 2013, 12) Joskus tekee hyvdd vain laulaa kipeitd asioita ulos, esimerkiksi
valitsemalla sellaisen kappaleen, joka kuvaa omia tuntemuksia, mutta ei puhu niistd suoraan.
Oikeanlainen &inenmuodostus vaatii myds voimaa, ja koenkin laulamisen hyvin
voimaannuttavana, silld siind kéytetdén lahes koko kehoa. Laulaminen on siis myds fyysinen
suoritus, joka vahvistaa oman sisdisen voiman tunnetta. Sithen kun lisdtddn vield itsed
koskettava teksti, niin koen, ettd laulaminen on yksi tehokkaimpia terapiamuotoja. Lilja -
Viherlampi (2013) on soveltanut musiikkiterapiaa erityisesti Lisa Sokolovin ldhestymistavan
kautta. Tdmi ldhestymistapa on Vocal Improvisation Therapy. Sokolovin ldhestymistavassa
musiikillisen mindn elementit ovat keho, hengitys, &éini, rytmi, melodia, sanat, harmonia ja
mielikuvat yhdistettyind lauluun ja improvisaatioon. Nami elementit ovat sekd ihmispersoonan
sisdisen, intrapersoonallisen (esim. tunteet ja ajatukset suhteessa toisiinsa), ettd ihmisten viélisen,

interpersoonallisen vuorovaikutuksen vilineita.

Keho on ddnen pddinstrumentti, ja sitd myds késitellddn eniten terapiassa (Lilja-

Viherlampi 2013, 15).

Itselleni juurikin &4ni ja d@3nenmuodostus on tullut isoksi osaksi koko persoonallisuuttani.
Aikuistuessani olen tullut rohkeammaksi ddnenkdyttdjdksi, ja se on vahvistanut késitystd
itsesténi. Nuoruudessani en uskaltanut, enkd osannut kayttdd déntani oikein, silld en ymmartianyt
sen olevan osa koko kehoa, eikd ainoastaan ddnihuulista ldhtevdd voimaa. Kun uskaltauduin
olemaan auki, kiyttiméén kehoa ja mieltd kokonaisvaltaisesti, myos ddneni alkoi vapautumaan.

Ymmiarsin, ettd kyse on enimmikseen psykologisesta lukosta, eikd niinkdédn kehollisesta.
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Jokaisella on oma, resonoiva dénensd, jonka avaaminen saattaa toisaalta tuntua haavoittuvalta,
mutta kun 16ytéa sisdisen voimansa ja rohkeutensa, on mahdollista avata koko mieli ja keho, ja
tamé hoitaa ithmistd my0s terapeuttisesti. Oman kokemukseni mukaan pelot estidvit thmistad
kdyttimidn ddntiddn oikein. A4nti ei tulisi piditelld, silli se muodostaa lukkoja koko kehoon.
Kérsin itse esimerkiksi pahasta emetofobiasta, oksentamisen pelosta, koko lapsuuteni ja
nuoruuteni, ja olinkin kehittdnyt itselleni vahingolliset hengitysmekanismit oksentamisen
pidattamiseksi. Tdma esti palleaani ja keskivartaloani toimimaan oikein ddnenmuodostuksessa
ja laulamisessa, jonka takia laulunopiskelu oli itselleni hyvin vaikea ja turhauttava prosessi. Kun
viimein ymmadrsin, mistd lukkoni olivat perdisin ja miksi laulaminen oli minulle niin vaikeaa,
aloin tietoisesti tydstimidn kehoni avaamista ja kehollista rohkeutta ddanen muodostamisessa.
Tédmi auttoi minua myds pelkoni kasittelyssd ja vapautti minua kehon ja mielen liiallisesta

kontrolloimisesta.

4.2.3 Psykodraama

Olemme opiskeluaikana jonkin verran keskustelleet psykodraamasta, ja monesti harjoitteet, joita
olemme tehneet, ovatkin olleet varsin terapeuttisia prosesseja, vaikka itsetarkoituksena ei
olekaan ollut varsinainen terapia. Esimerkiksi forum-teatteri, jossa yritetdén ratkaista sorretun ja
sortajan vélisid suhteita, saattaa toimia uusia ndkokulmia avaavana terapeuttisena kokemuksena,
ja myods prosessidraamassa késitellddn usein myds vaikeitakin eldmdd koskevia asioita.
Koulutusohjelma ei kuitenkaan anna valmiuksia psykodraamaan, mutta teatterialan
ammattilaiseksi valmistuvana kiinnostuin aiheesta. Psykodraama on jonkin eldmissd eteen
tulleen asettamista esille ndytelmén tapaan, ja siten siind kéytetdén teatterista otettuja termeja
kuten péddhenkild (protagonist), ohjaaja, yleisd (audience, ryhméd) ja ndyttdmo. Tilanteille ja
henkilGille luodaan ikddn kuin oma maailma, jossa tapahtumia késitellddn. Ongelmia voidaan
analaysoida ja kasitelld, ikddn kuin ne olisivat erdédnlaista ndytelmdi, jota voidaan luovasti
esittdd uudelleen ja korjata. Meitd rohkaistaan ajattelemaan itsedmme oman elimdmme draaman
kirjoittajina ja myotdohjaajina. Psykodraaman avulla voimme ottaa kayttoon teatterin

moninaiset menetelmaét, joiden avulla voimme toteuttaa tétd oman elimén ohjaamista.

Vaikka teatteri ei olekaan tarkoituksellisesti terapiaa, saattaa jokin ndytelmi tai esitys herdttda

katsojassa terapeuttisia ja oivaltavia kokemuksia. Mielesténi teatteri saattaakin monesti sisiltda
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epatarkoituksellisesti psykodraamallisia elementteji. Kaikki on kuitenkin kokijasta kiinni.

Psykodraama eroaa teatterista siind, ettd se on potilasldhtdistd ja draamallisten tapahtumien on

tarkoituskin késitelld juuri niitd asioita, joita ihminen eldméssdén kokee. Psykodraaman
pddhenkild on juurikin henkild, joka kuvaa draaman keinoin henkilokohtaista
eldméantilannettaan. Ohjaaja puolestaan on henkild, joka auttaa padhenkilod tutkimaan
ongelmaa. Terapiaryhmissd ohjaaja toimii sekd ohjaajan ettd terapeutin roolissa. Apuhenkild
puolestaan on henkild, joka niyttdytyy draamassa jonain pédhenkilon eldmdidn kuuluvana
thmisend, kuten tyOnantajana, ystdvdnd tai vanhempana. Psykodraamallinen l&hestymismalli
tarkoittaa tilannetta, jossa osallistujia autetaan luopumaan tavanomaisista reagoimistavoistaan ja

miettimaddn, mitd muita mahdollisuuksia heill4 olisi valittavana tuossa tilanteessa.

Psykodraama on menetelmi, joka pyrkii luovuuteen, paranemiseen ja viisauteen
eikd vain ndyttelemddn sokeasti joitakin traagisia itsepetokseen pohjautuvia

malleja (Virkkunen 1997, 27).

Psykodraama kiinnostaa itsedni valtavasti, mutta sen toteuttamiseksi teatteri-ilmaisun ohjaajana
tarvitsisin myos erillisen koulutuksen. Olen kokenut ns. perinteisenkin teatterin tekemisen, niin
ndyttelemisen kuin ohjaamisenkin, terapeuttisena kokemuksena ilman, ettdi se olisi
tarkoituksellisesti terapiaa. Se laajentaa yhd enemmén késitystdni siitd, millaisia
mahdollisuuksia teatteri antaa ihmiseldmén ja -mielen késittelyssd, ja sen lisdksi sitd, mitd
kaikkea varsinainen psykodraama avaisi mielenterveystydssd. Psykodraaman prosessit ovat
kuitenkin huomattavasti monimutkaisempia kuin perinteisessé teatterissa, joka on itsessdédn jo

varsin vaiherikasta ja monimutkaista.

Psykodraamassa on viisi peruselementtid, jotka ovat padhenkild, ohjaaja, apuhenkild, yleiso
(ryhmd) ja ndyttimd. Virkkunen (1997, 23-24) kuvaa, miten késilld olevia asioita voidaan

kisitellda mm. seuraavilla tavoilla:

1. Pédhenkilon tunteiden selvittdmiseksi kdytetddn tuplaamista, yksin puhumista, minén
jakamista eri osiin ja yksin esiintymista.
2. Tunnetilan ilmaisun korostamiseksi ja helpottamiseksi ohjaaja voi kdyttdd vahvistamista,

sivuun puhumista ja non-verbaalisen kommunikaation liioittelemista.
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3. Pédhenkil6d voidaan auttaa tiedostamaan omaa kéyttdytymistddn esim. videoimalla,
roolinvaihdolla, seldn takana tapahtuvalla toiminnalla, ryhmédpalautteella, kuorolla ja
nonverbaalisen vuorovaikutuksen harjoituksilla.
4. Tukea voidaan antaa mindn rakentamisen ja jakamisen tekniikoilla sekd kayttdmalla
harkitusti fyysistd kontaktia.
5. Psykodraaman yhteydessd kdytetddn lisdksi monia erityistekniikoita kuten hypnoosia ja

ohjattuja mielikuvamatkoja.

Tekniikoita on useampiakin, mainitsen niistd esimerkkind vain osan. Niilld tekniikoilla ohjaaja
auttaa pddhenkilod kokemaan asioita monella eri tavalla, niin eliméssd kuin
tunnemaailmassakin. Hén saa késitelld eldmddnsd ja kokemusmaailmaansa monesta eri

ndkokulmasta ja hyvin kokonaisvaltaisesti.
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5 LOPUKSI

Luovuus on osa ihmisyyttd, eikd sitd voi eritelld joksikin, joka on annettu vain joillekin ithmisille
syntyessddn. Se, miten luovuuttaan kéyttdd, on meistd jokaisesta itsestd kiinni. Rohkaisen
jokaista tutustumaan omaan luovuuteensa ja sen ilmenemismuotoihin, sekid soveltamaan omia
luovia ominaisuuksia niin taiteessa kuin arkipdivdisessd eldmdssdkin. Mikdli on valinnut
itselleen taideammatin tai -harrastuksen, on mielestdni pddssyt omassa luovuudessaan jo
pitkélle. Omaan luovuuteensa ei kannata suhtautua kriittisesti tai tulostavoitteisesti, silld se estda
flow-tilojen syntymisen. Luovassa hetkessd kannattaa unohtaa itsekriittisyys ja itsetarkastelu ja

antaa virran vieda.

Luovuudella voi olla myos kdéntopuolensa, kuten olen opinnédytetydssdni todennut.
Mielenterveysongelmat ovat todenndkoisempid erityisesti luovilla henkil6illd, mikd ei tee
luovan ihmisen eldmistd usein kovinkaan helppoa. Jos on saanut syntyessddn paljon luovia
ominaisuuksia, niistd kannattaa ottaa kaikki mahdollinen hyéty irti, silld vaakakupissa saattaa
olla ikdvd kylld myds mielenterveyden hiiridt. Ajattelen, ettd luovuutensa vaaliminen tdssi
tapauksessa tuo asiaan myos valoisan puolen, luovuudestaan kannattaa iloita ja antaa sen tuoda
eldmddn kauneutta ja ihania asioita, mika auttaa jaksamaan mahdollisten psyykkisten héirididen
ja masennuksen keskelld. Vaikka ei olisikaan koskaan pitényt itseddn luovana thmisend, toivon,
ettd mikéli sairastuu esimerkiksi masennukseen, voisi olla avoin taiteelle terapiamuotona
psyykkisten lukkojen avaajana. Varsinkaan taideterapiassa ei ole arvottamista, eikd kyse
ihmisen taidoista, vaan oman itsen hoitamisesta taiteen avulla. Siispd, luovuus kunniaan, toipa
se eldmédn kauneutta, rikkautta, vaikeuksia tai terapeuttisia kokemuksia. Otetaan se vastaan

sellaisena kuin se tulee ja ilmenee, olemmehan kaikki luovia olentoja.
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