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1 JOHDANTO

Kirjoittaessani tata tekstid opinndytetyoprosessin alkamisesta on kulunut jo noin kaksi
ja puoli vuotta. Tané aikana olen ehtinyt aloittaa lukuisia versioita eri aiheista, eikd
arvatenkaan yksikdén niistd ole tullut edes puolivalmiiksi. Hyvin tyypillistd minulle
on keksid joku aihe, ja alkaa kirjoittaa siitd, kunnes erddnd pdivdnd vastaan tulee seina.

Seind on niin valtava ja pelottava, ettd en padse siitd eteenpdin.

Mutta kun vastaan tulee seind, silloin ty0 vasta alkaa, sanoo joku ddni pédéssini. Olet
varmaan laiska, tyhmé ja huono, kun et saa mitddn aikaiseksi. Siispd hakkaan jonkin
aikaa paitini seindédn toivoen, ettd seind murtuisi, mikd on poikkeuksetta johtanut sii-

hen, ettd se onkin oma paéni, joka murtuu.

Toistuessaan tima ilmio tietenkin tekee seinéstd entistd kauheamman, silld sen koh-
taaminen tarkoittaa mielessdni sité, ettd pdéni hajoaa. Nykydan my0ds ruumiini reagoi
seindn ldhestymiseen muun muassa tuottamalla erilaisia voimakkaita stressioireita,
unettomuutta, kipuja sekd henkista ja fyysistd pddnsiarkyd. Taémé johtaa siithen, ettd en

oikeastaan endi halua kirjoittaa, haluan tehda kaikkea ihan muuta.

En siis nde endd muuta vaihtoehtoa kuin ottaa késittelyyn itse piru, eli timé prosessiani
sitkedsti piinaava pédni sisdinen este. Tahdon tietdd miké tdmé seind oikein on. Voiko
sen kiertdd, ylittdd tai alittaa, ehkd jopa purkaa? Voiko sen syntymiseen vaikuttaa?
Voiko sen kanssa eldd yhteisymmarryksessd? Aion kutsua seinéni teelle, tutustua sii-

hen.

Rytmitén tekstid tuomalla esiin otteita kirjoitusprosessin aikana ilmenevésta sisdisesti
dialogista. Tuo dialogi on vililld se ankaran itsekritiikin d4ni, joka estdd minua toimi-
masta, toisinaan se osaa kannustaakin. Namé sisdisen dialogin kommentit on kursi-
voitu. Olen myos liittdnyt tekstin lomaan kuvasarjan, joka syntyi erdéind pdivini, kun

tekstid el millddn meinannut muodostua.



2 MIELEN SUURI SEINA

Asioita, jotka seuraavat siitd, ettd saan tdmén projektin valmiiksi:

1. Valmistun ammattikorkeakoulusta; minulla on ammattitutkinto ja voin hyodyntda
sitd. Voin hyvilld mielin jatkaa tydntekoa ja menni uusiin suuntiin.

2. Tulotasoni nousee.

3. Olen suorittanut loppuun jotain tirkeéd ja vaikeaa, mika vaikuttaa ratkaisevasti it-
setuntooni nyt ja tulevaisuudessa.

4. Olen voittanut Seinén, talla kertaa.

Néama seikat eivdt ole motivoineet minua siind méérin, ettd olisin saanut tyoni val-
miiksi. Ne ovat toki motivoineet minua yrittdméén. Olen valinnut monta mielenkiin-
toista aihetta, joista kirjoittaa, mutta kaikki aikaisemmat yritykset ovat pdétyneet ros-

kakoriin ennemmin tai mydhemmin.

Kirjoittaminen itsessdén ei ole ongelma, osaan néet kirjoittaa ihan hyvda suomen
kieltd. Ongelmani on seind. Seind nousee pystyyn, kun istun tyoni déreen. Tehtdva
tuntuu mahdottomalta. Koen voimakasta fyysistd pahoinvointia. Seind on kuin nilk-
koihini olisi kiinnitetty betonipaino ja kirjoittaminen on uimista. Osaan kyll4 uida, ei
siitd ole kyse. Veteen meneminen paino jaloissa ei ole kuitenkaan houkuttelevaa,
koska kaiken jirjen mukaan sellaisesta seuraa se, ettd uiminen vaatisi kohtuuttomia
ponnistuksia. Olen siis rannalla jumissa niin kauan kuin ndmé painot ovat jaloissani.
Seind on mielessédni, siis se on 0sa minua. Jossain mairin se on oma luomukseni, siis

min4 itse estin itsedni.

Kuulostaa aika sekavalta, monta metaforaa samasta asiasta. Mutta antaa olla, téissd

vaiheessa ei pidd alkaa sddstelemddin sanoja.

Voisi kai ajatella, ettd kyseesséd on klassinen taiteilijan blokki, eli véliaikainen kyvyt-
tomyys tehdd luovaa ty6td. Se miké on téllaisen estyneisyyden taustalla lie yksilollista.
Omalla kohdallani olen alkanut vahvasti epdilemédin, ettd kyseessd on minusta yliot-

teen saanut itsekritiikin armoton koura.



2.1 Lamauttava itsekritiikki

Oheinen ympyradiagrammi havainnollistaa oivallisesti niité tunteita ja ajatuksia, joita
syntyy haitallisen itsekritiikin ottaessa vallan.
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Tdmd on liian henkilokohtaista.
Henkil6kohtainen on hyvd, siind on samaistumispintaa. Voit editoida liian henkilokoh-
taiset kohdat piiloon. Kukaan ei myoskddn saa tietdd, jos valehtelet.

Nyt sitd ainakin joku epdilee.

Ronnie Grandell kirjoittaa kirjassaan Irti itsekritiikistd (2018, 8) seuraavaa: ’On myos
huomattu, ettd haitallinen itsekritiikki heikentéé kykyé tulla toimeen stressin kanssa,
heikentdd tavoitteiden saavuttamista urheilijoilla ja lisdd taipumusta vitkutteluun. Hai-
tallinen itsekritiikki johtaa my0s stressihormonitasojen selkedéin nousuun virheiden
yhteydessd. Aivojen kuvantamistutkimuksissa on néhty, ettd haitallinen itsekritiikki
aktivoi aivoissa alueita, jotka liittyvat uhkakokemukseen. Kyse on samoista aivoalu-

eista, jotka aktivoituisivat, jos joku kdvisi kimppuusi fyysisesti tai sanallisesti.”

Tuntuu huojentavalta ymmartad, ettd ndille voimakkaille ahdistuksen tunteille 16ytyy
tieteellinen selitys. Tuntuu ihan siltd, ettd asialle voisi olla jotain tehtévissd. Kokemani
seind onkin jokin psykofyysinen tosiasia, eikd johdukaan siitd, etti olisin laiska tai

tyhma.

Erés terveydenhuollon ammattilainen A valaisi minua hiljattain stressitason merkityk-
sestd. Hén sanoi, ettd hyodyllinen stressitaso on sellainen, jossa neljdd onnistumista
kohti on yksi epdonnistuminen, josta voi oppia. Niin ihminen pysyy toimintakykyisena
ja optimistisena ja haasteiden méari elaméssa on kohtuullista. Hinen arvionsa mukaan

vaatimukseni itsedni kohtaan ovat kohtuuttomia.

Pédni sisélld uskon, ettd kukaan muu ei kérsi vastaavanlaisesta luovasta estyneisyy-
destd yhtd paljon kuin mini, ja ettd minussa on varmasti jotain vikaa, kun minulla on
ndin vaikeaa. Tama uskomus ei tietenkdin auta mitdan, vaan aiheuttaa lisda harmaita
hiuksia. Téllainen uskomus on minulle tosi vain niin kauan kuin uskon sithen. Voin

luopua siitd ja istuttaa pdéhdni uuden totuuden, joka ndyttad esimerkiksi talté:

Taulukko 1

Taiteilijat, joilla on ollut blokki Taiteilijat, joilla ei ole ollut blokkia
Arviolta lahes kaikki taiteilijat Tuskin kukaan




Olen jo moneen kertaan tiedostanut, ettd minun on syytd laskea rimaa. Tdmén tiytyy
olla hyvi, patevi, jarkeva, aukottomasti perusteltu tietoa tdynnd oleva teksti, josta on
hyotyé itseni lisédksi muillekin ihmisille, on mielen seinén viesti. Mutta ei timi oikeasti
ole kovin vakavaa. Tdmai ei ole eldméni pdéteos. Tatdhan tuskin koskaan kukaan edes
lukee. Tdma on ainoastaan teksti, joka vaaditaan, jotta pddsen jatkamaan eldmiéni.
Témin ei edes tarvitse olla faktaa. Jos joku tdmén joskus lukee, mité vélid silld on mita
mieltd hin on? Tarkedmpéa olisi se varsinainen luomistyd, ja pakko sanoa, ettei silld-
kddn rintamalla kovin hyvin télld hetkelld mene. Siindkin mielessé estyneisyydesta

kirjoittaminen on hyvin tarkeda.

Joissain mddrinhén itsekritiikki ja vaativuus ovat hyddyllisid. Se auttaa ihmisté kehit-
tymadn. Grandell puhuu kirjassaan itsekritiikisté ja sen lisdksi "rakentavasta suhtautu-
misesta’: ”Siind missd itsekritiikki tyypillisesti johtaa jo mainittuihin ikéviin seurauk-
siin, kuten vitkutteluun, ahdistukseen tai alakuloisuuteen, rakentava suhtautuminen

johtaa uuden oppimiseen, kasvuun ja hyvinvoinnin lisdéntymiseen (2018, 9).”

Rakentava suhtautuminen Grandellin (2018, 10) mukaan:
“Keskittyy asioihin, joihin voi vaikuttaa (kdyttdytymiseen).
On lamminhenkinen, sdvyltdén rakentava.

Antaa toivoa, lohduttaa.

Antaa konkreettisia vinkkeja siitd mitd voisi tehda toisin.”

Grandell mainitsee, ettd neljd viidestd ihmisesti suhtautuu itseensé kriittisemmin kuin
suhtautuisi ystdvainsé tehdessddn virheitd. Hin my0s toteaa, ettd meissé ihmisissd on
’sisddnrakennettu halu ja taipumus tulla hyvéksytyksi ja arvostetuksi muiden silmissi
(2018, 12).” Itsekritiikki siis pyrkii suojelemaan meitd sosiaalisesti, mutta ollessaan
liiallista se vaikeuttaa elamastd nauttimista huomattavasti. On todettava, ettd minulla

taitaa olla vield paljon opittavaa rakentavasta suhtautumisesta.

Paradoksaalisesti, varsin esimerkillistd rakentavaa suhtautumista omiin puutteisiisi

tuossa edellisessd lauseessa.
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2.2 Viivyttely

Térked osa blokin anatomiaa on tietenkin viivyttely. Viivyttelyd on kaikenlainen toi-

minta, jota ihminen tekee vélttadkseen epdmukavaa ja vaikeaa tehtévaa.

Vasta kuudes sivu. Mitd hyotyd mistddn on. Ainakin tdmd tuntuu tdlld kertaa vihdn

helpommalta. Kdvin katsomassa, onko kaapissa mitddn helppoa syétavid. Ei ollut.

Siivoaminen on erittdin klassinen viivyttelytaktiikka. Itse perustelen siivoamisvimman
siten, ettd siistissd ympéristdssd on helpompi keskittyd. Tdma on tietenkin jossain maa-
rin totta, mutta kun jokainen maton hapsu pitdé suoristaa ja ikkunanpesu sijoitetaan

tammikuulle, voidaan todeta, ettd kyse on ehké jostain muusta kuin siisteydesta.

Erddnd pdivand, kun minulla on taas itseni kanssa sovittua kirjoitusaikaa, padtan heti
aluksi katsoa dokumentin diktaattoreista. Ei kun lapsivaimoista sittenkin. Huomaan
ristiriidan. Muiden kanssa sovittuun tydaikaan suhtaudun vakavammin. Siispéd paétin
aloittaa kahden tunnin paésté, olenhan kovin vésynyt tdnéén. Lopulta makaan sohvalla
koko pédivén, mikd oli sind pdivdnd ihan oikea pdétds. Kai nditd joskus oppii arvioi-

maan?

Kun viivyttely on tunnistettu, on syytd miettid mikd on ongelman ydin, eli kysy4 itsel-
tadn muutamia hyvid kysymyksid: Miksi haluan tehdéd tdmén vaikean asian? Miksi
vélttelen vaikeaa asiaa? Onko tavoitteeni realistinen? Onko tdimé vakavaa? Todenné-

kdisesti ei ole.

Odotan hetked, jolloin seind nousee pystyyn. Parempi varmaan jatkaa yhtd soittoa,

kunnes tulee valmista, ettei se saa mahdollisuutta.

Jotta viivyttelystd voisi padstd eroon, on se syytd ensin tunnistaa. Olen koonnut ohei-

seen taulukkoon itselleni ohjenuoraksi hyvié ja huonoja syité olla tekemétta toita.
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Taulukko 2

Hyvid syit olla tekemattd toita | oy )2 Vi@ olla tekemattd

Flunssa Siivoaminen

Henkinen romahdus (mene laaka- Toi

riin) oinen aamupala

Voimakas voimattomuudentunne Krapula, .pa]tS' Jos siita seuraa vaa-
ratilanteita

Masennus (mene laakariin) ;I';/: [:;s)teen huono ergonomia (kor-

Etukateen aikataulutettu ruoka- Leipomisvimma (voinet tehda sen

tauko tauolla tai joskus myohemmin)

Vessatauko Taysikuu

Kahvitauko Jokg}yohon liittymaton asia ar-
syttaa

Menkat Lumisade

Todella huono paiva Tavallinen huono paiva

Kokovartalomigreeni Tekee mieli lettuja

Paniikkikohtaus Sydansurut

Aikataulutettu lomapaiva Taytyy leikata kamppiksen hiukset

Tulipalo Taytyy leikata omat hiukset

Merkurius peraantyy Merkurius peraantyy

3 RATKAISUEHDOTUKSIA

3.1 Tyohyvinvoinnin merkitys

Monesti viime vuosien aikana olen saanut todeta, ettd viivyttelyni tai viivyttelyltd niyt-
tavé toiminta on ollut tulosta siité, ettd perusasiat eldméssani eivét ole olleet ihan kun-
nossa. Huomaan, ettd minulla on uskomus, etté ty6té pitdisi pystyd tekeméén kehnoista
olosuhteista ja omasta huonovointisuudesta huolimatta. Kohtuullinen terveydentila on
kuitenkin kaiken mielekkddn eldmén perusta. Siithen kuuluu psyykkinen terveys, riit-
tava fyysinen terveys ja eldméaa rikastavien sosiaalisten suhteiden ylldpito. On siis tér-
kedéd ensisijaisesti syoda terveellisesti, nukkua riittdvasti ja hyvin, vuorovaikuttaa var-
sinkin rakkaiden ja tdrkeiden ihmisten kanssa, harrastaa liikkuntaa ja iloita. On syyti

tehdi itselle tirkeitd asioita, silld ne ovat niitd asioita, joista saa my0s tehdessdén
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energiaa. Kun perusasiat ovat kunnossa, on huomattavasti todenndkodisempii, ettd

tyontekokin sujuu.

On my®ds syytd tarkkailla stressitasoa, ja pitdd ylld vdhintadnkin sddnndllisen epdsién-
ndllisesti rutiineja, jotka estdvét stressin paisumisen haitallisiin mittasuhteisiin. Unet-
tomuus, ahdistuneisuus ja kaikenlainen levoton sdédtdminen seké sekoilu ja unohtelu
ovat esimerkkejd stressitason noususta aiheutuvista oireista. Jos nditd tai vastaavia
merkkejd on havaittavissa, on asiaan reagoitava vélittomasti lisddmalld lepoa ja tarkas-
tamalla muut eldméntavat. On tehtdvé aktiivisesti stressid lievittdvid toimenpiteitd ja
tarkistaa minkilaisia ajatuksia paéssd oikein pydrii. Tarvittaessa on vaihdettava haital-

liset ajatukset uusiin, parempiin.

Haluaisin pitdd tauon, mutta en uskalla. Pelkddn, ettd kohta minulta loppuu asia. Nyt
kun olen vihdoin pddssyt tamdn ddrelle, en halua lopettaa, kun teoriassa vield olisi
aikaa ennen kuin pitdd tehdd jotain muuta. Pelkddn tehdd jotain muuta. Haluan perua

kaiken muun.

Mielestini on tarkedd tietdd mitkd rutiinit ovat tdrkeitd omalle toimintakyvylle, siis
tassd joitakin esimerkkejd niistd: tajunnanvirtakirjoittaminen, rentoutuminen, kuten
sauna ja kylpy, jérvessi tai uimahallissa kdynti, tanssi- tai joogasessio omassa olohuo-
neessa, halaaminen, metséretki, tutkimusmatkailu, pussailu, oleskelu pai alaspéin, ih-
misten kanssa puhuminen, puiden katselu, kukkien kastelu, teen juonti, kasvien istutus
ja hoito, juoksulenkki, teeseremoniaan osallistuminen, tietenkin kaikenlainen meditaa-
tio ja mindfulness-harjoittelu, pyoréretki, oikeiden kirjojen lukeminen, tarkoitan, ettid
ei ruudulta lukeminen, kuperkeikkojen tekeminen, kontakti-improvisaatio, laulami-
nen, lauleskelu, rallattelu, soittaminen, erilaisten pelien pelaaminen, avantouinti, kol-
legoiden kanssa vuorovaikuttaminen eli vertaistuki, syventyminen, uppoutuminen, ih-
mettely, tylsyys, somepaasto, johonkin uuteen asiaan tutustuminen ja mielen altista-

minen uusille drsykkeille.

Just noin, kunnolla niitd tdytesanoja sinne niin tulee valmista.

Paljon ristiriitaisia sisdisid ddnid havaittavissa.
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Tajunnanlaajentaminen terveyttd edistdvin keinoin on hyvin suositeltavaa, ei vain ju-
missa oleville taiteilijoille, vaan varmasti ihan kaikille, koska kannatan kaikkien yksi-
16iden hyvinvointia. Karsastan myyttejd hullusta taiteilijasta, pdithdeongelmaisesta tai-
teilijasta ja masentuneesta taiteilijasta. Tai kai siind on kyse taiteilijuudesta ja herk-
kyydestd, ilmaisusta ja sen vaikeudesta. Kuulemma luovan tyon ei tarvitse olla ndin
vaikeaa, mutta hyvinen aika, joskus se on. Synnytyskipuilu on joskus kohtuuttoman
rankkaa, enkd ihmettele, ettd mini tai joku muu on paittinyt jossain vaiheessa, ettd se

ei ole sen arvoista.

Toisaalta voisin vain rentoutua vihén, se on vain tyotd; jos en vield osaa organisoida
ja johtaa omaa tydntekoani, voin opetella. Youtubessa on varmasti paljon hyodyllisid
videoita aiheesta. Minulla ei tdlld hetkelld ole luomisty6hon liittyvid ulkoisia paineita
tai aikarajoja, joten olen pystynyt ottamaan haasteet silld rintamalla kevyemmin. Ei
ole mitédn mité olisi pakko tehda tai saada valmiiksi. Kotonani minulla on autotalli ja

autotallissa on tila, jota olen jérjestinyt maalaus- ja késityotarkoituksiin sopivaksi.

Autotallin ovi ei ole jirin hyvin eristdv, joten autotallissa on aina vdhén viiledd. Siind
mielessd on onnekasta, ettd tind vuonna talvi on ollut surkea. Autotalli on myds aika
hédmira tila. Olenkin viimein tilannut pdivinvalolamppuja, ja ne ovat nyt saapuneet
lahikauppaan. Pédni sisélld minun pitdé ensin saada tdima kirjoitusprojekti tehtyd, jotta
voin syventyd muuhun luomisty6hon. Than niin kuin ndma4 asiat eivit voisi kulkea sa-

manaikaisesti arjessani.

Esimerkillistd jaarittelua, jatka samaan malliin!

Tavallaan sitd voi pitdd my0Os motivoivana voimana, ettd vaikean asian tehtyéni, saan
siirtyd eteenpdin. On kuitenkin positiivista, ettd viime kuukausina olen jérjestdnyt au-

totallia tydtilaksi, ja kun aika on, se on sielld valmiina minua varten.

On nimittdin tirkedd olla tyontekoon tarkoitettu tila, jossa ei tarvitse varoa sotkua, tai
harmistua héiridtekijoistd. Tyotila on onneksi ldhelld, se on samassa rakennuksessa
kuin koti. Se ei onneksi ole kuitenkaan liian 1dhelld, kuten makuu- tai olohuoneessa.
Tyotilassa on aina materiaaleja ja tyovélineitd saatavilla. Tdmé on aika hyvin kun-

nossa. Kun alan tekeméién, voin sitten keksittyd tekemiseen.
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Tyéotilassa on mietiskelytuoli, vesipiste ja kahvinkeitin. Okei, tilld kertaa vesipiste on
kaytavélld, mutta voin eldd timén asian kanssa, silld minulla on d&mpari. Mietiskely-
tuoli on ostoslistalla. Ty6tila on hyvin valaistu. Pian on. Kun lamput ovat katossa, tar-

vitaan vield vdhdn suojamuovia seinddn ja jokin viritelma estimédn vetoisuutta.

Olet kontrollifriikki, joka on kasvanut pumpulissa, ja jolla on litkaa tekosyitd ja etuoi-

keuksia. Kaikki tdmd olosuhteiden sddto on viivyttelyd ja pakoilua.

Ai miksi tyotilassa pitdd olla mukavaa? No ei kai kukaan tee parastaan, jos olosuhteet
eivdt ole suotuisat ja tdytyy miettid jadtyneitd varpaita ja sitd meniko nyt vahingossa
vdhin maalia seindén, ja istua kylmalld betonilla. On tietenkin olemassa ihmisid kuten
Taiteilija B, johon olen hiljattain tutustunut, hdnen luomisvoimansa perusta on epamu-
kavuus. Hian hakeutuu vaikeisiin oloihin tekeméén tditd ja saa siitd jotain suurta nau-
tintoa. Ymmartidkseni hén ei kykene luomaan ilman massiivista taistelun kokemusta.
Hin menee ulos jdisessd sateessa maalaamaan. Hyi. Olemme erilaisia, ja minun on

terveellistd tietdd omat tarpeeni.

Téstd tulee kuitenkin mieleeni viime syksy, kun tein valmiiksi viimeistd pakollista
kurssia. Se oli kurssi, jonka pystyin suorittamaan eténd, ja my0s se sisélsi paljon kir-
joittamista. Seind oli vahvasti siindkin prosessissa ldsnd, mutta sain kurssin silti suori-
tettua, mikd on tietenkin toivoa herittivad. Mielenkiintoinen prosessiini vaikuttanut
seikka oli kuitenkin se, ettd samaan aikaan yksityiseldméssdni oli niin haastava ja epa-
miellyttava tilanne pédlld, ettd pakenin sitd tyontekoon, ja huomasin olevani erittdin
tehokas. Téama tarina toki kertoo jotain siitd, ettd vaikka epdmukavuus ajoi minut tyon
pariin, olen ehdottomasti mukavuudenhaluinen iso vauva. Titd huomiota voi varmaan
kuitenkin kdyttdd myos hyodyksi. Pystyn varmasti huijaamaan itseni mihin tahansa

pitdmalla huolta siitd, ettd eldmdssdni on meneilldén jotain vield epdmiellyttavampaa.

Kahvia ei kannata juoda endd, join jo kaksi kuppia. Mietin, olisiko nyt hyvd aika leipoa
rieskaa, mutta ajatus seindstd onneksi estdd minua. Leipominen etukdteen itseni
kanssa sovitulla tyéajalla olisi vilttimiskdyttiytymistd. Parempi vilttdd kaikkea vdlt-

tamiskdyttdytymistd.
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3.2 Tauko

Kun tyonteosta on ollut taukoa, en uskaltaisi edes katsoa seindén pdin. Kéyn ldpi teks-
tid ja huomaan, ettd siind on paljon yliméériisid tyhjid rivejd. Pddsséni on vain tyhjid
kammioita. On vield paljon tyota tehtdvéand. Eiko tekstin laadun pitényt olla ithan sama?
Ensin on keskityttdvd méérddn ja lopuksi vasta laatuun. On muistettava missi vai-

heessa on hyddyllisté olla vaativa.

’Pitkédn tauon jdlkeen ensimmadisend syntyy paskaa, ja se on ihan ok”, osat 1 ja 2

Tauon jilkeen aloittaminen tdytyy aina tehdd uudestaan. Se on aina vdhédn vaikeampaa,
kuin mitd se olisi, jos olisi tehnyt joka pdivd vdhdn. Niin mutta minun pitdd kdyda
vélilld rahatGissd, ja tdssd sitd nyt taas ollaan. On ihan okei kdyda valilld rahatoissa.
Téytyy taas muistaa lemped tavoite, puoli sivua pdivéssi riittdd. Puoli sivua tuntuu
huononakin péivina realistiselta tavoitteelta. Yleensa lopulta kuitenkin syntyy enem-

mén, ja sitd padtyy olemaan itseensd ihan tyytyviinen.

Jotta tdsséd prosessissa olisi jotain jérked, suoritan aina tasaisin véliajoin lievésti epéa-
miellyttavin, mutta varmasti hyodyllisen rutiinin, ja luen lépi tdhdn asti kirjoittamani
tekstin. Lapilukeminen on oivallinen rutiini, jonka aikana lauserakenteita voi selkeyt-

tad ja tekstiin voi lisdtd paljon kitevid tidytesanoja.
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Ténddn en kuitenkaan ldhtenyt ollenkaan liikkeelle siité, ettd olisin kdynyt aiempaa
tyota 1dpi, koska sitten olisin jddnyt sinne jumiin. Jarkevdmpda on ensin lepytelld per-
fektionismin &édnié kirjoittamalla ensin se hyviksi katsottu puoli sivua. Olen iloinen,
ettd olen 16ytinyt ndin hyvén keinon huijata itselleni aikaansaavuuden tunteita, jotka

kuitenkin ovat vélttaméttomid motivaation yllapitdmiseksi.

Lempeys on vélttamétontd. Jos haluan tehdé jotain, miksi rakentaisin itselleni kynnyk-
sen, johon varmasti kompastun? Ehké pelkddn epdonnistuvani kuitenkin. Siis, ehkd
tiedén epdonnistuvani, koska omat tavoitteeni ovat niin korkealla ja menetelméni nii-

den saavuttamiseksi vield alikehittyneita.

3.3 Puhdistusrituaali

Kirjoitan aina ennen luovaa ty6ti kolme sivua tajunnanvirtaa, mika on mielesténi hyva
kaytantd. Tanddn kirjoittaessa tuli taas vaihteeksi oivallus mielen ja energian hygieni-
asta. Ettd blokin estdmiseen tulisi olla jokin keino, joka sdannollisesti puhdistaa rodrit,
niin kuin hampaiden pesu piivittdin ehkdisee hammaskiven ja reikien syntymisen sekd
lopulta hampaiden putoamisen. Taiteilijan hammaspesu on toiminto, joka pitda ajatuk-
set selkedimpind. Se madaltaa kynnystd. Se pitdd asiat perspektiivissd ja muistuttaa

leikkisyyden tarpeellisuudesta. Se on vapaa kritiikisti ja tavoitteista.

Kirjoitan siis kisin kolme sivua mitd mieleeni juolahtaa. Se ithminen, jolta tdmén kdy-
tannon opin on Julia Cameron, joka kirjassaan Tie luovuuteen (1992) antaa paljon neu-
voja ja tehtdvid estyneille taiteilijoille. Han kéyttdd kirjassa kasitettd aamusivut. Aa-
musivujen tarkoitus on hdnen mukaansa “aivojen tyhjentdminen”. Prosessille omi-
naista on, ettd tekstiin pyritddn suhtautumaan tdysin kritiikittomésti eikd tekstejd suo-
sitella ndytettdvdn kenellekddn toiselle. Tdmid takaa mahdollisuuden turvalliseen ja
avoimeen ilmaisuun. Jos ja kun kritiikkid ilmenee, silld kritiikittd kirjoittaminen johtaa
véistimattd kaikenlaisten d4lioméisyyksien ulostuloon, voi senkin kirjoittaa ylos ja

kdyda vaikka sisdistd keskustelua. (1992, 31-44.)
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Cameron kutsuu kriittistd d4ntd ’Tarkastajaksi’ (1992, 34). Olen alkanut kutsumaan
omaani Terroristiksi. Pdéni sisdlld asuu myds hinen hyvi ystivinsd Kiduttaja. Ndma
ovat aika voimakkaita ilmaisuja, mutta voimakas niiden d4ni onkin. Cameron (1992,
34) ehdottaa, ettd tekisin siitd pdédssini 'pienen, ilkedn ja olevan hahmon’, jolloin sen
sanoja voisi olla helpompi vastustaa ja sivuuttaa. On kuitenkin ollut jotenkin terapeut-
tista ndhdé itsekritiikkini d4ni niin suurena ja tuhoavana kuin sen olen kokenut. Ehka

pikkuhiljaa se voi alkaa muuttamaan muotoaan?

Koen luovan tydn olevan luonteeltaan virtaavaa, ja estyneisyys eli blokki estdd virtaa-
mista. Kai ne esteet sitten jadvét sinne aivoihin jumiin, jos niité ei aika ajoin puhdista.
Jos ei koskaan siivoaisi kotiaan, voi hyvin olla, ettd jossain vaiheessa kaikki se nurk-

kiin kertynyt pdly alkaisi aiheuttamaan hengitystieoireita.

Cameron (1992, 33) kirjoittaa: Kaikki nuo valittavat, vihaiset asiat, jotka kirjoitat pa-
perille aamuisin, ovat esteend sinun ja luovuutesi vililld. Huolehtiminen tydstd, pyy-
keistd, siitd kummallisesta ddnesté, joka kuuluu auton vaihdelaatikosta, ja siitd miksi
hén sanoi niin ilkedsti minulle silloin. Se kaikki velloo alitajunnassamme ja sotkee

paivamme kulkua. Anna sen tulla ulos ja laita se paperille.”

Aamusivuthan sananmukaisesti kirjoitetaan aamulla, heti herddmisen jélkeen. Joskus
teinkin niin, ja se toimi. Miksi en tee niin nykyaén? En tiedi. Joskus kaikenlaiset hyvit
rutiinit alkavat tuntua raskailta sen sijaan ettd ne olisivat hyddyllinen startti pdiville,
jasilloin voi olla syyti tarkastella rutiinejaan ja muuttaa niitd. Joku voisi olla kanssani
eri mieltd ja sanoa, ettd epdmukavuuden lipi tdytyy tyoskennelld ja hyvid rutiineja pi-
tad jatkaa, vaikka se tuntuisi tympeéltd. Viitdn olevani kuitenkin niin ailahteleva ja
levoton yksild, ettd vaihtelu on juuri se rutiini, jota kaipaan. Siksi erilaisia rutiineja on
hyodyllisti olla iso 14} takataskussa, ja niistd voi sitten aina valita hetkeen sopivim-

man vaihtoehdon.

Kuulostaa ristiriitaiselta, vastahan sind dsken kuvailit tismdlddkkeen estyneisyyden

Jja itsekritiikin hoitoon.

Hyi kamala miten inhottava on ajatus eldmastd, jossa jokainen pdivé olisi samanlainen.

Vaikka rutiinissa pysymiselld saavuttaisi jotain pitkdsséd juoksussa, vdhintdénkin
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karsivallisyyttd, niin tarvitseeko sitd tehdessé kohtuuttomasti kérsid? Silld kohtuutto-

malta kérsimykseltd minusta kuulostaa sellaisen rutiinin pakottaminen, josta on tullut

vastenmielistd. Vihemmén vastenmieliseltd tuntuu vain kirjoittaa ennen tyohon ryh-

tymistd, se kun tuntuu toimivan eikd tunnu kuormittavalta.

”Pitkdn tauon jilkeen ensimmaéiisend syntyy paskaa, ja se on than ok™, osa 3
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Toité pitdd tehdé ja epdmukavuutta tulee sietdd, sanoo ddni padssini, todennikoisesti
vanhempieni sukupolven d4ni. Jonkun opettajan ja terveydenhuoltoalan ammattilainen
A:n sanoja. Kaikki ndmé yhdistyneind monipdiseksi Terroristihirvidksi pdéni sisélla.
Kylld hyvénen aika on kaikella rajansa. Varmasti kaikille ihmisille taydellisessd maa-
ilmassa l0ytyisi mielekédstd tekemisté, eikd maailma kaatuisi. Epdeettinen riistokapita-

lismi ehka kaatuisi, ja maailma olisi parempi paikka ela.

Epédmiellyttivyyden sietimisessé tarkednd mittapuuna voi toimia seuraava kysymys:
Onko epamiellyttivin asian tekeminen hintansa arvoista? Vastauksen tdhdn kysymyk-
seen voi tietdd vain kysyjé eli tekijd itse. Monesti ndiden vuosien aikana olen saanut

todeta, ettd ei se ole, ja hyvi niin.

3.4 Apu: Ei tdilld kukaan yksin parjaa

Kéamppikseni Henkilé C on kamppaillut oman opinndytetyonséd kanssa samaan tapaan
kuin mind. Hénelld meni niin ikddn homman loppuun saattamiseen vuosia, ja useita
yrityksid. Hén aloitti tyonsd uudelleen uudella aiheella moneen kertaan. Olen erittdin
kiitollinen, etté télld ihmiselld on samanlaisia kokemuksia kanssani, ja hin on lopulta
saanut urakkansa valmiiksi. Henkil6 C on lupautunut valmentamaan, painostamaan ja

kannustamaan minua prosessissani.

Henkild C kysyy minulta mikd minua estdd, ja me keskustelemme, ja sen keskustelun
seurauksena pédésen taas tietokoneeni ddreen. Se, ettd Henkilo C asuu kanssani saman
katon alla, on erittdin kdtevad, silld vaikka minulla on ongelmia pitdé lupauksia tyon-
teosta itselleni, hdnen ldsndolonsa luo lempedd lisdpainetta tekemiselle. Tieddn ettd
minua tarkkaillaan. Samalla voin aina viélilld jakaa tuntemuksiani, enkéd ole niiden

kanssa yksin.

Moni ihminen ennen titd on luvannut auttaa minua. Haluavat, ettd onnistun. On ole-
massa monta ihmistd, jotka ovat luvanneet lukea ja kommentoida tekstidni, mutta se
on hieman eri asia. En nimittéin halua ldhettdd kommentoitavaksi mitddn liian kesken-
erdistd, silld pelkddn ettd padni menee sekaisin liian aikaisin saadusta palautteesta. Jos-

kus on tirkedd suojella prosessia. Ja kuten jo mainitsin, on eri asia saada tukea l&hes
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koko ajan saatavilla olevalta ihmiseltd, joka on kdynyt 14pi ldhes identtisen kamppai-

lun.

Sitten kun koittaa piivé, jolloin tavoitteestani puuttuu kaksi sivua tekstid, ja minulla
on ensimmdistd kertaa viikkoihin kokonainen péivi aikaa kirjoittaa, olen visynyt ja
kaikki tuntuu vaikealta. Todella voimakasta vastustusta, uupumusta ja inhoa nousee
pintaan. Olen etukéteen merkinnyt pdivén kalenteriini kirjoituspédiviksi. Onneksi mi-
nulla on henkild C, joka patistaa minut tekstin ddreen. Puolilta pdivin hén toteaa ldh-
tevinsd toihin, ja palaavansa kello kymmenen. Sovimme, ettd sithen mennessi tdmi
teksti on valmis oikoluettavaksi. Vaikka en kannatakaan puskemista niin paétin kui-
tenkin puskea. Tdnddn puoli sivua ei riitd, yhden pdivén voin kérsid eikd se valttimatta

ole kérsimysté sitten kun padsee vauhtiin.

Miksi niin kova sisdinen vastustus iskee loppusuoralla? Pelottaako muutos? Uskonko,
ettd en saa mitdén kuitenkaan valmiiksi? Kriitikko nostaa paitddn. Ehkd tdmé onkin
oikea aika kuunnella kriitikon d4nti. Vaikka ei tdssd hyvii olla tekeméssd, vaan val-

mista.

4 YHTEENVETO

Hyvin tirkedé kaiken kannalta oli se, ettd uskalsin laskea rimaa, ja siten paransin maa-
ilmaa poistamalla siitd paljon tarpeetonta tuskaa. Vaikka myoOnnettdkdon, ettd rima
kylld nousi loppua kohti hieman. Than sama. Siis niinhén se varmaan on terveellista.
Ensin jdrjestetdén matala kynnys aloittamiselle, sitten tuotetaan runsaasti materiaalia
valitusta aiheesta, jonka jélkeen voi alkaa editoimaan, mikd on hyvé vaihe katsoa ma-
teriaalia vdhin kriittisemmin. Tdssd vaiheessa voi halutessaan pyytdd ulkopuolista
apua tuotoksen arviointiin. Sitten on syyté jatkaa editointia, kunnes lopputulos on kel-
vollinen, tyydyttivi, kunhan se tdyttda tarkoituksensa jotenkin, sitten se on valmis ja

siitd voi luopua, kiitos ja hyvésti.
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Térkedd on myds tunnistaa mistd blokissa on kyse, nimittdin perfektionismi ja oman
ajatteluni jaykkyys ovat estineet minua tekeméistd yhtdan mitéén, kun en ole voinut
tehdd mielesténi erittdin hyvéaa, ellei tdydellistd. Tdmé ongelma ei vaikuta vain luovaan

tyohon, vaan laajemmin moneen muuhunkin eldmini osa-alueeseen.

Perfektionismin rikoskumppaneita ovat itsekritiikki ja kontrolli. Olen iloinen, ettd 10y-
sin heidét. Nyt voimme kéyda keskustelua. Opin, ettd ne haluavat suojella minua jol-
tain. Sisdinen kriitikkoni on ankara. Ei ihme, ettei ole tehnyt mieli tehdd mitéén. Siséi-

sen dialogin ndkyviksi tekeminen on ollut erittdin hyoddyllist.

Lisdksi 10ysin tuekseni asiantuntevan tukihenkildn, jota ilman tdma ei ehké olisi ollut
mahdollista. Tarkeintd oli, ettd han ymmaérsi mitd kdyn l&pi. Han painosti minua ahke-

rasti, ja tiesin hinen aina olevan tukenani.

Valitsin aiheen, joka on lasnd piivittdisessd eldméssidni. Minulla on aiheeseeni henki-
l16kohtainen suhde ja siksi kirjoittaminen on luontevampaa. Siis, aihehan on nerokas:
Aina kun istun tyopdydén ddreen, minussa herdd vastustuksen tunteita ja voin alkaa
kirjoittaa niisti, ja siten, mitd enemmaén tdssi istun, sitd enemmain tekstié tulee. [hmeel-

lista.

Taidat olla vihéin tyhmd, kun et tajunnut titd aiemmin.



"Pitkdn tauon jalkeen ensimmadaisend syntyy paskaa, ja se on ihan ok”, osa 4
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