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1 JOHDANTO

OpinndytetyOssini kisittelen teoriaa luovasta lukosta ja siithen liittyvistd teemoista.
Luovaa lukkoa on késitelty lukuisissa eri julkaisuissa ldpi historian, joten tdssd opin-
ndytetydssd syvennyn omiin kokemuksiini ja ajatuksiini luovasta lukosta. Kédyn lépi
sithen johtaneita syitd, havaintoja ja hyvéksi havaitsemiani apukeinoja lukon avaa-

miseksi.

Luovan lukon aikana ajauduin tilanteeseen, jossa kaikki luova toiminta pyséhtyi ja
pystyin tekeméén vain 1dhinnd ajatusty6td. Luovan lukon aikana olen rakentanut itsel-
leni uutta hyvinvointiin tdhtdavaa rutiinia, pyrkimyksena optimoida kehon kokonais-
valtainen toiminta syvén itsetuntemuksen kautta. Téaydellisen itseanalyysin ja koko
ajattelu- ja eldméntapaani muokanneiden muutosten my6td ymmairsin mielen voima-
varat. Sitd kautta kiinnostuin alitajunnan ja intuition mahdollisuuksista taiteellisessa
tyOssd. Tastd rakentui tyOskentelyyni uusi pohja, jonka péélle koko taiteellinen pro-

sessini nyky&déin perustuu.



2 MAARITELMAT

2.1 Luovuus

Luovuus on usein jo valmiiden ideoiden, tiedon ja asioiden yhdistdmistd, muuntelua
ja tutkimista uudesta ndkokulmasta uutta muodostaessa (Edmonds & Candy, 2002, s.
91). Luovuuden kehittdminen vaatii hiljaista tietoa, jota taiteilija kerdd jatkuvasti har-
joittamalla taidetta. Taiteessa hiljaista tietoa on, miten sietdd ja késittelee jatkuvaa epa-
varmuutta sekd herkkyyttd luomisprosessin aikana. Carabinen (2013, s. 33) mukaan
téllaista tietoa saadaan my0s taiteilijan ja taiteen opettajan tai mentorin vélisessd vuo-

rovaikutuksessa.

Jarviksen (2007) mukaan historiallisesti taiteen harjoittamista ja luovuuden prosessia
on usein piiloteltu yleisoltd, koska taiteilija on luovan prosessin alussa kaikista haa-
voittumaisillaan ja virheiden mahdollisuus on silloin suurinta. Jarvis myos véittéa, ettd
jos luomisprosessit olisivat julkisia, monet alkavat taiteilijat voisivat pitdd juuri niita
esilldolevia tapoja ainoina oikeina ja ndin uusia ja erilaisia taiteilijoita ei syntyisi. (Jar-

vis, 2007, s. 202-203.)

2.2 Luova lukko

Koska luova lukko on varsin yleistd, myos sen maidritelmid on useita. Lukko saattaa
ilmetd samankaltaisesti eri taiteellisuuden aloilla, joten en jaottele luovaa lukkoa eri
taiteenlajien mukaisesti. Rose (1984, s. 18) on mééritellyt luovan lukon olevan kyvyt-
tomyys aloittaa tai jatkaa tydskentelyd jonkin muun syyn kuin osaamisen tai sitoutu-
misen vuoksi. Flahertyn (2004, s. 82) mukaan kaksi kriteerid tulee tdyttyi, jotta voi-
daan puhua luovasta lukosta. Hanen kriteereidensd mukaan taiteilija ei tuota mitédn
(tai vain hyvin vdhin) vaikkakin osaamiseltaan hén pystyisi sithen, ja ettd taiteilija

kérsii tastd tuottamattomuudesta.

Luovan lukon syitd ovat itsekriittisyys, episelvyys, ideoiden saamisen nopeatempoi-
suus niin, ettd niitd ei saa kisiteltyé tai tyhjyyden tunne niin, ettei ole mitiin ilmaista-

vaa. Kisitteend luova lukko koskee juuri taiteellisia aloja, vaikka muillakin aloilla



tulee olla luova. Tédma siksi, koska taiteellisuus kumpuaa erilaisesta ajattelutavasta ja
koska luovaa ongelmaa ei ole saatu méairiteltyd. Mielestani Flahertyn (2004) esimerkki
kuvaa asiaa hienosti mainiten, etti tilintarkastajalla tai 144kérill4 ei voida sanoa olevan
luovaa lukkoa, koska heidédn ongelmansa ovat selvid heidén toimialallansa ja niithin on

olemassa ulkoa muistettavia ratkaisuja. (Flaherty, 2004, s. 82.)

Luovan lukon syyn analysointiin on my0s erilaisia ndkdkantoja. Kuten Rose (1984, s.
18) médritelméssadn on todennut, ettd luovan lukon syyna ei voi olla osaamisen puute,
Flahertyn (2004) mukaan osaamisen puute saatetaan vadrin sekoittaa luovaan lukkoon.
Luovaan lukkoon saatetaan sekoittaa myos haluttomuus tehdi ty6td, masentuneisuus
tai vasyminen. Niin kuin luovan lukon méiritelméan on monta erilaista mielipidetta,
niin on myos lukon syntyyn. Flaherty (2004) on méiritellyt lukon syntyyn useita eri-
laisia vaihtoehtoja todeten, ettei sithen ole vain yhtd oikeaa syyté. (Flaherty, 2004, s.

82.)

2.3 Perfektionismi

Perfektionismiin 10ytyy useita eri ndkdkulmia ja useimmiten perfektionismi mielle-
tadankin negatiivisena asiana. Burns (1980) miirittelee perfektionismin hyvinkin jyr-
késti. Hinen mukaansa yleisesti ihmisilld on eldméssdén tavoitteita, joita kohti he pyr-
kivat. Kun taas perfektionismissa korostuu epérealistiset tavoitteet, joita ei voi ikind
saavuttaa ja perfektionistit méérittelevét arvonsa perustuen saavutuksiinsa ja tuotte-
liaisuuteensa. Niille ihmisille tdydellisyyteen pyrkiminen on itsedén vastaan kdénty-

vid. (Burns, 1980, s. 34.)

Perfektionismissa voi olla my0ds hyvid puolia. W. C. Roedell (1984) on todennut, etta
perfektionistit saavat motivaatiota perfektionismista myds vaikeisiin tilanteisiin ei-
vatkd he anna periksi vastoinkdymisistd huolimatta. Suurten tavoitteiden asettaminen
ei ole itsessddn huono asia, mutta jos ei tyydy mihinkddn ja mikdén ei ole riittdvin
hyvi itselleen, voi se johtaa epdonnistumisenpelkoon. Epdonnistumisen pelkoon liit-
tyy vahvasti tyon aloittamisen viivyttely ja kaikki tai ei mitddn -ajattelu. (Roedell,

1984, s. 128)



3 OMIA KOKEMUKSIA

3.1 Omia kokemuksia perfektionismista

Nuorena piirtdessini vilttelin pyyhekumin kiyttda ja olin sitd mieltd, ettd jos joutuu
kayttdimain pyyhekumia, tyo on pilalla. Muistan eldvisti kerran, kun olin piirtdnyt ar-
violta 30 tuntia A4- kokoista paperia ja tein virheen. Kokeilin aluksi pyyhekumilla
korjata, mutta virhe jii ndkyviin ja revin tyon. Turhauduin niin pahasti, ettd en piirtanyt
pitkddn aikaan mitdédn. Jalkikdteen olen useasti miettinyt kyseistd tyoté ja se olisi ollut
helposti korjattavissa. Jossain vaiheessa siirryin piirtdimadn pelkélld mustekynélld, jos

tuli virhe niin sité oli jo 14hes mahdoton korjata.

Aloitin yleensd piirtdmisen suoraan satunnaisella yksityiskohdalla, jonka ymparille
kuva rakentui. En hahmottanut kokonaisuutta lainkaan ja usein kuva ei mahtunut raja-
tulle alueelle. Tavoitteeni oli, ettd kdsi vain tulostaa virheetontd kuvaa ulos ja en malt-
tanut tehdd minkainlaista pohjaty6ti tai luonnosta. Tydskentelyni oli kaoottista yli-
tyOstdmistd ensimmadisistd piirroista alkaen, ehké se oli osittain myds normaalia koke-
mattomuutta. Muistan my0s useita kertoja puhkaisseeni paperin ylityostimisen seu-
rauksena. Turhautumisen jilkeen tyot 16ytyivit pienind palasina roskakorista, yleensa
juuri ennen valmistumistaan ja osa jdi vaivaamaan mieltdni pitkdksi aikaa. Tastéd syystd
piirtdmisen aloittamiseen kasvoi pikkuhiljaa hyvin korkea kynnys epdonnistumisen

pelossa.

Olen pilannut lukemattomia toitd hallitsemattoman perfektionismin tai siitd johtuneen
ylitydstamisen vuoksi. Nykypdivéinidkin ylldtén itseni joskus ylityOstdmisen rajaseu-
duilta, mutta nyt osaan kuitenkin tunnistaa tilanteen ajoissa. Suurelta osin ylityostdmi-
seni on johtunut tiedon ja jarjestelmallisyyden puutteesta. Lahtiessidni tekeméén uutta
tyotd, selvilld on ollut vain miltd valmiin tyon suunnilleen pitéisi ndyttia. Jarkeva pro-
sessi sen toteuttamiseksi on ollut tdysin hukassa ja ty0 yleensd rakentui suoraan en-
simmadisen luonnoksen péélle. Luonnosta tyostin 1dhes poikkeuksetta liian pitkille ja
usein huonolaatuisilla materiaaleilla tai vélineilld. Tyon aloittaminen alusta epdonnis-
tuneen luonnoksen jilkeen tuntui liian vaivalloiselta ja turhauttavalta. Tyon rakenta-

minen on ollut siis alusta asti virheiden korjaamista ja lopputulos sen mydtd



useimmiten kaukana alkuperdisesti visiosta. Vaikka lopputulos olisi ollut siedettiva,

tieto siité, ettd pystyisin varmasti parempaan, vei lopulta kaiken ilon tekemisesta.

3.2 Perfektionismin hallinta

Pohtiessani tapaa saada itsedni tyydyttiva lopputulos aikaiseksi, ymmadrsin etti oli vih-
doin opeteltava tydskentelemddn jérjestelmaéllisesti ja rakentamaan pohjalle toimiva
rutiini. TyOn suunnitteluun taytyy varata reilusti aikaa, tdytyy miettid lopputuloksen
kannalta jérkevin toteutustapa, aikaa kestdvit materiaalit, oikeat tyovélineet ja mielei-
nen aikataulutus itse tyontekoon. Tyon loppuvaiheessa tulee aina vastaan hankala ti-
lanne, jossa tdytyy oppia tunnistamaan optimaalinen hetki pdéstéa irti ja sanoa ettd tyd
on valmis. Téarkein oivallus oli siis oppia ajattelemaan ennen toimintaa ja kdyttda suun-
nitteluun kunnolla aikaa. Jos pyrkimyksend on saada aikaan kestdvid ja ammattimaista

jélked, on opeteltava myos toimimaan ammattimaisesti.

Olen aina pyrkinyt toteuttamaan mielikuvitusmaailmaani mahdollisimman realistisesti
ja ddrimmadinen sinnikkyys ja perfektionismi on kehittynyt siind korvaamattomaksi
tyokaluksi. Niiden avulla olen jaksanut harjoitella ja hioa tekniikoitani hyvin pitkille
ja niiden hiominen tuskin koskaan loppuukaan. On mielestdni hyva piirre, jos nikee
aina ty0ssddn ja tydskentelyssdén jotain kehitettévid, pitdd vain olla tarkkana, ettei ole
liian kriittinen. Perfektionismi tdytyy tiedostaa ja tunnistaa, oikein kdytettyna siitd voi
saada itselleen erinomaisen tyokalun. Jos jotain asiaa itsessddn tai tekemisessddn ei

pysty muuttamaan, niin sitd voi opetella hyodyntdmaéan.

Itsekriittisyyden ja perfektionismin hallintaa olen oppinut kunnolla vasta vanhemmalla
1dll4 kokemuksien kautta ja edelleen siind riittda vield paljon opittavaa. Ennen virheind
pitdméni asiat toimivat nykydin myds tyotd edistdvind tehokeinoina. Jos esimerkiksi
olen ajautunut tilanteeseen, jossa ty0 ei edisty tai ty0 alkaa ndyttiméén liian viimeis-
tellyltd, saatan jatkaa tyOskentelyd heikommalla kédelld. Péddsen tilanteesta silloin

eteenpdin, tekemilld tavallaan hallittuja virheita.

Taidekoulussa opiskelusta on ollut minulle myds perfektionismin hallintaan darimmai-

sen paljon apua, koska sielli tyOskennellessi on altistettava koko
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tyoskentelyprosessinsa muiden jatkuvaan seurantaan. Mahdollisuus seurata myos mui-
den tyGprosessia, opetti minua viimein ndkeméén kauneutta myos keskenerdisyydessa

ja ymmiarsin, ettd virheet ovat keskeinen osa kehitysta.

3.3 Tyduupumuksesta luovaan lukkoon

Olin pééssyt taidekouluun suoraan rakennustydmaalta, rakennusmaalarin tyosté. Tai-
teellinen tietdimykseni oli ldhes olematonta, olin vain intohimoinen piirtdjd ja vasta
tehnyt ensimmaisid maalauskokeiluja kankaalle. Tein muutaman viimeisen tydskente-
lyvuoteni maalaushommia urakalla. Urakkatydskentely antaa nopealle tekijdlle mah-
dollisuuden joustavampiin tydaikoihin hyvélld palkalla ja sitd kautta mahdollisuuden
laadukkaammalle vapaa-ajalle. Itse ndin mahdollisuuden tienata ja unohdin laaduk-
kaan vapaa-ajan seké levon merkityksen hyvinvoinnille. Jossain vaiheessa aloin myo-
histelemién toistd, en vain jaksanut endéd herété ja keho vaati lepoa. Olin totaalisen
uupunut ja muutoksen tarpeessa. Irtisanouduin toistd, vaihdoin paikkakuntaa ja paitin
antaa itselleni ja harrastuksilleni vihdoin aikaa. Aloitin opiskelemaan itsendisesti ih-

misen anatomiaa ja piirtdmisté, kesit tein toitd rakennusmaalarina.

Palauduin pikkuhiljaa yliméardisestd stressistd ja noin kahden vuoden jdlkeen alkoi
tuntumaan, etté olen oikealla tielld ja taideharrastus vei mukanaan. Olin tdhén asti aja-
tellut, ettd taiteella ei voi eldd tai ainakaan mind en pysty siihen, koska taidot eivit
riitd. En tuntenut edes etdisesti ketdén taysipdivaista taitelijaa. Olin kuitenkin jo varma,
ettd tdmd on se mitd haluan tehdd ja mistd nautin. Pdétin hakea taidekouluun ja suureksi
yllatyksekseni padsin valintakokeisiin. Vield suurempana ylldtyksend sain myds opis-
kelupaikan taidekoulusta. Kaikki tapahtui vdhdn yllattden ja jéalkikdteen ajateltuna en
ollut vield tiysin késitellyt tyduupumustani, olin vasta toipumassa. Pystyin kylla ela-
madn ldhes normaalisti, mutta olin edelleen todella stressiherkkd ja paineen kertyessi

sulkeuduin ja ahdistuin.

Naékisin, ettd oma luova lukkoni alkoi ensimmadisen kouluvuoteni jilkeen. Ensimmaéi-
nen vuosi oli minulle myds ensimméinen kunnon tutustumismatka taiteen maailmaan.
Koulussa kdytiin 1dpi ensimmadaisend vuonna mm. piirtimisen, maalaamisen, kuvan-

veiston, esitystaiteen ja taidehistorian perusteita. Kaikki oli minulle uutta ja todella
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mielenkiintoista, olin intoa tdynni. Luovat ongelmani alkoivat toisen opiskeluvuoden
aikana, olin oppinut paljon uutta taiteesta sekd uusia mielenkiintoisia tekniikoita ja
tyOkaluja oman vision tydstimiseen. Ongelmaksi muodostui se, ettd en vain tiennyt
mitd haluan taiteellani sanoa. En ollut koskaan aiemmin asiaa joutunut pohtimaan tai

osannut pohtia. Paine pdéni sisdlld alkoi pikkuhiljaa kasvamaan.

Olin ennen koulua harjoitellut [&hinnd muotokuvapiirtdmistd ja tutustunut hieman ih-
misen anatomiaan. [hmisen piirtiminen on kiehtonut minua lapsesta asti ja paénsisdi-
set maailmat usein olivat ja ovat edelleen erilaisia skenaarioita ihmisistd tai ihmisen-
kaltaisista hahmoista erilaisissa ymparistoissd. Olin himmentynyt kaikesta uudesta tie-
dosta, uusista taidoista ja eri tekniikoiden mahdollisuuksista. En endd luottanut omaan
visiooni, enkd tiennyt mihin suuntaan pitdisi 1dhted. Otin turhia paineita ympéristosta

enké osannut késitelld tunteitani, en vield tuntenut itsedni kunnolla.

Tajusin olevani luovassa lukossa useiden kuukausien tuskailun jdlkeen. Kaikki sen ai-
kaiset tyOt tuntuivat vain selviytymiseltd koulun kurssien aikatauluista. En saanut mi-
tadn itsedni miellyttdvai aikaiseksi pitkdan aikaan ja selviydyin tekemélld vain erilai-
sia materiaali- ja tekniikkakokeiluja. Tuntui ettd kaikki tyot jdivat kesken tai epdon-
nistuivat, tai en paissyt ldhellekddn alkuperdistd visiotani. Jilkikéteen ajateltuna ne
ovat olleet hyvid kokeiluja, joista olen oppinut paljon. Liian raju itsekriittisyys, jatkuva
riittdiméttomyyden tunne, paineet ympdristostd ja oman tyylin 16ytdmisestd ajoivat
mielialan matalaksi. Ajauduin toistamiseen radikaalin ratkaisun tilanteeseen ja koulun
lopettaminen tuntui ainoalta jirkevaltd vaihtoehdolta. Ajatus koulun jattimisesti kes-
ken tuntui samalla musertavalta, tulevaisuudessa oli ndkyvissi vain tyhjyyttd. Olin pa-
kotettu pysdhtymain ja analysoimaan tilannetta ja elamééni perinpohjaisesti. En tehnyt
mitddn, en pystynyt tekeméén endd mitddn muuta kuin ajattelemaan, olin totaalisessa

lukossa.

3.4 Lukkiutuneen elamia

Ollessani totaalisessa lukossa, minulle ei jaanyt muita vaihtoehtoja kuin aloittaa avaa-
maan muodostuneita solmuja. Analysoin eldmddni perinpohjaisesti ja aloin kartoitta-

maan pikkuhiljaa syitd, jotka ovat ajaneet minut lukkoon. Yksi ensimmdisid ja
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tarkeimpid huomioita oli kehoni hyvinvointi. Olin eldnyt todella epéterveellisesti to-
della pitkdén, nukuin, litkuin ja sdin huonosti. Keho ei voi toimia hyvin, jos sitéd ei
ravitse kunnolla eikd se saa levita tarpeeksi. Olin aiemminkin yrittdnyt tehdd muutok-
sia eldméaéni, mutta en ollut saanut aikaan pysyvié tuloksia. Talld kertaa ajattelin, ettd
tarvitsen jotain milld pystyn seuraamaan kehon toimintaa ympéri vuorokauden, jotta

voin tehdd pysyvampié korjaavia liikkeit.

Ensimmdinen konkreettinen teko hyvinvointini eteen oli dlysormuksen hankkiminen,
joka mittaa mm. kehon ldmpétilaa, sykettd, unenlaatua ja palautumista. Elin vanhaan
epéterveelliseen tyyliini vield joitain kuukausia ja sormuksen mittaama data todella
hurjan nédkoisti siltd ajalta. Muutos on tapahtunut kuin itsestdén pienilld péivittéisilla
valinnoilla, joiden vaikutusta kehoon on pystynyt sormuksen avulla seuraamaan ja ym-
mirtimaan. Sormuksen hankkimisen jdlkeen innostukseni omasta hyvinvoinnista ja
sen optimoinnista on koko ajan kasvanut. Se oli ensimmaiinen kunnon sijoitukseni
omaan terveyteeni ja aloin hankinnan myo6td vihdoin arvostamaan ja kiinnittiméain

huomiota hyvinvointiini.

Halusin tehda pysyvédn muutoksen eldmidni ja rakentaa positiivisen rutiinin, joka kes-
tdd. Pysyvd muutos vaatii koko ajattelumaailman pdivittdmistd, vanhat negatiiviset
ajattelumallit tdytyy korvata positiivisilla ja itsensd tiytyy tavallaan aivopestd uuteen
tavoitteeseen. Se on hidas prosessi, joka tapahtuu positiivisen ajattelun kautta. Lauseet
kuten “en pysty” tai “en osaa” ovat negatiivisia ja niitd hokiessa todennédkoisesti myos
epdonnistuu. Positiivisia puolia on 10ydettdvd myds negatiivisista asioista ja sitd on
tehtava niin kauan, etta siitd tulee luonnollinen reaktio. On mahdotonta sanoa kuinka
kauan muutosprosessi kestdd, sen huomaa vain tarkkailemalla omia reaktioita eri asi-
oihin. Tapa muodostuu pikkuhiljaa henkilokohtaisella méérélla toistoja. Minulle pro-
sessi oli tavallaan helppoa, koska ainoana vaihtoehtona oli luovuttaminen ja paluu ora-
vanpyOrddn. Mielessd on dédrettdmén suuri voima ja sen toimintaan kannattaa todella

perehtya.

Oman kokemukseni mukaan, jos ei voi hyvin kokonaisvaltaisesti, myoskdin ajatus ja
luovuus ei voi olla tdydessi terdssd. Tédlloin on mahdotonta saavuttaa tdysin omaa po-
tentiaalia. Tunteilla on my0s suora yhteys ajatuksenkulkuun, rentoutuneena ja hyvin-

voivana mieli saa vaeltaa vapaasti. Stressaantuneena mieli menee selviytymistilaan ja
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luova ajattelu vaikeutuu. On siis erityisen tirkedtd panostaa omaan ja ymparistonsi

hyvinvointiin.

3.5 Lukon aukeaminen

Kun aloin kiinnittdméaan huomiota omaan hyvinvointiini, sain vihdoin tehtya positii-
visia ja pysyvid muutoksia elimdini muuttamalla ajattelutapaani. Pienten onnistumis-
ten kautta aloin jo hieman ymmartdméén, kuinka suuri voima pédén sisilld onkaan. En-
simmadisen opinndytetyoprosessini alkuvaiheessa olin vield melko pahassa lukossa.
Olin kuitenkin péadssyt hieman jo luomisen makuun ja nautin taas tekemisestd, mutta
itseluottamuksen puute ja epdvarmuus vield vaivasivat. Keskustelin asiasta silloisen

opinndytetydn ohjaajani kanssa, ja hén kehotti kokeilemaan intuitiivista piirtdmista.

Ideana oli piirtd4 joka pdivé jotain, paineettomasti ja valittdmatta sisdllostd. Pédasia oli
piirtdd joka pdivi ja antaa ajatuksen vain virrata paperille. Huomasin nopeasti, kuinka
terapeuttista on sotkea paperia vilittdmaitta lopputuloksesta. Tajunnanvirta alkoi tuot-
tamaan yllittdvan mielenkiintoista jélked ja aloin pikkuhiljaa etsiméén tietoa ja kehit-
teleméén uusia tapoja intuitiiviseen piirtdmiseen. Alitajunnasta ja intuitiosta sekéd nii-
den yhteistydsti tietoisuuden kanssa oli 16ytynyt itselleni loputtoman mielenkiintoinen

aihe ja lukko alkoi vihdoin avautumaan.

Ensimmaisessd opinndytetyOprosessissani tein suuren madrdn virheitd ja osa toistd
meni pilalle pdivad ennen ndyttelyn ripustusta ja osa kuljetuksessa, ndyttelyn ripustus-
pdivand. Luova lukko oli vasta alkanut hitaasti avautumaan ja prosessi oli liian alku-
vaiheessa onnistuakseen. Tein todella pitkid pdivid ja univajeen, tyon aikataulutuksen
ja suunnittelun puuttuessa tdysin ajauduin sddnnoéllisesti ylitydstimiseen. Tydskentelin
puhtaasti intuitiivisesti ja aivan liian pitkid jaksoja ilman taukoa. Jarkevilld tauottami-
sella olisin vélttynyt todenndkdisesti tekemastd virheitd, joiden korjaamiseen suurin
osa ajasta lopulta kului. Olin todella innoissani, kun ajatus vihdoin virtasi ja halusin
vain tehda toitd. En malttanut pitdé taukoja ja usein pahimmat virheet sattuivat iltaisin,
kun olin jo liian védsynyt jarkevdin tydskentelyyn. Tuona aikana sain paljon tirkeitd
oivalluksia virheiden my6td ja ehka tarvitsin lopulta juuri tuollaisen syvélta riipaisevan

epdonnistumisen, ymmartidkseni viimein pahimmat ongelmakohtani ja nahdikseni
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oman henkisen sietokykyni. Pidén tuota epdonnistumista ehké yhtend koko eldméni

tarkeimmistd ja henkisesti kasvattavimmista kokemuksista.

Sithen mennessa olin oppinut ajattelemaan asioita positiivisen kautta, joten en jadnyt
murehtimaan epdonnistumista. Ajattelin ettd nyt minulla on vuosi aikaa rauhassa
availla lukkojani ja jatkoin tydskentelyd hyvilld mielin. Raskaan pettymyksen nopea
sivuuttaminen loi uskoa omaan tekemiseen ja siihen ettd ldhestyn asioita nyt oikeasta
kulmasta. Ymmarsin, ettd olin onnistunut muuttamaan ajatusmaailmaani vihdoin po-
sitiiviseen suuntaan ja ndin suuren kehityksen henkisessé sietokyvysséni. Lyhyen pet-
tymyksen ja muutaman raskaan kyyneleen jélkeen tunsin suurta kiitollisuutta omista
reaktioistani. Tuntui kuin olisin parantunut koko eldmini ajan kdrsimysti aiheutta-
neesta sairaudesta, vastaavaa keveyttd en ollut tuntenut koskaan aiemmin. Oli viimein
tullut aika opetella lentdméén ja asettaa avain aiemmin liian korkealla riippuneeseen

lukkoon.

4 TOIMINTA LUOVAN LUKON AIKANA

4.1 Luovuuden aktivointi

Luovuus ei synny tyhjéstd. Uusien ideoiden tuottamisen kannalta on tarpeellista pitdd
avoinna lukuisia eri ldhestymistapoja ja ndkokulmia samanaikaisesti. Prosessin avain-
asemassa on ideoiden ja vaihtoehtojen tutkiminen seké tiedon etsinti.

(Edmonds & Candy, 2002, 91-93.)

Luovan lukon aikana on hyddyllistd keskittyd opettelemaan uusia tekniikoita. Uusi
opittu tekniikka tuo usein mukanaan myds innon uusille kokeiluille ja onnistunut ko-
keilu ruokkii luovuutta ja tuo intoa tekemiseen. Jos tekeminen tuntuu vastenmieliseltd
tai aloittaminen on hankalaa, niin esimerkiksi opetusvideoiden katselu tai mielenkiin-
toinen dédnikirja/podcast saattaa innostaa uusiin kokeiluihin. Seuraamalla muiden te-
kemistd, kasvattaa myds vaivattomasti alitajuntaista tietopankkiaan. Intuitiivinen re-

aktio perustuu vahvasti kokemuksiin, joten kaikenlainen tiedonhaku itselle
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mielenkiintoisista aiheista on aina jarkevéd ja hyodyllistd. Kun oman tekemisen aika

viimein koittaa, voi olla kehittynyt huimasti vain seurattuaan muiden tekemista.

Péivéssd on yleensd paljon hetkid, joita voisi kédyttdd jarkevdmmin ja ajankdyttédan
kannattaakin pohtia huolella. Oman lukkoni alkuvaiheessa esimerkiksi vaihdoin sar-
jojen ja elokuvien katselun mielenkiintoisiin opetusvideoihin. Ndin paljon vaivaa 16y-
tddkseni laadukkaita ja vithdyttdvid sisédllontuottajia, joita jaksaisin mielenkiinnolla
seurata. Néin sain turhat tunnit illoistani hy6tykdyttoon ja videoiden inspiroimien har-
joitusten kautta sain kaivattuja onnistumisen tunteita. Myohemmin olen pyrkinyt tun-
nistamaan tiedolle vastaanottavaisimmat ajat pdivistd ja kayttdiméddn ne hyodyksi
kuunnellen tekemisen lomassa dénikirjoja tai podcasteja. Vieraskieliset ohjelmat ja da-
nikirjat pitdvit myos kielitaitoa ylld huomaamatta. Tunnit tuntuvat loppuvan paivésti

aina kesken, joten olen pyrkinyt hyddyntdméén niitd tehokkaasti.

Joka paikassa on jotain kaunista, kun katsoo positiivisin ja avoimin mielin. Valoku-
vaaminen on dlypuhelimien my6ta todella helppo tapa harjoittaa luovuutta ja se voi
yllattad hauskuudellaan. Luonto on tdynni ihmeiti ja kuvatessa saattaa kdvella pitkia-

kin matkoja huomaamattaan, kuvapankki ja kunto kasvaa ldhes itsestdén.

Jos pyrkii jatkuvasti keksimédén itselleen uusia luovia ongelmia ratkottavaksi, tylsyys
el padse koskaan yllattiméén. Mielikuvaharjoittelu on darimméiisen hyva keino muun
muassa keskittymiskyvyn parantamiseen ja ongelmanratkontaan. Mielikuvaharjoittelu
on hyvi aloittaa yksinkertaisen toiminnon suorittamisella mielessd, tarkoituksena on
suorittaa prosessi silmit kiinni ja alusta loppuun ajatuksen katkeamatta, esimerkkini
hedelmén kuoriminen. Alkuun muiden ajatuksien sulkeminen pois ja koko prosessin
onnistunut suorittaminen voi olla haastavaa, mutta tissé kehittyy pikkuhiljaa harjoit-

telemalla.

Mielikuvaharjoittelu on hyva suunnata itselleen mielenkiintoiseen ja hyddylliseen ai-
heeseen. Aloitin hedelmén kuorimisella ja tdiménhetkinen harjoitteeni menee usein
seuraavan kaavan mukaan: Ennen harjoitetta padtdn ottaa tavoitteeksi esimerkiksi vih-
redn védrin ja mietin vérejd, joiden sekoituksesta vihredd virid syntyy. Laitan silmaét
kiinni ja kuvittelen tyhjédn mustan tilan, kuvittelen tilaan tason, jolle puristan maalituu-

bista sinistd ja keltaista virid. Kuvittelen kéteeni palettiveitsen ja sekoitan virejd
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keskenddn. Visualisoin mielessdni koko tapahtuman, kuinka tyostettédva viri muuntuu
lisddamalla keltaista ja miten se reagoi siniseen vériin. Mietin miltd palettiveitsi véreja
sekoittaessa nadyttdd, miten se kdyttdytyy ja miltd se tuntuu kiddessé. Prosessi jatkuu,
kunnes miellyttdvi vihredn sdvy 10ytyy. Pyrin suoriutumaan koko tapahtumasta tdysin
ajatuksen katkeamatta, mutta annan itselleni luvan jaada leikitteleméan erilaisilla ide-
oilla harjoitteen aikana. Tavoitteena on siis katkeamaton, mahdollisimman pitkdén jat-
kuva ja sulava visualisointi. Helpon harjoitteen onnistumisen jialkeen voi mielikuvaan
pikkuhiljaa lisitd yksityiskohtia ja toimintoja. Téarkeintd on aloittaa riittdvan yksinker-
taisesta toiminnosta, jonka pystyy kokonaisuudessaan suorittamaan onnistuneesti aja-
tuksen katkeamatta. Kun mielikuvaharjoittelua harjoittelee sdénnéllisesti ja siind ke-
hittyy, harjoitetta voi kéyttdd esimerkiksi uusien tilanteiden harjoitteluun etukéteen
mielessdén tai ongelmien ratkaisuun, vain oma mielikuvitus on rajana. Kaytin samaa
metodia my0s mielen rauhoittamiseen ennen nukahtamista ja pyrin ohjaamaan kehon

ja ajatukset mahdollisimman rentoutuneeseen tilaan.

4.2 Alitajunta luovuuden ldhteend

Alitajunta on suuri varastoreservi jo opitulle tiedolle, koetuille muistoille myds mo-
nille prosesseille, jotka ovat tietoisuuden ulottumattomissa, kuten kehotoiminnot ja
aistit. Ihmisen toimivan ja tehokkaan ajattelun pohja muodostuu aivojen tietoisen ja
ei-tietoisten osien yhteistyostd. Merkittdva osa ihmisen ajattelua tapahtuu ei-tietoisissa
osissa, mukaan lukien intuitio. Kun tietoinen mieli kuvittelee, haaveilee tulevaisuu-
desta tai muistelee mennyttd, ei-tietoiset mielen osat tekevét toitd: Tarkkailevat ympa-
ristdd ja hallitsevat tilanteen vaatimia toimia ja reaktioita, riijppumattomana tietoisen
mielen avusta. Tietoisesti pditellessd, henkild tietoisesti tietdd ajattelevansa ajatusta,
intuition pohjalta paatellessd henkilo tietdd, tietdmattd kuinka tietdd. (Raami, 2015, s.

36-39.)

Intuitiivisen tyoskentelyn 10ytdminen oli itselleni suuri askel kohti lukon aukeamista.
Visualisoin vahvasti mielessdni kaikkea, esimerkiksi musiikkia tai danikirjoja kuun-
nellessa ja jopa keskustellessa. Pyrkimyksenéni on nykyédan siis visualisoida mieliku-
vitustani taiteeksi, eri tunnetilat tuottavat erilaisia mielikuvia ja tunnetiloja saan oh-

jailtua eri drsykkeilld. Mielen kuvapankki koostuu kuvista, jotka ovat tallentuneet
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silmieni kautta muistiini. Pidén ajatuksesta, ettd kaikki eldméni kokemukset ovat kéy-
tettdvissa jossain muistin syovereissd paini sisdlla. Taytyy vain etsid ja 10yt erilaisia

keinoja muistin virkistdmiseksi.

Intuitiivinen tydskentelyni on tavallaan kuin tydskentelyd automaatiolla, yrittien sa-
malla estdéd ajatusta ohjaamasta tekemisténi erilaisin keinoin ja jossa kaikki tulevat
ratkaisuni ovat oikeita. Virheitd ei ole olemassakaan ja kaikki on sallittua, perfekti-
onistin ratkaisu perfektionismiin. Intuitiivisen tydvaiheen tuloksena syntyy yleenséa en-
sisilmiykselld sotkua, mutta tyotd pyoritellen, silmié siristden tai muilla apukeinoilla,
epamadriisyydestd voi alkaa erottamaan elementtejd omasta mielen maailmastaan. In-
tuitiivinen osuus vihenee tyon edetessd ja vision vahvistuessa, ongelmatilanteissa in-

tuitio toimii yleensa ratkaisijana.

4.3 Itsetuntemus

Intuitioharjoitteet voivat edistid sisdiseen minddnsa tutustumista ja toisinpdin, itsetun-

temus on askel kohti toimivampaa intuitiota (Raami, 2015, s. 104).

Itsetuntemus on omien tunteiden, ajatuksien ja kdyttdytymismallien ymmartdmista.
Omien luonteenpiirteiden, vahvuuksien ja heikkouksien tiedostamisen kautta raken-
nettu syvé itsetuntemus on hyvinvoinnin perusta. Hyvin itsetuntemuksen omaava hen-
kilo osaa viltelld itselleen epdmieluisia tilanteita, tehdd itsensd ja ympéristonsd kan-

nalta jarkevid paatoksid sekd panostaa molempien hyvinvointiin.

Huono itsetuntemus johtaa todenndkdisesti jossain vaiheessa eldméd tilanteeseen,
jossa ymmartdmattomyyttddn tekee vahinkoa itselleen ja/tai ympdristolleen. Jos tilan-
teen todellisia syitd ei pysdhdy koskaan perusteellisesti selvittdmadn, syntyy hiljalleen
kasvava oravanpyori, jossa vahingot tapahtuman jatkuvasti toistuessa kasvavat. Jos-
sain vaiheessa ajan kuluessa vahinko voi kasvaa niin suureksi, ettd se pakottaa oravan-

pyOrédn pysdhtyméén.

Jokaisella ihmiselld on kokemuksia epdonnistumisista tai traumoja, joita kantaa mu-

kanaan joko tietoisesti tai tiedostamatta. Kaikelle toiminnalle on olemassa syitd, joiden
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seurauksena eri toiminnot muodostuvat. Negaatiot, kdsitteleméttomat asiat seké tie-
dostamattomuus imevit energiaa ja ajavat paikkaamaan vajaata hyvénolontunnetta
keinotekoisesti. Hetkellinen hyvé olo voidaan saavuttaa keinotekoisesti esimerkiksi
erilaisilla paihteilld, roskaruoalla tai herkuilla. Keinotekoisesti hankittu hyva olo on
vain hetkellistd, joten itse ongelma ei poistu, vaan sité siirretdéin sallimalla itsellensd
nopean helpotuksen tuova epiterveellinen tapa. Kokemukset ja itsetuntemuksen tasot
ovat uniikkeja, kuten my0s tarpeet niiden aiheuttamien puutteiden korvaamiseksi.
Joku selvidd yltakylldisestd elaméstddn iloisesti suklaan avulla, toisen eldma péattyy
ennen aikojaan omaan oksennukseensa. Tulevaisuuttaan ei voi ennustaa, mutta hyvalla
itsetuntemuksella tehdyt tulevaisuuden ratkaisut todennédkdisesti parantavat eliman-

laatua huomattavasti.

4.4 Itseanalyysi

Luovan lukon syntymiseen on paljon erilaisia syiti, ja tietynlainen kiytos on yleensi
useiden eri vaikuttajien summa. Monta pientd asiaa yhdessd voi naamioitua yhdeksi
suureksi harhaanjohtavaksi kokonaisuudeksi, jolloin todellisten pohjasyiden 16ytami-
nen tiettyyn kdytdsmalliin voi olla hyvin ty6ldsta. Ihmisilla on erilaisia taipumuksia ja
joku voi olla d@rimmaéisen herkka jollekin, jota viereinen ihminen ei edes tiedosta. On
mahdollista olla myds ddrimmadisen herkkd jollekin, tiedostamatta sitd itsekddn. Jos
itsestddn 10ytdd jotain mitéd ei ole aikaisemmin tiedostanut, se voi olla myos avaava

tekijé jo tiedossa olevalle ongelmalle.

Itsedén analysoitaessa tiytyy olla avoin ja hyviksyai erilaisia mahdollisuuksia. Vaikka
jokin ajatus voi tuntua tiysin hullulta, sitd ei pidé sulkea pois, vaan perustella sen ole-
massaolo itselleen rehellisesti. Ei pidd myoskddn tyytyd ensimmaiseen hyvéltd kuu-
lostavaan ratkaisuun, koska havaintojen kyseenalaistaminen pakottaa ongelman tar-

kentamista ja helpottaa parhaimman ratkaisun 16ytdmista.

Vinkkejé ja ymmarrystd omaan kéyttdytymiseen voi 16ytdd myos esimerkiksi pienelld
sukututkimuksella. On hyodyllistd pohtia, millaisia persoonia omat sisarukset, van-
hemmat, heidén sisaruksensa tai vanhemmat ovat olleet ja heiddn kayttdytymistapo-

jaan eri tilanteissa. Onko jotain piirteité tai tapoja, jotka voisivat selittdd myos omaa
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kayttaytymistd? Monet kédyttdytymismallit ovat opittuja tapoja sukupolvelta toiselle,
joten kehittdessddn itsedén, on hyodyllistd tiedostaa ja pohtia myds hieman genetiik-
kaa. Téllainen tieto saattaa auttaa havaitsemaan uusia asioita itsestéén, sellaisia, joita
el ehka olisi muuten tullut ajatelleeksi. Luovan lukon avaamisessa hyvé itsetuntemus

on avainasemassa, tdytyy ymmaértdd oma toiminta ja siithen vaikuttavat tekijét.

4.5 Uuden rutiinin rakentaminen

Hyvé ja kestéva uusi rutiini rakentuu ajan kanssa, kokeilujen kautta. Rutiinia rakenta-
essa uusien tapojen toimivuutta on hyva sdénnollisesti myds kyseenalaistaa, jotta voi
16ytda toimivimman ratkaisun. Prosessi on tirkedd pitdd mahdollisimman miellytta-
vind, mutta epdmukavuusalueilla on myds opeteltava vithtyméén. Jos jokin asia on
vaikea tai epamiellyttdvi, helpotus 10ytyy yleensd vain perehtymalld sithen. Kun kéyt-
tad aikaa vaikean asian selvittdmiseen, se yleensd helpottuu tai sille voi keksid toimi-
vamman tai miellyttdvimman vaihtoehdon. Perehtyminen ongelmaan kasvattaa tietoi-

suutta ja nopeuttaa asian ratkaisua.

Luovaa rutiinia rakentaessa, ensimmdisend on hyvé paikantaa itseanalyysin tavoin
oman luovan toiminnan vahvuudet, heikkoudet ja luontaisimmat ilmaisutavat. Omien
heikkouksien analysointi ja kehittiminen avaa hiljalleen uusia vahvuusalueita ja voi
paljastaa uusia heikkouksia. Luontaisimmat ilmaisutavat 16ytyvit useimmiten vah-
vuusalueilta tai kokeilujen kautta. Esimerkiksi taidekoulun padsykokeissa oli ensim-
mainen kunnollinen kokeiluni savella ja se paljasti luontaisesti vahvan kolmiulotteisen
hahmotuskyvyn, jota en ollut aikaisemmin tiedostanut. Tulin kouluun maalarina ja ny-
kyain kuvanveisto on minulle tasavertainen intohimon kohde. Kun paikantaa ja toimii
vahvuusalueillaan, itse tekoprosessiin ei tarvitse kayttdd ylimaaréisid resursseja, jol-

loin ajatus saa virrata vapaammin ja luova ilmaisu helpottuu.

4.6 Aikatauluttaminen

Eldvdn mallin kanssa tydskennellessd opin ajattelemaan tyon aikatauluttamisen etuja.
Péivit aloitetaan yleensid croquispiirroksilla, joissa malli on paikallaan esimerkiksi 15

sekunnista viiteen minuuttiin. Tatd varten tdytyy opetella lukemaan ja piirtdmiin
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asento nopeasti paperille muutamilla harkituilla viivoilla. Esimerkiksi ihmisen voi
piirtdd ymmarrettdvisti mihin tahansa asentoon jo seitsemélld harkitusti sijoitetulla
viivalla. Pitkda asentoa tehdessd malli on yleenséd asennossa noin 20 minuuttia kerral-
laan, jonka jdlkeen pidetddn noin 10 minuutin tauko ennen seuraavaa 20 minuutin ses-
siota. Mallin kanssa tydskentely on loistava tapa oppia tauottamaan tydskentelyé te-
hokkaasti ja tarkastelemaan tyotd sdénnollisesti kauempaa. TyOskentely on myos pal-
jon harkitumpaa aikarajoituksilla. Tdllaista ldhestymistapaa olen yrittdnyt saada tuotua
kaikkeen luovaan tekemiseeni mukaan ja olen huomannut sen olevan todella hyodyl-

lista.

YlityOstdminen on hankalaa, jos tyoskentelyn tauottaminen on kunnossa. Pienen tauon
pitdiminen noin tunnin vilein ja muutaman minuutin jaloittelu selkeyttdéd ajatusta jo
huomattavasti, antaen aivoille tilaa prosessoida. Mahdollisuuksien mukaan myds sei-
saaltaan tyoskentely pitdd veren liikkeelld kehossa ja aivot hereilld. Seisaaltaan tyos-
kennellessd my®s automaattisesti ottaa hieman etdisyyttd tyohon ja tarkastelee sitd rau-

hassa kauempaakin.

Aikamadreet helpottavat tyon edistymistd ja omaa jaksamista. Usein liilan my6héén
aloittaminen ja epdterveelliset tyGtunnit johtuvat rutiinin puutteesta. Rutiinin puute
yleensd verottaa suoraan yodunista, joka on tirkeimpid asioita henkisen ja fyysisen jak-
samisen sekd oppimisen kannalta. Keho on alasta riippumatta ihmisen tarkein tyokalu,
josta kannattaa pitdd erityisen hyvaa huolta. Terveelliset eldméntavat ja hyvinvoinnin

priorisointi mahdollistavat oman kehon tdyden potentiaalin kayttdmisen.

4.7 Muutoksen saavuttaminen

Itselldni rutiininomainen terveellinen eliméntapa on vield alkumatkallaan, mutta ter-
veellistd ajatusmallia olen syd6ttédnyt padhédni jo useamman vuoden ajan. Muutos tapah-
tuu pikkuhiljaa, ensin pohditaan tavoite ja sen jélkeen perustellaan sen tarpeellisuutta
ja tarkeyttd. Kun priorisoi uuden ajatuksen ja jatkuvasti pohtii péivittdisten valintojen
vaikutusta tavoitteeseen ja muokkaa epiterveellisid tapoja ajan kanssa pois, huomaa
jossain vaiheessa edenneensd jo ylléttavén pitkélle tavoitettaan kohti. Tavoite on hyva

asettaa korkealle, mutta suuri muutos tapahtuu hitaasti ja pienin askelin. Lipsuminen
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uusista tavoista on luonnollista ja kuuluu prosessiin, tdrkeintd on antaa itselleen tar-
peeksi aikaa, luottaa omaan visioonsa ja kuunnella omaa kehoaan. Muutos ja tapa
tehdi se on henkilokohtainen, sitd ei kukaan voi toisen puolesta tehdé tai tietdd oikeaa

tapaa tehda.

5 PAATELMAT

Opinndytetyokseni minun oli tarkoitus maalata taulu ja tehdé veistossarja. Molemmat
edistyivat alkuun hyvin ja aikataulussa, mutta maalaaminen alkoi takerrella nayttelyn
ldhestyessd ja tunsin jo pientd painetta sisdlldni. Tein péddtoksen jittdd maalauksen
ajoissa pois ja keskittyd vain veistoskokonaisuuden tekemiseen. Maalaamisen osalta
koen, ettd en ole ratkaissut vield kaikkia luovia ongelmiani ja haluan ratkoa niita kai-
kessa rauhassa ilman aikarajoitteita. Téll4 ratkaisulla varmistin myds, ettd saan néyt-
telykokonaisuuden tilld kertaa hyvissd ajoin valmiiksi. Halusin antaa itselleni aikaa

miettid tydvaiheita rauhassa ja nauttia prosessista ilman liiallista stressié.

Vield vuosi sitten kirjoittaminen oli minulle todella haasteellista ja olin ldpaissyt opis-
kelujeni aikaiset kirjalliset ty6t rimaa hipoen. Olin jo ratkaissut useita luovia ongel-
miani ja paétin ratkaista my0s kirjoittamisongelmani. Aloitin kirjoittamalla pdivékir-
jaa ja tein siitd itselleni rutiinin. Aloitin péivani kirjoittamalla pédivén tavoitteita ylos
aamukahvin aikana. Jonkin ajan kuluttua yllétin itseni analysoimasta omaa tydskente-
lyédni kirjoittamalla, olin yllattden saanut itselleni kirjoittamisesta loistavan tydkalun.
Kirjoittaminen on luovaa toimintaa ja se, ettd olen saanut kirjoitettua opinnéytetyoni,

on itselleni yksi konkreettinen merkkipaalu lisd4 luovan lukon aukeamisesta.

Talld hetkelld ajattelen luovan lukon olevan uusiutuva ongelma, johon pitii jatkuvasti
etsid uusia avaimia ja sitd tdytyy pyrkid ennaltachkdiseméédn. Uskon ettd timé ajatte-
lutapa minimoi tulevien lukkojen vaikutuksia ja lukittuminen on nopeasti ohi. Par-

haassa tapauksessa lukko on jo auki ilmestyessdan.



LAHTEET

Burns, D. (1980). The Perfectionist's Script for Self-Defeat. Psychology Today 14(6),
34-52.

Carabine, J. (2013). Creativity, Art and Learning: A Psycho-Social Exploration of Un-
certainty. International Journal of Art & Design Education 35(1), 33-43.

Edmonds, E. & Candy, L. (2002). Creativity, art practice, and knowledge. Communi-
cations of the ACM 45(10), 91-95.

Flaherty, A. (2004). The midnight disease: The drive to write, writer's block, and the
creative brain. Boston, MA: Houghton Mifflin.

Jarvis, M. (2007). Articulating the tacit dimension in artmaking. Journal of Visual Art
Practice 6(3), 201-213.

Raami, A. (2015). Intuition Unleashed — On the application and development of intu-
ition in the creative process [viitoskirja, Aalto yliopisto]. Aalto-yliopiston oppimisk-

eskus.

Roedell, W. C. (1984). Vulnerabilities of highly gifted children. Roeper Review 6(3),
127-130.

Rose, M. (1984). Writer's Block: The Cognitive Dimension. Studies in Writing &

Rhetoric. Southern Illinois University Press.



	1 Johdanto
	2 Määritelmät
	2.1 Luovuus
	2.2 Luova lukko
	2.3 Perfektionismi

	3 Omia kokemuksia
	3.1 Omia kokemuksia perfektionismista
	3.2 Perfektionismin hallinta
	3.3 Työuupumuksesta luovaan lukkoon
	3.4 Lukkiutuneen elämää
	3.5 Lukon aukeaminen

	4 Toiminta luovan lukon aikana
	4.1 Luovuuden aktivointi
	4.2 Alitajunta luovuuden lähteenä
	4.3 Itsetuntemus
	4.4 Itseanalyysi
	4.5 Uuden rutiinin rakentaminen
	4.6 Aikatauluttaminen
	4.7 Muutoksen saavuttaminen

	5 Päätelmät

