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Opinnaytetyoni aiheena on lasnaoloharjoitukset taiteellisen tydn tukena. Halusin
kaytanndllisen tutkimuskohteen ja valitsin tutkia omaa tyoskentelyani, tulla tietoisemmaksi
siita ja siihen vaikuttavista tekijoista kehotietoisuuden nakdkulmasta. Halusin opinnaytetyoni
tukevan omaa luovaa tydskentelya ja taiteilijuuttani. Tutkimukseni paapaino on siina, miten
tapani valmistautua maalaamiseen tietoisuutta ja kehoyhteytta vahvistavilla harjoituksilla
vaikuttaa luovuuteeni ja maalaamiseen kaytanndssa.

Tutkimus tapahtui tekemalla parin viikon ajan erilaisia lasndoloa ja kehotietoisuutta
vahvistavia harjoituksia ennen maalaamaan ryhtymista, kirjoittaa kokemukset ylos, ja
selvittaa, mika on tallaisen vamistautumisen vaikutus maalaamiselleni.

Useimmiten kaytin liikkeellista meditaatiota, jonka olin kehittanyt vuosia sitten omiin
tarpeisiin sopivaksi.

Tulokset olivan selkeita ja vahvoja, positiivinen vaikutus luomisprosessiin oli merkittava,
Taman jalkeen lasnaoloharjoitukset tulevat entistd varmemmin olemaan osa luovaa
prosessiani. Maalaaminen oli harjoitusten jalkeen helppoa, vaivatonta, intuitiivista, rohkeaa
ja nautittavaa.
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Body consciousness exercises supporting artistic work

Internal space, inner landscapes as a starting point for painting

The topic of my thesis is conscious presence and body awareness practices to support
artistic work. | wanted a practical research object and decided to study my own work, to
become more aware of it and the factors influencing it from the point of view of bodily
awareness. | chose a topic to support my creative work and my artistry.

The main focus of my thesis is how my way of preparing for painting with meditative
exercises that strengthen conscious presence in the body affects my creativity and painting
in practice.

Most of the time | used movement meditation, which | had developed years ago to suit my
own needs.

The research took place by doing different exercises for presence and body consciousness
for a couple of weeks every time before starting to paint, writing down experiences and
observations, and finding out what the effect of such preparation is on my painting.

The results were clear and strong, and the positive effect on my creative process was
significant. After this, the exercises will be even more a part of my creative process.

After the exercises, the painting was easy, effortless, intuitive, daring, and enjoyable.
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1. Johdanto

Paadyin opinnaytetydni suhteen lopulta hyvin kaytannélliseen teemaan, silld minulla on ollut
viime aikoina suuri vaikeus ja myds haluttomuus kasitteellistdd omaa taiteilijuuttani. Se on
tuntunut luonnottomalta, kuin yrittaisin jakaa sita keinotekoisesti osiin, tunkea laatikoihin ja
kiinnitelld nimilappuja paalle. Koin tarvetta valita itselleni sopivan, omaan tekemiseen
luonnollisesti ja kdytanndllisesti liittyvan aiheen. Tietoinen lasndolo ja kehoyhteys ovat
minulle tuttuja ja laheisia teemoja maalaamiseeni liittyen. Asiaan syventyminen, ja ajatus
tulla yha tietoisemmaksi omaan maalaamiseen vaikuttavista tekijoista, tuntui tarkealta
voidakseni paasta eteenpain taiteilijana ja tehda jatkossa yha enemman tyoskentelyani
tukevia valintoja.

Opinnaytetyoni aiheena on tietoisen, kehollisen lasndolon vaikutus luomisprosessiin.
Ajatuksenani oli tutkia kehotietoisuuden vahvistamisen vaikutusta luovuuteeni ja taiteen
tekemiseeni kaytannodssa. Kehon tiedostaminen ja kehossa lasna oleminen tutkitusti lisaa
itsetuntemusta ja omien tunteiden ja vahvuuksien tunnistamista seka yhteytta sisaiseen
maailmaan ja intuitioon, mika voi olla hedelmallista taiteenteon kannalta. Kehoyhteys lisaa
my0s turvallisuuden tunnetta, mika on hyva kasvualusta rohkeudelle ja itseilmaisulle.

Olen vuosikausia ollut kiinnostunut hyvinvointini lisddmisesta lasndoloa, tietoisuutta ja
kehoyhteytta vahvistavilla menetelmilla. Minulle on muotoutunut vuosien saatossa tapa
tanssia kehon sisaisyytta tunnustellen tai meditoida, useimmiten liikkeen avulla, my6s ennen
maalaamaan ryhtymista. Kun on paassyt levollisuuden ja selkeyden tilaan saanndllisesti, on
tuntunut I1dhes mahdottomalta alkaa maalaamaan ilman I&sndolon tunnetta, mielen tasolta,
kehollisesti turtana. Halusinkin siis hyddyntaa opinndytetyoni tdman itselleni tarkedn aiheen
tutkimiseen kaytannéssa. Olin jo pidempaan miettinyt, ettd haluaisin perehtya teemaan
tietoisemmin selvittddkseni sen mahdollisuuksia. Nyt siihen tarjoutui hyva tilaisuus.
Liikkeellisilla tekniikoilla, kuten tanssilla ja joogalla, seka erilaisilla tietoisuuspainotteisilla
menetelmilla, kuten meditaatiolla ja mindfulnessilla on mahdollista oppia aistimaan kehon
tuntemuksia sisaltapain ja havaitsemaan sisaista avaruutta. Taiteellisessa opinnaytetydssani
maalasin sisadisia maisemia ja tunnelmia, joita tavoitin harjoitusten avulla. Tutkin
kaytannodssa kehoyhteyden vahvistamisen vaikutuksia omaan tydskentelyyni ja kaytin naita
kokemuksiani tieteellisen opinnaytetydni materiaalina. Tein kokonaisvaltaista kehollista
l&sndoloa vahvistavaa liikkeellistéd meditaatiota ennen maalaamaan ryhtymista ja maalasin
sisaisen maailmani pohjalta ja kirjasin ylos havaintojani ja tulkitsin niita.

Aikoinaan I9ysin tieni tietoisuus- ja lasndoloharjoitusten maailmaan, kun etsin keinoja
rauhoittaa hermostoani. Vakavan traumatisoitumisen aiheuttama hermoston krooninen
hatatila pakotti etsimaan keinoja voida maalata ilman jannittyneisyytta kehossa ja mielessa
ja vuosien saatossa kehitinkin omiin tarpeisiini parhaiten sopivan lilkkkeellisen meditaation.
Liikkeellisyys oli minulle ylivoimaisesti paras tapa tulla tietoiseksi kehosta ja mielentilasta ja
hyvaksymisen kautta vapauttaa kireda olotilaa. Se auttoi minut lasndolevaan ja tietoiseen
tilaan, jossa oleminen oli levollista ja onnellista. Tunsin olevani auki, elossa ja yhteydessa
paitsi itseeni, myds kaikkeen ymparillani. Maalaaminen siirtyi uudelle tasolle, kun en enaa
maalannyt tiedostamattomasta paniikista kasin. llmaisu alkoi vapautua, ja aloin nauttia
tydskentelysta eri tavalla kuin ennen. Se ei ollut enaa dopamiinipiikkien jahtaamista, vaan



l&asndolevaa, hyvaksyvaa ja levollista, enka hetken kuluttua enda voinut edes ajatella
maalaavani tiedostamattoman autopilotilla, irrallaan jaassa olevasta kehostani. Mutta
kaikesta antoisuudestaankin huolimatta uuvuin lopulta. Se alkoi tuntua raskaalta, kun minka
tahansa tekeminen ilman kehon jaatymista ja kramppia vaati joka kerta niin suurta
vaivannakda. Harjoitukset oli helppoa unohtaa, kun oli tottunut toimimaan hermoston
halytystilan luomasta ylivireydesta kasin. Opinnaytetydn avulla ajattelin jalleen tuoda tata
tekniikkaa vahvemmin osaksi tydskentelyani, saada itseni motivoitumaan siita, ja sita kautta
enemman myods maalaamisesta.

Tutkimuksellinen nakékulmani on fenomenologinen. Fenomenologia on erityistieteenala,
joka tutkii ihmisen subjektiivista kokemusta (Perttula 2009, 115-116). Kokemuksellisuus on
fenomenologiassa ihmisen maailmasuhteen perusmuoto. Fenomenologian tavoitteena on
ymmartaa asioita kokemuksen kautta (Laine 2018). Merleau Ponty, jonka ajatteluun etenkin
kehollisuuden fenomenologia paljolti nojaa, ajatteli, ettd fenomenologian l1ahtékohta on
koettu, eletty todellisuus. Hanen mukaansa kaiken tiedon alkupera on havainto ja kokemus
ja nain ollen myds teoreettinen ajattelu ja tieteen saavutukset perustuvat kehoomme.
Merleau Pontyn ruumiinfenologia on opinnaytetyoni paaasiallinen teoreettinen pohja.

Aluksi kuvaan lyhyesti oman taiteilijuuteni ja tydskentelyni Iahtokohtia ja niiden linkittymista
opinnaytetyoni teemoihin. Sen jalkeen kerron kehotitetoisuudesta ja sisaisista aisteista
kehollisuuden fenomenologisen tutkimuksen nakdkulmasta. Tahan liittyy olennaisesti eletyn
kehon kasite, aistit, etenkin sisaiset aistit, sisainen tila ja keho tiedon tuottajana.
Seuraavassa kappaleessa avaan kehollisuuden ja tietoisuustaitojen yhteytta ja vaikutusta
hiljaiseen tietoon ja luovuuteen, tutkimusten ja oman kokemukseni kautta. Pohdin lasndolon
vaikutusta hyvinvointiin, yhteyden ja ykseyden teemoja seka kehollista tietoa intuition
nakokulmasta. Viidennessa luvussa puhun sisdisesta ja ulkoisesta ymparistdsta, mita niilla
tarkoitetaan, mika on niiden suhde, ja miten itse niitd koen suhteessa maalaamiseen. Pohdin
ympariston merkitysta ihmisen kokemisessa seka ympariston vaikutusta omaan
tydskentelyyni ja ihmiseen yleensa. Seuraavassa luvussa peilaan omaa tekemistani
suhteessa muihin taiteilijoihin, jotka jollain tavalla resonoivat ja jakavat samaantyyppisen
kokemuksen ja taiteilijaidentiteetin. Olen valinnut esimerkeiksi kaksi itselleni merkityksellista
taiteilijaa, nanna Suden ja Fanny Tavastilan. Kuudennessa luvussa esittelen taiteellisen
opinnaytetyoni, joka on lyhyesti sanottuna kaytannon tutkimus kehotietoisuuden
vaikutuksista omaan tydskentelyyni. Maalaaminen on minulle kokonaisvaltainen ja hyvin
kehollinen kokemus, jossa lasnaololla on ratkaiseva rooli. Esittelen tassa luvussa tarkemmin,
mista tassa projekssa oli kyse, ja peilaan sita kehollisuuden tutkimukseen. Seitseman luku
on tydskentelypaivakirja, jossa kokemus ja havainnot avautuvat kaytdnnon kautta.



2. Miksi maalaan

Luominen on minulle olemassaolon tapa, minun on pakko purkaa luova energia tavalla tai
toisella. Taiteellinen ilmaisu on myds tapa hahmottaa, jasentaa ja kasitella asioita. Olen
hyvin visuaalinen ihminen, joten kuvallinen ilmaisu sopii minulle, vaikkakin myos kirjoitan,
tanssin ja laulan. Aloitin oman kuvataiteeni aikoinaan piirtamisella, ja olen rakennellut myos
installaatioita, mutta maalaaminen on osoittautunut omimmaksi, minulle parhaaksi
visuaalisen ilmaisun tavaksi. Maalatessani saan ilmaista itseani kokonaisvaltaisesti,
kehollisesti ja leikkia rajoittamattomasti vareila, muodoilla, kerroksilla, tiloilla ja tunnelmilla.
Maalaaminen antaa paremman mahdollisuuden tavoitella sisaisia maailmoja, kokemuksia ja
ulottuvuuksia, joissa viihdyn, joista lumoudun ja joita haluan tuoda nakyviin. Tieteellista
opinnaytety6ta tydstaessani tama on avautunut minulle entistakin selkedmpana. Minulle oli
varsinkin alkuun haastavaa tehda pitkasta aikaa jotain yksinomaan kognitiivisella tasolla
operoivaa, analysoida, etsia ja lainata aiheeseen liittyvia tutkimuksia ja kirjoittaa asiatekstia
tarkasti tietyssa rakenteessa pysyen. Oma maailmankuvani, olemassaoloni ja kokemiseni
laatu on nykyisin niin kokonaisvaltaista ja ulottuu ajattelun rajojen tuolle puolen, etta on
tuntunut valilld lahes mahdottomalta operoida opinnaytetydn vaatimalla tasolla.
Tydskentelyyn vaadittavat aivoaallotkin ovat tuntuneet olevan vaikeasti tavoitettavissa.
Runomuoto taitaa olla ainoa kielellisen ilmaisun tapa, joka enaa sopii minulle. Maalatessa on
viela suurempi vapaus leikkia arstraktin ja esittdvan suhteen. Maalauseni ovat useimmiten
esittavia elementteja sisaltavia abstrakteja maalauksia. Useimmiten luonnon muotokieli,
erityisesti kasvit sekd minulle symbolisesti tai tilallisesti merkitykselliset rakenteet ovat
mukana tavalla tai toisella.

Vaikka koen maalaamisenkin hyvin rajalliseksi ilmaisun valineeksi, ja useimmiten olen
pettynyt lopputuloksiin, se silti sallii ilmaisun, joka on vapaa ennakko-oletuksista,
maarittelyista, nimeamisesta, luokitteluista - asioista, jotka minun energiaan ja elaman
hengitykseen perustuvassa todellisuudessani tuntuvat helposti hiukan rajoittavilta ja
pienentavilta. Elan, katson, hengitan ja maalaan jotain, jonka laajuutta, syvyytta ja
moniuloitteisuutta on vaikeaa kdantaa sanalliseen muotoon. Olen aina kokenut todellisuuden
kokonaisvaltaisesti, likkeena, vareina, muotoina, varahtelyna ja tunnelmina, ja maalaaminen
antaa jonkinlaisen mahdollisuuden tavoitella sen ilmaisemista. Merleau-Pontyn
kehollisuuden fenomenologia heijastelee tallaista synesteettista kokemista. Han nakee
ihmisen kokonaisuutena, jossa on mahdotonta vetaa tarkkoja rajoja eri aistialueiden valille.
Merleau-Ponty ajatteli, etta kaikki aistimisen kentat punoutuvat toisiinsa, ja kasitys
aistialueiden erillisyydesta on pitkalti seurausta ainoastaan tieteiden tavasta tutkia niita
toisistaan erillisina (Kuhmonen 1995, 188). Koen, ettad opinnaytetytn tekeminen on ollut
integroivaa ja antoisaa myo0s siita syysta, etta aineistoon perehtyminen peilaa vahvasti omia
kokemuksiani ja auttaa ymmartamaan itseani entistakin paremmin.



3. Kehotietoisuus ja sisaiset aistit

Opimme koulussa viidesta aististamme, mutta harvemmin kuulemme, ettd meilla on sen
lisdksi myods muita aisteja. Minulle on kokemustasolla tuttuja niin kutsutun kuudennen aistin
piiriin kuuluvat ilmi6t, mutta tdssa yhteydessa laajennan aistirepertuaaria hiukan toiseen
suuntaan. Interseptinen aisti on kehon aistimista sisaltapain ja proprioseptinen aistii kehon
asentoja. Nama aistit valittavat meille jatkuvasti erittin tarkeaa tietoa itsestdmme ja ovat
nain minatietoisuutemme perusta.

3.1 Keho tiedon tuottajana ja tilana tietoisuudelle

Tainssitaiteen professori, tutkija Eeva Anttilan mukaan kehontietoisuutta on mahdollista
lahestya myos pohtimalla tietoisuuden kehittymista ja rakennetta. Nykyisen filosofisen,
kognitio- ja neurotieteellisen kasityksen mukaan kehollisuus on tietoisuuden perusta (Anttila
2013, 34). Emme voi kaytannossa tehda emmeka kokea mitaan ilman kehoamme, keho on
ensisijainen, lahtdkohta kaikelle. Anttila avaa tata seuraavassa kappaleessa:

Tapamme ja mahdollisuutemme hahmottaa maailmaa ovat sidoksissa
kehollisuuteemme. Ajattelumme rakentuu sille, miten kehomme vastaanottaa, kuljettaa
Ja tuottaa tietoa ja miten aivot ja hermosto osallistuvat sen kuljettamiseen ja tulkintaan
seké siihen, miten konkreettisesti toimimme fyysisessé, sosiaalisessa ja ideaalisessa
maailmassa. Kehomme tarjoaa perspektiivin maailmasta. (Anttila 2009, 84)

Paitsi ettd koemme kaiken kehollamme, kaikki lapikdymamme kokemukset, tunteet ja
aistimukset myads taltioituvat kehoon. Anttilan sanoin ihmiskeho on orgaaninen
luontokappale. Se tuottaa ja asuttaa subjektiiviset kokemukset, joista ihmisen tietoisuus
itsestdan heraa ja joista tajuaminen ja tietdminen nousevat (Anttila 2013, 35). Keho siis
todella on tietoinen, tai tila ja valine tietoisuudelle. Emme kuitenkaan ole oppineet
tiedostamaan kehoa sisélta kasin, kehon tuntemuksia, kehon sisaista tilaa, sisaista
avaruutta, ja siksi suhteemme kehoon on helposti ulkoapain tarkasteleva, objektiivinen.
Tama kehomme sisaisen tilan vieraus tai vastus on mielenkiintoisella tavalla myds
kulttuurinen ja lansimaisen tieteen nakdkulmaa heijastava(Klemola 2004, 91).

Merleau-Ponty ajatteli, ettd keho on sek& olemassaolon valine ettd maailmassa olemisen
keskus (Klemola 1998, 38). Inmisena oleminen on jatkuva prosessi, jossa merkitykset
syntyvat kehon suhteessa maailmaan, sen tapahtumiin, kokemamme herattamiin tunteisiin
ja toisiin ihmisiin. Keho on jatkuvassa dialogissa kaiken sitd ympardivan kanssa, siten
koemme elamaame ja luomme merkityksia. Taideyliopiston tutkimusinstituutin johtaja,
taiteellisen tutkimuksen professori Leena Rouhiaisen mukaan kehomme on kuin kanava,
jonka avulla ja valityksella voimme tarkastella maailmaa ja itsedamme maailman kautta
(Rouhiainen 1999, 108).



3.2 Aistit ja sisainen tila

Nako-, kuulo-, haju, maku-, ja tuntoaistit ovat aisteja, jotka antavat meille palautetta
ulkoisesta todellisuudesta. Ihmisen koko aistijarjestelma esitetdan meille naiden viiden aistin
kokonaisuutena, niiden kautta olemme suhteessa maailmaan. Filosofi, tutkija Timo Klemola
kirjoittaa kirjassaan Taidon filosofia, filosofin taito, etta vain hyvin harvoin tahan luetteloon
lisatdan ihmisen kehon sisaista tilaa peilaavat proprioseptiset aistit. Nama aistit antavat
palautetta kehon tasapainosta ja erilaisista kehon sisaisista aistimuksista ja jotka itse
asiassa mahdollistavat koko liikkumisemme maailmassa. Tassa mielessa niitd voidaan pitaa
jopa ensisijaisina aisteina muihin aisteihin nahden. Klemolalle tdma on vain yksi esimerkki
siitd, miten lansimaisessa kulttuurissa keho on laiminlydty. Edelleen vallitsevan ojektiivisen
tieteen ihanne edellyttda mitattavia tutkimustuloksia ja hyvin maariteltyja ja selkeita
kasitteita. Klemolan mukaan on totta, ettd kehon sisaista kokemusta kuvaavat kasitteet ovat
ainakin lantisissa kielissa "sumeita” ja kehittymattomia. Aasialaisissa kulttuureissa, joissa
kehon sisaisen kokemuksen fenomenologiaa on tehty jo vuosituhansia, myos kielessa
pystytdan kuvaamaan tarkemmin sisaistd kokemusta(Klemola 2004, 91). Kehon sisaisen
tilan tiedostamista, liikkeiden ja tuntemusten vivahteita proprioseptisten aistien avulla voi
onneksi opetella monenlaisilla harjoituksilla ja tekniikoilla. Sisaisille aisteille herkistyy
harjoittelun my6ta, ja lopulta niista tulee yhta luonnollinen osa olemistamme ja
kokemistamme, kuin ulkoisetkin aistimme. Harjoituksen avulla opettelemme havaitsemaan
yha selkeammin seka ulkoisen maailman etta sisaisen maailman elementit, muodot joista ne
koostuvat (Klemola 2013, 55).

Kehossa oleminen on todellista, tietoista olemassaolemista, kokonaisvaltaista lasndoloa
tassa ja nyt. Klemolan (2013, 50) mukaan keskittyessamme kehotietoisuuteemme
palaamme aina tdhan hetkeen. Olemme kuitenkin kasvaneet olemaan enemman irti
kehostamme kuin kehossa. Mielen rakenteiden ja prosessien lapi eldessamme emme ole
Iasna nykyhetkessa, vaan padasiassa menneessa ja/tai vaihtelevissa
tulevaisuusskenaarioissa. Ihminen voi kuitenkin milloin tahansa kaantaa huomion kehoon,
liikkeeseen, tuntemuksiin ja tulla tietoisemmaksi itsestdan kokonaisvaltaisena kehollisena
olentona:

Voin pudottaa pois siséisen puheeni, representaatiot, ja olla I&dsné liikkeeni nykyhetkessa.
Kehon unohtaminen ja kehon kuuntelu ovat kaksi tapaa, miten olemme kehoamme.
Unohtaessamme kehomme, ylittdessédmme sen, se ikdén kuin lakkaa olemasta. Olemme
pelkkaa ajatusta, jarkeda, sisaista puhetta. Vasta jos kiinnitdmme siihen erityistéd huomiota,
kehomme asettuu tietoisuutemme kenttdén. Taéma "luonnollinen” kokemuksemme on
perustaltaan dualistinen. Se jakaa meidét kahtia: mieleen ja kehoon. Luonnollisen
asenteemme puitteissa koemme olevamme jakautunut kahtia. Mielemme toimii omalla
tavallaan, representaatioiden alueella. Keho on siité irrallinen, jotakin jota olemme, mutta
joka on meille samanaikaisesti vierasta. (Klemola 2004, 86-87)



3.3 Eletty keho

Kehotietoisuus, kehon sisaisen tilan tunteminen sisaisten aistiemme avulla pohjaa
kehollisuuden fenomenologiaan ja eletyn kehon kasitteeseen. Eletty keho tai
kontemplatiivinen keho on vastakohta tieteessa pitkdan vallinneelle ihmista ulkoapain
tarkastelevalle objektikehon kasitteelle. Klemolan mukaan kontemplatiivinen keho on keho,
joka on kaynyt lapi erilaisia kehon sisaista kuuntelua edellyttavia harjoituksia ja nain avannut
sellaisia kokemuksen mahdollisuuksia, jotka eivat paljastu helposti harjaantumattomalle
keholle. Erityisesti Maurice Merleau-Pontyn filosofian my6ta lannessakin on alettu korostaa
ihmisen kehon ja mielen yhteyttd. Puhutaan elavasta kehosta tai koetusta kehosta (Klemola,
2004, 89). Eletyn kehon kasitteelle perustuva kokonaisvaltainen kehollisuuden analyysi
erottaa Merleau-Pontyn muista fenomenologeista, kuten Heideggerista, Sartresta ja
Husserlista, joille hanen ajattelunsa on muuten Iaheista(Kuhmonen 1995, 177).
Merleau-Ponty halusi filosofiallaan kritisoida kartesiolaista dualismia nostamalla esiin koetun
kehon merkityksen(Koski 2000, 61).

Keho on ihmiselle subjektiivinen, kokemuksellinen kokonaisuus. Vaikka muun muassa
tehokkuutta ja kauneutta ihannoivassa kulttuurissamme monen ihmisen suhde kehoonsa
onkin objektiivinen, Iahtokohtaisesti keho ei voi olla objekti, koska keho on jotain mitd me
olemme. Timo Klemola selittda iimiéta seuraavasti: “Vaikka katsoisin omaa kattani ikaan kuin
ulkoapain, en nae sita pelkkana objektina, vaan omana, koettuna katenani. Siihen,
minkalainen kokemus minulle syntyy kattani katsoessa, vaikuttaa koko eletyn elamani kartta”
(Klemola 2004, 79-81). Omassa kokemuksessani koettu, eletty keho tosiaan on paitsi
olemassaolemiseni keskus ja tila tietoisuudelleni, myds yhteyteni kaikkeen, ndkyvaan ja
nakymattomaan, itsessani ja ymparillani, 1ahella ja kaukana. Kehollisen lasnaolon mydéta
voin kokea elaman ja itseni syvasti, kokonaisvaltaisesti ja todesti, mika on tarkea lahtokohta
my0s taiteelleni. Taiteeni kumpuaa lapinékyvyydesta, tilasta, jossa mieli ei paase johtamaan,
vaan raaka oleminen, juuri tdman hetken hengittaminen sellaisena kuin se iimenee
aistiessani kehoni tuntemuksia. Klemolan mukaan katseen kaantaminen sisdanpain ja kehon
toimintojen kuten hengityksen tarkkailu kehoittaa tehokkaasti kontemplatiivista kehoa.
Kehotietoisuus on sensitiivisyyttd kehon sisaisille aistimuksille ja tietoisuutta liikkeesta seka
“‘elaman energiasta”, joka voi ilmetd kehossa muun muassa ldmpona, vitaalisuutena seka
tahtimaisena sykkeena (Klemola 2004, 51).

Tamaéa “kontemplatiivisen kehon” fenomenologia on vielé suurelta osin Kirjoittamatta.
Lénsimainen kehollisuuden fenomenologia tarkastelee “jokapéaivéista kehoa”,
harjaantumatonta kehoa ja kuvaa sen rakenteita. Nain on opittu ymmaéartdméaén kokevaa,
havaitsevaa subjektia ja sen erdénlaista keho- ja maailmasidonnaisuutta. Maurice
Merleau-Pontyn filosofia on tasté hyva esimerkki. (Klemola 2004, 51)



4. Tietoisuustaidot intuition avaajana ja luovan tydn tukena

4 .1 Kehollinen tieto

Eletty keho on koettu keho, joka sisaltdd kaiken tiedostamattomasta mielesta elamamme
kokemuksiin, tunteisiin ja opittuihin tapoihin seka geeneihin taltioituneeseen dataan. Eletyn
kehon kasite seka ylipaataan holistinen ihmiskasitys, jonka mukaan ihmisessa ei voi erottaa
toisistaan fyysista, psyykkista ja sosiaalista ulottuvuutta, tukee ja selittaa hyvin myos
intuitiota ja sen toimintaa, mika taas on tarkea osa omaa tutkimustani kehotietoisuuden
luovuutta tukevasta vaikutuksesta. Kehon aistiminen sisaltapain paitsi lisaa
itseymmarrystdmme ja hyvinvointiamme, myds avaa mahdollisuuden saada yhteys
itsessamme olevaan laajempaan havaitsemiseen ja tietoisen mielen kapasiteettia
syvempaan tietamiseen, keholliseen tietoon seka kollektiiviseen tietoisuuteen ja
tiedostamattomaan. Useimmille tata ei ole opetettu, ja siksi voikin vaatia karsivallisyytta
alkaa aikuisena harjoittelemaan sisaisten aistien ja sitd kautta myds intuition tunnistamista.

Jokaisella ihmiselléd on kehossaan valtava varanto erilaista kehollista tietoa, jota hén kéyttaa
Joko tietoisesti tai tiedostamattaan. Jokainen ihminen viestii kehollaan ja on yhteydessé
maailmaan kehonsa vélityksell&. Ihminen havaitsee, toimii ja muokkaa maailmaa
kehollisuutensa kautta ja rajoittamana. Kehollisessa oppimisessa on kyse siita, etté
mahdollisimman suuri osa tésté potentiaalista otetaan kéytt66n oppimisen voimavaroiksi,
seka siita, etté sitd kehitetdén edelleen. (Anttila 2013, 33-34)

4.2 Lasnaolo ja hyvinvointi

Lasn&olo ja kehoyhteys ovat tarkeitd hyvinvointiamme tukevia taitoja. Ne myo6s kohottavat
kykyamme selviytya tdistamme ja muista arjen vaatimuksista seka lisaavat luovia
valmiuksiamme. Liike ja tietoisuustaidot auttavat syvempaan lasndoloon kehossa, mika luo
yhteyden hiljaiseen tietoon ja vapauttaa intuition kayttddmme. Haasteena on, etta
l&nsimainen kulttuuri on tehnyt meista kavelevia paita, niin vahvasti olemme jumittuneet
ajatteluun. Keho on tottunut toimimaan autopilotilla. Omasta kehosta vieraantuminen voi
kuitenkin johtaa monenlaisiin ongelmiin, ja vastaavasti monet mielen ongelmat vahvistavat
kehosta irrallaan olemisen kokemusta. Lasndolemattomuus kehossa taas vaikeuttaa
yhteyden kokemusta itseen ja ymparistoon, joka johtaa muun muassa kehon rajojen ja
tarpeiden tunnistamattomuuteen ja ylittdmiseen seka naiden seurauksiin kuten ongelmiin
ihmissuhteissa, uupumukseen ja fyysisiin oireisiin. Somatiikkaa ja meditaatiota tutkinut lImari
Kortelainen vahvistaa, ettd omasta kehosta vieraantuminen linkittyy mm. stressiin,
masennukseen ja ahdistukseen(Kortelainen 2014, 128). Professori Anu Raevuoren mukaan
lasnaolo- ja tietoisuustaitojen harjoittamisella on monenlaisia positiivisia vaikutuksia paitsi
psyykkiseen myds fyysiseen terveyteen (Raevuori, 2016).

Luovuuden pahin vihollinen tuntuu olevan pelko epaonnistumisesta tai huonoista valinnoista.
Pelot taas hydkkaavat kimppuun, kun olemme mielessa. Siksi haluan paasta entistakin
syvemmalle kehollisuuteen maalaamisessani, irroittautua mielen rajoitteista, tuntea olevani
vapaa tutkimaan, kokeilemaan, seuraamaan impulsseja, virtaamaan. Tahan tarvitaan
kehoon tulemista ja intuition havaitsemista. Kokonaisvaltainen lasnaoleminen kehossa
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vapauttaa kayttédmme lisda resursseja ja saa meidat tekemaan parempia ja luovempia
ratkaisuja. Taiteen tohtori ja intuitiotutkija Asta Raamin mukaan tilanteet, joissa mieli on
erityisen rentoutunut, ovat otollisia luovan ja intuitiivisen tilan avautumiselle. Ajattelumme
paasee silloin virtaamaan ja intuition kuuleminen on helpompaa, kun saamme hulluista
ideoista ja hienovaraisistakin vihjeista kiinni ennen kuin rationaalinen mieli lyttda ne(Raami
2020, 68). Useimmat meista tunnistavatkin tilanteen, jossa keksimme parhaan idean tai
ratkaisun, ennen kuin ehdimme ajatella asiaa tietoisella mielella. Koemme ylittaneemme
itsemme, mutta todellisuudessa intuitiomme vain toimi ennen kuin ajattelumme ehti rajoittaa
meita. Intuitioon sanotaankin sisaltyvan paljon enemman luovia mahdollisuuksia kuin
ajatteluumme. Hiljaiseksi tiedoksikin kutsuttu intuitio sisaltda kaiken sen geneettisen,
ruumiillisen, intuitiivisen, myyttisen, arkkityyppisen ja kokemusperaisen tiedon, joka ihmisella
on(Koivunen 1998, 202—-204). Intuitio on tietoisen ajattelun ulottumissa olevaa
kokonaisvaltaista ja vaikeasti selitettdvaa kokemustietoa. Se on meissa aina lasn4, ja sen
kapasiteetti on valtavasti suurempi kuin tietoisen mielen kasityskyky. Yhteytta intuitioon voi
vahvistaa erilaisilla harjoituksilla ja se voidaan valjastaa tietoisesti palvelemaan ajattelua ja
paatdksentekoa.

4.3 Yhteys ja ykseys

Kaikki mitd meissa on, on lopulta kehossamme, aariviivojemme sisapuolella. Niin myds tdma
mystisen tuntoinen tietoista itseamme viisaampi hiljainen tieto. Geenimme kantavat tietoa
vuosituhansien takaa, ja kehoomme taltioituu kaikki kokemuksemme seka paljon sellaista
hienovaraista tietoa, mita tietoinen mielemme ei useinkaan rekisterdi. Aiemmin oletettiin,
ettd aivot ohjaavat kehon toimintaa, mutta nykyaan ymmarretaan, etta keho valittaa tietoa
aivoille, ja tama tieto vaikuttaa aivojen toimintaan ja ajatteluun. Ihmisen tietoinen valveillaolo
koostuu jatkuvasta havainnoinnista, ajattelusta ja valinnoista. Vuorovaikutus aivojen ja
kehon valilla on monitasoista ja vaihtelevaa. Kognitiiviset ja sensomotoriset prosessit ovat
tiiviisti kietoutuneet yhteen kaikessa toiminnassa. Alyk&s toiminta ja tietoinen ajattelu eivéat
tapahdu vain aivoissa, vaan ne koostuvat monista rinnakkaisista prosesseista, jotka
tapahtuvat koko kehossa eri aistielimissa ja lihaksissa. Naita prosesseja yhdistamalla
ihminen pystyy mm. hankkimaan tietoa ymparistostaan ja reagoimaan optimaalisesti (Anttila
2013, 38). Seka biologinen ettad sosiaalinen elama rakentuu yhteyden ja ykseyden varaan.
Kehon ja mielen seka erilaisten ekosysteemien ja yhteiskunnallisten rakenteiden
toiminnassa on kyse yhteydesta ja ykseydesta. Yhteys on olennainen teema myos
puhuttaessa luovuudesta ja intuitiosta. Ajallemme ominainen yhteyden puute hyvin monella
tasolla vaikeuttaa myds intuition tunnistamista ja kayttda. Yhteys kehoomme,
tietoisuuteemme, maahan, ymparistoon, toisiin ihmisiin, kollektiivisen tietoisuuteen ja
jatkuvassa liikkeessa olevaan energiaan kaikessa, luo koherenssia ja virtaavuutta
elamaamme. Lasnaolo kehossa ja tietoinen liike on jatkuvaa yhteyden luomista. Sen avulla
opimme tuntemaan ja tunnistamaan valtavaa kehollista tietoa itsessdmme ja ylittdmaan
mielen rajoitukset. Kehotietoisuus avaa yhteyden mieltdmme suurempaan hiljaiseen tietoon
ja intuitioon ja sita kautta tukee luovuuttamme (Raami 2020, 145-147, Klemola 2004,
195-200). Saamme lisaa valinnan mahdollisuuksia ja laajennumme kyvyssamme nahda,
luoda ja tehda itsellemme parhaiten sopivia valintoja.
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5. Ulkoinen ja sisainen ymparisto

Ymparistd vaikuttaa vahvasti maalaamiseeni ja tydkykyyni ylipdataan. Estetiikan
vaikutuksesta hyvinvointiin ja tydkykyyn on kuitenkin vaikeaa 10ytaa tutkimustietoa
huolimatta aiheen yleisinhimillisestd merkittavyydesta. Koen, ettd tydymparistolla on suuri
vaikutus muun muassa luovuuteeni, mielentilaani ja energiatasooni. Pikkuhiljaa |6ydan
onneksi myos tutkimuksia omien kokemusteni tueksi. Ymparistolla on tutkitustikin suuri
vaikutus esimerkiksi siihen, miten tunnemme ja koemme itsemme ja maailman
ymparillamme. Miellyttavaksi koettu ymparisto voi tarjota elamyksia, merkityksellisyyden
kokemuksia, ja herattaa meissa positiivisia tunteita. Ymparisto voi lievittaa pelkoa, surua tai
yksinaisyytta ja tarjota meille mahdollisuuden rentoutua ja unohtaa hetkeksi arjen haasteet
(Rappe ym. 2017, 7-12) (Aura ym. 1997, 48-54).

Lahes 20 vuotta sitten opiskelin kuvataidetta Saimaan ammattikorkeakoulussa, mutta Iahdin
sieltd kesken opintojen, koska olin niin innostunut maalaamisesta. Kuulosta ehka
nurinkuriselta, muttei sitd minulle kuitenkaan ollut. Tunsin ja tiesin, etten paase “oikeasti”
maalaamaan, ennen kuin minulla on oma, riittavan iso tila, jonne saan levittaytya rauhassa,
ilman kiiretta tai tarvetta varoa sotkua. Ja varsinkaan pakkoa kerata pienen maalaushetken
paatteeksi omia kamppeitaan jonnekin hyllylle tai kaappiin odottamaan seuraavaa
maalaustuntia. Koulussa maalaaminen tuntui turhauttavalta napertamiselta, ja olin lilan
innoissani pysyakseni koulussa vuotta kauempaa. Ostin suuren vanhan kansakoulun toiselta
puolelta suomea, ja siita eteenpain minulla oli sadan nelidn luokkahuone, jonka suurista
ikkunoista avautui kauniit luontondkymat, ja jonka sain vapaasti rakentaa ikiomaksi tilakseni.
Siella minulla oli vihdoin mahdollisuus vapaasti kokeilla, tutkia, ja uppoutua maalaamiseen.
Tarkeaa oli myds se, ettd mahduin helposti tyéstdmaan montaa suurta maalausta yhtaaikaa.
Koin tilan vahvaksi omaksi paikakseni, se heijasteli sisdisen maailmani tunnelmaa ja sen
myo6ta sain ilmentaa itseani vapaasti. Ymparistolla, joka tuntuu omalta ja/tai jonka saa luoda
omantuntoiseksi, on vahva ihmisen identiteettia ja itseymmarrysta tukeva vaikutus. Toisin
sanoen ympariston yksilollisyys on minan yllapitamisen keino. Oma tila ja sen
personalisointi on tapa luoda ympérilleen identiteettia tukevaa rakennetta (Aura ym 1997, 47,
Hovi 1990, Salonen ym.2011, 6).

Tyétilan mydéta aloin todella kehittya maalarina. Minulla oli tuo tydtila kaytdéssani 15 vuotta, ja
siina ajassa siirryin monta kertaa kehityksessa isoja harppauksia eteenpain.

Pari vuotta sitten avioerossa jatin suuren tydéhuoneeni, eikd minulla kaupungissa ollut
asunnon liséksi varaa vuokrata kuin 12 nelion tyétila. Sitkeista yrityksista huolimatta en ole
edelleenkaan sopeutunut siihen. Olen joutunut vaihtamaan monta yhtaaikaa tyostettavaa
suurta maalausta yhteen pieneen teokseen kerrallaan. Pieni tydhuoneeni on ainoa tila, jossa
sailyttaa tarvikkeiden lisdksi maalauksiani, joten tila on niin tayteen ahdettu, ettei siella
mahdu tekemaan uusia pohjia tai pakkaamaan myytyja teoksia. Minulle maalaaminen on
hyvin kokonaisvaltainen ja kehollinen prosessi, ja tilan pienuus tuntuu kutistavan ja
tukahduttavan luovan virtauksen itsessani. Luominen vaikeutuu myds sen takia, ettd minun
taytyy kokoajan olla varuillani, etten saa maalia minnekaan mihin se ei kuulu. Edellisessa
tyotilassani lattioita eika seinia tarvinnut varoa. Myoa tilan luonne ja tunnelma, seka sijainti
vaikuttavat suuresti. Vanhan suuren tyétilan suurista, kauniista ikkunoista avautui viehattavat
maalaismaisemat peltoineen ja metsineen, peurat kdyskentelivat puutarhassa ikkunoiden
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alla, koska siina oli omenapuita. Tila ymparistdineen oli yhtaaikaa hyvin kotoisa ja inspiroiva,
linjassa itseni kanssa. Viihdyin siell3, se oli ikioma valtakuntani ja sen mieltani kohottava ja
luovuuttani ruokkiva luonne vaikutti paljon haluuni maalata, koska se antoi siihen seka
kipinan etta oikeanlaisen vapauden. Se oli reviirini ja taydellisesti sopusoinnussa psyykkisen
reviirini kanssa. Psyykkisella reviirilla tarkoitetaan ihmisen tietoisuutta itsestaan kehon ja
mielen muodostamana eheana kokonaisuutena, johon sisaltyy itsetuntemus ja ymmarrys
minuuden toiminnasta. Psyykkiseen reviiriin vaikuttaa muun muassa ihmisen maailmankuva,
uskomukset, arvot, asenteet ja sosiaalinen asema. Tama kaikki heijastuu siihen, miten
ihminen kiinnittda huomiota ja havainnoi fyysista ymparistdaan. Oman reviirinsa sisalla
ihminen tuntee olonsa suojatuksi, han pystyy toimimaan vapaammin ja kokee hallitsevansa
tilanteita paremmin (Salonen ym 2011, 9, Hovi 1990).

Nykyinen tydhuoneeni on pieni toimistotila Porin keskustassa. Pitkalla hamaralla kaytavalla
yksi lukuisista harmaista ovista on minun, ja joka kerta tunnen suurta vastustusta, kun edes
ajattelen menevani sinne. Ruman toimistohuoneen ikkunasta avautuu nakyma viereiseen
kerrostaloon. Ty6skentely siella tuntuu ahdistavalta ja maalaamiseen uppoutuminen on
vaikeaa myads tilan tunnelman vuoksi. Kokemus siita, ettd ymparistd resonoi sisaisen
maailmani kanssa, on osoittautunut todella tarkeaksi asiaksi luovuudelleni. Ihminen
luontaisesti valttelee ymparistdja, jotka tuntuvat epamiellyttavilta. Hyvaksi koettu ymparisto
taas houkuttelee puoleensa, se tarjoaa valinnanmahdollisuuksia ja herattaa positiivisia
tunteita seka laajentaa paikkakokemusta . Miellyttava ymparisto voidaan kokea myos
eheyttavana, se voi vahvistaa henkilon identiteettia ja luoda jatkuvuuden tunnetta
esimerkiksi nostamalla esiin hyvia muistoja (Aura ym.1997, 15-16, Salonen 2012, 238-240).
Esteettisesti miellyttavassa ymparistossa tyoskenteleminen luo positiivisen ja inspiroivan
ilmapiirin, joka edistaa luovaa ajattelua ja uusien reikkaiden ideoiden syntymista. Useimmilla
ihmisilla visuaalisesti kaunis ymparisto lisda mielihyvan tunnetta ja parantaa henkista
hyvinvointia, mika taas stimuloi luovuutta etenkin luovaa tyo6ta tekevilla henkildilla.

Ympéristén esteettinen arvo ymmarretddn usein vahvasti inhimilliseksi arvoksi, koska se
edellyttaa tietynlaista esteettista herkkyytta ja kykyéa esteettiseen kokemiseen

toisin kuin esimerkiksi luonnontieteelliset arvot, joiden voidaan katsoa

olevan véhemmaén subjektiivisia. (Rannisto 2015, 120)

My®ds ulkoinen luonto tuntuu vaikuttavan positiivisesti tydskentelyyni ja luovuuteeni.
Tutkimukset ovat selkeasti osoittaneet, etta luonnolliset elementit, kuten kasvit ja maisemat,
lisaavat hyvinvointia ja suorituskykya. Luonnon lasnaolo todistetusti vahentaa stressia,
parantaa keskittymiskykya ja luovaa ajattelua. Luontondakymien katselu voi muun muassa
vahentaa ahdistusta, parantaa mielialaa, alentaa verenpainetta ja syddmen sykettd, parantaa
suorituskykya ja lisata tyotyytyvaisyytta seka tuottavuutta (Salonen 2012, 237-240, Salonen
ym. 2011, 10). Kun ulkoisen ympariston tuki hyvinvoinnille ja luovuudelle puuttuu, sisaisen
ympariston merkitys korostuu entisestaan. Sisdiselle maailmalle tilan antaminen omassa
kokemuksessa ja tietoisuudessa keholliseen lasnaoloon virittaytymalla on nykyisin suurin
yksittdinen luovuuttani kannatteleva ja ruokkiva asia.
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6. Samaistumiskohtia taiteen kentalta

Tahan sopivia taiteilijoita olisi ollut enemmankin, mutta valitsin nopeasti intuitiolla kaksi
taiteilijaa, jotka ovat merkinneet elamani varrella minulle paljon, ja jotka linkittyvat luontevasti
tutkimukseni teemoihin. Nanna Susi oli ihan nuoresta saakka minulle tarkea, hanen
maalauksensa resonoivat ja heijastelivat omaa sisdistd maailmaani ja tunnetilojani. Se oli
nuorelle minulle hyvin hoitavaa ja voimaannuttavaa - ndhdyksi tulemisen kokemus, joka
auttoi hyvaksymaan ja arvostamaan itseani. Tunsin myos, etta tassa on kyse jostain
samasta, kuin omassa taiteessani, tunnetiloista, sisaisen avaruuden nakymista.
Opinnaytetydni myo6ta hanesta lukiessani koin niin vahvaa samaistumista, etta itkin vahan
valia. Kuten lause “Luulen, ettd olen elanyt koko elamani jarkyttyneessa tilassa” - olen
sanonut saman lauseen itsekin. Tosin olen vanhempana halunnut pdasta kokemaan
muutakin kuin hermostollisen hatatilan aiheuttaman ylivireyden, mista esimerkkina myos
tama opinnaytetyo.

Heidi Grahnin kirjoittamassa artikkelissa Nanna Susi In the moods Susi kuvaa alottamisen
vaikeutta, sita, kuinka sita levottomana harhailee ja tarttuu kaikkeen mahdolliseen muuhun.
Sita ristiriitaa, etta on toisaalta pakottava tarve maalata, mutta hyppaaminen prosessiin on
pelottavaa. “Maalaaminen on helvetin vaikeaa, vaativaa ja kiduttavaa. Jos ja kun tasta taas
irtoaa liikkeeseen, tuohon umpinaiseen, itsekeskeiseen, kuluttavaan ja tukahduttavaan
‘putkeen’ jossa aika on ainoastaan maalaamista, sen varjon seuraamista, sen keskeneraisen
mahdottomuuden tunnistamista sydanalassa, 1api jokaisen helvetin tosiasian, unen, yon ja
paivan. Miksi, mina aikuinen ihminen tata teen? Vapaaehtoisesti. Eikd helpommallakin
paase?” Niin usein olen kaynyt lapi tuon saman mietinnan ja jopa luopunut maalaamisesta
vain todetakseni jalleen, etten voi muutakaan. Tuntuu kuin rajahtaisin purkamattoman luovan
energian voimasta. En saa ydlla nukuttua enka voi muutenkaan hyvin, jos en ela todeksi sita
valtavaa voimaa joka lavitseni kulkee. "Perjantaina koko tyopaiva maalatessa meni aivan
pieleen. Yritin liikaa, suttusin. Vakisin painoin maisemaa, joka ei ollut sisallani.” Olen kokenut
rittdvan monta kertaa itsekin, etta on turhaa ja kivuliasta yrittdad maalata mitddn muuta kuin
itsedan, on mentava sen mukana mika itsessa virtaa, mika on totta itselle. Silti yha opettelen
luottamaan omien nakyjeni riittavyyteen. Suden tapa puhua maalaamisesta, vareista, tiloista
ja tunnelmista on hyvin tuttua, han puhuu samaa kieltd kanssani. “Sininen ei enda hengita
minulle, sita pitaisi pistda vain ohkaisina kerroksina, maalata vesina. Maalasin sinista
paksusti, tukahtuneesti ja voin huonosti.” Han kuvaa hyvin myds lasngolon ja sisdisen
nakemisen merkitysta: “Maalauksissa on oltava kokopainollaan lasna. Mielen pitda pystya
kiertamaan maalauksesta jokainen milli, muuten ei luo kontaktia. Jokaisen varin, muodon,
viivan pitaa 16ytéa merkityksensa ja paikkansa minun sisaltani, muuten ne eivat ole minulle
olemassa. Maalaus pitda nimenomaan nahda, sisaisesti nahda, sen jalkeen sen vasta
tekee.” (Grahn, 2019)
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2. Eve Auerluoto, Linnoitus vuorella, sekatekniikka kankaalle, 2023
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Toiseksi valitsin Fanny Tavastilan. Haneen olen samaistunut hanen maalaustensa kautta
vahvasti siitd saakka, kun Idysin hanet 2016. Tavastilan maalaukset herattivat minussa
valittémasti samantyyppisen tunteen, kuin Nanna Suden maalaukset nuorena - kuin olisin
tullut kotiin itseeni. Tavastilan maalausten varimaailmat, tayttymykselliset tunnelmat,
kerroksellisuus, runsaus, luontoelementit, herkkyyden ja voiman vuoropuhelu, ovat hyvin
samoja elementteja kuin mistd omat maalaukseni koostuvat. Koen, ettd Tavastilan
maalauksissa on myos kyse sisaisista tiloista, nayista ja prosesseista, seka tunteista kuten
kaipauksesta ja ilosta. Selkeasti myods inspiroiduimme samantyyppisista asioista, silla
molempien maalauksissa yhdistyy usein runsas kasvillisuus, varikkyys, seka rakennetut
elementit kuten ikkunat, pylvaat ja suihkulahteet. Koin silloin ja yha koen vahvaa ja syvallista
tuttuuden tunnetta ja inspirpoiduin hanen teoksistaan yha uudelleen. Nyt opinnaytetyoni
vuoksi etsiessani hanesta tietoa olin yllattynyt ja hakeltynyt kokemustemme yhtalaisyyksista,
vaikka sen ei olisi pitéanyt olla yllatys, kun ajattelee hanen maalaustensa minussa herattamia
tunteita. Minulle on sanottu usein, ettd maalaukseni tuntuvat jotenkin lohdullisilta ja hoitavilta,
ja olen ajatellut sen johtuvan siitd, ettd maalaan hyvaksyvasta lasnaolosta kasin, luon
maalaten tiloja, joissa kaikki tunteet ovat sallittuja ja kauniita. Maalatessani sisaisia tiloja ja
maisemia, olen aina kokenut maalaavani paikkoja joissa haluaisin olla, joissa tunnen oloni
onnelliseksi ja turvalliseksi. Oli sitten aika koskettavaa lukea Fanny Tavastilan toteamus:
“Olen maalannut turvapaikkoja itselleni. Ne edustavat sita, mita haluaisin elaman
olevan.”(Spartfven) Samoin seuraava lainaus Juli Spartfven Tavastilasta kirjoittamassa
jutussa resonoi taysin: “Maalauksissani luon tilan, jossa surun kanssa on ok olla.
Hyvaksyvaa lasnaoloa hohkaavat teokset syntyvat hitaasti. Tekniikka mukailee tdiden
kuvaamien tunnetilojen kerroksellisuutta.” (Spartfven) Tiina Lundbergin vierailu Tavastilan
tydhuoneella, joka on kuunneltavissa Yle Areenassa vahvisti myds tata yhteyden
kokemusta. Tavastila kertoo maalaustensa syvasta henkilokohtaisuudesta, siita kuinka ne
kumpuavat omasta sisdisyydesta, tunteista ja tunnetiloista, mista seuraa myds
alastomuuden tunne asettaessa teoksia nahtaville. Han kuvaa myos pelkoa ja itse-epailya
ennen nayttelya ettd tallastako ma olen nyt tehnyt. Kaikki tdma menee yksi yhteen oman
kokemukseni kanssa. Olen itse aikoinaan kirjoittanut teiteilijaesittelyyni, kuinka minua
kiehtoo vastakohtaisuudet, esimerkiksi rujon ja herkan soiminen yhteen, kivun hyvaksyva
lempeys, pienet arkiset hetket ja samalla yhteys koko valtavaan elamanenergiaan. Tavastila
taas kirjoittaa: “Minua kiinnostaa vastakohdat, kontrastit ja niiden rajapinnat: miten esim.
pysahtyneisyys ja liike voivat elaa rinnakkain, miten vahvuus ja herkkyys tukevat toisiaan ja
miten pieni tapahtuma voi muuttaa koko eldman suunnan.” Fanny Tavastilan maalauksissa
esittdva maailma kohtaa abstraktin maailman. Runsas vehrea kasvillisuus ja valoisana
hehkuvat varit luovat taianomaisen tunnelman. Harmonia ja positiivinen rauha leijuu
maalausten tiloissa. (OHO-gallerian taiteilijaesittely)
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3. Fanny Tavastila, Kohti Kotia, éljy kankaalle, 2023
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4. Eve Auerluoto, Pyhakéssa, akryyli kankaalle, 2017
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7. Taiteellisesta opinndytetydsta ja tydskentelyyn valmistautumisesta

Maalaamiseen valmistautumisella on osoittautunut olevan hyvin merkittava rooli
tyoskentelyn sujuvuuden kannalta. Vuosia olen virittaytynut luovaan tydskentelyyn
meditaation ja liikkeen avulla. Intuitiivisesti olen kaivannut tunnetta, etta olen lasna
kehossani ja l&ahtenyt hakemaan sita liikkkuen, silmat kiinni, jotta voisin keskittyd paremmin
kehon tuntemuksiin. Kehon sisaiset tuntemukset on niin helppo sivuuttaa, ja ulospain
suuntautuvan nakadaistin pois sulkeminen auttaa kehon sisaisyyden nakemista ja tuntemista.
Anttilan mukaan suuri osa kehollisista kokemuksista jaa havaitsematta, ja siten niiden
potentiaalia tiedon ldhteena ei kdyteta hyvaksi. Tallainen huomiotta jadva kokemuksellinen
materiaali jaa nimeamatta ja tulkitsematta, se ei tuota merkityksia, ajattelua eika kielta.
Kuitenkin nailla tietoisuuden taustalle jaavilla hamarilla kokemuksilla on suuri vaikutus siihen
miten koemme maailman. Ne vaikuttavat tietoisen kokemusmaailmamme taustalla ja luovat
olemisellemme ja maailmasuhteellemme taustan, johon tietoinen toiminta ja ajattelu
kiinnittyvat ja jonka varassa merkityssuhteemme rakentuvat. Kehollinen tieto perustuu
yksilon henkilokohtaisiin kokemuksiin aistimusten, havaintojen, tuntemusten ja elamysten
pohjalta muodostuen. Kehollinen tieto on luonteeltaan ei-symbolista, tieto syntyy suoraan
yhteydessa fyysiseen ja sosiaaliseen ymparistoon. Kehollinen tieto on siis luonteeltaan hyvin
konkreettista ja orgaanista, ja se on olennainen osa ihmisen kokemusta ja ymmarrysta
maailmasta (Anttila 2013, 32-33). Kehontietoisuudella Anttila tarkoittaa ihmisen kykya
havainnoida omaa kehoaan sisalta kasin ja huomata siina tapahtuvia hienovaraisia
muutoksia. Kun henkil6 tietoisesti kiinnittda huomiota kehollisiin aistimuksiin ja
tuntemuksiin, ne muuttuvat hanen tajuntansa sisalloksi eli tiedoksi. Tama nakodkulma
korostaa kehollista lasndoloa, kehon kuuntelua, huomion suuntaamista kehollisiin
tuntemuksiin ja niissa tapahtuviin muutoksiin seka niista nouseviin merkityksiin. Nama
merkitykset voivat olla paivittaisia havaintoja, kuten kivun tai jaykkyyden tuntemuksia, tai
syvallisempia pohdintoja, kuten tunteisiin ja mielikuviin liittyvia tulkintoja. Keholliset
kokemukset ovat siis valttamattomia kasitteellisen ja abstraktin ajattelun kehitykselle.
Kasitteet, joilla ihmismieli operoi, perustuvat konkreettisiin kokemuksiin suhteessamme
ympardivaan maailmaan ja syntyvat suurelta osin kehollisisten, sensomotorisisten
prosessejen tuloksina(Anttila 2013, 33-36).

Kehon kautta olen avautunut sisdiselle maailmalleni ja energialle ymparillani. Se taas on
ollut olennaista voidakseni alkaa maalaamaan. Lapsena tuo yhteyden ja kokonaisvaltaisen
olemassaolon kokemus oli automaattista, mutta nuoruuden aikana kadotin kyvyn siihen.
Yhteys luovaan voimaan itsessani on taytynyt saada auki, ja meditatiivinen tanssi on ollut
toimiva rituaali tuohon aarettéman ja ajattoman tuntoiseen tilaan siirtymisessa. Minulle se on
tuntunut kotiinpaluulta. Kehotietoisuus on I&sndoloa, tietoisuutta paitsi itsesta, myds
ymparistdsta laajemmin ja syvallisemmalla tasolla, kuin mihin ulkoisilla aisteillamme ikina
voimme paasta. Koen, etta se on ikdan kuin yhteytta kaikkeen, tyhjyys jossa kuitenkin on
kaikki, ja johon yhteys 10ytyy vasta kun mieli on hiljentynyt. Lukemani tieto aiheesta validoi
oman kokemukseni uudella tavalla, ja vahvistaa, etteivat kokemukseni ole vilkkaan
mielikuvitukseni tuotoksia, vaan yleisinhimillisid kokemuksia, joille on vankka pohja etenkin
idan viisausperinteessa. Tietoisuus on yleensa voimakkaasti ankkuroitunut tietoiseen
mieleen, ja voi olla vaikeaa pudottaa pois kasittelita, assosiatiivisia ajatusketjuja, mielipiteita

18



ja palata pelkkadan olemiseen, jossa mieli on hiljainen, odottava ja tyhja. Kun tietoisuus
kohdistetaan liikkeen kuuntelemiseen sisakautta, luokitteleva ja arvottava mieli siirtyy
tietoisuudessa periferiaan (Klemola, 2004, 187). Kun kehotietoisuutta alkaa harjoittamaan,
alkuun yleensa kokee selkedsti kehon ja mielen vélilla dualistisen ja erillisen suhteen.
Kokemuksen edetessa tama dualismi alkaa halveta. Klemolan mukaan kehollinen kokemus,
joka voi aluksi olla vaikea ilmaista kasitteiden avulla, voidaan kuitenkin saada kiinni ja tuoda
tietoisuuteen tietoisella keskittymisella, eli fokusoinnilla. Tarvitaan kykya kuunnella kehon
sisaisia tiloja ja herkistaa aistejaan proprioseption avulla. Klemolan mukaan taman
tyyppisen fyysisen taidon harjoittaminen, jossa pyritdaan tietoisuuteen liikkeesta, voi avata
syvia eksistentiaalisia merkityksia ja kokemuksia harjoittelijalleen. Kehontietoisuuden
jarjestelmallinen harjoittaminen, sen kuunteleminen ja aistiminen, ohjaa harjoittelijan
kokemusta kohti kontemplatiivista kehoa. Tallainen meditatiivinen harjoitus muuttaa koko
kokemusmaailmaamme, ja tdma muutos, transformaatio, edustaa koko olemuksemme
muutosta, jossa kehon ja mielen erillisyyden kokemus paattyy. Oman kokemukseni mukaan
tama on voimallinen, koskettava ja vapauttava tila. Koen sen valon, varien ja liikkeen
tayttdmana avaruutena, jonka voima, kauneus, runsaus ja elavyys inspiroi tavoittelemaan
sen kuvaamista maalaamalla. My6s Klemolan mukaan kontemplatiivisen kehon
kokemukseen liittyy usein myds voimakas kauneuden elementti. Etenkin silloin, kun se on
egosta luopuvaa, ja suuntautuu kohti tuntematonta, jotakin, jota voimme kutsua vain
salaisuudeksi (Klemola 2004, 13-16). Timo Klemola kuvaa teoksessaan Taidon filosofia,
filosofin taito, miten kokemus rikkoo dualismin. Han tekee sen dikotomioiden kautta,
mieli’keho, tunnef/jarki, ihminen/luonto, maallinen/pyha. Han tuo esiin, etta kun empiirinen
ego puretaan, sen takana olevassa kokemuksessa erilaiset kategoriat sulavat yhdeksi.
Tassa tietoisuudentilassa myos aistikokemukset sulautuvat ja tapahtuu spontaania
synestesiaa. Seuraavassa kappaleessa Klemola kuvaa asiaa nain:

Esimerkiksi kehon siséinen avaruus voidaan tuntea tietoisena léampéna, tédhtimaisené
valomerend tai harmonisena sointuna. Tdémé kokemus avaa myétédtunnon olemuksen. Kun
fenomenologi kokee minun ja maailman, sinun ja minun rajan katoavan, hén kokee
intuitiivisesti, ettéd se miké tapahtuu toiselle, tapahtuu myés itselle. Kokemus on myétéatuntoa
kaikkia tuntevia olentoja kohtaan ja voi ulottua myés todellisuuden materiaalisille alueille.
(Klemola 2004, 50)

Pohdin, kuinka voisin tutkia teemaa omassa tyossani, ja paatin yksinkertaisesti alkaa
kirjaamaan ylos, mita koen ja havaitsen, kun valmistaudun maalaamiseen talla tavoin.
Kokemuksen kantaminen sanalliseen muotoon oli alkuun todella haastavaa, mutta todellakin
auttoi katsomaan prosessia tietoisemmin ja ymmartamaan sen voiman ja merkityksen.
Alkuun fokus oli siind, miten tietoisuuden syveneminen kehon kautta avaa sisaisia maisemia,
joita sitten maalaan. Pikkuhiljaa siiita tuli vain yksi osa laajempaa kokonaisuutta. Ostin
tarkoitusta varten pinon pienia pohjia. Suurille maalauksille ei ollut tydhuoneellani tilaa, ja
tiesin myds, ettd pienet pohjat helpottavat projektin toteuttamista kaytanndssa. Pienelle
edulliselle pohjalle maalaamisessa ei ole mitaan paineita, joten joka paiva uuden
kokemuksen spontaani maalaaminen olisi niille helpompaa ja toimivampaa myds pienen
koon vuoksi - maalattavaa alaa olisi juuri sopivan rajallisesti. Tieteelliseen opinnayteteyohoni
valitsin esiteltavaksi valmistautumis- ja maalaushetket seitsemalta paivalta.

19



Eeva Anttilan mukaan vapaa liike avaa oven kehollisiin kokemuksiin, aistimuksiin ja
tunteisiin, saaden aikaan myds mielikuvia ja merkityksia. Kun tanssiin liittyy
henkilokohtaisuutta, oman liikkeen ilmaisua, kompositiota tai tulkintaa, se avaa tanssijalle
uuden maailman kehollisen tiedon ja merkityksen I6ytamiseen. Tanssi on moniaistillista ja
kokonaisvaltaista toimintaa, joka vaatii vuorovaikutusta seka fyysisen etta sosiaalisen
ympariston kanssa. Se sisaltaa tilan, suunnan, ajan ja voimakkuuden dynaamista vaihtelua,
tarjoten monipuolisia havaintoja ja kehon toiminnan ohjausta, mitka kaikki vahvistaa
tietoisuutta ja lasnaolon kokemusta. Tanssiin liittyy usein tulkintaa, merkityksia, luovaa
ilmaisua, ongelmanratkaisua, komposition laatimista, tunteita, tuntemuksia ja mielikuvia.
(Anttila 2013, 52)

Olin aina kokenut harjoittamani liikkeellisen meditaation/ meditatiivisen tanssin syvallisesti
antoisaksi kokemukseksi. Oman sisdisyyden ja kehon tuntemusten ilmaiseminen liikkeen
avulla on eheyttava ja voimaannuttava kokemus, joka my0ds avaa tietd kuvalliselle
itseilmaisulle. koen, etta tietoinen vapaa liike luo yhteyden johonkin itseani ja fyysista
maailmaa suurempaan avaruuteen, energiaan, kollektiiviseen tietoisuuteen -johonkin, jota
minulla ei ollut ollut tarvetta maaritella eikd sanoittaa. Riittaa, ettd minulla oli siina tilassa
ehea ja tayttymyksellinen olo fyysisen todellisuuden tilanteista riippumatta. Kaupan paalle
voin ammentaa siitd loputtomasti taiteeseeni. Opinnaytetydni myo6ta tuosta kokemuksesta on
tullut selkedmpi, ja sen arvon kirkastumisen myo6ta myds entistakin pysyvampi osa elamaani.
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8. Tyoskentelypaivakirja

Paiva yksi

Lahden virittaytymaan lasndoloon hitaasti itsessani liikkuen. Kuuntelen kehon tuntemuksia,
tunnustelen sisatilaa, sen tunnelmaa ja savyja. Alan tiedostaa kehoni olotilaa yha paremmin.
Havaitsen oloni hyvin uupuneeksi ja jopa tyhjaksi. Inmettelen, kuinka heikko yhteys kehooni
onkaan taas ollut, kun olen niin sujuvasti voinut ohittaa sen tuntemukset. Jatkan tunnustelua
ja havainnointia, likkuminen tuntuu huteralta, tunnen itseni epavakaaksi ja hauraaksi,
kehossa ei tunnu olevan voimaa. Tarkkailen, teen tilaa kokemukselle. Salliessani kehon
tuottaman liikkeen ilmentya sellaisenaan, yhteys omaan itseen alkaa vahvistua, ja sen my6ta
olokin tuntuu hiljalleen tasapainottuvan ja voimistuvan.

Alan ndhda paremmin sisaistd maisemaani. Se vaikuttaa ensin hamaralta ja tutkimattomalta
kuin viidakko illan hamartyessa. Lasna tuntuu olevan paljon mahdollisuuksia, kuin polkuja,
joita voisin lahtea kulkemaan. Se tuntuu kutkuttelevalta, yhtaaikaa jannittavalta ja
turvalliselta, kuin olisin 1ahddssa ihanaan seikkailuun. Yha kehoani liikuttaen, koitan
laajentaa sisatilaa suuremmaksi ja hahmottaa kerralla enemman sisaisyydessani silla
hetkella ilmenevaa. Havaitsen yha enemman vareja, tummia, raskaita, mutta myds paljon
valoa. On kuin nakisin valahdyksia vehreasta, tihedstd puutarhasta valon leikkiessa
lampimana kaiken taustalla. Tunnen olevani kehossani ja itsessani kokonaisvaltaisesti lasna
ja se tuntuu hyvalta, voimakkaalta ja taydelta.

Tuntuu, ettd minulla on nyt selkea kuva, varit ja tunnelma, ja paatan alkaa maalaamaan.
Maalaamisen alku sujuu nopeasti ja intuitiivisesti, valitsen varit ennen kuin huomaankaan ja
aloitan maalaamalla taustan valoa. Maalaaminen tuntuu vaivattomalta, innostavalta, ja
uppoudunkin siihen niin taysin, ettd ajantaju katoaa. Nain helppoa, kevytta ja nautittavaa
maalaaminen ei ole ollut pitkiin aikoihin! Missaan vaiheessa ei iske epatoivo tai pelko, etta
voisin “pilata” maalauksen, mieli on hiljaa. Lasnaolo ja yhteys sisdiseen maailmaan ilmenee
maalatessa myos rauhallisena luottamuksen tunteena - tunnen itseni vapaaksi,
maalaaminen vie mennessaan, enka edes ehdi alkaa epailla itseani ja tekemisiani.
Tavallisesti ajatus harhailee, keskeytan jatkuvasti ja ajattelen maalausta ja pohdin seuraavaa
siirtoa. En pida sellaisesta tietoisesta tydskentelysta - se on minulle stressaavaa ja hidasta ja
turhauttavaa.

Tahan koko prosessiin liikkumisen aloittamisesta maalaamisen lopettamiseen kului vajaa
kolme tuntia. Olin tyytyvainen jopa lopputulokseen. Maalaus kuvaa kivasti sen hetkista
sisaistd tunnelmaani siitdkin huolimatta, etta lopulta maalasin sitd myds maalauksen itsensa
vuoksi ajattelematta enaa pelkastaan uskollisuutta sisaisella maisemalleni. Enemmankin
halusin taltioida maalaukseen sisdisen tunnelman kuin visuaalista “nakymaa”.
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5. Akryyli kankaalle, 30x30cm

Paiva kaksi

Suljen silmat ja tunnustelen oloani. Léhden pikkuhiljaa hakemaan liikettéd kehosta, se on
pienta ja kevytta, silld keho tuntuu paitsi vahan vasyneelta, myds jaykalta ja jannittyneelta.
Mietin, etta eilinen treeni aavistuksen flunssaisena taisi olla likaa. Huomaan hakeutuvani
pehmeaan ja lempedan, kevyeen liikkeeseen saadakseni tuntumaa ja ilmaa vahan kiredan
olotilaani. Pikkuhiljaa lasnaolo ja tietoisuus vahvistuvat, kehon sisatila tuntuu alkavan
pehmentya ja avautua havaittavakseni. Nakyma on yllattavan varitén, mustavalkoisesta
maiseman erottaa ainoastaan se, ettd valkoisen tilalla on kylma, todella vaalea sininen. Tila
tuntuu olevan oudosti yhtaaikaa tayteen ahdettu ja loputtoman avara. Joka puolella on paljon
mustaa, mutta kun katson mihin tahansa suuntaan, mustan taustalla on kaikkialla
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vaaleansininen avaruus. Oleilen siina jonkin aikaa. Kaikki tuntuu kummallisen kulmikkaalta ja
vaikeasti hahmotettavalta, ja koitankin laajentaa tietoisuuttani tai vaihtaa nakokulmaa
havaitakseni paremmin tuota kaikkea yhdistavan tunnelman tai olotilan. Havaitsen, etta
epamaaraisyydesta ja teravyydesta huolimatta I[dsna on syva levollisuus ja neutraalius - tila,
varit ja muodot eivat ole tunnepitoisesti latautuneita. Hengittelen viela hetken tuota
kokemusta, tilaa, tunnelmaa, ja siirryn sitten maalaamaan. Vield maalatessanikin pystyn yha
havainnoimaan samalla sisaistd maisemaa, tekemaan tarkempia havaintoja maalauksen
edetessa. Missa kohtaa on valoa, missa minkakin muotoista mustaa. Lopetan maalaamisen
heti, kun tuntuu, etta tdssa se nyt on, tdma kuvaa sisaistda maisemaani talla hetkella niin
hyvin kuin sen pystyn maalaamalla ilmaisemaan. En jatka maalausta yhtaan maalauksen
vuoksi, maalauksen nakokulmasta, arvioimalla sita visuaalisesti, enka pyri mihinkaan
muuhun kuin kuvaamaan aidosti sisaistd maisemaa. Tunnen kuitenkin halua jatkaa
maalaamista, joten nappaan vanhan levynpalan ja valitsen jalleen intuitiivisesti varit, jotka
vetavat puoleensa ja alotan maalauksen ennen kuin huomaankaan. Maalaaminen etenee
virtaavasti, nautinnollisesti ja taysin intuitiivisesti ilman tietoista ajattelua. Maalaukseen tulee
valoa, voimakkaita, mutta raikkaita vareja, pikkuhiljaa abstraktit muodot alkavat muuttua
ensin lehdiksi ja pikkuhiljaa maalauksesta muotoutuu maisema, joka eittamattd myds on sen
hetkinen sisdinen maisemani. Arvelen, etta edellinen tietoinen sisaisyyden havainnointi ja
sen tarkka ilmentdminen maalaamalla toimi jonkinlaisena purkuna - maalausprosessin
my6ta jotain kertynytta kuonaa tai jumia poistui ikdankuin taman uuden maiseman tielta.
Muistin taas, etta tallainen tunteenpurkumaalaus toimii hyvin tienavaajana hyvaan
maalausvireeseen, silla se avaa yhteyden itseen, sisdiseen maailmaan, intuition ja omien
voimavarojen aarelle. Sen jalkeen maalaus sujui kuin tanssi, ja myds kulmikas
mustanpuhuva maalaus jatkui saaden lisda varia ja pehmeytta.

Paiva kolme

Talla kertaa olikin haastavaa saada kunnolla yhteys kehoon ja paasta lasnaolevaan tilaan.
Yritykset eivat tuntuneet johtavan oikein minnekaan. En havainnut paljoa mitdan mistaan.
Eika se johtunut siita, ettei mikaan olisi tuntunut miltaan, jollain tavalla jotain hairiéta vain oli
likaa. Suuntasinpa huomioni kehoon, sisaiseen maisemaan tai laajentaen tietoisuuttani
kauas oman kehoni ulkopuolelle, kaikki tuntui olevan yhta epamaaraista kaaosta, olematta
silti mitenk&an huonolla tavalla kaaottisen tuntoista tai ahdistavaa. Kaikkea oli vaan liikaa
eika mistaan saanut kiinni. Annoin siis kaiken vaan olla. Riitti, etta tiedostin mita koin, mita
havaitsin, mita olin. Oleilin kevyesti liikuskellen tdssd hahmottomuudessa jonkin aikaa, ja
sitten paatin siirtyd maalaamaan, vaikkein mitdan sisaistd maisemaa ollutkaan tavoittanut.

Maalailin mitdan miettimatta tuttuja [Ampimia ja valoisia savyja pohjalle, mutta aika pian
tajusin, ettd minua nyt kutsuukin pitkasta aikaa raskaat, taytelaiset lampiman murretut savyt.
Tein useita punaruskeita savyja ja reunustin niilld vahvasti koko maalauksen, nautinnollisilla
paksuilla vedoilla. Se tuntui ihanalta, rauhoittavalta ja maadoittavalta. Maalaaminen soljui
jalleen taysin vapaasti ja intuitiivisesti. Vaikka koin, etten paassyt harjoituksessa “oikein
mihink&an”, oli hyva taas huomata, ettei silla ole mitdan valia - pelkkd avautuminen itselle,
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oman kehon ja olotilan tiedostava ja hyvaksyva havainnointi avaa riittavasti Iasnaoloa ja
siten intuitiota.

Sen jalkeen aloin vahvistaa keskelle jaaneiden raikkaampien varien seasta joitain muotoja.
Tuttuja muotoja ilmaantui esiin, palmumaisia kasviaiheita, jotka kasvoivat paikoin
maalauksen ruskean reunan yli. Tiesin kirkkaasti ja levollisesti, milloin maalaus oli valmis ja
tykkasin siitd yhta paljon kuin sen maalaamisestakin. Halusin viela jatkaa, joten tein
toisenkin maalauksen, joka sujui yhta kevyesti ja nautinnollisesti.

6. Akryyli paperille 30x40

Paiva nelja

Suljen silméat ja keinutan kevyesti uupuneen tuntoista ja hiukan sarkevaa kehoani. Hetken
tunnusteltuani havaitsen, ettd keho tuntuu lisaksi painavalta, kuumalta ja taydelta,
suorastaan pakahduttavalta. Olotila tuntuu alkuun varsin epamiellyttavalta, mutta kuten
yleensakin, mitd enemman sitd havainnoin, sita tyydyttavammalta itsensa tiedostaminen
alkaa tuntua mielen arvottamisen ja luokittelun jaadessa pois kuvioista. Uppoudun
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tuntemuksiin kaikessa rauhassa, ja varsin nopeasti kokemus alkaa keventya ja sisainen tila
avautua “nahtavaksi’. Havaitsen paljon vareja, heleaa vaaleankeltaista, vaaleansinista ja
pinkkia runsaina kukkaisina kerroksina. Tunnen oloni yha kuin tdyteen ahdetuksi, mutta se
kaikki osoittautuukin ihanaksi tayteydeksi ylenpalttista kukkarunsautta. Liike on todella
pientd, ja tajuan, etta olotila jotenkin on tosi staattinen, ikdankuin minussa ei liikkuisi mikaan.
Energiaa on todella paljon ja se on hyvaa, mutta se on jollain tavalla jumissa. Hyvaksyvasti
antaudun yha syvemmin talle likkumattomalle tayteydelle, tunnustellen ja katsellen, ja pian
alkaakin ilmeta jonkinlaista pienta liiketta. Punainen alkaa syventya tummemmaksi ja
voimakkaammaksi ja valtaa alaa muilta vareilta, energia on selkeasti taas liikkeessa. Hetken
paasta naen raikean oransseja, ohuita liikkuvia aaltoja, jalleen muistuttaen viitteellisesti
kukka-aihetta. Oranssit liikkuvat muodot ovat ikdan kuin kukkien teralehtien aariviivoja.
Tama naytds painuu taustalle, ja pastellinen kukkapilvimaailma palaa takaisin kuvaan, nyt
hivenen ilmavampana ja vahvemmista punaisesta ja oranssista syvyytta saaden. Olokin on
jo vahan rauhoittunut, vahemman rajahdysaltis. Energian virtaamaan lahtenyt voima ja
runsaat visuaaliset havainnot kutsuvat maalaamaan.

Jalleen lasnaolo- ja tietoisuusharjoitus on selkeasti avannut yhteyden intuitioon, ja aloitan
maalauksen vaivattomasti ilman mielen halinda ja epavarmuutta. Ensin vaaleankeltaista
pohjalle, seuraavaksi ilmestyy kuvaan kukkamaisin vedoin voimakas punainen, sitten
oranssit muodot. Taman jalkeen alan maalata pastellista kukkaisuutta. Jostain syysta
valitsen ensin vahvemman sinisia ja sinivihreita savyja, kuin mita olin havainnut sisaisessa
maisemassa. Teen niilla vahan isompia kukka-aiheita, jotka nekin jaavat lopulta pilvimaisten
pastellisen teralehti virtausten taustalle. Maalatessani aina valilla totean huvittuneena, etta
jaa, tallaista ma nyt ndkoéjaan maalaan. Tuntuu, etten mitenkdan muuten olisi tallaistakaan
teosta maalannut, jollen olisi paattanyt tutkia ja maalata sisaisia maisemia. Toisaalta se on
kuitenkin minun maalaukseni ndkdinen tutunoloisine vareineen ja muotoineen.

Paiva viisi

Tanaan oli jalleen hidasta paasta lasndolevaan tilaan, jossa tunnen ja havaitsen kehoa
sisalta kasin. Sisaisesta olotilasta oli vaikea hahmottaa mitaan kuvallista, ja sita oli hankalaa
sanallistaa. Pikkuhiljaa havaitsin sen verran, etta kehossa olo tuntui jotenkin hauraalta ja
huteralta, suojattomalta. Kuin olisin vailla rajoja, keskella joka suuntaan ja joka tasolla
kulkevia vuolaita informaatio- ja arsykevirtoja. Lasnaolon vahvistaminen kehossa juuri nyt ol
siis enemman kuin tarpeellista. Koitin maaritelld omia rajoja silittelemalla itseani samalla kun
hain kehoon liiketta ja olin sallivasti lasna. Annoin tietoisuuteni avautua ja kirkastua
I6ytaakseni yhteyden ytimeeni kaiken metelin keskella. Tiesin, etta itseeni maadoittuminen
on nyt olennaista. Sain jonkin verran vahvistettua lasndoloani, itsessani, kehossani,
hetkessa, ja paatin alkaa maalaamaan, vaikken ollutkaan paassyt siihen saakka, etta olisin
“nahnyt” mitdan, havainnut sisdisen maisemani. Olen alkanut huomata, etta toisinaan voin
nahda sen, toisinaan en, mutta se iimenee joka tapauksessa maalatessa, jos vain olen
Iasnaolon tilaan paassyt. Yllatyksekseni jostain tuli taysin kirkas tieto, etta tarvitsen nyt liidut.
En ole kayttanyt niitd mihinkdan varmaan vuoteen. Otin tyhjan marmorilevyn ja siihen alkoi
tulla saman tien aika raivokasta suttua, vari vaan vaihtui valilla. Tata jatkui kunnes lahes
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koko levy oli tdynna. Sen jalkeen, jalleen ennen kuin ehdin ajatella mitaan, olin jo ottanut
kirkkaankeltaisen maalin ja pienen sienen ja vetanyt piirroksen paalle keltaista reunoja
lukuunottamatta. Maalaus tuli nopeasti, vaivattomasti ja olo taas keveni, kun sai vapaasti
iimentaa sisaisyyttddn. Maalauksesta tuli lopulta runsas, iloinen, villi maisemallinen plajays,
josta tykkasin kovasti. Tulin jalleen tehneeksi asiat eri tavalla kuin yleensa, avautuminen
itselle ja intuitiolle vapautti totunnaisesta tavasta tehda. Jatkoin maalaamista ilolla viela
kahden pienen laatan verran. Jai hyva fiilis. Alan jalleen rakastua maalaamiseen, kun
kiinnostus siihen on viime aikoina ollut pahasti kateissa.

o

il

7. Sekatekniikka marmorille, 30x15cm

Paiva 6

Ajatus maalaamisesta ahdistaa. Vaikea elamantilanne blokkasi maalaamisen lahes kahdeksi
kuukaudeksi, ja nyt olen paattanyt yrittaa ylittda kynnyksen ja maalata vihdoin.

Talla kertaa teen harjoitusta maaten silmat kiinni. Lahden tunnustelemaan kehoani, milta se
tuntuu, ja valittomasti tiedostan paineen ja jannityksen, joka tuntuu tiivistyvan kurkun
kuristukseen. Sisaisyys, sisdinen maailma tuntuu pimealta ja tukkoiselta. lIman vaatimuksia,
sallien alan pian havaita myds vareja, tummaa violettia ja ruusunpunaista, jotka alkavat
hiljalleen vaalentua ja maisema avartua. Tama on aina yhta upea tunne, kun fyysisen
todellisuuden, mielen ja viiden aistin rajoittama havaitseminen pienenee jonnekin
tavoittamattomiin ja toinen ulottuvuus avautuu. Sisdinen avaruus, elaman hengitys itsessa ja
kaikkialla, liikkeessa oleva elamanenergia, joka tuntuu avaavan yhteyden kaikkeen onkin
yhtékkia taysin totta ja havaittavissa. Maalaamiseen liittyvan ahdistuksen tilalle alkaa tdman
myo6ta yllattaen tulla aivan muita tunnelmia. Mielikuvia, vareja, ja se kadoksissa ollut tunne,
kun maalaaminen on ihanaa, innostavaa ja antoisaa. Harjoitukseni loppuu lyhyeen, onkin
paastava akkia maalaamaan! En olisi ikina voinut kuvitella etukateen harjoituksen totaalisen
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kadanteentekevaa vaikutusta. Tahan kertaan suorastaan tiivistyy Iasnaolo- ja
tietoisuusharjoitusten olennaisuus taiteellisessa prosessissani. Vaikka maalaaminen
ahdistaisi ja kynnys aloittaa olisi korkea, jos vain saan itseni aloittamaan harjoituksen,
ongelmat haihtuvat ja tilalla on innostus ja ilo, kun saan luovan voimani virtaamaan.
Noustuani sohvalta maalaaminen sujui jalleen nopeasti, helposti ja taysin intuitiivisesti. En
missaan kohtaan erkaantunut Iasnéolosta pois, mieli ajatuksineen ei paassyt hairitsemaan
edes sen vertaa, etta olisin miettinyt kertaakaan, mita teen tai minka varin valitsisin
seuraavaksi. Maalauksesta tuli yhta ihastuttavan iloinen ja valitdn, kuin tunnelma jossa se
syntyi. Se on kuin leikki, jonka pyérteisiin on taysin uppoutunut.

Totean jalleen mielessani, kuinka olennaisen aiheen valitsin opinnaytetyéhoni, nimenomaan
oman tydskentelyni kannalta.

8. Akryyli pahville, 45x60cm

Paiva 7

En ole tehnyt pitkdan aikaan syvemmalle menevaa harjoitusta, ja mietin, kuinka on
mahdollista, etta aina “unohdan” jotain niin tarkeaa ja olennaista. Olen toki tehnyt
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pienimuotoista ja pinnallisempaa lasnaoloharjoittelua paivittdin, mutta nyt otan aikaa
syventya itseeni kunnolla. Suljen silmani ja lahden kevyesti likkumaan antaen kehon johtaa
liiketta. Se vield sujuu, kuten myds liikkeen ja kehon tuntemusten havainnointi, mutta
syvemmalle onkin yllattavan vaikeaa paasta tauon jalkeen. Koitan tuntea ja tiedostaa kehon
sisatilaa, mutta tuntuu yhta vaikealta kuin joskun noin 10-15 vuotta sitten, kun aloittelin
tallaista harjoittelua. Hiljalleen aloin kuitenkin ndhda jotain, hamaryytta, kuin olisin pimeassa
ja sameassa vedessa. Tilan kokemus kuitenkin puuttui, tai siihen suuntaan koin vain pienia
valahdyksia. Annoin edelleen kehon liikkua haluamallaan tavalla, joka oli selkeasti tilaa
hahmottavaa, sisaista tilaa tunnustelevaa, tilan kokemusta hakevaa pienta, ikdankuin
rohkaisevaa ja avaavaa. Jatkoin sitd hyvan aikaa, eika se johtanut muuhun kuin tummassa
vedessa olemisen kokemuksen vahvistumista ja laajentumista tilallisemmaksi. Maalaamista
aloitellessa tiesin heti selkeasti mita halusin tehda, ensin paksumpia pystysuoria linjoja
harmaansinisella, sitten ohuempia pystylinjoja sinisellda metallihohdolla terastetylla
valkoisella. Naiden kuivuttua vedin koko maalauksen syvan tummanvihrealla. Maalaus tuntui
kuitenkin liian vihrealta, joten tein sinne tdnne mustalla pienia yksityiskohtia ja
tummansinisella lonkeromaisia, viitteellisid kasviaiheita ja odotin maalauksen kuivumista.
Sen jalkeen vedin sen viela ohuesti sinisella alhaalta noin puoleenvaliin maalausta.
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9. Johtopaatokset

Opinnaytety6 kaikkineen oli alkuvaikeuksien jalkeen varsin kiinnostava ja antoisa prosessi.
Vaikka mitédan suuresti uutta tietoa aiheesta tama tutkimus ei avannutkaan, se oli hyvin
merkittdva minulle henkilbkohtaisella tasolla. Sain perehtya aiheeseen, joka oli minulle
henkilokohtaisella tasolla térked, ja jonka perusteellisempi tutkiminen oli kiinnostanut minua
jo pidemman aikaa. Oli tarkeaa saada olla aiheen kanssa yhdessa nain pitkdan, saaden
samalla jatkuvaa muistutusta ja vahvistusta lasnaolon ja tietoisuuden taiteentekoa tukevasta
vaikutuksesta, ja ilosta, jonka se toi jalleen maalaamiseen.

Opinnaytetyoni perusteella voin todeta, etta lasndoloa ja kehotietoisuutta vahvistavat
harjoitukset tukevat merkittavasti taiteellista tydskentelyd. Oman kokemukseni mukaan
harjoitukset saavat hermostoni rauhoittumaan, tulen tietoiseksi kehostani, mielestani ja
energiasta itsessani ja ymparillani. Minulle se on ajaton tila, joka vapauttaa, luo tilaa
luovuudelle ja uusille ideoille virrata. Kehossa lasnéaollessani olen yhteydessa syvempiin
voimavaroihini, alitajuntaan, kollektiiviseen energiaan ja intuitioon, seka hiljaiseen tietoon.
Saan joka kerta uutta visuaalista materiaalia kayttooni ja samalla annan itselleni
mahdollisuuden olla olemassa tavalla, joka on itselleni ainoa toimiva vaihtoehto. Alan voida
huonosti, jollen ole yhteydessa sisaisyyteeni ja jollen anna lavitseni kokoajan kulkevan
valtavan voiman ilmaista itsedan.

Harjoittelulla on paitsi taiteentekoa elavaittava, myos yleisesti elamanlaatua parantava
vaikutus. Tama tutkimus rohkaisee sisallyttamaan tietoisen lasnaolon ja levollisuuden
harjoittamisen taiteelliseen tyéskentelyyn, ja olen iloinen saadessani olla levittdmassa tietoa
nain tarkeasta, antoisasta ja inspiroivasta aiheesta.

Koen my6s oman taiteilijaidentiteettini selkiytyneen ja vahvistuneen prosessin my6ta. Tama
on minulle todella arvokasta, silla viime vuosina olen tuskaillut taiteilijuuteni kanssa ja
vakavissani suunnitellut lopettamista moneen kertaan. Nyt olen varmempi omasta
taiteilijuudestani ja inspiroituneempi kuin vuosiin. Tastd on hyva jatkaa eteenpain.
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