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Opinnaytetyoni aihe on hiljaisuuden ja toimettomuuden merkitys luovassa tydskentelyssa.
Tutkimuksessa haluttiin tarkastella menetelmida, joilla luovan alan ammattilainen voisi tukea
tyohyvinvointiaan. Tutkimusmenetelmana kaytettiin fenomenologis-hermeneuttista tutkimus-
metodia, jolloin tutkimusaineisto muodostui subjektiivisesta henkilokohtaisista kokemuksista
seka haastatteluista.

Tutkimuksen kokemuksellinen osuus rakentui Sotkamon seurakunnan jarjestamasta hiljaisuu-
denretriitistd, Zazen- johdantokurssista Helsinki Zen-Centerissa ja vierailuista Ruotsiin, Zen-
buddhalaiseen yhteisdtn, Zengardeniin, seka Valamon luostariin. Vierailujen lisaksi tutkimuk-
seen liittyi 20 minuutin hiljaisuusharjoite, jota tehtiin omatoimisesti viiten& paivana viikossa
kahden kuukauden ajan. Kokemuksellisen tutkimusmateriaalin tukena kaytettiin lahdekirjalli-
suutta liittyen lasnéoloon ja Zen-filosofiaan, sekd pastori Helena Kuja-Kannon ja Teatterikor-
keakoulun ohjaajantyon lehtorin Eero-Tapio Vuoren haastatteluja. Haastattelujen yhteydessa
haastateltavilla teetatettiin kaksi luovan kirjottamisen harjoitetta, joiden avulla he kirjoittivat
runot seka sanalistat aiheista "hiljaisuus” ja "toimettomuus”. Runot seka listatut sanat esiinty-
vat opinnaytety6n kappaleiden aluissa kuvauksen tukena. Opinnaytetydssa kaytetyt maalauk-
set seka varitystyd ovat Jarven omia toita.

Hiljaisuuden harjoittaminen osoittautui tarkeaksi tyokaluksi tydhyvinvoinnin tavoittelemisessa
seka tyon ja vapaa-ajan suhteuttamisessa. Erilaiset meditatiiviset kokemukset edesauttoivat
my6s uusien ideoiden seké tavoitteiden syntymista.
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The topic of my thesis is the meaning of silence and inactivity in creative work. The study
examines a variety of methods which would help professional artists to support their wellbeing.
The method used in the study was phenomenological-hermeneutical research, whereupon
the research data was based on subjective experiences and interviews.

The experimental part of the study was based on visits to the retreat of silence in Sotkamo,
Zen meditation introduction course in Helsinki Zen Center and on travels to Sweden, Zen
Buddhist community Zengarden and Valamo monastery. Furthermore, the study included in-
vestigating silence independently by practicing a silence exercise twenty minutes per day, five
days a week for two months. Literature related to being present and Zen Buddhism and the
interviews of reverend Helena Kuja-Kanto and Theater Academy’s director’'s work lecturer
Eero-Tapio Vuori, were used to support the experimental part of the study. During interviews
the interviewees were given creative writing assignments. With the help of these assignments
the interviewees wrote poems and word lists from topics “silence” and “inactivity”. The poems
and listed words are found in the beginning of chapters as a support for the descriptions. The
paintings and coloring work used in the thesis are made by the author herself.

As a result of the thesis work it was discovered that practicing silence was an important tool
in the pursuit of wellbeing and when making free time and work proportional. Different medi-
tative experiences also helped to create new ideas and aspirations.
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KASITTEIDEN MAARITTELY

Chi on buddhalaisessa perinteessa kaytetty nimitys energialle, joka virtaa jokaisessa elolli-
sessa ja elottomassa. Chi on energia, joka virtaa luovassa tyoskentelyssa taiteilijan seka ai-
heen valilla (Loori 2008, 102).

Daisan tarkoittaa kahdenkeskista tapaamista Zen papin kanssa. Tapaaminen tapahtuu
daisanille ja dokusanille tarkoitetussa huoneessa zazen istunnon aikana. Tapaamisen aikana
on mahdollista esittédéa kysymyksia papille tai pappi voi esittdd kysymyksia daisaniin tulijalle.
Kohtaamisessa ei valttamatta tarvitse keskustella ollenkaan, eika tapaamiseen tullessa ole
pakko olla mitaan valmiiksi mietittya kysymysta. Talldin kohtaaminen itsessaan voi synnyttaa

jotain ennalta-arvaamatonta.

Koan tarkoittaa kysymysta, joka liittyy olemassa oloon, johon on mahdotonta I6ytaa vas-
tausta. Niita kaytetdan vain zenissa. Koanien tarkoitus on ohittaa mielen alylliset prosessit ja

avata intuitiivinen puolemme (Loori 2008, 55).

Kinhin on zazen istuntojen véleissa tapahtuva kavelymeditaatio.

Zazen on Zen buddhalaisessa perinteessa kaytetty hengitysharjoite, jossa keskitytaan hengi-
tysten laskemiseen yhdestd kymmeneen.

Zen on erityinen kirjoitusten ulkopuolinen viesti.

Se ei ole riippuvainen sanoista tai kirjaimista.

Se osoittaa suoraan ihmismieleen.

Se on valaistumisen oivaltaminen (Bodhidharma 500-luku.)

Zendo on huone, jossa zazenia harjoitetaan. Zendossa on omat toimintatapansa ja se on tay-

sin hiljentymista varten tarkoitettu tila.
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1. JOHDANTO

Tutkimuksessani tutustuin meditatiivisiin menetelmiin, jotka keskittyivat hiljentymiseen ja py-
sahtymiseen. Koin oman tapani suhtautua tyéhoni ja opiskeluuni hyvin kuluttavana ja halusin
loytaa itselleni tapoja, joiden avulla palautua tydelamassa vaihtelevien tyotilanteiden véleissa.
Milla tavalla hiljaisuuden korostaminen vaikuttaisi hyvinvointiini ja sita kautta tytapoihini? Toi-
voin oman kokemukseni kautta pystyvani valittamaan sellaista tietoa, joka rohkaisisi aiheesta
kiinnostuneita hakeutumaan samankaltaisten kokemusten &é&relle. Halusin tuoda tietoisuuteen,
tallaisten mahdollisuuksien olemassaolon ja niiden hyvinvointiin liittyvat vaikutukset. Kokemuk-
seni mukaan, uupumus ja tukahduttava elaman rytmi eivat ole pelkastaan tydelamassa esiin-
tyvia ilmiéita, vaan ne nakyvat myds ihmisten yksityisessa, ndennaisesti vapaassa elamassa.
Halusin itse muuttaa omaa suhtautumistani tydn tekemiseen ja varsinkin vapaa-aikaan niin,

ettd kykenisin nauttimaan molemmista.

Tutkimukseni oli fenomenologis-hermeneuttinen ja kaikki tutkimukseeni liittyva evidenssi poh-
jautuu omiin henkilékohtaisiin kokemuksiini. Opinnaytetyoni on erédénlainen matkakertomus
sen sijaan, ettd kuvailisin jotain tiettya yleishyodyllista tekniikkaa. Sen tekstillinen osuus on
nain ollen hyvin narratiivinen ja kuvailee matkani eri vaiheita ja oivalluksia, mit& hiljaisuuden

harjoittaminen minussa heratti.

Ensimmainen vierailuni suuntautui joulukuussa 2015 Sotkamoon, jossa osallistuin viikonlopun
mittaiselle hiljaisuuden retriitille. Myohemmin, kevaalla 2016, matkustin Valamon luostariin,
jossa vietin viikon talkootydlaisena. Tutkimusmatkani merkittavin ja kaukaisin kohde kulki Hel-
sinki Zen-Centerin zazen-johdantokurssin kautta Ruotsiin, Fellingsbrohon, jossa sijaitsi Zen-
buddhalainen temppeli, Zengarden. Zengardenissa vietin yhteensa kuusi paivaa. Luostariin ja
temppeliin tutustuminen seka retriitille osallistuminen olivat tarkeita aiheeni kannalta, silla on
vaikeaa loytad enaa sellaisia tiloja tai paikkoja, joissa taydellinen rauhoittuminen ja hiljentymi-

nen olisi milldan tavalla mahdollista tai edes tavoittelemisen arvoista.

Osallistuttuani Sotkamon retriitille ymmarsin, etta kiireinen ja stressaava elamani olisi ehka
lian kiivas tahtinen yhtakkiseen pysahdykseen. P&étin siksi aloittaa luostarielaméén valmis-

tautumisen jo tammikuussa harjoittamalla hiljaisuutta pienina annoksina péivittain. Omatoimi-



nen harjoite, jota tein kaksikymmenta minuuttia paivassa, viitena paivana viikossa kahden kuu-
kauden ajan, muuttui sitd mukaa kun ymmarrykseni zazen tekniikasta seka hiljaisuuden mer-

kityksesta kasvoi.

Keskeisimpia teoksia tutkimuksessani on John Daido Loorin (2008) kirjoittama "Zen ja luo-
vuus”, joka herétti kiinnostukseni Zen-buddhalaiseen perinteeseen. Keskidssa on myos inter-
netsivusto Selfconilta I6ytamani, Jaakko Muhosen artikkeli "Moniulotteinen hiljaisuus”, jossa
Muhonen kuvailee harjoitteen, jonka avulla aloitin hiljaisuudenharjoittamisen tammikuussa
2016. Avaan tarkemmin itse zazen harjoitusta sekd Zen-buddhalaista kulttuuria Timo Klemolan
(2013) teosta "Mindfullness, Tietoisuuden harjoittamisen taito” hyédyntaen. Tony Dunderfeltin
(2012) kirjaa "Tunnista temperamentit, Varia elamaan ja itsetuntemukseen” kaytin apuna alku-
kartoittamaan omia toimintamallejani, jotka osaltaan olivat vaikuttaneet tyduupumukseni kehit-
tymiseen. Luovuuden maarittelyssa kaytin apuna Kari Uusikylan (2012) teosta "Luovuus kuu-
luu kaikille”. Lisaksi opinnaytetydssani esiintyy lyhyt viittaus YLE:n nettisivustolta 16ytaméaani,
Anu Heikkisen (1.4.2016) kirjoittamaan artikkeliin "Suomalaisten kanssa ei voi puhua juma-
lasta”, jossa haastatellaan meditaatio-ohjaajaa Kati Reijosta, sekd Eckhart Tollen (2010-2015)

teokseen "Lasna olon voima”.

Helena Kuja-Kannon haastattelu avaa, mita retriitilla tarkoitetaan ja minkélainen merkitys ve-
taytymisella ja hiljentymisella on tdman paivan Suomessa. Kuja-Kanto oli Sotkamossa jarjes-
tetyn retriitin toinen vetaja. Eero-Tapio Vuoren haastattelu kertoo Todellisuuden Tutkimuskes-
kuksen jarjestaméasta "Taidevankila” projektista seka rituaalista osana yhteisollista elamaa ja
taidetta. "Taidevankilan” tarkastelu antaa laajempaa nakdkulmaa aiheeseeni seka siihen,
kuinka yleisid ongelmia tyduupumus seka vapaa-ajan puutos luovalla alalla ovat. Luovan Kir-
joittamisen harjoitteilla aikaan saadut tajunnanvirta runot seka sanalistat kuvaavat haastatelta-
vieni omaa kokemusta suhteessa aiheisiin "hiljaisuus” seka "toimettomuus”. Runot ovat kielel-
lisesti kuvaavimpia tekstejd, kun tutkitaan sanoinkuvaamattomia ilmioita seka tunteita. Runot
kulkevat opinnaytetytssani hengityksen tavoin kappaleiden kuvauksien sisalla ja auttavat luki-

jaa hahmottamaan matkaani liittyvia eri tuntemuksia ja vaiheita.



2. LAHTOKOHTA SEKA TUTKIMUSMENETELMAN VALINTA

Tassa kappaleessa kuvaan tarkemmin valitsemaani tutkimusmenetelméaa seka lahtokohtia,
jotka vaikuttivat kyseisen menetelman ja aiheen valintaan. Raotan myds omasta luovuuskasi-
tyksestani hyodyntaen Zen-buddhalaisen estetiikan nakokulmaa luovan prosessin vaiheisiin
seka B. F. Skinnerin mekaanisempaa luovuuskasitysta. Lisaksi kerron Tony Dunderfeltin Kir-
jasta loytamani temperamentti- testin tuloksista seka eri temperamenttien kuvauksista, joita
kaytin kartoittamaan ja selkiyttamaan omia toimintamallejani, joihin lahdin hakemaan muu-

tosta.

2.1 Itsekeskeisyydesta

Tiedostin jo aihetta valitessani opinnaytetyoni itsekeskeisyyden, mutta en kokenut mitdén
muuta aihetta tai tapaa tutkia yhtéa mielekkaiksi. Tutkimusmenetelmana kaytin fenomenologis-
hermeneuttista tutkimusta, joka perustuu tutkijan subjektiiviseen, elettyyn kokemukseen ja
jossa tutkimuksen viitekehys seka tutkittava ongelma nousevat tutkijan elamantilanteesta (Te-
atterikorkeakoulu, 2007). Ote tuntui valittdmasti kyseisen aiheen tarkasteluun sopivalta, silla
taman kaltainen henkilokohtainen muutos ei voi tapahtua pelkastaan kirjoihin tutustumalla. Mi-
nun tilanteessani se vaati tiedon kokemuksellisen keruun lisdksi myds sen, etté poistuin koko-
naan uuteen ymparistdon, jossa kykenin vieroittautumaan vanhoista tottumuksistani ja velvoit-

teistani.

Myds teoreettinen pohja aiheelleni oli kokemuksiin sekd enemman tai vahemman organisoitui-
hin uskontoihin perustuvaa. Jokainen henkisyyteen ja hyvinvointiin tahtaava teko tai teksti,
siind missa taidekin, pohjautuu tekijan omaan henkilokohtaiseen kokemukseen ja tarpeeseen.
Uskonnolliset opukset voivat vain toimia lukijalle erdénlaisena tienviittana, jokaisen on kuljet-
tava oma tiensa. Ohjenuorana tutkimustani lukiessa voi kayttaa ajatusta, joka varitti matkaani
eri uskonnollisten ja kulttuuristen elamysten lapi: ota parhaat paalta ja muodosta oma néke-

myksesi.

Valitsin aiheeni henkilokohtaisen tarpeen ajamana, mutta en kuitenkaan koe, etta olen ainut,

jolla on tdman kaltaisia tuntemuksia. Muutoin minunkaan ei tarvitsisi pohtia naita kysymyksia.



Tutkimukseni on positiivista itsekyyttd, royhkeaa pyrkimysta olla hyva itselleen ja sitd kautta
myds muille. Itsekkyys voi taten olla my0s sita, etta kuuntelee sisintdén ja tekee valintansa sen
mukaan. Taipumus syyllistaa itseaan ja pakonomainen tottelevaisuus ovat taas esimerkkeja
negatiivisen itsekkyyden vaikutuksista. Positiivinen itsekkyys taas on sita, ettad uskaltaa tehda
rehellisid havaintoja ymparistostaan seka itsestaan, muodostaa naiden havaintojen pohjalta

mielipiteen ja lopulta sanoa se &aneen.

2.2 Luovuudesta

Mitd on luovuus? Miten uskaltaisin tarttua tahan kysymykseen? Miten muotoilisin ajatukseni
luovuudesta ilman, ettéa kuulostan imelélta ja teennéiselta? Aihetta pyoritellessani mieleni ha-
luaisi jakautua kahtia. Siksi tarkastelenkin luovuutta seka henkisesta niin kutsutusta “jumalalli-
sesta” nakokulmasta seka hyvin rationaalisesta teoriasta kasin. Zen-Buddhalaisessa taiteessa
Loori (2008, 102) nimeaa nelja arvoa, jotka kuvaavat zenildisen taiteen estetiikkaa, joita ovat
yksinkertaisuus, mysteeri, valitttmyys ja sellaisuus. Luova prosessi on jaettu neljaan eri vai-
heeseen. Muusa, eli inspiraatio kaynnistaa taiteellisen prosessin. Hara on siséllamme oleva
kohta, joka on eraanlainen energian alkupiste. Chi tarkoittaa energiaa, joka synnyttaa reso-
nanssin taiteilijan ja aiheen vdlille. Viimeisessa vaiheessa, ilmaisussa, aiheen annetaan virrata
esteetta taiteilijasta taideteokseen. Teoksessaan Zen ja luovuus Loori (2008, 105) kuvaa esi-
merkin kahden &aniraudan valisesta resonanssista. Kun yksi aanirauta tuottaa &anté ja toinen
aanirauta tuodaan sen lahelle, syntyy naiden kahden raudan valille varéhtelya eli resonanssia.
Varahtelevasta aaniraudasta siirtyy energiaa, chitd, toiseen ja ne alkavat varahdella samalla
taajuudella. Tata samaa energiaa virtaa taiteilijan ja aiheen valilla seka taiteilijasta aiheeseen,

ettd aiheesta taitelijaan.

Mekaanisen luovuuskasityksen edustaja B. F. Skinner rakensi 1950-luvulla luovuuden mallinsa
behaviorististen periaatteiden mukaan. Hanen mukaansa luovuus pohjautuu vain sattumaan
seka biologiaan. "Esimerkiksi runoilija sattuu olemaan tapahtumien polttopisteessa, paikassa,
missé tietyt geneettiset ymparistoon liittyvat tekijat osuvat yhteen ja tuottavat tietyn vaikutuk-
sen. Runoilija pistaa paassaan liikkuvia ajatuksia yhteen. Kaikki runon elementit ovat peraisin

kokemuksista, ja luova yksil6 on vain oppinut panemaan asiat yhteen.” (Uusikyla, 2012, 27.)



Omia luovia prosessejani ajatellen tunnistan molemmista maaritelmista osia, jotka koen yhta
oikeiksi. Mielestani kaikki inmiset ovat luovia. On eri asia, ovatko ne ymparistot, joissa yksilot
tekevat tyotaan tai opiskelevat, sellaisia, jotka tukevat heidan luovuuden ilmenemista. Luovuu-
den ilmenemismuotoja on yhtéa paljon kuin on elamaa. Itse voin tutkia niita ymparistoja ja tyos-
kentelytapoja, jotka edesauttavat oman luovuuteni vapautumista. Vaikka jumalainen muusa ja
elamanenergia chi ovat minulle niita mielikuvia, jotka vievat toimintaani kohti syvaa ilmaisua,
eivat ne valttamatta toimi kaikille. Oma tavoitteeni on saavuttaa yhteisymmarrys oman muusani
kanssa, jotta "han” suvaitsisi ilmaantua paikalle. Haluan opetella palautumaan siihen tilaan,
josta voi alkaa syntya jotain uutta ilman, etta tyoskentely on vakinaista ja puristeista. Kuten
May Sarton joskus sanoi "Yksikaan muusa ei ilmaannu houkuteltaessa, aarimmainen hata ei

herata hanen saaliaan.”

2.3 Taiteellinen vankila ja kulttuurialan fariseukset

Nykypaivana tyduupumus seka vapaa-aikana rentoutumisen mahdottomuus ovat valitettavan
yleisia ilmi6ita lahes jokaisella alalla, ei pelkastaan luovalla alalla. Erdanlainen arvomaailman
muutos kohti kovempia arvoja, kuten suorituskeskeisyys seké ihmisten eriyttéminen toisistaan,
on osaltaan johtanut siihen, etta ihmisten elamé on hyvin tydkeskeista. Lisaksi vapaa-aikaan
kohdistuu kovia paineita ihmissuhteiden seké& oman terveyden ja hyvinvoinnin osalta. Ylen te-
kemassa haastattelussa meditaatio-ohjaaja Kati Reijonen puhuu suomalaisten kaipuusta hen-
kiseen elaman sisaltdoon ja kyseessa ei ole aprillipila. "Monet suomalaiset tuntuvat olevan aika
eksyksissa, on masennusta ja ongelmia alkoholin kanssa seka liiallista tyontekoa. Jonkinlainen

henkinen arvotyhji tuntuisi olevan vallalla.” (Heikkinen, 2016.)

Ty0 tahtini neljan vuoden aikana oli todella kova, ja sen seurauksena tyduupumukseni aityi
paniikinomaiseksi suorittamiseksi, joka alkoi myds vaikuttaa ihmissuhteisiini seka olemiseeni
vapaa-aikana. Lisaksi tyokykyni heikentyi huomattavasti ja yksinkertaisetkin tehtavat tuntuivat
mahdottomilta. Karsin paniikkikohtauksista seka vakavista uniongelmista, jotka vasta nyt ovat
alkaneet normalisoitua. Koin hyvin suurta ristiriitaa opiskelujeni aikana luovuuden vapauden
seka opiskelun kaytantojen suhteen. Vaikka kursseilla korostettiin tapahtumattomuuden mer-
kitystda, en kuitenkaan jostain syysta ikina sisaistanyt sita. Valilla tuntui, ettd opettajat itsekin

olivat unohtaneet, mista puhuivat.



Haastattelin Teatterikorkeakoulun ohjaajanty6n lehtoria, Eero-Tapio Vuorta projektista nimelta
Taidevankila — Toisenlaiset olosuhteet, jossa Vuori oli yhtend vetajanéa. Vuori toimii vapaalla
kentélla myds ohjaajana, esitystaiteilijana seké rituaalitaiteilijana. Projekti toteutettiin ensim-
maisen kerran Todellisuuden Tutkimuskeskuksen toimesta huhtikuussa 2014 ja kolmas Taide-
vankila jarjestetadn kesalla 2016. Projektin osallistujat ovat kulttuurialan ammattilaisia, jotka
kokevat tyoskentelyssdan jonkin ongelman, minka vuoksi he haluavat tuomita itsensa tietyksi
ajaksi vankilaolosuhteisiin. Lisaksi vanki maarittaa itse rajoitukset tietokoneen ja puhelimen
kayton suhteen. Jos ty0 vaatii internetid, sen kayttéén on mahdollista saada aikaa joiksikin

tunneiksi paivan aikana, mutta ei koko paivaksi.

Vuori (2016) kertoo projektin idean lahteneen omasta havainnosta, siitd miten aikaa tuntuu
olevan lilan vahan ja velvoitteita, jotka liittyvat perheeseen tai tydhon liian paljon. "Tuntuu, ettei
jaa tarpeeksi aikaa keskittya, jolloin yksinkertaisiinkin tehtaviin, kuten naytelman sovittamiseen
ei l0ydy rauhoitettua aikaa”.

Vankilan tarkoituksena oli luoda osallistujille olosuhteet, jotka pakottaisivat osallistujan keskit-
tymé&an tyohonsa ja vapauttaisivat hanet ulkopuolisista velvollisuuksista. Projektin vetgjat ha-
lusivat tutkia, olisiko tuolloin helpompaa olla luova. Lahtdkohtina Taidevankilalle ovat olleet
luostariperinne, vankila, Zen-filosofia seka japanilainen terapiamuoto, Morita, jossa hoitona
kaytetadn eristaytymista ja yksinolo koetaan tervehdyttavéaksi. Saavuttuaan vankilaan osallis-
tujat tekivat sopimuksen, jonka mukaan heidan tuli luovuttaa vartioille kaikki turha, jota ei tar-
vinnut tyon tekemiseen. Vankien ei mydskaan tarvinnut miettia arkirutiineja, vaan tietty aika-
taulu oli valmiiksi suunniteltu ja ruoka tarjoiltiin heille selleihin. Selleistaan vangit saivat poistua
vain WC:hen, iltapesulle, tunnin mittaiseen ulkoiluun seka tyépalveluun. Muu aika tehtiin oman
alan t6ita. Taidevankilan oli tarkeda tuntua silta, ettei sieltéd pdése ulos, mutta hatatilanteissa
ja halutessaan osallistujan oli mahdollista poistua vankilasta. (Vuori, 2016.)

Synnit, joista taiteilijat olivat tuominneet itsensa, olivat Vuoren (2016) mukaan aika saman kal-
taisia. "Moni valittaa tekevansa liikaa toita. Heillda on liian monta projektia yhta aikaa paalla
seka liilan paljon vastuuta ja luottamustehtavia. Kysymys ei ole niinkdan laiskuudesta” Vuori
sanoo. Toiseksi aaripaaksi Vuori kuvailee luovan alan tyontekijan, joka pakenee tyota televi-
siosarjojen tai internetin pariin. Taidevankilassa internet ja TV otetaan pois, jolloin osallistuja
pystyy keskittymaan paremmin. My6s perheen ja tydn yhteensovittaminen voi tuntua monesta

luovan alan ammattilaisesta haastavalta. "Monilla on lapsia ja sinun taytyy ajatella heita aina



ensisijaisesti ja toissijaisesti muita asioita. Taidevankilassa on mahdollisuus kayttaa puhelinta
ja tarkastaa, etta kaikki on kunnossa, mutta sin& aikana (vankilassa oleskelun aikana) sinun ei

tarvitse kantaa sita vastuuta ja se vapauttaa varsinkin monet aidit.”

Ajattelin omaa tapaani suhtautua tyéhon. Koen sen mielekkéaéaksi, ddrimmaisen tarkeéksi ja
saan siitd myds nautintoa. Miksi kuitenkin huomaan jatkuvasti ajautuneeni tilanteeseen, jossa
tyotaakka on lilan suuri projektien laadukkaaseen loppuun viemiseen. Miksi olen aina tbissa
jopa kotona ollessani, jopa unissani? Voisiko syy olla jalleen arvomaailmassa ja sen muutok-
sessa? Vuoren (2016) mukaan nykyaan pyrkimykset aarimmaiseen tehokkuuteen johtavat har-
haan. Hiljaisuuden ja toimettomuuden puute |apaisee yhteiskuntamme, jolloin ei-suorittavalle,
turhalta tuntuvalle ajalle ei 16ydy tilaa. Vuori puhuu tyon teon hengittavyydesta, joka vaatii tyh-
jentymista, jotta voisi tadydentya uudelleen. Tehokkuutta on mahdotonta yllapitaa, jos itse tyon-
tekija on jatkuvasti burnoutissa, kuten monet luovan alan tyontekijat ovat. "Luovuus tarvitsee
tapahtumattomuutta yhta paljon kuin se tarvitsee tapahtumista. Usein sita tapahtumista on aika

reilusti ja tapahtumattomuutta huomattavasti vihemman. Silloin ihminen ei ole balanssissa.”

Tutkimusta ja erityisesti Vuoren haastattelua tehdessani koin itseni hdlmoksi ja petetyksi.
Kuinka sokeasti olinkaan luottanut siihen, etta teatteri-ihminen olisi jollain tapaa immuuni télle
ympardivalle kaoottiselle ajatusmaailmalle? Huomasin kuinka tekopyhia kulttuurialan koulutuk-
set ovat suhteessa siihen, mistd puhutaan ja mitd kaytannéssa opetuksessa tapahtuu. Miksi
tyohyvinvointiin puututaan vasta siind vaiheessa, kun ihminen on paatynyt pisteeseen, jossa
tyokyky on l&ahes kokonaan poissa? Milla tavalla opintosuunnitelmat korkeakouluissa keskitty-
vat tahan? Ensimmaisena vuotena kavimme verkkokurssin nimeltd Tydelamataidot. Sisallosta
minulla ei ole mink&énlaisia muistikuvia, enkéd suoraan sanottuna koe muutenkaan kyseisia
taitoja olevan millaan tavalla mahdollista opetella ilman kontaktiopetusta tai minkaan nakdista
kehollista kokemusta. Ainoa kehollinen kokemus kurssista lienee ollut kipea takapuoli. Naink6
vahalla koulutusohjelmat ja korkeakoulut paasevat yli tasta niin sanotusta "kiintibhomostaan”,
joka on vain ehdittava huomioida jossain vaiheessa ohjelmaa. "Usein se on resurssi kysymys.
On my6s helpompi opettaa, jos olet opettanut samalla kaavalla kymmenen vuotta. Voit "vetaa”
kurssin samalla kaavalla, eiké sinun tarvitse tehda valmisteluita. Kéayt vain ne asiat, mita pitaa

kayda ja oppilaat kuuntelevat. Se on rutiini. Turvallinen rutiini.” (Vuori 2016.)

Ohjaajantyon lehtorina Vuori (2016) itse pyrkii hairitsemaan rutiineja poistumalla ryhmien

kanssa totutusta opiskeluymparistosta erilaisille retriiteille ja luontoon. Opetustyéssaan han



kayttaa rituaalitaiteellisia elementteja, niin teoreettisesti kuin kaytannossakin. Han haluaa sitoa
oman elamanfilosofis lahestymistapansa opetustybhonsa, jonka tarkoituksena on kasvattaa
kokemuksellisuuden ja yhteyden itseen, yhteisoon sekd luontoon merkitysta osana luovaa
tyoskentelya. Tunnistan tdman rutiineista eroon paasemisen vaikeuden itsestani. Myohem-
missé luvuissa kerron kuinka matkaan lahteminenkin voi tuntua pelottavalta, kun on tarpeeksi
kauan elanyt ja toiminut tietylla tavalla, tietynlaisissa ymparistoissa. Vallitseeko sama muutok-

sen pelko kulttuurialalla?

2.4 Varin tunnustus

Halusin saada jonkin konkreettisen tartuntapinnan omaan kayttaytymiseeni ja ymmartaa it-
seani paremmin. Miten reagoin eri tilanteisiin ja mika kaytos voi olla minulle haitallista? Mita en
tiedosta itsesta? Itseni tarkastelussa kaytin "Temperamentit tutuksi — Varia elaméaén ja itsetun-
temukseen” kirjaa, jossa eri temperamentit tai tavat reagoida oli kuvattu hyédyntden varikoo-
deja. Kuvaan tassa kappaleessa kahta paavaria, jotka ilmenevat omassa toiminnassani vah-
vimmin. Temperamentiksi kutsutaan sita tapaa, jolla ihminen reagoi erilaisiin tilanteisiin ja ta-
pahtumiin (Dunderfelt, 2012, 17.)

Loysin teoksesta testin (LIITE 1), jonka avulla lukija pystyi kokeilemaan, minka varista tempe-
ramenttia lahimmin oma kayttaytyminen edusti. Mahdollisia tuloksia oli nelja: sininen, punai-
nen, keltainen ja vihrea. Kahden ”"paavarin” mukaan pystyttiin tulkitsemaan niin sanottuja sivu
vareja, jotka kuvastivat kahden paavarin temperamenttien yhteen sulautunutta kayttaytymis-
mallia. Testissa kysymyksia oli 21. Itse sain eniten vastauksia, yhteensa 12 kappaletta keltai-
selle varille. Toiseksi eniten vastauksia sain punaiselle vérille, yhteensa seitseman ja siniselle,
kaksi.

Keltaisen varin temperamenttia kuvattiin avoimeksi, mielikuvituksekkaaksi, vilkkaaksi ja puhe-
liaaksi persoonaksi, jolle tarkeaa on yhteys ihmisiin, luontoon seka aisteihin. Keltainen kuvattiin
hyvin aikaansaavaksi, jolle spontaanius ja mielikuvitus ovat tarkeitd tyokaluja. Lisaksi tdman
kaltainen temperamentin kerrottiin olevan altis ympariston tapahtumille ja erilaisille esiin tule-

ville tunteille. (Dunderfelt 2012, 59-61.) Yleisesti keltainen kuvattiin seuraavin adjektiivein:



Yleista: Avoin, mielikuvituksekas, innostunut, luova puhelias

llmaisutyyli: Vikkel&, huumorintajuinen, paljon eleita ja ilmeita, innostus
Rooli: Esiintyja, seikkailija, taiteilija, ideoija, vastaa tunnelmasta
Heikkoudet: Eparealistinen, holtiton, taynna itsedan, huono keskittymaan
Treenattavaa: Jalat maahan, asia kerrallaan, ein sanomisen taito
(Dunderfelt 2012, 77.)

Liséksi Dunderfelt kuvaa keltaista "touhottavaksi hossoksi”. Mielestani nama "Aku Ankkamai-
set” sanat kuvastivat hyvin tyotapojani tilanteissa, jolloin tunnen, etten kykene hallitsemaan
itseani. Talléin en kykene toimimaan johdonmukaisesti vaan alan "touhottaa” tehtavia seka-
vasti ja paamaarattomasti. Tunnen helposti myoés velvollisuuden tunnetta ottaa kaikki ty6 vas-
taan, mitd minulle tarjotaan. En osaa suhtautua realistisesti siihen, mitéa todella ehdin yhden
paivan aikana tehda valmiiksi. Punaista temperamenttia kuvattiin myos hyvin tehokkaaksi, jos-
kus jopa liilan. Jopa punainen vari herattaa tietynlaisia mielikuvia aistillisuudesta, vaarasta, lam-
mosté ja rakkaudesta. (Dunderfelt 2012, 57-59.)

Yleista: Energinen, suoraviivainen, reilu, voimakastahtoinen
lImaisutyyli: Jamakka, tavoitteellinen, reipas, danekas

Rooli: Itsevarma, veturi, puheenjohtaja, taistelija, vastaa energiasta
Heikkoudet: Hallitseva, kaskyttava, karsimaton, ei nae rajoituksiaan
Treenattavaa: Delegointi, rentoutuminen, hiljaa hyva tulee
(Dunderfelt 2012, 78)

Tunsin, ettd pikkuhiljaa syyt tyduupumukseeni alkoivat hahmottua. Erityisesti tunnistin itses-
sani kyvyttomyyden tyotehtavien delegointiin, rentoutumisen puutteeseen seka karsimatto-
myyteen. Hyvat puolet, jotka olivat myos minulle tuttuja, eivat kuitenkaan tuntuneet en&é ole-
van niin lasna kayttaytymisessani kuin mitd ne olivat olleet ennen uupumistani. TAma tuntui
minusta pahalta ja antoi enemman paattavaisyyttd sen suhteen, ettd muutoksen oli tapahdut-

tava.



Hiljaisuus

Aikaa on

lepoa on

rauhaa on

iloa on

tilaa on

ja happea riittaa...

Helppo hengittaa ja levitella kasia
tuntea iloa olemassa olosta

tuntea elavansa ja nakevansa koko maailman varit

Helena Kuja-Kanto 2016

KUVA 1. Anna-Leena Jarven maalaus "Sudenkorento”.
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3. HILJAISUUS HARJOITTEEN KEHITYS TOUKASTA KOTILOKSI JA TAKAISIN
TOUKAKSI

Tassa kappaleessa kerron kokemuksistani hiljaisuuden omatoiminen harjoittamisen suhteen.
Kuvaan myo6s eri vaiheita, joita harjoitukseni aikana ilmeni sekd miten harjoitukseni muuttui
ajan kuluessa. Hiljaisuuden kohtaaminen osoittautui aloittelijalle vaikeaksi tehtavaksi, jonka
vaikutukset alkoivat nakya kaytoksessani seka sitéa kautta myos ymparistossani ja ihmissuh-

teissani.

3.1 Toukka 1

Aloin harjoittaa hiljaisuutta tammikuussa 2016. Kaytin aluksi Selfcon sivustolta I6ytamaani,
Jaakko Muhosen ohjeistamaa yksinkertaista harjoitetta (LIITE2), jossa keskityttiin istumaan
paikoillaan ja keskittymaan erilaisten tuntemuksien ja ajatusten kulkuun. Istuin joogamatolla
kaksikymmenta minuuttia joka arki aamu, ennen kuin olin tehnyt mitéan muuta. Alkuun huo-
mioni keskittyi siihen, kuinka eri kohtia kehossani alkoi sarkea jonkin aikaa istuttuani. Hengitys
tuntui vakinaiseltd ja ahdistavalta. Minulle tuli myds todella etova olo, kun yritin hengittéaa rau-
hallisesti ja tasaisesti. Hengityksen oli annettava kulkea rennosti ilman pakottamista. Hengitys
on yllattavan vaikea saada kulkemaan vapaasti samaan aikaan kun siihen kiinnittda erityista
huomiota. Huomasin, ettéd aloin tehostaa sita ja lihakseni keskivartalossa jannittyivat entista

enemman.

Kun keskittyy hiljaisuuteen, mieli pyrkii hairitsemaan keskittyjaa kaikin keinoin. Pian huomaa
kutinaa eri kohdissa kehoa, alkaa nakemaan outoja kuvioita seinilla ja paassa alkaa soimaan
pesuainemainoksen tunnusmusiikki. Alkuun olin todella levoton, mutta kuitenkin jo ensimmais-
ten kertojen jalkeen tunsin oloni tyynemmaksi kuin ennen harjoitusta. Pyrin alkuun erilaisten
mielikuvien avulla rentoutumaan ja keskittymaan paikalla olemiseen, mutta ajatukset vyoryivat
kuin vesiputous. Eckhar Tolle esitti teoksessaan "Lasna olon voima” nerokkaan ajatuksen.
"Tee pieni koe. Sulje silmasi ja kysy: "Mikahan mahtaa olla seuraava ajatukseni?” (2010-2015,

100.) Tama “kissa ja hiiri” leikki auttoi minua keskittym&an seka tarkkailemaan kiivasta ajatuk-
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sen juoksuani. Aloin véhitellen tiedostaa kaytoksessani niita piirteita, joita halusin muuttaa. Pe-
risyntini, liiallinen tyoteko sai rajoitteita ja aloin keskittyéa vapaa-aikaan uudella tavalla. Pienet

positiiviset muutokset rohkaisivat minua ja motivaationi oli korkealla jatkon suhteen.

Harjoittelun aikana mieleeni nousi muistoja ajalta, jolloin opiskelin Lahden kansanopistossa
Teatteri II- linjalla. Opetukseen kuului paljon erilaisia harjoitteita, jotka olivat meditatiivisia ja
keskittyivat lasnaoloon. Kun ihminen pyrkii harjoittamaan keskittymista ja hiljaisuutta on eduksi,
jos hanella on jokin ryhma tai opettaja, joka tukee tata harjoitusta. Ryhméan ja opettajan tuki
vahvistaa oppijan kokemusta ja antaa luvan antautua hiljaisuudelle ja yhteydelle itseensa seka
toisiin. Siitd mielestani teatterin tekemisessa parhaimmillaan voi olla kyse. Todella syvasta ym-

marryksesta kahden ihmisen vdlilla ilman sanoja tai pyrkimyksia.

3.2 Kotilo

Muutamien viikkojen harjoittelun jalkeen uniongelmani alkoivat véahitellen helpottaa ja aloin
nahda unia. Unet eivat enda olleet valvetilan kaltaisia painajaisia, vaan tunsin jalleen todella
levanneeni. "Lasnaolon voima” (Tolle 2010-2015) ja "Zen ja luovuus” (Loori 2008) kirjoista 16y-
sin harjoitukseni tueksi lisdohjeita, jota neuvoivat kuinka hengitykseen ja asentoon paneutu-
malla harjoitus olisi tehokkaampaa. Aloin laskea hengityksiani kuten zazenissa. Aloin myos
kiinnittdd huomiota asentooni, missa istuin. Pyrin erilaisten tyynyjen avulla tukemaan sita niin,

etten kipeytyisi istumisen aikana, joka vaikutti hengitykseeni ja keskittymiseeni.

Harjoitettuani hiljaisuutta muutaman viikon ajan ja oloni alkoi selkeasti kohentua. Erilaiset tun-
temukset ja ajattelun tapani olivat muuttuneet tiedostavammiksi seka rauhallisemmiksi. Nukuin
hyvin ja ihmissuhteissanikin alkoi tapahtua positiivista muutosta. Koin myos selkedn muutok-
sen seksuaalisuudessani. Pahimmassa stressi vaiheessani olin kokenut taydellisen yhteyden
puutoksen omaan kehooni. Hengityksen ja hiljentymisen avulla yhteys kehon ja mielen valilla
oli kasvamassa. Erilaiset piilossa pysyneet tuntemukset ja ajatukset tulivat nyt kirkkaammin
esiin ja kykenin keskustelemaan niista avoimemmin |l&heisteni kanssa. En my6skaan kokenut
itseani enda kompeloksi vaan huumorintajuinen suhtautumiseni itseeni seka elamaan yleisesti

alkoi palautua.
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Harjoituksen aikana aloin kokea todella voimaannuttavia fyysisia tuntemuksia, jotka muistutti-
vat tunnetta siitd kuin kohtaa ihastuksensa kadulla. Koin valilla myds syvid surun tai vihan
tuntemuksia. Taméa ei kuitenkaan ollut ahdistavaa vaan pikemminkin huvittavaa ja seurasin
kiinnostuneena, mita kaikkea kehoni piti siséllaan. Pystyin myds keskittymaan hengitykseen
seka eri kehon osiin paremmin eikd ne tuntuneet enéa niin jaykilta kuin aluksi. Asiat, joista olin
aina nauttinut, kuten kirjoittaminen, alkoivat jalleen tuottaa mielihyvaa ja tavoitteeni tydskente-

lyn suhteen alkoivat saada realistisempia mittasuhteita.

3.3 Toukka 2

Elama hiljaisuuden kanssa ei ollut kuitenkaan pelkkaa nousujohteista onnen tavoittelua. Koin
monia tuskaisia tunnemyrskyja, jotka liittyivat suorittamiseen tai omaan mind-kuvaani. Lopulta
muutosta alkoi tapahtua myds ihmissuhteissani, erityisesti parisuhteessani. Olin jo kauan ollut
jollain tapaa tyytyméaton suhteeseeni. Asuimme yhdessa ja kaikki oli hyvin. Jokin tuntui kuiten-
kin kalvavan, mutta en kyennyt hahmottamaan mika. Poikaystavaani ei tuntunut hairitsevan
mik&én ja arjenrutiineihin pakeneminen raivostutti minua. Aloin vahitellen ymmartéaé, mita olin
kaivannut kauan. Halusin yksinaisyytta. Koin suurta syyllisyytta tarpeestani. Olen aina tarvinnut
tilaa ymparilleni. En ollut vaalinut tata puolta itsestani pitkdan aikaan. Minun oli vaikea ymmar-
taa, miksi yhtakkia halusin mahdollisimman kauas kaikista. Muutos jyrisi ylitseni ja pelkasin
avanneeni Pandoran lippaan. Halusin luopua kaikesta vanhasta, mika koski myds ihmissuh-

teita.

Uusi tietoisempi tilani auttoi minua havaitsemaan, etta yhteyden puutos itseeni oli johtanut sii-
hen, etten kokenut yhteytta mydskaan poikaystavaani tai laheisiini. Parisuhteeni oli hetken ai-
kaa vaakalaudalla ja pohdin vakavissani eroa. Ymmarsimme kuitenkin molemmat, ettemme
olleet keskustelleet rehellisesti toistemme kanssa pitkaan aikaan. Ensimmaista kertaa uupu-
mukseni jalkeen puhuimme asioista niiden oikeilla nimilla ja vahitellen tilanne rauhoittui.
Olimme molemmat onnistuneet valttamaan asioiden todellista laitaa ja paenneet sita eri kei-
noin. Yhteenottomme ennen keskustelua kuitenkin olivat indikoineet jostain, mista emme olleet
halunneet puhua. P&atin, etten end& luopuisi oman rauhan tarpeestani. Halusin jatkaa hiljai-

suutta keinona, jolla hoitaisin itsedni tastd uupumuksen suosta. Tiedostin matkani olevan vasta
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alkumetreilla ja vastoinkdymisten olevan vasta edessé. En voi pitda Ioytamaani itsestaan sel-
vana vaan keskittyminen vaatii pitajanteista harjoittamista, joka minun oli uskallettava mahdut-

taa jokapaivaisiin rutiineihini.

KUVA 2. Anna-Leena Jarven maalaus "Nakyma ikkunasta”.
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4. HILJAISUUDEN RETRIITTI SOTKAMOSSA

Neljas kappale kertoo kokemuksistani Sotkamossa jarjestetysta Hiljaisuuden Retriitista joulu-
kuussa 2015. Kaytdn Helena Kuja-Kannon haastattelua apuna retriitin sekéa sen tavoitteiden
kuvauksessa. Retriitti toimi laskeutumisena opinnaytetyoni aiheen kasittelyyn ja oli herattava

kokemus omasta sen hetkisesta olotilastani seka vapaa-aikaan liittyvistéa ongelmistani.

4.1 Hatainen laskeutuminen hiljaisuuden leirikeskukseen

Lahtopaivana tunsin todella voimakasta vastahakoisuutta matkaani kohtaan. En misséaan ni-
messéa halunnut talle typerélle retkelle. Halusin jaada kotiin ja viettda tyypillisen viikonlopun
poikaystavani kanssa ja unohtaa koko retriitin. Lahdin matkaan aikataulusta jaljessé ja kaaha-
sin koko matkan tupakkaa hermostuneesti ikkunasta karyttaen. Viestittelin tyéhon liittyvia asi-

oita viime hetkella, silla tiesin, etten kayttaisi puhelinta koko viikonlopun aikana.

Saavuin viimein leirikeskukseen, jossa mina vastassa olivat kaksi iloisen nakoista naista. Toi-
nen heista oli Helena Kuja-Kanto, pappi jota haastattelin retriitin jalkeen sahkdpostitse. Majoit-
tauduin ja menin kirkkotilaan, joka oli leirikeskuksen ruokalassa. Kaikki muut osallistuja olivat
jo paikalla ja odottivat minua. Katsoin ihmislaumaa, joiden kanssa viikonloppuni sujuisi rattoi-
sammin kuin koskaan. Kesi-ik& oli noin kuusikymmenté ja ryhmassa oli yksi ainut mies. Tunsin
itseni heti ulkopuoliseksi ja minua hieman nolotti. Tuijotin erddn naisen kaulassa roikkuvaa
suurta puista ristid, jonka alla tama piteli hartaasti ryppyisia kasiaan. Ajattelin, mihin olin oikein

joutunut. Oloni oli kuin olisin istunut pakettimatka bussissa Teneriffalle.

Istuimme poydan &éreen, ja Helena kertoi retriitin sisdllostd seka aikatauluista. Han kertoi
mya0s retriitti perinteesta seka siita, milla tavalla han itse kokee hiljaisuuden harjoittamisen hyo-
dylliseksi. Retriitin jalkeen, sahkopostitse tehdyssa haastattelussa Helena kertoi kiinnostuksen
hiljaisuuden retriitteja kohtaan syntyneen jo 90-luvulla ystavansa innoittamana. Hiljaisuus seka
luonto olivat yhdessa olleet Kuja-Kannolle vapauttava kokemus ja hédn paatti osallistua retriitille

uudestaan
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Sana retreat, retriitti tarkoittaa vetaytymista pois omasta arjesta jonkin aiheen,
asian aareen. Esim juuri hiljaisuuteen vetaytymista. Retriitissa ilo yllattaa ja va-
paus. Joskus mieli liikuttuu, mutta se ei ole paha asia. Hiljaisuus avaa myds uusia
ajatuksia omaan elamaan ja leppoisamman eldaménasenteen. (Kuja-Kanto 2016.)

Kuja-Kannon (2016) vetamat retriitit ovat kristilliseen viitekehykseen sisaltyvia, mutta retriitteja
jarjestetddan myos muiden katsomusten toimesta. Kuja-Kannon mukaan retriitti pyrkii kutsu-
maan osallistujan arjen kiireesté lepoon ja rauhoittumiseen. Retriitit ovat syntyneet luostaripe-
rinteen pohjalta ja paivaa jaksottivat yhteiset rukoushetket seka ruokailut. Yhteisten hetkien
tarkoituksena oli luoda yhteisollisyyden tunnetta hiljaisuudessa. Tarvittaessa sai esittdd kysy-
myksia ja keskustella vetdjien kanssa, jos osallistuja koki jonkin ahdistavaksi retriitin aikana.
Toisten osallistujien annettiin olla rauhassa. "Suositellaan, ettei akuutissa kriisissa osallistut-
taisi retriittiin, mutta tamakaan ei ole itsestdanselvyys. Joskus retriittin on osallistunut aika
vasta laheisensa menettanyt henkil ja han on kokenut retriitin rakentavana.”

Syo6nnin jalkeen halusin vetaytyd omiin oloihini. Varitysty, joita retriitilla kannustettiin teke-
maan, antoi suojan mahdollisilta ihmiskontakteilta. Vaikka muut ihmiset tuntuivat mukavilta, en
ollut lainkaan kiinnostunut ndkemaan ketaan. Varitys tuntui aluksi mukavalta, mutta alkoi pian
turhauttaa. Olin odottanut rukoushetkilta lohtua ja voimaannuttavia ajatuksia, jotka antaisivat
minulle tukea muutoksen tiellda. Kaipasin jotain henkista johdatusta, joka uppoaisi sydameeni
eikd mieleeni tai paivakirjani syvyyksiin. En kuitenkaan myontanyt tata itselleni, vaan ensim-
maisen rukoushetken ajan olin varuillani mahdollisen uskoon tulon varalta. Rukoushetki oli yl-
lattavan miellyttava ja sen aikana laskeuduimme hiljaisuuteen. "Telemarkin” koittaessa tunsin
vahvasti, kuinka minussa ja ihmisissa ymparillani tapahtui jokin liikahdus. Tunsin kuinka meihin
ja huoneeseen laskeutui syva rauhan tuntu. "Muutos lahtee sittenkin yksityisista ihmisista, tart-

tuu ja leviaéa vahitellen” (Kuja-Kanto 2016).

Ensimmaisena iltana odotukseni viikonlopun suhteen olivat hyvin skeptiset. Olin vakuuttunut,
ettd hetkellisen helpotuksen jalkeen palaisin jalleen kuristavaan arkeeni. Olin kuitenkin tyyty-
vainen silla, nyt sain kerrankin nukkua ja levata niin paljon kuin halusin ilman, ettd minun tarvitsi
ajatella ruuan laittamista tai tGiden tekemista. Paatin menna hyvissa ajoin nukkumaan. Unen
saanti tuntui kammottavan vaikealta, silla korvissani tuntui kovaa tinnitusta, jota en ollut huo-
mannut aikaisemmin. Jotain hiljaisuuteen keskittymisessa tapahtui niin, ettd aanet tuntuivat
korostuvan hyvin voimakkaina. Koko y0 oli todella levoton ja paasséani soi voimakkaalla volyy-
milla ja tahdilla Nina Hagenin kappale African Reggae, joka puolen tunnin soitannan jalkeen
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alkoi tuntua piinaavalta. Mita enemman pyrin paastamaan ajatuksistani irti, sitéd voimakkaam-
min ne tuntuivat keskustelevan paassani. Minulla oli todella kuuma, ja jossain vaiheessa aloin
tuntea niin voimakasta poltetta jaloissani, ettd nousin ylds tarkistaakseni, oliko kaikki kunnossa.
Kehoni ilmeisesti kavi niin kierroksilla, etta se nosti ruumiin lampdani mista outo polte ilmeisesti
johtui. En tiedd, montako tuntia ehdin yon aikana nukkumaan, mutta niita ei varmasti ollut

monta.

4.2 Aamunkoi

Jo seuraavana paivana huomasin epamaaraisen tinnitusaanen vaienneen korvissani. Kenties
ylimaarainen taustamdoly, jota emme edes huomaa oli aiheuttanut sen ja huomasin taman vasta
kun &énet katosivat. Pitkin paiva&, yhteisten hetkien ja ruokailujen véleissa torkahtelin ja ma-
kasin sangyssa, tunsin olevani herattyani entistéa vasyneempi, ja jatkoin vain uniani. Huomasin
yhteen kokoontuessamme, ettd moni muu teki samoin. Mieleni ei tehnyt lainkaan ulkoilla tai
reippailla metsassa. Mieluummin seurasin ikkunasta, kuinka valo vaihtui pihalla kuin olisin

reuhtonut itseni puoli kuoliaaksi jollakin pururadalla.

Yhteiset hiljaiset ruokailut tuntuvat arvokkailta ja keskittyneiltd. Ihmiset olivat kohteliaita ja rau-
hallisia. Me olimme yhdessa opettelemassa lepaamista, tuntui kuin olisimme olleet yhteisella
lomalla. Ruokaillessamme ajattelin, eikd elaméssadmme mikaan ole enaa pyh&a? Ennen kuin
kavimme poytaan, lausuimme ruokarukouksen, jonka tarkoitus minun mielestéani on kiittaa siita,
ettd meilla on jotain mitd sydda ja sitd, joka ruuan on meille tehnyt. Olen viimeksi lausunut
ruokarukouksen ala-asteella. Eikd ruokataukoja voisi kunnioittaa, sité itse hetkeéa tai edes sita
possu parkaa siind lautasella? Eiko sita voisi myos kunnioittaa sitd paikkaa, jossa nukkuu ja
lepaa? Eikd missdéan ole enda pyhyytta? Paatin tukea muutostani listaamalla asioita, jotka oli-
sivat tasta lahin minulle pyhid. N&ita asioita olivat koti, sauna, ruoka, rakkaus, lepo, perhe,

ystavat seka luonto. Milla tavalla paatokseni ilmentyisi kaytoksessani? Se jaisi nahtavaksi.

Tunsin valilla lievad pahoinvointia kuunnellessani papin puhetta Jumalasta ja Jeesuksesta. En
voinut olla ajattelematta sitd, miten itsek&sté ja vastenmielista oli ajatella jumaluutta joksikin
henkiloksi, jonka p&alle pystyi halutessaan kaatamaan kaiken saastan omasta elamastaan.

Minulle jumala tarkoittaa luontoa, elamaa, aurinkoa, puita, eldimié ja kaikkien elollisten ja elot-
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tomien valista yhteytta, jota kutsutaan rakkaudeksi. Sitd energiaa, jonka tunnen liikkkuvan mi-
nusta toiseen ja toisesta minuun. Minulle jumala on oma sisainen aaneni, aistini ja vaistoni ja
liittyy jotenkin primitiiviseen, alkukantaiseen olemukseeni. N&ita omia tuntemuksiani mina yritin
ajatella niind hetkina, kun sana jumala alkoi tydntéda minua kohti ahnaita pappeja ja aariryhmia.
Hengellisista asioista puhuminen ja oman henkisyyden tarkastelu muuttivat tapaa, jolla katsoin
ulos ikkunasta mustaan metsaan, joka kutsui toisella puolen jarved. Tunsin syvaa yhteytta ja

ymparisto tuntui vareilevan samaa rauhaa, joka velloi ihanasti itsessani.

Muistin olleeni aina sellainen, joka on tarvinnut harvinaisen paljon unta palautuakseni ja aloit-
taakseni jotain. Uni on ollut minulle my6s keino selvita erilaisista konflikteista seka tietoisuuden
palauttamiskeino tahan hetkeen. Koen olevani myds erityisherkka eri impulsseille, joita saan
esimerkiksi televisiosta tai toisen ihmisen lasnéolosta. Tasta syysta kaipaan erityisen paljon
rauhaa ja hiljaisuutta saadakseni levattya. Stressiherkkyys voi olla hyvékin asia. Se paljastaa
meille, milloin olemme ajautuneet tilaan tai tilanteeseen, jossa jokin satuttaa meita tai on meille

muulla tavalla haitaksi.

Nautin retriitilla eraanlaisen “villasukkamoodin” tavoittamisesta, jossa kaariydyin viltin alle ja
makasin vain ikkunasta ulos tuijottaen. Pohdin sitd, miksi en kyennyt nauttimaan vapaa-ajas-
tani silla tavoin kotona ja kayttamaan sita juuri silla tavoin kuin itse halusin. Luulen, etta ympa-
riston vaihtuminen antoi minulle luvan levata. Piilossa kykenin antamaan itselleni armoa. Ko-
tona arvostelin itse itseani, jos nukuin liian mydh&én, enké saanut kaikkia asioita, mita olin
suunnitellut, tehtya. Nukahtaminen oli edelleen vaikeaa. Halusin nauttia yksinolosta ja toisaalta
mieleni vaelsi hiljaisuuden herattamien vaihtelevien tuntemusten seassa. Stressi oli sekoittanut
tunne-elamani seka elimistdoni. Molemmat toimivat arvaamattomasti ja tuntuivat olevan jatku-
vassa hatatilanteessa. Olin pyrkinyt helpottamaan oloani hetkellisilla mielihyvan tuntemuksilla
jotka helpottavat oloa vain hetken, mutta todellisuudessa kasvattavat tuskaa entisestdan. Mat-
kani aloitus herétti minussa epauskoa itseeni seka tulevaan muutokseen, ja ajatukseni seilasi-

vat syyllisyyden, toivon, ikdvan seka mielikuvituksen valilla, laidasta laitaan.

4.3 Sanoja hiljaisuuden tueksi

Retriitin ohjemaan kuului myds yhteinen hetki, jota kutsuttin "Sanoja hiljaisuuden tueksi”.

Eraassa tallaisista istunnoista Helena puhui Adventista, jota elettiin tuona aikana, sen merki-

tyksesta seka siihen liittyvista helpottavista ajatuksista. Monille joulun odotus voi olla tuskaisaa
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kiirehtimisté ja joulukalenteri on yhta kuin tikittava aikapommi. Adventin aikaa kuvaavat kuiten-
kin teemat, jotka ovat painvastaisia nykyisin vietettavalle kulutusjuhlalle: odotus, ilo, rauha ja
lopulta rakkaus. Retriitilla puhuttiin paljon sydamesta, sydamen avaamisesta seka sen kuun-
telusta. Pyydettiin uskoa ja rohkeutta toimia sen mukaan. "Ehkéa jumalan suunnitelmat kulke-

vatkin unelmissamme ja sydantemme toiveissa” (Kuja-Kanto 2016).

Ehkéa sydan on kompassi, joka meita johdattaa. Meilla kaikilla elollisilla olennoilla on sydan ja
niita yhdistaa rakkaus. Adventin aika tarkoittaa aikaa, jolloin arvomaailmassa tapahtuu liikeh-
dintaa ja itselle merkitykselliset asiat nousevat esiin. Ainakin niita toivosi enemman elamaansa.
Rakkautta, perheen, rauhaa ja lampda ihmisten valille. Mieleeni nousi ajatus, etta tama retriitti
olisi minulle yhta rauhaan laskeutumisen kanssa seka alku sille matkalle, jonka tekisin kevaan
aikana tutkimukseni parissa. Erdanlaista arvomaailman jarjestaytymista, ennen niiden esiin tu-

loa.

4.4 Karkotus paratiisista

Viikonlopun aikana minulle oli kehittynyt erakoitumistarpeesta huolimatta pieni koti-ikava ja
odotin kovasti kotiin padsemista. Lahtopaivana minua alkoi kuitenkin jannittad. Mité tapahtuisi,
kun palaisin kotiin? Odottaisiko minua oven avattuani kamala sotku ja huutava televisio? Jou-
tuisinko sahkdpostien ja eri eettereiden viestitulvan hukuttamiksi? Keihin ylipdataan halusin
olla yhteydessa, todella? Oliko koko retriitti ollut turha, hetkellinen helpotus kaaoksen keskella.
Asia velloi minussa kuin ruokamyrkytysbakteeri, joka odotti paljastumistaan. Lupasin itselleni
opettelevani nauttimaan kotona olosta sen sijaan ettd murehdin pahojen tapojeni uusiutumi-
sesta. Pelot vahvistavat toisiaan. Kun niiden antaa olla, ne eivat paase ilmentymaan omassa

kaytoksessamme.

Olin iloinen, etté olin onnistunut ottamaan itseani niskasta kiinni ja tehnyt ensimmaéisen konk-
reettisen teon tasapainoisemman elaman loytamiseksi. Vaikka minua huoletti, olin saanut
enemman varmuutta sen suhteen, mitd halusin muuttaa. Ymmarsin, ettd minun olisi osattava
vaatia itselleni se rauha, jonka tarvitsin ilman, etta aloin syyllistda itseani tai etté joku toinen
syyllistaisi minua. Lahtélounas oli tunnelmaltaan hyvin lammin ja halasin useita ihmisia.
Olimme yhdesséa tehneet pienen, mutta merkittdvan matkan. Ajattelen lammaolla kaikkia viikon-

lopun aikana tapaamiani ihnmisia. Uusien ihmisten kohtaaminen on my6s tapahtuma, joka pitaa



20

elamaa tassé hetkessa. Olin unohtanut kuinka nautin ja kiinnostuin ihmisista ja kuinka hauskaa
oli keskustella tuntemattoman kanssa. On eri asia lahted matkaan yksin kuin seurassa. Seu-
rueessa on aina oma turvansa. Yksin olin vapaammin lasnd muiden kanssa. Aluksi tuntemani
ulkopuolisuuden tunne halveni taysin loppua kohden ja minulla oli oikein hauskaa mummojen
kanssa, vaikka emme puhuneet juuri ollenkaan. Olinko todella ollut koko viikonlopun hiljaa?

Ajatus kiehtoi minua.

KUVA 3. Anna-Leena Jarven varitystyo6 hiljaisuuden retriitilta.
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5. TALKOOTYO VALAMOSSA

Tassa kappaleessa kuvaan talkootydviikkoani Valamon luostarissa seka sen heréattamia aja-

tuksia rutiineista seka vapaa-ajan ja tyon tasapainosta.

Hiljaisuus

jaatikko
huone
mietiskely
elain vaanii
sielussa

tyhjyys

sanomaton

mysteeri

olemassaolon taustavire

Eero-Tapio Vuori 2016

5.1 Helvetillinen aloitus ja aidillinen valiintulo

Lahdon koittaessa halusin soittaa luostariin ja ilmoittaa itseni kuolleeksi. En olisi lainkaan ha-
lunnut lahte& koko matkalle ja odotukseni olivat kaikkea muuta kuin nautintoa herattavia. Olin
epahuomiossani suunnitellut matkan hiihtolomaviikolle ja pettyneena ikavoin ystaviani seka
perhettani. Toivon, ettei minun tuloani olisi muistettu ja valitettavasti joutuisin palaamaan ta-
kaisin koko luostarista. Hetken ajettuani odotukseni alkoivat muuttua valoisammiksi ja aloin

olla jo hieman paremmalla tuulella matkani suhteen.

Saavuttuani Valamoon vastaanotossa minua oli vastassa iloisen nakoinen nainen, joka antoi
minulle ohjeet, tydvuorolistan seka nimikyltin. Taméan jalkeen han vei minut ylakertaan, jossa
sain valita itselleni tyd asun. Mekon, jota kutsutaan feresiksi, ja kaksi valkoista puuvillapaitaa.
Tama jalkeen majoittauduin ja aloitin vaikean kotiutumiseni luostarielamaan. Olin heti alkuun
todella huolissani, kuinka parjaisin talkootydssa. Minun tehtavani oli vahtia Valamon kulttuuri-
keskuksessa olevaa taidenayttelya Mestarin jalki 1l:sta. Tyoparinani oli elédkkeella oleva mies,

ja minua jannitti. Kaikki muut talkoolaiset olivat toisilleen jo entuudestaan tuttuja, l1&hinna ela-
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keikaisia miehia ja mina olin ainut uusi, ainut nuori. Tutkailin huoneessani hyvin huolella tule-
via aikatauluja seka kansiota, jossa kerrottiin luostarin tavoista seké kulttuurista. Pelk&sin
kayttaytyvani loukkaavasti ja nain jo, kuinka munkit katselivat minua paheksuen, kun en ym-

marra olla "ihmisiksi”.

Murehdin neuroottisesti kalenteri kourassa tulevia tydaikatauluja. Ajattelin tulleeni haaskaa-
maan aikaa, joka minun olisi tullut kayttaa jollain tavalla jarkevammin. Olin varma, ettéa olin
tehnyt virheen, kun lahdin ja minun oli todella paha olla. Halusin pitdéa langat kasissani ja ajat-
telin, tallako tavalla mina I0ydéan sen turvan tunteen, joka mahdollistaisi vapaana olemisen?
Pikemminkin neuroottinen kalenterin tayttely sai aikaan sen, ettéd minulla oli turvattomampi
olo kuin koskaan. En myoskaan ollut ottanut tietokonetta mukaan, jotten ajautuisi pahoille
vanhoille tavoilleni. Nyt jalkeen pain tiedan, etta tama oli ainut oikea ratkaisu ajatellen tuon
hetkista mielentilaani. Olin paatynyt jalleen oravanpyodraan ja luostari olisi minulle ihan oikein!
Lopulta aloin tuntea oloni niin painostavaksi, etten keksinyt enaa ketaan muuta, joka olisi voi-
nut puhua minulle jarkea kuin sen henkilon, joka saattoi minut tahan elamaan: aitini. Soitin
hatapuhelun ja saatuani puhuttua jonkun kanssa, aloin rauhoittua. Asuminen luostarissa alkoi
tuntua mahdollisuudelta sen sijaan, etta se olisi jollain tavalla estdnyt minua. Tama oli tilai-

suuteni oppia tervettd suhtautumista tyontekemiseen seka sen erottamiseen vapaa-ajasta.

5.2 Paivat Rembrandtin ja Picasson kanssa

Seuraavana paivana luostarin opas, "Markku”, opasti minut nayttelyvahdin tyéhodn, johon kuului
ovien avaamista seka lippujen myyntia. Lisdksi minun tehtavani oli olla nayttelyvieraiden
apuna, jos heille herasi jotain kysymyksia. Tehtava oli onneksi niin yksinkertainen, etten kyen-
nyt ottamaan kovinkaan suuria paineita sen suorittamisesta. Itse nayttely oli upea ja minusta
oli mukavaa saada olla sen vahtina. "Markku” ja tyoparini "Kalle”, joka toimi historiallisen nayt-
telyn vahtina, olivat mukavan oloisia. Nayttely oli upea! Pieneen tilaan oli mahtunut kristillisai-
heisia teoksia kaikkien aikojen mestareilta kuten Rembrandtilta, Picassolta, Juho Rissaselta
seka suuresti ihailemaltani Salvador Dalilta. Sanomattakin lienee selvaa, etta viihdyin uudessa
tydssani. Nayttely "Mestarin jalki II” oli nimensa veroinen ja oli toinen osa nayttelysta "Mestarin
jalki I”. Kaikki teokset kuuluivat yhden suomalaisen suvun yksityiskokoelmaan. Suku oli halun-

nut pysya nimettdmana.



23

Tuntui, etta aikataulut eivat rytmittyneet tyon vaan ruokailujen mukaan. Aamulla oli mentava
aamupalalle ja "Kalle” ja mina tauotimme toistemme lounas- ja kahvitauot. Liséksi tauotimme
kirkkovahtia ja valilla sain toimia itse my6s vahtina, mika oli minusta todella rauhoittavaa. Tyo-
paivan paatteeksi sydtiin jalleen ja loppuilta oli vapaata, jonka kaytin jalleen lahinna nukkuen.
Arki tuntui iloiselta verrattuna omaani, jossa ruoka ja vapaa-aika olivat eréaanlaisia valivaiheita

tyonteossa. Valamossa tyonteko oli vain jotain, joka tapahtui syonnin valissa.

Arjen rutiinit yksinkertaisuudessaan vapauttivat talkoolaiset seké luostarin asukit kiireettomaan
sekad hauskaan olemiseen ja arjen pydrittdmiseen. Eras talkootydlainen lohdutti minua aamu-
palalla nahdessaan, ettéa olin todella jannittynyt uudesta ymparistosta ja kertoi itse olleensa
aluksi yhta jannittynyt. Han oli myos ajatellut, ettéa luostarissa kaikkien tulisi kayttaytya "viksusti
ja vilimaatisesti”, mutta todellisuudessa asia ei ollut nain. Kuva vakavamielisista ja kovista luos-
tarin asukeista alkoi vahitellen muuttua rentoutuneiksi ja iloisiksi elédjien ryhméksi, joiden ei

tarvinnut huolehtia ndennaisestd, ainaisesta kiireesta.

5.3 Hengen ahdistus ja yhdistys

Osallistuin pariin jumalanpalvelukseen ja toistin mielenkiinnolla, mita ihmiset ymparillani teki-
vat. Olin yllattynyt, miten toiminnallista jumalanpalvelus oli verrattuna luterilaisen kirkon palve-
luksiin. Seisaallaan olo tuntui minusta valilla raskaalta ja erd&sta aamupalveluksesta minun oli
pakko lahtea aikaisemmin pois, silla olin pyortya. Ajattelin paa pyoralla, taltako uskoon tulemi-
nenkin tuntui. Raittiiseen ulkoilmaan paastyéani oloni alkoi helpottaa, ja paattelin huonovointi-
suuteni johtuneet rajusta suitsuttamisesta. Poistumiseni ei olisi ollut mitenkédén halveksuttavaa
siinakaan tilanteessa, etta olisi haipynyt tylsistymisen vuoksi. Ortodoksit nimittain uskovat, etta
on parempi kdyda edes vahan aikaa kirkossa kuin se, ettei kavisi lainkaan. Jumalanpalveluk-

siin oli lupa tulla mydhassa ja niista sai poistua silloin kun tuntui.

Olin odottanut nimenomaan palvelusten olevan voimakkaimpia kokemuksia, mutta parin juma-
lanpalveluksen jalkeen totesin, ettd olin jo saanut tarpeekseni prameasta kullankimalluksesta
ja pappien mongerruksesta. Paivisin sain istua kirkossa aivan omassa rauhassa, jos satuin
tauottamaan kirkkovahtia. Minusta oli paljon hauskempaa viettdd aikaa talkootydlaisten
kanssa sitd mukaan, kun itse aloin tuntea oloni mukavammaksi luostarissa. Luin jélleen talkoo-

tyolaisille tarkoitettua ohjekansiota, jossa luki:
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In our monastery, the life moves in it's own rhythm. We wish that also you feel
comfortable with it. Voluntary work offers you an opportunity to learn to know the
monastic life a little better than just trough a regular visit, It gives also an oppor-
tunity to quiet down in solitude and learn to know new people. (Ohjeita talkoolai-
sille.)

Tama auttoi minua muistamaan sen ajatuksen, jonka seurauksena olin paattanyt lahtea luos-
tariin. En tullut siksi, etta saisin imettya itseni tdyteen henkistd ymmarrysta ortodoksisesta kult-
tuurista vaan siksi, ettad kaipasin rauhaa ja valimatkaa painostavaan elamantyyliini. Epaséan-
nollinen ja arsykkeiden lapitunkema elinymparistoni oli minulle aivan liikaa. Ymmarsin myos
taipumukseni asettaa vapaa-ajalleni kovia odotuksia ja joka kerta kun odotukset eivat tayty-
neet, petyin karvaasti. Minulla oli todella vaaristynyt kuva vapaa-ajan todellisesta merkityksesta
tai ainakin siité, milta arjen ja oman ajan ero selkeasti tuntuu. Lahtemisen vaikeus oli tuntunut
seka retriittiin ettd luostariin lAhdoén hetkella. Mietin, mistad tdma johtui. Olinko todella niin ja-
mahtanyt paikoilleni, etten enda uskaltanut rikkoa omia mukavuusalueitani tai vaivautunut tu-
tustumaan mihinkaan uuteen? Kaipasin uusia ymparistoja ja uusia ihmisia ymparilleni enem-

man kuin olin ajatellutkaan!

KUVA 4. Valamon jumalan aidin ikoni.
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Tullessani luostariin olin hyvin kiinni aikatauluissani ja toissani. Tarvitsin pari paivaa aikaa siir-
tymaan kiireisesta arjestani Valamon letkedan elamanrytmiin, ja jotta kykenin keskustelemaan
ihmisten kanssani omana itsenani. Keskustelut talkoolaisten olohuoneessa olivat minusta ar-
vokkaampia kokemuksia kuin yhteiset jumalanpalvelukset ja paatin suosiolla olla menematta
niihin. Joka ilta vetaydyin hyvissd ajoin omaan rauhaani ja valmistauduin nukkumaan. Mietin,
mill& tavalla rauhoituin kotona ennen nukkumaan menoa? Oliko minulla keinoja tai mahdolli-

suutta sellaiseen?

Lahtopaivana odotin kovasti kotiin paésya, mutta samaan aikaan minua myos jannitti. Tulevat
tyot alkoivat heti keraantyd mustaksi pilveksi paani paalle, mutta jokin varmuus piti jalkani tu-
kevammin maassa. Pohdin omia arkirutiinejani ja kauhistuin, miten vastenmieliselta ne minusta
tuntuivatkaan. Miten ihmeessé onnistuisin sailyttamaan sen saman tyyneyden, jonka olin saa-
vuttanut, omassa arjessani? Itd&-Suomalainen iloinen arki jatti minuun hyvin merkittavan vaiku-
tuksen ja sai minut pohtimaan niita asioita, jotka antavat elamaélle sen todellisen sisallon. Jokin
minun sisallani kajahti, kun ajattelin muiden talkoolaisten kanssa viettamaani aikaa ja niita het-
kia, kun istuin ulkona ja tuijotin syvalle valtavaan metsaéan. Tunne joka minussa levisi, tuntui

tulevan jostain ihan ensimmaisesté kerroksesta ja se tunne lohdutti minua. Kaikki oli hyvin.
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6. ZEN

Tassa kappaleessa avaan Zen-buddhalaisen psykologian filosofisia lahtokohtia seka zazen
hengitysharjoitteen tekniikkaa. Kerron myds matkastani Zengardeniin seka vierailusta synty-

neista oivalluksistani liittyen tydskentelytapoihin seka hiljaisuuteen.

Toimettomuus

Toimi on toimenton, koska ei tieda mita pitaisi tehda. Tuntee syyllisyytta kaikesta
ja kantaa kaunaa lansimaista sivilisaatiota kohtaa. Puuttuu rohkeutta ja paatok-
sentekokykya. Visioita. Miksi olen taalla? Ahdistaa kulttuurina.

Eero-Tapio Vuori, 2016

6.1 Zen-buddhalainen psykologia

Buddhalainen psykologia on yli 2500 vuotta vanha tietoisuuden tutkimus- ja harjoitusmene-
telma. Zen on yksi buddhalaisuuden koulukunnista, jossa pyritddn hengitykseen ja istumiseen
keskittymé&sséa vastaamaan perimmaista totuutta koskeviin kysymyksiin, joita filosofiassa kut-
summe eksistenssikysymyksiksi. (Klemola 2013, 17, 7-8.) Zen on kysymysten esittamista il-
man pyrkimista analysoida tai pohtia vastauksia niihin. Kysymykset, eli koanit, kumpuavat jo-
kaisen henkilokohtaisesta tarpeesta jotain hyvin hienovaraista ja abstraktia asiaa kohtaan. Mo-
nesti kysymykset liittyvat elaméaan tai olemassaoloon. Kysymys, kuten "mita tapahtuu, kun kuo-
len?” tai "miksi elamassa joutuu karsimaan?” voivat olla taman kaltaisia kysymyksista. Oival-
lukset naihin kysymyksiin voidaan saavuttaa vain antamalla niiden tapahtua todellisen yhtey-

den ja lasnaolon kautta.

Buddhalaisen psykologian mukaan, kérsimys, josta haluamme paasta eroon, on nimenomaan
seurausta sokeasta haluamisen kierteesta. Jotta karsimyksemme lakkaisi olemasta, on mei-
dan ymmarrettava omien halujemme luonne. Miksi haluta yhtdan mitaan, kun kaikki tarvitse-
mani on jo nyt ja tassa? Miksi odottaisin uupumukseni lakkaavan olemasta, kun voin itse sen
lopettaa tassa hetkessa? Buddhalaisuudessa tie tai elamé rakentuu kolmen osa-alueen va-

raan, joita ovat viisaus, etiikka seka mielen harjoittaminen. Viisaudella tarkoitetaan, ettd ym-
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marramme my0s alyllisesti Buddhan eksinstenssianalyysin. Etiikalla taas mydtatunnon ja em-
patian korostamista suhteessa toisiin ja luontoon ja mielen harjoittamisella, konkreettista hen-

gityksen avulla tapahtuvaa tietoisuuden harjoittamista. (Klemola 2013, 23.)

6.2 Zazen

Hengityksen laskemisen harjoitus eli zazen, "istuva zen” on harjoite, jossa hengityksen avulla
pyritdan harjoittamaan tietoisuutta ja mieltd. Zazenissa tarkeaa on huomioida kolme asiaa:
asento, hengitys sekéa mieli. Zazenia on mahdollista tehda monella eri tavalla. Sellaisella, joka

itselle tuntuu luontevimmalta. Aloittaessa on kuitenkin hyva "pelata sdantojen mukaan”.

Monissa kulttuureissa sanalla asento tarkoitetaan myos asennetta. Kehon asentomme vaikut-
taa myos siihen, milla tavalla asennoidumme harjoitteen tekemiseen ja asenteemme taas na-
kyy kehomme asennossa (Klemola 2013, 65). Silla pyritéan myds siihen, etta jaksaa paremmin
istua ja hengitys voi kulkea vapaammin. Ajatuksena on loytaa asento, jossa likkumista tapah-
tuisi mahdollisimman vahan. Asentoja on useita, mutta itse suosin polvi-istuntaa, jotka kutsu-
taan seisaksi. Zen perinteessa istuminen tapahtuu tyynylla, jonka nimi on zafu. Erityista zafulle
on sen jaméakka rakenne. Verrattuna sohvatyynyyn zafu pitdd rakenteensa, mika vahentaa
huojumista ja asennon muutosta istumisen aikana. Tarke&é on, etta asento on tukeva ja ryh-
dikas. Vapaa hengitys jo itsessaéan suoristaa selkarankaa. Mielikuva pyoralla ilman kasia ajosta

voi helpottaa saamaan tuntemuksen ryhdikkaasta ja tasapainoisesta asennosta.

Zen-perinteessa kasilla on myds oma roolinsa. Tukevan asennon loydyttyd kadet asetetaan
syliin niin, ettéa ne eivat paase valahtamaan jalkojen valiin. Vasen kimmen asetetaan oikean
kdmmenen padlle ja peukalot painetaan yhteen niin, ettd kdammenien valille muodostuu ym-
pyra. Ympyraa kutsutaan "mudaksi”, joka on Zen-perinteessa ykseyden ja yhteyden symboli
(Klemola 2013, 17.) Katse ei kohdistu mihinkaan tiettyyn pisteeseen vaan silmia pidetaan puo-
liksi raollaan. Tata helpottaa, jos istuu seinda tai jotain muuta tasaista neutraalin varista pintaa
kohden. Silmien sumealla, alapain suuntautuvalla katseella pyritddn tasapainottamaan seka
ulkoa, etta sisalta pain tulvien arsykkeiden maaraa. "Jos silméat ovat taysin auki, ulkoisten &r-
sykkeiden mé&ara voi olla hairitseva. Samoin jos istumme silmét kiinni, sisdisten arsykkeiden

maara voi kasvaa.” (Klemola 2013, 69.)
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Hengityksessé vatsan annetaan pullistua ja supistua luonnostaan ilman pakottamista ja tehos-
tamista. Huomio kiinnitetaéan hengityksen mukana laajenevaan vatsaan ja taméa tuntemuksen
laskemiseen. Hengityksen tuntemuksia lasketaan yhdesta kymmeneen ja aloitetaan jalleen
yhdesta. Jos laskeminen unohtuu ja mieli harhailee harjoituksesta, aloitetaan laskeminen
alusta. (Klemola 2013, 71.) Joskus en laske ollenkaan, jos se tuntuu hairitsevaltd. Myos hen-
gityksen rytmi vaihtelee tai saatan vaihtaa sitd kesken istumisen. Téarkeinta harjoituksessa ei

ole laskuissa mukana pysyminen vaan aito keskittyminen hengitykseen, tasapaino seka ryhti.

6.3 Zengarden

Ennen Ruotsiin lahtdani vietin aikaa Helsingissa, jossa kavin myds zazen- johdantokurssin.
Minulle oli suositeltu, etta kavisin jonkun opastetun tutustumiskurssin, jossa kaytaisiin lapi za-
zenissa tapahtuvaa protokollaa. Kuinka zendoon asuttaan sisaan, milla tavalla huone jarjeste-
taan, mitd istumisen aikana tapahtuu ja milla tavalla zendosta poistutaan? Suosittelen asiasta
kiinnostuneita kaymaan kurssin, silla itse Zengardeniin mennessani pienia ja hyvin tasmallisia
ohjeita paljastui yllattava maara. Jos en olisi kaynyt introkurssia olisi oppimista ollut ehka liian-
kin paljon yhdelle viikolle.

Aina zendoon astuttaessa kumarretaan alttarille. Kun zendossa liikutaan, haetaan tarpeellisia
valineité istumista varten tai muuta, likkuminen tapahtuu rauhallisesti ja maaratietoisesti. Kasia
pidetaan vatsan paalla niin, etté oikea kasi on nyrkissa, peukalo nyrkin sisélle suljettuna. Vasen
kasi lepaa oikean paalla. Istunnot kestavat kolmekymmenta minuuttia, joiden valeissa tapahtuu
noin seitseman minuutin kavelymeditaatio, eli kinhin, jonka tarkoituksena on verryttelyn lisaksi
yllapitaa keskittymista. Hengitysta ei siis unohdeta kavelyn aikana. Kéavely tapahtuu jonossa,
joka kulkee tietyn reitin zendon sermien véleissa. Istunnon paatteeksi jokainen siivoaa oman

paikkansa seuraavaa istujaa varten. Myos zendosta lahtiesséd kumarretaan alttarille.

Helsingissa ollessani ja matkaa odottaessani en ikavoinyt ketdan. Paatin, ettd minun ei tarvit-
sisi ikavoida silloin, kun minun piti saada olla yksin. En mydskaan halunnut tuntea syyllisyytta
siitd, ettd yksinolo teki minulle niin hyva ja ettd joku toinen saattoi kokea sen ahdistavaksi.
Niinpa lahteminen ei talla kertaa tuntunutkaan niin sydanta raastavalta kuin Sotkamoon ja Va-

lamoon [&hd6t. Minusta tuntui, etta tama matka olisi koko tutkimukseni kohokohta, jonka aikana
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kavisin suurimman oppimiskokemukseni. Naita kokemuksia tapahtuikin ja ne jattivat minuun

pysyvan jaljen.

Alkuun valtava ohjemaara hermostutti minua enka kyennyt juurikaan keskittymaan istunnoissa
hengittdmiseen. Murehdin sita, mita seuraavaksi pitikdan tapahtua ja mihin minun pitaisi liikkkua
missakin vaiheessa. Ensimmaisten pelokkaiden istuntojen jalkeen koreografia alkoi tulla mi-
nulle tutuksi ja kykenin keskittymaan harjoitteluun. Olin ylpea siita, etta opin niin lyhyessa
ajassa valtavan méaaran uusia asioita. Tama oli minusta merkki siitd, ettda huomiokykyni oli ke-

vaan aikana palautunut niin, ettd se mahdollisti heittdytymisen ja tilanteessa elamisen.

Paivan ensimmainen istunto alkoi klo 5:40. Huomasin, etteivat aamuistunnot olleet minulle se
optimaalisin ajankohta tehdéa harjoitusta. Huomioni oli ympari taloa ja meinasin nukahtaa jat-
kuvasti. Tai kenties levottomuuteni indikoi sit, ettéd tama todella oli minulle se ajankohta, jolloin
minun tarvitsi harjoitella. Aamupalan jalkeen pidettiin tydpalaveri, jossa jokaiselle jaettiin péi-
van tyo, joka minun osaltani oli usein ompelua tai keittiossa tydskentelya lounasta ja paivallista
varten. Tyopaivan aikana tapahtui kaksi lyhempéaa istuntoa. Yksi tapahtui teetauon jalkeen ja
toinen paatti tydpaivan. lllalla klo 19 oli pidempi zazen istunto, joka kesti iltarituaaleineen noin
kaksi tuntia. Yhteensa paivan aikana istuttiin noin viisi tuntia. Lounaat olivat kaikkina muina
paivind, paitsi vapaapaivind seka torstaisin niin sanotusti muodollisia, joka tarkoitti sitd, etta
lounaalla oli myds oma protokollansa. Lounaalla ei mydskaan hairitty muita puheella vaan jo-

kainen keskittyi syomiseen ja syénnin jalkeen tiskit hoidettiin yhdessa.

Epamuodollinen lounas oli hauska tapahtuma, silla silloin tehtiin erityisen hyvaa ruokaa ja jo-
kainen sai pukeutua lounaalle jollain hauskalla tai hienolla tavalla. Torstailounaan houkuttele-
mana Zengardeniin saapui myds suomalaissyntyinen Zen pappi nimelta Sangen Sao. Sangen
jai Zengardeniin yoksi, mika mahdollisti torstai-illan zazenissa sen, etta halukkaat saivat osal-
listua daisaniin Sangenin kanssa. Minua jannitti kamalasti, mutta paatin hyddyntaa daisan

mahdollisuuteni, kun kerran olin niin kauas tullut.

Daisanissa idea on se, ettei papin luokse tarvitse menn& mink&&n valmiin kysymyksen kanssa.
Huoneeseen voi astua ilman pyrkimysté vastaukseen ja vain katsoa, mitd kohtaaminen papin
kanssa saa aikaan. Pappi voi myos kyselld itse daisaniin osallistujalta kysymyksia, jotka voivat

jollain tavalla vieda kuulijan ajatuksia kohti askarruttavaa asiaa, joka on johdattanut kuulijan
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papin luo. Minulla ei ollut mitdan kysyttavaa, enka halunnut paatta sellaista myoskaan etuka-
teen. Sangen oli rohkaiseva ja kohtaaminen oli hyvin hauska. Keskustelimme harjoituksestani
seka ajatuksistani unelmoinnin, tydskentelyn seka elamisen suhteen. Kun emme enda koke-
neet tarpeelliseksi jatkaa keskustelua, paatimme daisanin ja palasin zendoon jatkamaan har-
joitustani. En tied&, mitéa olin odottanut papin tapaamiselta. En tieda, mita olin odottanut koko

Zengardeniin tulolta, mutta tunsin jonkin voimakkaan tuntemuksen leviavén sisallani.

6.3.1 Hiljaisuus

Aluksi tuntui silta, kuin moni Zengardenin asukas olisi suhtautunut hieman epailevasti siihen,
miten jaksaisin pitkat istumiset paivittain. En ollut harjoittanut kuin lyhyita istuntoja kahden kuu-
kauden ajan. Minua varoiteltiin etukateen siité, miten vaikealta Zengardenin tiukat rutiinit saat-
taisivat tuntua. En kuitenkaan kokenut istumista uuvuttavana vaan olin innoissani mahdollisuu-
desta keskittyd huolellisesti zazeniin ja sen ymmartamiseen. Jotkut totesivatkin huvittuneina

"oletko jaanyt koukkuun?” Kylla olin.

Ennen Zengardeniin saapumistani eras ystavani kysyi minulta, mita unelmoin. Yritin keksia,
mika olisi suurin taman hetkinen unelmani, mutta mitd enemman yritin kaivella vanhoista suu-
rista haaveistani sitd kirkkainta, sita pahemmalta koko ajatus alkoi minusta tuntua. Totesin,
etten jaksanut enaa unelmoida, olin valmis elamaan tassa ja nyt. Tuntui, etta olin jo liian pitkaan
juossut sellaisten haaveiden perdssa, jotka liittyivat kouluun tai tydhon, johonkin tulevassa
odottavaan. En keskittynyt tahan hetkeen, jossa kaikki asiat tapahtuivat. Eik6 tama tunnu
melko ristiriitaiselta? Elamé on helppo hukuttaa haaveisiin. Vilkas mielikuvitukseni mahdollis-
taa pakenemisen niin vaikeita kuin hyviakin asioita. Herasin siihen kamalaan ajatukseen, etta
olin juossut niin lujaa kohti itse itselleni luomia kuvitteellisia onnen satamia, etté olin ohittanut
tieni varrelta kaikki muut mahdolliset tienviitat. Voisinko nyt olla valmis paastaméaan irti haa-

veista, jotka tAh&dnkaan mennessa eivét ole tuottaneet minulle onnea?

Kun aloitin matkani hiljaisuuden polulla, oli talvi, kylma ja markaa. Nyt Ruotsissa oli kevét ja
sadat joutsenet lensivat Zengardenin yli paivittain kohti Suomea. En tieda miksi, mutta oletin

niiden olevan lahddssa, kunnes eras Zengardenin asukas mainitsi niiden paluusta. Ajantajuni
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niin istuntojen kuin koko viikon aikana oli kadonnut minulta taysin ja se oli nautinnollisinta, mita
olin kokenut pitkd&an aikaan. Valilla en edes muistanut olevani Ruotsissa. Sen liséksi, ettei mi-
nulla ollut hajuakaan paivasta, ei minulla ollut mydskaan varmuutta suunnasta missa olin, ellen

erityisesti ajatellut asiaa. Suoraan sanottuna, asia ei juuri liikuttanut minua.

Harjoitukseni kehittyi nopeasti. Pian aloin tuntea todella voimakkaita yhteyden tuntemuksia it-
seeni ja eraan istunnon aikana jokin vahva tunne leiskahti rinnassani ja minua alkoi itkettaa.
Tulin todella tietoiseksi kaikista lihasryhmista, joissa oli jonkin nakéista jannitysta. Jannityksen
kokemus alkoi vahvistua ja kipu tuntua jopa sietamattomalta. Ajattelin, miten ihmeessa olin
jaksanut eléda naiden lihassarkyjen kanssa aiemmin ja paatin varata Suomeen tultuani hiero-
jalle ajan. Oli kamalaa tiedostaa, ettei ollut antanut itselleen sen vertaa huomiota, etta olisi

huomannut edes sen, kun jokin kohta kehossa huusi armoa.

Hiljaisuus heratti minussa myds suuren himon maalata ja piirtda. Sainkin luvan penkoa Zen-
gardenin ullakoita ja Idysin maaleja seka pensseleita. Kaytin koko vapaa-aikani lauantai illasta
maanantai aamuun maalaten ja tunsin todella innostuvani siitd. Tallaisia mielitekoja luovien
harrastuksien suhteen minulla ei ole ollut vuosiin, silla ne ovat aina olleet jollain tavalla suorit-
tamisen varittamia, vaikka niiden alkuperéinen tarkoitus onkin ollut tuottaa iloa. Mieleeni juo-
lahti myds yksi rakkaimmista harrastuksistani eli tanssi. Zazen yhdistyi minulle vahvasti liikkee-
seen ja sen tuottamaan yhteyteen itsensa, ymparistonsa seka toisten ihmisten kanssa. Silla
jos paikoillaan olo on tanssin laina-alaisuuksien mukaan myds liiketta, niin mitd muuta zazen
sitten voisi ollakaan kuin liiketté ja energiaa? Tanssiessani, olen kokenut itseni todella voimak-
kaasti lasna olevaksi ja tunsin, ettd zazen sai aikaan minussa samankaltaisia kokemuksia.

Huomiokyvyn moninkertaistuminen verrattuna tavalliseen olemiseen oli merkittava.

Seka zazenissa, etta tanssiessa mieli, keho, aistit, seka intuitio toimivat yhdessa sulavasti ja
molemmissa tanssija tai kokija kohtaa itsensa ja tata kautta maailman tai maailmat. Mielestani
seka zazen, ettd tanssi harjoittavat luottamusta itseensa seka muihin, havaitsemista ja hengi-
tysta seka kontaktia, rutiinia, tietoisuutta ja lasnaoloa. Molemmissa luovuus vapautuu keskitty-

neisyyden, hyvaksynnan ja lopulta irti pddstamisen kautta syvaan ilmaisuun ja tutkimukseen.
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Tama oivallus kiihotti ajatuksiani tulevaisuuteni suhteen ja sen, miten halusin tydskennella jat-
kossa ja kuinka halusin kehittya taitelijana ja teatteri-ilmaisun ohjaajana, ihmisyyden tutkijana.

Miten halusin taman saman ilmentyvan tassa ja nyt?

6.3.2 Tyo

Zengardenissa tydskentely ei tarkoittanut rauhallista lakonista tydsta nautiskelua vaan tyota
tehtiin ripealla tahdilla, keskittyneesti ja tehokkaasti. Ty6 aikana emme saaneet keskustella
muusta kuin tydéhon liittyvista asioista, jonka tarkoituksena oli edistaa keskittymisen kohdistu-
mista siihen, mita oltiin tekemassa. Halusin oppia Zengardenissa kuuntelemaan ja erottamaan
itselleni merkitykselliset asiat niistd, jotka voisin unohtaa, jotta voisin luottaa elamén ja alkaa
nauttia sen herkuista. Tahan oppiin minua valmensi tyo, jota tehtiin paivittain istuntojen va-
leissa. Viihdyin ompelussa, mutta koska se oli yksin tehtavaa tyota, aloin jalleen haaveilla kes-
ken kaiken aivan muista asioista ja keskittymiseni herpaantui jatkuvasti. Kun tydskentelin keit-
tiossa, minun oli pidettava mielikuvitukseni kurissa, silla ymparillani haari useita ihmisia enké

halunnut aiheuttaa onnettomuuksia, saati pilata ruuan valmistusprosessia sekoiluillani.

En ole pitkdan aikaan kuorinut niin intensiivisesti perunoita ja leikannut niin ohuita sipulirenkaita
kuin tuona aikana Zengardenissa. Tilanteen tahaton koomisuus huvitti minua hieman, mutta
aloin myds ymmartaa, miten mukavaa oli laittaa ruokaa ja touhuta keittiosséa, kun todella teki
tyonsa tarkasti ja keskittyneesti. Tuntui, etté ruuan laittokin alkoi vapauttaa eraanlaista luovaa
energiaa ja kytkeytyi siihen, mita olin kulloinkin tekemassa. Olin sitten tiskaamassa, kuivaa-
massa tai leikkaamassa sipulirenkaita. En keksinyt mitdan mullistavia uusia resepteja, mutta
opin sen, miten meditatiiviselta ja nautinnolliselta tehokas ja keskittynyt ty6 tuntui. Oletko kos-

kaan huomannut, miten kaunis punajuuri on sisalta?

Eras ruotsalainen mies, joka oli tullut Zengardeniin ennen minua, kertoi keskustelumme ai-
kana, ettd han oli alkanut meditoimisen jalkeen kokea oman tyonsa yha merkityksettomam-
pana. Han kertoi minulle, ettd todellisuudessa valtiotieteellisten opintojensa sijaan han halusi
surffata ja matkustaa. TAma ajatus tuntui minusta ymmarrettavalta. Olin itsekin kunnian himois-
sani haaveillut yha suuremmista ja suuremmista tyokuvoista, mutta enda ne eivat tuntuneet

niin merkittavilta, etta olisin halunnut uhrata koko elamani niiden tavoittelemiseen. Kun keskityn
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tyohoni ja kun en ota sitd niin vakavasti saan nautintoa siita, mita teen ja voin keskittya yhteen
asiaan kerrallaan. Sen sijaan, etta huitoisin jokaiseen nurkkaan paamaarattomalla kiihtyvalla
nopeudella, on helpottavampaa vain seistd huoneen keskella ja antaa asioiden tulla itsensa
luokse, kun ne vaativat huomiota. Pelko siitd, etten saisi asioita valmiiksi oli yhtakkia hyvin
pieni ja tulevaisuuteen suuntautunut kauhistunut katse oli pehmentynyt. Tunsin ikaan kuin oli-
sin istahtanut oven eteen pehmeaan nojatuoliin odottamaan kiinnostuneena, kuka ovesta as-

tuisi sisaan.
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7. TULOKSET JA PAATELMAT

Tunnen selkeasti muutoksen tapahtuneen niin fyysisessa kuin henkisessa hyvinvoinnissani.
Uniongelmat sekd muut stressiperaiset oireet, kuten ruokahaluttomuus, rytmihairiét seka hor-
monaalinen epéatasapaino, ovat normalisoituneet. En karsi enaa ylitsepaasemattomasta ahdis-
tuksesta, ja negatiivissavytteinen asenteeni suhteessa toisiin ihmisiin ja itseeni on pehmennyt
ymmartavaisemmaksi. Tunnen itseni levolliseksi. En ole asettanut itselleni enaa niin suuria
velvoitteita ja pakotteita kuin ennen matkaani, enké ole suhtautunut eri tyétehtaviini samalla
kuolemanvakavuudella, mik& oli tehnyt tyostani yksinkertaisesti huonoa. Haluan edelleen jat-
kaa zazenin ja myds muiden meditatiivisten harjoitusten tutkimista ja harjoittamista. Ne palaut-
tavat huomiokykyni tahan hetkeen seka kiinnostuksen ja iloisen asenteen elamaa kohtaan.
Oloni on vélilla hyvin epatodellinen ja vasynyt, mutta voin selkeasti paremmin kuin joulukuussa
2015.

Taiteellisessa tydssa koko keholla ja mielella nakeminen on tarkedd. Emme siksi voi ohittaa
sita tosiasiaa, etta meidan velvollisuutemme on harjoittaa kokonaisvaltaista huomiokykyamme
pyrkiessdamme suoraan yhteyteen todellisuuden kanssa. Vain harjoittamalla tietoisuuttamme
pystymme ylittdmaan tavanomaisen nakemisen seka olemisen tavat (Loori 2008, 97). Haluan
syventaa ilmaisukeinojani kohti intimimpaa tilaa, jossa vastakohtaisuuksia ei ole, vaan jossa
vastakohdat yhdistyvat (Loori 2008, 250). Kaipaan sanoinkuvaamattomien ilmididen tarkaste-
lua ja niiden ilmentamistéa tavanomaisesta poikkeavalla tavalla. Haluan menna kohti avaraa
ajattelua, pois analyyttisestd, dualistisesta tavasta erotella ja ymmartaa. Jotta se olisi mahdol-
lista on minun pidettava huolta tiedosta seka tietoisuudesta itseni ja ymparistoni suhteen. Jos
taiteilija on avoin ja rohkea, hanen taide on avointa ja rohkeaa. Jos taiteilija on hermostunut,

hanen taiteensa on hermostunutta (Loori 2008, 75).

Luovuutta ei tavoitella tana paivana pelkastaan taiteessa, vaan sen merkitysta pyritaan kas-
vattamaan my0os taloudessa ja teknologiassa. Tassa yhteydessa luovuus on onnistuttu ymmar-
tamaan mekaanisena, alyllisena tydkaluna, jonka tarkein padamaaré on tuottaa jatkuvasti uusia
innovatiivisia neronleimauksia. Luovuutta rikastutetaan huonekasveilla, canvas-tauluilla seka
ylity6tunneilla. Koko elinymparistomme, niin yhteiskunnallisella kuin yksityisella tasolla, on vuo-
sikausia painanut tyynya luovuuden kasvoille. Vasta viime aikoina esimerkiksi kouluissa on

alettu kehittad yha ronhkeammin uusia opetustapoja, jotka liséisivéat oppilaiden mahdollisuuksia
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luovaan opiskeluun. Jotta luovuuden todellinen merkitys ja vahvuus kyettaisiin valjastamaan
kayttoon, on ymparistossa niin yleisella kuin yksityisella tasolla tehtdva uudenlaisia, rohkeita
valintoja, jotka tukevat luovuuden ilmenemista. "On ymparistdja, jotka suosivat luovuutta; on
ymparist6ja, jotka tukahduttavat luovuuden. Jos joskus olisi taydellinen luovuuden teoria, sii-
hen pitaisi liittdd yhta paljon tietoa ymparistoista kuin yksiloista, luovista persoonista.” (Uusikyla
2012, 61))

Haastattelussa Eero-Tapio Vuori (2016) kuvaili rituaalia tapahtumaksi, jossa uskonto,
kulttuurisuus seka taide sisdltyivat toimintaan suhteellisen saumattomasti ilman, ettd ne
erkanivat toisistaan erillisiksi saarekkeiksi. Ajatus rituaalin rajattomuudesta kiinnosti minua.
Minun on vaikea nahda itseani pelkastaan nayttelijan tai ohjaajan tai opettajan tydssa. Minua
kiinnostaa mihin kaikkeen teatteri-ilmaisun ohjaajan koulutusta voi hyédyntaa. Kuinka sita voisi
hyodyntad esimerkiksi keskustelussa, johon ei 16ydy ratkaisuja puheen tai jarjen tasolla?
Voisiko se toimia linkkina useiden eri taidealojen yhteensulautumisessa tai jopa esilinana
tieteenalojen ja kulttuurin sokkotreffeilla? Minulta on kysytty useaan otteeseen, aionko koskaan
palata Valamoon tai haluanko jatkaa Zen-centerin jasenend, tulla osaksi yhteiséa. En ole
kyennyt vastaamaan yhteenkaan kysymykseen “juuta” enka ”jaata”, enk& haluakaan. Talla
hetkella mikaan “ismi” ei erityisesti veda minua puoleensa, oli sitten kyse tydsta tai
elamankatsomuksesta. Haluan nauttia tasta kalvottomasta tunteesta ja antaa sen kasvaa
minussa. Talla hetkella oloni on kuin istuisin huteralla lautalla keskella valtamerta, mutta enaa

en pelkaa.

Vuoren (2016) mukaan rituaalit ovat yhteiséllisid tapahtumia, joissa ihminen nahdaan
kokonaisuutena, fyysis-henkisena olentona. Rituaalissa ihminen ei ole yhteisosta irrallaan eika
irrallaan luonnosta. "Rituaalin ydin on kytkea sinut takaisin luontoon ja yhteis6on ja siina
mielessa teatterikin on yksi rituaalin muoto. ” Aloin ajatella, mita yhteisollisyys tana paivana
Suomessa tarkoittaa ja milla tavoin sita tuetaan? Ei ole mielestani kaukaa haettua, jos vaitan,
ettd elamme elamaa, joka on irrallisen tuntuista ja valilla jopa vihamielista. Ihmiset kaipaavat
toisiaan ja jotain merkityksellisempaa yhteytta itseensa, toisiinsa sekd luontoon. Jonkin
syvemman yhteyden kokemusta yhteisesta tilasta, jota kutsutaan sadoilla eri nimilla. Joku voi
kutsua sitd jumalaksi tai luonnoksi. Joku kutsuu sitd rakkaudeksi ja joillekin "se” on taysi

mysteeri. Voiko elamé&a tai taidetta olla ilman mysteerid? Jos voi, niin mitéa se tarkoittaa?
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Mysteeri on kutina, jota et voi raapia, henkisten ja luovien matkojen liikkeelle pa-
neva voima. Se herattdd olemassaolomme peruskysymykset. Se antaa motivaa-
tion aidoille tieteellisille tutkimuksille. Se kutsuu meidat kurkistamaan seuraavan
kulman taakse, pimeyteen. (Loori 2008, 214.)

Toivon, ettéd meditatiivisten tekniikoiden opettelulle annettaisiin enemman painoarvoa eri kou-
lutusaloilla ja tata kautta niiden vaikutukset nékyisivat heti tyokentéalla. Jos opiskelijoille kehit-
tyisi konkreettisia tydhyvinvointiin tai tydn suunnitteluun tahtaavia valineita jo opintojensa ai-
kana, valtyttaisiin mahdollisilta loppuunpalamisilta. Se ei toimi, etté luovan alan ammattilaiset
jarjestaytyvat sen saman tuottavuuteen ja kurimukseen tahtaddvan systeemin mukaan eivatka
aina edes vaivaudu kyseenalaistamaan toimintaansa kyllin vakavasti. Nykyinen opetussuunni-
telma ei jata tarpeeksi suurta kokemusta pehmeampien arvojen todellisesta merkityksesta
vaan aihe jaa pinnalliseksi. Aiheen tutkiminen vaatii lasn&olevaa opiskelua ja syvallistd, oma-
kohtaista pohdintaa. Koulutuksessamme useat opettajat kayttivat opetuksessaan monia medi-
tatiivisia harjoitteita. Miksi silti kavi niin, etta ne tipahtivat rutiineista heti ensimmaisina? Ehka
pidin niita liilan itsestaan selvind, sivutuotteina tarkeampien opintojen lomassa. Mielen seka
tietoisuuden harjoittaminen osana opintoja on aihe, johon mielestani kannattaisi paneutua ja

johon itse haluan keskittya myos tulevaisuudessa.

En kuitenkaan voi odottaa, ettd ymparistd ja muiden tapa ajatella muuttuisi, etta itse kykenisin
tekemé&éan asioille jotain. Jotta jokin todella muuttuisi, on minun annettava muutoksen tapahtua
itsessani huolimatta siitd, mitd muut ymparillani tekevat. Kun mina muutun, on vaistamatonta,
ettd asioissa ymparillani alkaa tapahtua liikehdintad. Karsimattéman luonteeni ajamana halu-
aisin kaiken nyt ja heti. Siksi minun on opeteltava luottamaan ja keskittymaan omiin valintoihini.
Nyt ja heti haluan keskittyd vapaa-ajasta nautiskeluun tavalla, jonka Helena Kuja-Kanto kau-

niisti tiilvistaa runossaan Toimettomuus.



Toimettomuus

Kesa ja kapaset...

Heinankorsi suussa naen pilvet
ja sinisen taivaan

varikyllaisen maailman kukkineen
laineet liplattavat

linnut laulavat

Kesa ja paivaunet ruohikolla

Syksy ja paljaat puut...

Kauneus kullankeltaisissa puissa

Paljaiden runkojen lapi néaen olennaisen

Lintujen ja&hyvaiset

Tuulen humina

Raskaana ly6vat aallot

Luomakunnalla paljon kerrottavaa luopumisen lahjasta
Syksy ja lupa levatéa

Talvi ja huurteiset puut...

Kauneus sykahdyttaa

Kimallus hangella

Sininen hamara ja lumen harmaat savyt
Takkatuli ratisee ja lammittaa

Talvi ja keinustuolin narinaa...

Kevat ja uusien alkujen paiva...
Vesi laikkyy vapaana

Vihrea orastaa

Linnuilla lakkaamaton laulu

ja elamisen riemu

Kevat, avaan silmat ..

ja kaannan kylkea.

Helena Kuja-Kanto 2016
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KUVA 5. Anna-Leena Jarven maalaus "Mudra”.
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LITE 1
Kysely: 21 kysymysta temperamenteista (Dunderfelt 2012, 37-41.)

1. Olen perusluonteeltani
a) spontaani
b) huolellinen
C) sopeutuva

d) perdédnantamaton

2. Tyo6ssani tahdon paaasiallisesti
a) olla hyvissa véleissa ihmisten kanssa
b) pyrkid virheettdomyyteen
c) toimia innostavassa ilmapiirissa

d) saada tuloksia aikaan

3. Haluan, ettd minut ndhdaan
a) voimakastahtoisena
b) positiivisena
c) asiallisena

d) luotettavana

4. Useimmiten olen
a) ystavallinen
b) asiallinen
c) iloinen

d) jarjestelmallinen

5. Voisin olla
a) sovittelijana ristiriidoissa
b) tutkijana tai tosiasioiden selvittdjana
C) johtajana tai projektin vetajana

d) sisustamassa pirteilla vareilla



. Muut ihmiset nakevéat minut

a) sosiaalisesti taitavana
b) hyvaksyntaa hakevana
C) arvostusta etsivana

d) omissa oloissaan viihtyvana

. Joskus olen

a) lilan huolehtivainen
b) liian itsepéainen
¢) liian innostunut

d) liilan vakava

. Keskusteluissa enimmaéakseen

a) sovittelen erilaisia nakemyksia
b) ehdotan uusia nakékulmia
c) tuon esiin tosiasioita

d) yritdn vieda asioita eteenpain

. Huonoimmillani olen

a) masentunut
b) hillitén
Cc) saamaton

d) arsytysherkka

10. Maailmankatsomukseni on

a) traditionaalinen (perinteitd kunnioittava)
b) idealistinen (ihanteet ja periaatteet tarkeita)
c) konkreettinen (maalaisjarkea pitaa olla)

d) universaalinen (antaa kaikkien kukkien kukkia)

11. Tykkaan, jos minusta sanotaan, etta olen

a) hurmaava

b) suorapuheinen
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¢) huoliteltu

d) uskollinen

12. Parasta minussa on
a) itsevarmuus
b) luovuus
c) huomaavaisuus

d) rauhallisuus

13. Joskus minua harmittaa, etté olen niin
a) holtiton
b) karsimétén
c) vaatimaton

d) vetaytyva

14. Ehka mietin liikaa
a) saanko kaikkea sita, mitd minulle kuuluu
b) pidetaanké minusta
c) olenko tehnyt riittavasti

d) mika on elamassa oleellisinta

15. Perustan elamani asioihin, jotka ovat
a) arkisia ja konkreettisia
b) tutkittuja ja faktaa
c) innostavia ja luovia

d) tavoitteellisia ja jarkevia

16. Nautin
a) selkeydesta
b) turvallisuudesta
¢) huumorista

d) saavutuksista
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17. IThmisen on hyva olla
a) voimakas
b) huumorintajuinen
c) ystavallinen

d) periaatteellinen

18. Taytyy myontaa, ettd olen joskus liian
a) perdadnantamaton
b) saamaton
c) huolestunut

d) rauhaton

19. Olen tyytyvainen siita, etta olen
a) objektiivinen
b) tavallinen
c) tunteikas

d) itsenainen

20. Harmittaa, kun annetaan ymmartaa, etta olen
a) totinen
b) jyraava
c) puhelias

d) variton

21. Minulle on ensiarvoisen tarkeaa, etté saan
a) olla ihmisten parissa
b) paneutua rauhassa asioihin
c) tehda spontaanisti ja vapaasti

d) nahda tuloksia syntyvan
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la keltainen
1b sininen
Ic vihred

1d punainen

ba keltainen
bb vihred
bc punainen
6d sininen

11a keltainen
11b punainen
11¢ sininen

11d vihred

16a sininen
16b vihrea
16¢ keltainen
16d punainen

21a vihred
21b sininen
21¢ keltainen
21d punainen

Kyselyn tulkinta-avain

2a vihred
2b sininen
2¢ keltainen
2d punainen

Ta vihred
7b punainen
Tc keltainen
7d sininen

120 punainen
12b keltainen
12¢ vihred
12d sininen

170 punainen
17b keltainen
17¢ vihred
17d sininen
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LITE 2: KYSELYN TULKINTA-AVAIN
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30 punainen  4a vihred 5a vihred
3b keltainen  4b punainen  5b sininen
3¢ sininen 4c keltainen  5¢ punainen
3d vihred 4d sininen 5d keltainen
8a vihred 9a sininen 100 vihred
8b keltainen  9b keltainen  10b sininen
8¢ sininen 9¢ vihred 10c punainen
8d puncinen 9 punainen  10d keltainen
130 keltainen  14a keltainen 150 vihred
13b puncinen 14b vihred  15b sininen
13¢ vihred 14c punainen  15¢ keltainen
13d sininen  14d sininen  15d punainen
18a punainen 19a sininen  20a sininen
18b vihred 19b vihred 20b punainen
18c sininen  19¢ keltainen  20¢ keltainen
18d keltainen  19d punainen  20d vihred
Vastaukseni: Keliainen _____ kpl
Punainen kpl
Sininen kpl
Vihred kpl
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LIITE 2
HILJAISUUDEN HARJOITTAMINEN

Seuraavan yksinkertaisen harjoituksen tarkoituksena on saattaa ihminen takaisin hiljaisuuden
ja olemisen luonnolliseen tilaan. Hiljaisuuden perusta on kaikessa elavassa, siksi yhteys hil-
jaisuuden tayteyden kokemiseen on mahdollista yksinkertaisen harjoituksen avulla. Hiljaisuus
on keino hiljaisuuden syvempaan oivaltamiseen.

Varaa itsellesi aikaa paivittain 20 minuuttia hiljaisuuden harjoituksen suorittamiseen. Jatka
harjoituksen tekemistd muutaman kuukauden ajan ja saat mahdollisuuden kokea hiljaisuuden
kukinnon.

Ajankohta

Voit tehda hiljaisuuden harjoituksen mihin vuorokauden aikaan tahansa. Yksi parhaimpia
ajankohtia on varhainen aamu. Hiljaisuuden harjoitus tuo meidat lAhemmaéaksi oman itsen rau-
haa. On nautinto aloittaa tyGpaiva oman sisdisen rauhan tietoisuudesta kasin. Myos tyopai-
van jalkeen on hyva hiljentya ja puhdistaa mieli turhista tunteista ja sekaisista ajatuksista.

Paikka

Valitse rauhallinen ja hiljainen paikka, jossa ulkopuolisia &ania ja arsykkeitéa on mahdollisim-
man vahan. Paikka voi olla sisatiloissa oleva huone tai esimerkiksi luonnon keskella oleva
puisto. Pyri kayttamaan (ainakin alussa) samaa valitsemaasi paikkaa hiljaisuuden harjoittami-
seen. Vakiopaikan kayttdminen auttaa viritymaan paremmin hiljaisuuden tietoisuuteen.

Asento

Ota mukava ja rento istuma-asento. Makuuasentoa ei suositella, koska se on ehdollistunut
nukkumiselle. Hiljaisuuden tietoisuus ei ole unettavaa, vaan levollista rentoutta. Mikali olet
hyvin vasynyt, niin nuku ennen hiljaisuuden harjoittamista.

Hiljentyminen

Tee muutama voimakas ja tasainen sisaan- ja uloshengitys. Rentoudu taydellisesti. Paasta
kehostasi, ajatuksistasi ja tunteistasi irti. Ole tietoinen siitd, mita sisallasi tapahtuu, mutta ala
puutu tapahtumien kulkuun. Kuuntele itseasi. Kuuntele hiljaisuutta. Jos sisallasi on levotto-
muutta, niin ala esta sen kokemista. Tarkkaile ajatuksiasi ja tunteitasi ik&d&n kuin olisit ulko-
puolinen. Vahitellen mielesi alkaa hiljentya ja alat avautua hiljaisuuden uusille syvemmille
ulottuvuuksille.

Toiminta

Hiljaisuuden harjoittamisen myota I0ydat vahitellen yhteyden hiljaisuuden moniulotteisuuteen.
Kun koet hiljaisuuden kukinnon harjoituksissa, niin opettele seuraavaksi toimimaan hiljaisuu-
den voimasta ja rauhasta késin koko paivan ajan. Ihminen, joka elaa ja toimii katkeamatto-
man olemisen hiljaisuudessa, on astunut ajattomaan rauhaan. Tasta dynaamisesta hiljaisuu-
desta alkaa elaman meditaatio.

Hiljaisuus on tie itsetuntemukseen. Itsetuntemus on tie tietoisuuteen.

Jaakko Muhonen, Selfcon



