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seké tutkittiin naitd ilmidita tutkimusvalineend taiteilijan oma taiteellinen tyoskentely.

Opinnaytteen taiteellisessa osassa suoritettiin taideprojekti, jossa opinndytetyon tekija
sitoutui  harjoittamaan  vasemman  k&tensd  hienomotoriikkaa  pelk&stédan
mielikuvaharjoittelun avulla. Prosessia havainnollistettiin viivamaalaussarjalla, joka
toteutettiin harjoitusjakson alussa ja toistettiin lopussa. Kokeessa onnistuttiin
parantamaan vasemman kaden toimintakykyé ja viivan laatua.

Kirjallisessa opinndytetydssa kasiteltiin neuroplastisuuden teoriaa, dokumentoitiin
projektin kulkua ja lopussa keskityttiin pohtimaan projektin, ettd yleisesti
neuroplastisuuden merkitysta.
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This thesis discussed plasticity and especially mental training and explored these phe-
nomena through artistic research.

In the artistic part of the thesis an art project was carried out. In this project the author
of the thesis practiced the left-hand fine motor skills using only mental training. The
process was demonstrated by series of line art paintings that were executed in the be-
ginning and at end of the training period. The performance of the left hand and the
quality of the line were improved in the test.

The written thesis discussed the theory of neuronal plasticity, documented the process
of this project and in the end focused to deliberate the meaning of this project and
neuronal plasticity in general.
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1 JOHDANTO

Neuroplastisuus on viime vuosina ollut suosittu tutkimuskohde neurotutkijoiden
keskuudessa, ja aivojen muokkautuvuuden lukuisat mahdollisuudet ovat vasta vahan
aikaa sitten alkaneet valjeta tiedeyhteistlle. Neuroplastisuus valikoitui opinndytetyon
aiheeksi, koska koen ihmiseen ja ihmisyyteen liittyvat ilmiot kiehtovina.
Kuvataiteilijana tarpeeni tutkia, k&sitelld ja ymmartdd ympérdivan maailman ilmidité
taiteen keinoin on vahva, joten koin opinndytetyon olevan mainio tilaisuus syventya
aiheeseen paremmin. Kiinnostukseni ladketieteelliseen tutkimukseen viittaa myo6s

toiseen ammattiini sairaanhoitajana.

Taman opinnaytety6 on kaksiosainen ja koostuu Kirjoitus- ja toteutusosasta. Paapaino
on toteutusosassa, taideteoksessa, jonka tarkoituksena on havainnollistaa omaa
neuroplastisuuttani. Kyseessa on erdanlainen yhden hengen ihmiskoe. Tavoitteeni on
visualisointiharjoitusten avulla muovata omia aivojani ja tuottaa sellainen teos, jossa
tdmén ilmié on onnistuessaan mahdollista havaita. Teos asetetaan yleisén nahtaville

Tampereelle Taidekeskus Maltinrantaan kevéalla 2019.

Koko projekti on luonteeltaan hyvin kokeileva ja tutkiva, jolloin se voidaan mielt&dé
taiteelliseksi tutkimukseksi tai tutkivaksi taiteeksi, joka perustuu Kirjoittajan

subjektiivisista kokemuksista dokumentoituun materiaaliin.



2 NEUROPLASTISUUS

Neuroplastisuudella tarkoitetaan aivojen kykyd muovautua ja luoda uusia
neuroyhteyksi, jolloin aivojen fyysinen rakenne muuttuu. Neroplastisuuden tutkimus
on viime vuosina lisdantynyt valtavasti ja siité tiedetddn nyt paljon enemmén kuin
muutamia vuosia sitten. Aivojen muovautuvuus on ollut tiedeyhteisossé kiistelty aihe
ja sen virallisesta tunnustamisesta ei ole vield kovin kauaa. (Doidge 2018, 11;
Merzenich 2014.) Englannin kielessé tavallisimmin kaytetyt termit talla hetkell& ovat
neuroplasticity, brain plasticity, neuroelasticity ja neuronal plasticity (Neuroplasticity
n.d. & Neuronal Plasticity 2019). Suomen kielessa neuroplastisuuden liséksi vastaan
ovat tulleet muun muassa ilmaisut aivojen muovautuvuudesta tai aivoplastisuudesta

(Neuroplastisuus n.d.).

Jokaisen aivot ovat uniikki kokonaisuus, silla kaikki kokevat elamésséan erilaisia
asioita, puhumattakaan sisdisestd kokemusmaailmasta. Joka hetki aivot muodostavat
kasitysta ja sijaintia itsestimme ajassa ja tilassa, seka reflektoivat suhdetta muihin
ihmisiin, ilmidihin ja esineisiin. Thminen on erittdin sosiaalinen eldin ja kiintyy
helposti muihin; Aivot liittavat mielelladn itseensa tarkeat ja mielekkaat asiat, joihin
olemme Kiintyneet. Aiti tulee osaksi lastaan ja lapsi ditiaan, laheiset ystavat osaksi

toinen toisiaan. (Merzenich 2014.)

Hermosolu, eli neuroni koostuu kolmesta pé&&osasta: dendriiteistd, soomasta ja
aksoneista. Dendriitit ovat puun oksilta ndyttavia tuojahaarakkeita. Ne ottavat vastaan
informaatiota toisilta hermosoluilta. Jokaisella hermosolulla on solukeskus eli sooma,
joka siséltdd solun DNA:n ja pitdd solun hengissd. Kolmantena aksonit, jotka
kuljettavat tietoa muille hermosoluille. Aksonit ovat kuin pitkia sdéhkdkaapeleita, jossa
sahkdimpulssit kulkevat. Aksonien pituus vaihtelee koko kehossa mikroskooppisen
lyhyestéa lahes metriin. Aksonit ja dendriitit eivat suoraan kosketa toisiaan, vaan niiden
vélille muodostuu niin sanottu synapsi, joka on aarimmaisen pieni rako, jossa
vélittajaaine vie viestin perille. Synapseissa tapahtuvat muutokset joko vahvistavat tai
heikentavat hermosolujen vélisia yhteyksia. (Doidge 2018, 29.) Aivot noudattavat niin
sanottua Hebbin s&&nt6d; Tutkijat luonnehtivat asiaa yksinkertaisella lauseella
“Neurons that fire together wire together.” (Merzenich 2014.) Vapaasti suomennettuna

tall4 tarkoitetaan, ettd neuronit, jotka purkavat varauksensa yhta aikaa, kaapeloituvat



toisiinsa. Toinen kéytetty lause on “Use it or Lose it”, jolla tarkoitetaan sité, ettd

yhteydet vahvistuvat toiston myoté ja surkastuvat k&yton puutteessa (Boynd 2015.)

Neuroplastisuudesta saatiin ensimmaisia lupaavia tuloksia jo 60-luvun lopulla. Paul
Bach-y-Rita oli alan pioneeri, joka tutki sokeiden aistitoimintaa ja pystyi kehittdméan
tuolin, jonka avulla sokean henkilon oli mahdollisuus “ndhdd” tuntoaistinsa avulla.
Tutkimuksissa selvisi, ettd aivojen oli mahdollista oppia paattelemaan, miten kéayttaa
tatd uutta tietoa hyodyksi nékoaistimuksen puuttuessa. Selvd todiste aivojen
muovautumiskyvysté ovat sellaiset henkildt, jotka ovat syntyneet ilman jotain aivojen
osaa tai vain puolikkailla aivoilla ja ovat siitd huolimatta pystyneet kehittymaén
enimmakseen toimiviksi ihmisiksi. N&issa tapauksissa aivot ovat kompensoineet
puutteita ja rakentaneet uusia reitteja. (Danilov & Tylor 2008.) Neuroplastisuus onkin

tarked seikka kuntoutuksen aikana, mikéli potilaan aivoihin on kohdistunut vaurioita.

Aivojen muutokset ovat kemiallisia lyhyella aikavélilla, liittyen lyhytkestoiseen
muistiin, ja rakenteellisia pitkékestoisessa muistissa. Esimerkiksi Lontoon
taksikuskien aivoissa voi ndhdé fyysisia eroja muuhun véaestéon verrattuna, silla he
joutuvat opettelemaan Lontoon kartan ulkoa, muun muassa heidan hippokampuksensa
on huomattavan suuri. (Boynd 2015.) Tutkimuksissa voidaan my0s erottaa “lukevat ja
ei-lukevat aivot” toisistaan, silli uuden taidon oppiminen muuttaa aivoja
huomattavasti (Merzenich 2014). Saman kokemuksen tai aktiviteetin toistuessa
neuronit ja niiden véliset synapsit vahvistuvat. Toiston edelleen jatkuessa impulssit
etenevét radalla yha nopeammin, voimakkaammin ja terdvammin. Hermoverkkojen
toiminta tehostuu edelleen ja ndin kyky kehittyy. Samaten, jos jokin toiminta
lopetetaan, yhteydet heikkenevat ja ne alkavat kadota hiljalleen. Ennen kéyttssa olleet

hermosolut varvataan toteuttamaan jotain muuta tehtdvaa. (Doidge 2018, 30.)

Kaikki tekemisemme ja tekemattdomyytemme muuttavat aivoja riippumatta iasta.
Voimme siis rakentaa niitd parempaan tai huonompaan suuntaan koko elamamme
ajan. (Boynd 2015.) Nuoret ja vanhat aivot ovat kuitenkin erilaiset. Ikdvuodet 0-3 ovat
uusien yhteyksien muodostumisen kannalta kaikista tehokkaimmat (Scott 2018).
Vaikka ik& tuo viisautta, vanhat aivot ovat epatarkemmat ja hitaammat kuin
nuoremmat aivot. Tutkimuksilla on kuitenkin saatu selville, ettd my6s vanhat aivot

voidaan palauttaa monta vuotta nuoremman Kkaltaisiksi sopivalla kuntoutuksella.



(Merzenich 2014.) Plastinen paradoksi on, etté vaikka plastisuuden ansiosta voimme
kehittya ja tuottaa yha joustavampia kayttaytymismalleja, se my6ds mahdollistaa
jaykemmat kayttaytymiskuviot. Kaikilla inmisilla on syntyessédén kaytossaan plastinen
potentiaali. Kasvaessa 0sa meistd parantaa tdtd muovautuvuutta, mutta toisille se
toimii jaykempien toimintatapojen lahteend. Jaykistyneisiin kayttaytymismalleihin
saattaa osaltaan vaikuttaa lapsuuden vaikeat kokemukset, jotka voivat saada yksilén
kehittym&an samaa rutiinia toistavaksi karikatyyriksi itsestaan. (Doidge 2008.)
Neuroplastisuus ei siis ole yksiselitteisesti vain hyva tai huono asia; se vain on.
Tutkimuksissa on havaittu, ettd autismikirjon hairion omaavien henkiléiden aivoissa
on litallista muovautuvuutta eli hyperplastisuutta, johon liittyy tietty yliherkkyys. Kun
yhteyksid muodostuu liian paljon, aivojen toiminta hdiriintyy. Ihminen saattaa kokea,
ettd keskittymiskyky hankaloituu tunkeilevilla ja toistuvilla ajatuksilla, joihin usein

liittyy myos toistuva ja rituaalinen kayttaytyminen. (Pascual-Leone 2008.)

2.1 Mielikuvaharjoittelun merkitys neuroplastisuudessa

Mielikuvaharjoittelu, eli mentaaliharjoittelu, jota voidaan kutsua myds visuaaliseksi
harjoitteluksi, on erds psyykkisen harjoittelun muoto. Nykyaan mentaaliharjoittelu on
tdrked osa muun muassa Kilpaurheilijoiden ja muusikoiden valmentautumista.
Visualisoidessa ihminen suorittaa kuvitellun tilanteen, liikkeen tai liikesarjan.
Tallaisen harjoittelun avulla vahvistetaan liikkeen tai tilanteen hallinnan edellytyksia.
Harjoittelu on seka aktiivista, ettd tietoista. Parhaimmillaan se silloin, kun pystytéan
luomaan hyvin selkeita mielikuvia. (Arjas, 2007; Laihonen & Viljanen 2014;
Psyykkinen valmennus 2018; Taini 2005, 11.)

Mielestani kaikista mielenkiintoisin seikka neuroplastisuudessa liittyy mielikuviin ja
mielikuvitukseen. Laaketieteen nobelisti Eric Kandel todisti, ettd ajattelu muuttaa
neuronin siséisia geenejd, joka saa ne tuottamaan yhteyksiad. Tahan liittyen tutkimusta
on jatkettu ja tutkijat ovat pystyneet tieteen avulla todistamaan, etta
mielikuvaharjoittelulla on mahdollista muuttaa aivojen rakennetta. Mydhemmassa
tutkimuksessa kaksi ryhméaé opetteli pianon soittoa; kummassakin ryhmdssa olevien
osallistujien aivokuvista pystyttiin havaitsemaan, etti se osa aivoista, joka hallinnoi

sormien liikettd muuttui rakenteellisesti. Muutos oli tapahtunut kummassakin



ryhméssa riippumatta siitd, harjoittelivatko henkil6t soittoa fyysisesti, vai pelkastaan
istuivat pianon &dressé ja kuvittelivat soittavansa. (Doidge 2008 & Pascual-Leone
2008.) Mielikuvaharjoittelu, on l&hes yhta tehokasta kuin fyysisten harjoitteiden teko
lajista riippuen (Farrow & Martin 2013 & Sampson 2013).

Aivokuvista voidaan havainnoida, ettd monet sellaiset neuronit, jotka aktivoituvat
nahdessdmme tai kokiessamme kohteen ensimmaisen kerran, aktivoituvat myos silloin
kun vain muistamme taméan kyseessd olevan kohteen tai kokemuksen uudelleen.
Mielikuvaharjoittelu on suoraa neuronien stimulointia ajatuksen avulla, talléin
aktivoituneisiin ndkdhermosoluihin virtaa verta. Aivojemme kannalta ei ole kovin
tarkedd kuvittelemmeko toimintaa vai toimimmeko oikeasti. Mielikuvaharjoittelu
aktivoi samat hermosolut, jotka aktivoituivat todellisen kokemuksen aikana.
Miellyttdvien kokemusten ja muistojen muisteleminen, visualisoiminen ja
kuvitteleminen siis aktivoivat samat neuroniverkot, jotka aktivoituivat silloin kun
miellyttdva tapahtuma tapahtui ensimmadisen kerran. Tdmd ominaisuus on
kaksiterdinen miekka, huonojen kokemuksen ja muistojen muisteleminen heréattéa
kaikki alkuperdiset tunnereaktiot, jotka syopyvat aivoihin yha tiukemmin. (Doidge
2018.)

Nékemiseen liittyvdd neuroplastista ilmi6td voidaan kéyttdd hyddyksi myds
hoidettaessa amputaatiopotilaan amputoidun raajan haamukipua. Peilin avulla aivot
saadaan uskomaan, ettd potilas ndkee oman raajansa, vaikka kyseessa on sailynyt raaja.
Ihmisen on mahdollista kokea kosketusta, joka ei todellisuudessa tapahdu. Tamé on
havaittavissa varsinkin silloin, jos aivot virheellisesti uskovat, ettd kyseessd olisi
kehon oma raaja. Tadmé johtuu aivojen peilineuroneista, joilla ei ole kykya tehdé eroa
eri yksiloiden valilla. Naméa neuronit reagoivat kosketukseen riippumatta kohteesta ja
valittavat viestin siité kantajalleen. (Ramachandran 2008.) Tama ilmi6 on osa ihmisen
empatiakyvyn muodostumista. Haukotuksen tarttuminen on erds peilineuronien

aiheuttama ilmi6. (Laasala 2019.)
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2.2 Mité annettavaa taiteilijoilla voi olla neuroplastisuudelle?

Mit& enemman aivoista tiedetddn, sen selvemmaksi kay, ettd niiden luonnehtiminen
koneeksi on vanhanaikaista eik& tee oikeutta aivojen hurjille kyvyille. Filosofi,
muusikko ja kirjailija Lauri Jarvilehto (2011) toteaa kirjoitelmassaan
neuroplastisuudesta, ettd “Aivot eivat ole kone — aivot ovat puutarha.”, sekd “Aivot

ovat kuin puutarha, jonka kukoistus riippuu siitd, miten sitd hoidetaan.”

Aivot ja ihmismieli ovat kiehtoneet taiteilijoita kautta aikojen. Muun muassa
neurotieteilijé ja taiteilija Gregg Dunn on loytanyt keinon yhdistaa tieteen ja taiteen
visuaalisesti upeiksi teoksiksi (kuva 1). Haastattelussa Dunn kertoo halunneensa

kéyttaa taiteen voimaa kertomaan aivojen kompleksisuudesta (Woodie 2019.)

Kuva 1. Hippocampus, Greg Dunn, 2010



11

Ladketiede ja taide ovat lyoneet kattd useamman kerran koko ladketieteen historian
aikana. Tarkasteluun voidaan ottaa esimerkiksi Rembrandtin véhemmén tunnetuksi
jaényt, suurimmaksi osaksi tulipalossa tuhoutunut teos, joka kuvaa tohtori Deijmanin
anatomian luentoa (kuva 2). On spekuloitu, ettd teoksen tapahtuma, jossa laékéari on
erottamassa aivopuoliskoja toisistaan, viittaisi sielun etsimiseen. Kuvan operaatio
sijoittuu niille main aivoissa, johon ranskalainen filosofi René Descartes oli omilla
tutkimuksillaan sen paikantanut. Maalauksen tekoaikaan ladketiede oli uudessa
kadnnekohdassa, jossa aivojen merkitys alettiin ymmartaa ja alettiin hyvaksya ajatus,
ettd tietoisuus ja sielu sijaitsisi aivoissa, eikd sydamessd. Teos saattaakin edustaa

ajalleen tyypillistd uskonnon ja tieteen yhdistdmistd. Tohtori Deijman oli

uudistushaluinen laékari ja teos oli aikanaan omiaan vahvistamaan tata mielikuvaa
hanestd. (The Beauty of Anatomy 3/5, 2014.)

Kuva 2. Tohtori Deijmanin Anatomianluento, Rembrandt Harmenszoon van Rijn,
1656

Taiteen tuottamisen lisdksi taiteilijat ovat myds itse osoittautuneet kiinnostaviksi
tutkimuskohteiksi.  Vuonna 2014 tehdyssa pienessd kokeessa Kkuvattiin
taideopiskelijoiden ja ei-taideopiskelijoiden aivoja, kun heille annettiin
piirtdmisharjoituksia. Havaittiin, ettd taiteilijoiden aivot olivat rakenteellisesti

erilaiset. Mit4 parempi henkild oli piirtdméaéan, sitd enemman hénelld oli valkoista- ja
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harmaata ainetta pikkuaivoissa ja SMA-alueella (Suplemetary motor area). Molemmat
alueet ovat tekemisissa hienomotoriikan ja rutiininomaisten liikkeiden kanssa.
Tutkimuksen perusteella vield ei voi kuitenkaan varmaksi sanoa, ettd onko tdma
ominaisuus taiteilijoille synnynnéinen vai ympériston aikaan saama. (Chamberlain ja
kump. 2014.)

Taide voidaan nahdad myos hyodyllisend tyovélineena mielenterveysongelmien ja
muistisairauksien hoidossa. Vuonna 2018 Sydneyn yliopiston Innovaatio Viikko —
tapahtuma kokosi Art and neuroplasticity — are they linked? -nimiseen
paneelikeskusteluun tutkijoita ja taidealan asiantuntijoita keskustelemaan ovatko taide
ja neuroplastisuus linkittyneet toisiinsa. Vaikka terveydenhoidossa taidetyoskentelya
on kaytetty hyddyksi jo jonkin aikaa, se on ndhty enemmén ajanvietteen ja
lisditekemisen antamisena, sekd enemman tai vahemman terapeuttisen toiminnan
tarjoamisena potilaille. Kuitenkin paneeliin osallistuneen Liz Scottin (2018) mukaan,
taiteella on iso potentiaali muuttaa aivoja, kuten musiikilla. Taide tutkitusti lisaa
Dopamiinin tuotantoa ja vahentaa stressid. Sen edullisiin vaikutuksiin kuuluvat muun
muassa itseluottamuksen parantuminen, sek& sosiaalisten taitojen ja empatiakyvyn
lisddntyminen. Taiteen tekeminen my0s nopeuttaa toipumista mielen sairauksista.
Samaan paneeliin osallistunut Sharon Naismith (2018) kertoi aivojemme olevan my6s
siind mielessa taiteelle vastaanottavaiset, ettd niissd on havaittavissa toiminnallisia
eroja riippuen minkalaista taidetta katsomme. Aivomme reagoivat siis esimerkiksi eri
tavoin abstraktiin- ja muotokuvataiteeseen. Miellyttdvan taiteen katsominen
kaynnistdd aivojen  palkitsemisjarjestelman. 1an  karttuessa  tunneperéiset
taidemieltymykset pysyvat melko samoina, ja reaktio samalla tavalla miellyttavaan

taiteeseen sdilyy. Tdma on havaittavissa, vaikka koehenkil® sairastaisi muistisairautta.
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3 OMA PROJEKTI

3.1 Projektin lahtokohta ja tavoite

Taman opinndytetyon taiteellinen osuus koostuu projektista, joka kayttdd hyvékseen
ihmisen kyky& muokata aivojansa mielikuvaharjoittelulla. Tarkoitukseni on harjoittaa
heikomman, vasemman  kéteni  toimintakykyad pelkdstddn ajattelemalla.
Mielikuvaharjoittelujakson ajaksi asetin itselleni sd&nno6t, joita olisi seurattava.
Saannot loivat harjoittelujaksolle rungon ja antoivat toiminnalleni raamit. S&&nt6jen

luominen myos selkeytti projektin kokonaiskuvaa.

Testin kuva-aiheeksi valikoituivat omakuvat. Henkil6kohtaisesti en itse ollut heti niin
innostunut itseni kuvaamisesta. Asiaa pohdittuani tulin kuitenkin siihen tulokseen, etta
tdmé kuva-aihe olisi tdhan projektiin erinomaisen sopiva. Koko ihmiskoe kuitenkin
Kietoutuu oman plastisuuteni ja itseni ympdrille hyvin vahvasti. Muotokuva-aihe olisi
tarkoituksen mukainen myo6s yleison kannalta, silld ihmisen kuvaa on helpompi
havainnoida ja kokeen onnistumista arvioida, verrattuna esimerkiksi johonkin

abstraktiin aiheeseen.

Tavoitteeni on harjoittelujakson jalkeen pystya tuottamaan paremman laatuinen
omakuva, kuin harjoittelun alussa. Samankaltainen ihmiskoe toistettiin
pienimuotoisena dokumenttisarjassa Redesing My Brain, jossa Todd Sampson (2013)
harjoitteli tikanheittoa vasemmalla k&della pelkéstaan ajattelemalla neljé viikkoa, viisi
minuuttia, viitend péivana viikossa. Kokeen lopussa selvisi, ettd muun muassa héanen
tarkkuutensa oli pelkélld mielikuvaharjoittelulla parantunut 27 prosentista 58

prosenttiin.

3.2 Projektin sdannot

1. Visualisoi itsesi paivittain kayttamassa vasenta kattasi ja kuvittele itsesi tekeméassa
harjoitteita silla.
2. Ala fyysisesti kayta tai harjoita vasenta kattasi sen enempaa kuin normaalistikaan

arjessasi.
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3. Kokeen alussa ja lopussa toteutetaan sarja mustemaalauksia vasemmalla k&dell&.
4. Projektin aikana koettuja tuntemuksia kirjataan paivakirjaan.
5. Harjoittelujakso kestaa vahintaan 28 paivaa.

Saantd 1. En aseta itselleni tarkkoja maaria tai aikoja, joita harjoituksen aikana on
tehtava. Tarkeinté on, ettd pyrin paivittaiseen harjoitteluun, olkoonkin kuinka lyhyita
tuokioita tahansa. Harjoitteeni voin keksia itse riippuen siitd mika tuntuu itselleni

kaikista olennaisimmalta.

S&antd 2. Minun on pitdydyttdvd mentaalisissa harjoitteissa ja pyrittdva pitdmaén
vasen kéteni passiivisena harjoitusten ajan. En rajoita vasemman kaden kéyttoa elamén
normaaleissa toiminnoissa, joissa se luontaisesti on mukana oikeakétisessa
elamasséni. Esimerkiksi en saa vaihtaa hampaiden harjauskéttani vasemmaksi, mutta

voin halutessani kuvitella tekevani niin.

Saantd 3. Projektin alussa ja lopussa toteutan kiinalaisen viivamaalaustekniikan
inspiroiman sarjan mustetditd, joiden onnistumista ja tarkkuutta voidaan verrata
keskenddn. Kiinalaisesta viivamaalauksesta vaikutteita saava tydskentelytapa
valikoitui kdytettavaksi osittain sen takia, ettd opiskelin sitd Kiinassa kevaan 2018 ajan
ja tieddn, kuinka anteeksiantamaton tekniikka on pienimmillekin kéden liikkeen
virheille. Viivamaalauksessa kaytetaan Kkiinalaista sivellintd, joka mahdollistaa
paksun, mutta myds hyvin ohuen ja herkén viivan. Ohutta, siistid viivaa kaytetaan
tavallisesti vahintaan silloin, jos kuvataan ihmisen kasvoja tai kasia. Viivat maalataan
musteella, ja kun viiva on paperille kerran vedetty sita ei voi endé korjata tai poistaa.
Ainoa mahdollisuus on tehda entista paksumpi viiva vanhan paalle. Paksu viiva saattaa
olla tavoiteltukin ominaisuus tarvittaessa, mutta itse olen paattanyt pyrkia ohueen,
herkkéén ja siistiin viivaan. Nain on mahdollista verrata alku- ja lopputdiden viivojen

tasoa keskenaan.

Saantd 4. Paivékirjan pitdminen on erinomainen tapa itselleni seurata projektin
edistymistd. Kirjoittamisesta syntyva materiaali toimii myohemmin dokumenttina
tehdyisté harjoitteista ja ajatuksista, joita projektin aikana koin. Kirjoitan péivakirjan
késin sille varattuun muistikirjaan, mutta liitan siitd tarkeina pitdmiani otteita tahan

opinnaytetyohon. Paivakirja asetetaan julkisesti vierailijoiden luettavaksi Galleria
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Maltinrantaan kevaan 2019 aikana, talloin pdaivédkirja muuttuu osaksi varsinaista

taideteosta.

Saantd 5. Mielikuvaharjoittelujakson kokonaiskesto on véhintédan nelja viikkoa, silla
hermosolujen siséiset rakenteet kehittyvat, kun niitd on aktivoitu tasaisesti yli 28
péivéa. Toisin sanoen koko neuroni muuttuu, kun muutokseen tahtadavaa toimintaa on
jatkettu noin kuukausi. (Doidge 2018, 364-365.) Ennakko oletus on, ettd
visualisointijakson jalkeen kahden teossarjan pitdisi olla tasoltaan erilaiset, jolloin
voidaan vetdd johtop&étos, ettd vasemman kaden hallintaan liittyvat aivoalueet ovat
muuttuneet. Halutessani voin jatkaa harjoittelua niin monella péivalla kuin haluan,

mutta minun on pitdydyttdvd myos muissa sddnndissa.

3.3 Lahtotilanne

Keskiviikkona 13.3.2019 toteutin ensimmaisen osan koko teossarjasta vasemmalla
kadellda maalattuja mustemaalauksia. Toteutin maalaukset samankaltaisesti kuin
viivamaalaukset Kiinan vaihto-opiskeluaikoina. Omakuvaluonnokset olin tehnyt jo
aiemmin valmiiksi erilliselle paperille. Ohut, teoksen varsinainen paperi asetettiin
luonnoksen péalle, jolloin luonnos péési kuultamaan lapi ja naytti tulevien viivojen
sijainnin. Toteutin maalauksia péivan aikana viisi. Noin kuukauden kuluttua maalaan

toista uudet versiot.



16

Kuva 3: Yll4 olevasta kuvasta voidaan ndhda kyseiselle maalaustekniikalle
ominainen, hyvin pysty siveltimen asento. Kokeilussa paksumpi sivellin. Luonnos
kuultaa varsinaisen paperin I&pi.

Koin maalaamisen vasemmalla kédelld hyvin haastavaksi ja aloittaminen tuntui
ahdistavalta. Aivan ensimmadisen vedon kohdistin vaatteiden ryppyyn, vaikka
kiinalaisen viivamaalausperinteen mukaan olisi aloitettava kasvoista. Totesin
kuitenkin sen olevan itselleni henkisesti aivan mahdotonta, silld kéteni tarisi
voimakkaasti ja koin, ettd en kyennyt hallitsemaan kateni liikettda laisinkaan.
Ensimmaisestd vedosta selvittydni paasin kuitenkin jo vaihtamaan kasvoihin.
Havaitsin myds, etta aluksi kayttdméani paksumpi sivellin oli kaytdssé olevan paperin
kannalta hankala, silla se pystyi sitomaan niin paljon vettd itsensd, etta viivat lahtivat
herkasti levidmaan itsestddn ja viivan tarkkuuden arviointi vaikeutui. P&adyin
vaihtamaan siveltimen kapeampaan. Koetilanteen péatyttya arvoin lopputuloksen
kompeldksi ja viivan rehellisesti sanoen ala-arvoiseksi, mutta luonnoksen ansioista

tyot ovat silti edelleen omakuvaksi tunnistettavissa.

Kasvokuvasta (Kuva 4) voimme havaita, kuinka viivan paksuus vaihtelee, eika kaden
liilke ole kovin hyvin koordinoitua. Kasvoihin toivottu ohut ja siisti viiva ei ole
toteutunut, mutta esimerkiksi lukijasta katsoen vasemman olkapéan &éariviiva ei ole
kovin huono. Huomasin etté pitkét suorat ja nopeammin tehtévét viivat, kuten juuri
tuo olkapééa, olivat helpompi tehdd. Toisaalta taas ne viivat, jotka olivat lyhyitéd ja
tarvitsivat paljon keskittymistd, tuntuivat erityisen vaikeilta ja saivat kéteni
tarisemaan. Naille viivoille tyypillista oli, lyhyyden lisaksi, ettd ne sisalsivat runsaasti

k&annoksia, kuten kasvonpiirteiden viivat. Pohdittuani syytd tdhan tulin siihen
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tulokseen, etta pitk&t ja suorat viivat onnistuivat osittain siita syysta, ettd niiden
onnistumiseen ei liittynyt niin suuria paineita. Kaytannossa ne sijoittuivat paaosin
kauemmas kasvoista, eikd niiden epdonnistuminen olisi lopputuloksen kannalta niin
hairitsevad. Tarkeampi syy kuitenkin vaikuttaa olevan viivamaalaukselle tyypillinen
maalausasento, joka opin Kiinassa opiskellessani. Kuvasta 3. voidaan havaita, ettd
oikea k&si on normaalisti vasemman k&den tehtévassa tukikatend. Pitkd4 vetoa
tehtdessa tukikasi auttaa viivan onnistumisessa paljon enemmaén, kuin lyhyissa
viivoissa, koska liikerata on laaja ja vaatii molempia k&sid liikkumaan. Lyhyissa
viivoissa tukikasi tukee tarvittaessa maalauskaden rannetta, mutta ei ole niin suuressa

roolissa liikkeen kannalta.

Kuva 4: Ote yhdesta ensimmaisista teoksista.

Vasemman kéden epavakautta on helppo havainnoida vertaamalla otetta luonnoksesta
(Kuva 5) ja vastaavaa kohtaa maalauksesta (kuva 6.). Luonnos on tehty oikealla
kadelld luonnokselle ominaisesti, eli nopeasti ja viivan laatua sen kummemmin
pohtimatta. Varsinaisessa teoksessa olen pyrkinyt seuraamaan vasemmalla kadella
luonnosta niin hyvin kuin kykenin, mutta tydstd on helppo ndhd4 vasemman kéden

tarina.
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Kuva 5: Yksityiskohta Kuva 6: Yksityiskohta alkutilanteesta
luonnoksesta.

3.4 Loppuraportti

Loppujen lopuksi mielikuvaharjoittelujakso kesti 40 péivéa, joista yhtena unohdin
tehda harjoituksia. Kokeessa mitattiin kykyani jaljentda luonnoksen mukaista viivaa
ja tavoitteena oli parantaa k&den vakautta ja hienomotoriikkaa. Sek& alussa, etta
lopussa toteutettiin viiden teoksen sarja, joita voitiin verrata keskenddn. Arvioin
kokeen onnistuneen paremmin, kuin olin odottanut. Viiva ei ollut tasoltaan oikean
kateni veroista, mutta kykyni tuottaa vdhemman térisevaa ja hallitumpaa jalkea oli

toissa silmin havaittava.

Visualisointijakson aikana keksin itse erilaisia harjoitteita, harjoitteet vaihtelivat
paivasta riippuen sitd mukaa kun niitd spontaanisti keksin. Tein oikealla kadell&
kaikenlaista ja kerran asetin peilin keskelle huonetta, jotta saatoin tarkastella oikeaa
kattani niin ettd se vaikutti vasemmalta. Samaten pyysin kerran vasenkétista
opiskelijatoveria Kirjoittamaan vasemmalla, jotta voisin omin silmin havainnoida
kaden liikettd. Ensimmadisen viikon aikana variaatioita oli harjoitteissa enemmén
mutta noin kahden viikon kuluttua alkoi tuntua siltd, ettd en tarvitse enda erillisia
fyysisia toimenpiteitd pystyakseni tehtdvaan. Pystyin muun muassa luopumaan
vasemman kateni tuijottamisesta, enk& endé kokenut tarvetta kohottaa sitd eteeni tai
pitdd kyndasennossa, jotta voisin keskittdd huomioni siihen paremmin. Ké&den
katsomisesta siirryin silmét suljettuina visualisointiin. Jakson lopussa itselleni oli jo
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mahdollista harjoitella, seké kavelld ulkona silméat auki samaan aikaan. Koko projekti
osoittautui alussa vaikeaksi, silla havaitsin harjoitukseen keskittymisen olevan itselleni
erittain vaikeaa. Mielikuvani eivat ensin tahtoneet pysya kasassa kuin pienen hetken.
Noin puolentoista viikon kuluttua huomasin, ettd mielikuvan luominen oli hieman
helpompaa ja nopeampaa kuin alussa. Loppujen lopuksi pystyin palauttamaan
mieleeni kuvan ja tuntemuksen maalavasta vasemmasta k&destd saman tien niin

halutessani.

Harjoittelujakson aikana havaitsin muutamia mielenkiintoisia ilmigitd. Muun muassa
huomasin, ettd mieleni sijoitti mielikuvan suhteessa olemassa olevaan tilaan. Usein
harjoitukseeni kuului, ettd yritin ndhda mielessani tyotasoni, sen paalla paperin ja
sitten kateni, joka yritti kirjoittaa, piirtda tai maalata. Jos makasin kyljellani, tdma
tyotaso pysyi silti todellisen maailman suuntaisena, kuten oikea pdydén kansi. Se
sijoittui usein paani yla- tai alapuolelle, mutta ei kaantynyt 90° kulmaan paéni mukaan.
En ollut osannut odottaa mitadn téllaista, enkd oikeastaan ollut suonut téllaiselle ennen
edes ajatusta, joten pééatin aina silloin talldin testata paranisiko kykyni kaantéa pdydan
kantta. Taito tehd& néin kehittyi hitaasti, toisaalta en sité aktiivisesti harjoittanutkaan.

Lopulta k&&ntdminen oli mahdollista, vaikka se vaatikin paljon pinnistelyé.

Alussa tuottamani ”mielikuvaluonnokset” olivat hyvin yksinkertaisia, kuten erilaisia
viivoja, sydamia, ympyroitd ja neliditd. Usein tein my6s aakkosia.
Suunnitteluvaiheessa, ennen varsinaista opinndytetyéprosessin alkua, olin yrittanyt
Kirjoittaa vasemmalla kadella pari lausetta ja nimikirjoitukseni. Mielenkiintoista oli,
ettd jotkin kirjaimet kirjoitin  vahingossa nurinpdin, kuten e-kirjaimen.
Mielikuvaharjoitteita tehdessa torméasin samaan ongelmaan, oli l&hes mahdotonta
kuvitella Kkirjoittavani esimerkiksi e- tai s-kirjain oikein péin. Kului kaksi viikkoa
ennen kuin huomasin aakkosten kirjainten muodostuvan niin kuin niiden pitaakin.
Mitd pidempédn harjoittelujakso  kesti, sitd  yksityiskohtaisimmiksi ja
monimutkaisimmiksi  mielikuvat muuttuivat, aina kasvi-aiheista ihmisen
sivuprofiiliin. En kuitenkaan osannut kuvitella itsedni tuottamassa mitaan sellaista,
jonka ik&&n kuin tiesin olevan itselleni mahdotonta. Ihmisen sivuprofiilit pysyivat
melko kémpeldon nékoising, vaikka periaatteessa olisin voinut halutessani kuvitella

tekevani mestariteoksen.



20

Jostain itselleni tuntemattomasta syystd mielikuviini ilmestyi sellaisen paidan hiha,
jollaista en ole koskaan omistanut. Epailen ettd kyse on muusta ndkeméstani kuva-,
video- ja tekstimateriaalista, joka sekoittuu mielikuviini, kuten unissa. Kerron tésta

mielikuvasta tarkemmin ja spekuloin syité siihen péivékirjan lainauksissa 21.4.2019.

Jakson aikana my0s opin uusia asioita omasta mielikuvituksestani. Itsellani on omasta
mielestani rikas mielikuvitus ja se on hyvin kuvallinen. Koen helpoksi ihmishahmojen,
ilmeiden, tunteiden, keskustelujen, paikkojen ja tarinoiden kuvittelun. Katson
mielikuviani usein elokuvamaisesta perspektiivistd. Kuitenkin kohtasin vaikeuksia
silloin, kun piti kuvitella liiketta ja siihen liittyvia fyysisia tuntemuksia, kuten kynan
kédessd pitelyd miné-perspektiivistd. Jouduin tekemé&dn paljon ty6td, ettd sain
mielikuvan toimimaan ja pysymaén koossa. Olen miettinyt, ettd voisiko silld olla jotain
tekemisté sen kanssa, etten ole ollut koskaan erityisen urheilullinen ja olen fyysisesti
melko kdmpeld. Jos kerran neuroplastisuus vahvistaa niitd yhteyksid, joita kdytamme
paljon, voidaan ehké& spekuloida, etté urheilijoiden kyky kuvitella omaa liikettdnsa on

keskimaarin kehittyneempi verrattuna itseeni.

Seuraavaksi tarkastelemme itse koetilannetta ja viivamaalauksien tydjalkea. Kéytin
lopputestissa samaa ohutta sivellintd, kuin lahtétilannetestissa. 1kava kylla sivellin oli
kovassa kaytossd péaassyt kulumaan, joten siveltimen yksittdiset vaardan suuntaa
harottavat karvat vélilla tekivat pienid virheitd viivan laatuun, ennen kuin poistin ne.
Testimielessd kokeilin uudestaan myds vahan paksumpaa sivellintd, mutta totesin

saman ongelman paperin laadun kanssa, kuin lahtétilanteessa.

Kuva 10: Uusintakierros harjoitusjakson jalkeen. Tyovalineend ohuempi sivellin.
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Seuraavista kuvista voidaan havainnoida viivan laatua, kun yritetdan tehda pitk&a ja
ohutta viivaa. Vasemmanpuoleisessa kuvassa (Kuva 11) on havaittavissa ettd ohuen
viivan teko on vaikeampaa. Viiva térisee, jotkut niistd ovat melko paksuja. Vaikuttaa
siltd, ettd mitd ohuempi viiva on, sitd enemman kasi on tarissyt. Oikeanpuoleisesta
kuvasta (Kuva 12) voi silmédmaérdisesti havaita, ettd mahdollisuus tehda useita ohuita,

suorempia viivoja vieri viereen on kokonaisuudessaan lisdantynyt, silla k&dessa on

enemman varmuutta.

Kuva 11: Ennen Kuva 12: Jalkeen

Alku- ja lopputilanteen kuvia verratessa vierekkain on helppo havaita, etté lyhyiden ja
kaarevien viivojen tasossa on tapahtunut selkedd muutosta. Alla olevista kaden kuvista
ndemme, ettd vasemmanpuoleisessa kuvassa (Kuva 6.) viiva on paljon vérisevampi,

kuin viereisessa kuvassa (Kuva 13.).



Kuva 6: Ennen

Kuva 14: Yksityiskohta yhden
teoksen kasvoista.
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Kuva 13: Jalkeen

Koen, ettd pienempien yksityiskohtien, kuten
silmaripsien ja kulmakarvojen, toteuttaminen
onnistui helpommin, kuin ennen. Kaikki haasteet
kuitenkaan eivéat kokonaan poistuneet
harjoitusjaksosta huolimatta. Lyhyet ja tarkat,
kasvonpiirteiden  kannalta  térkedt  viivat,
esimerkiksi huulissa, olivat edelleen haastavia
hallita, kuten kasvokuvasta voidaan nahdd (Kuva
14.). Kuvasta voi myds huomata, ettd kasi ei ole
pysynyt vakaana muutamassa k&anndskohdassa,
kuten leuassa ja nendnpaassa. Silloin talloin kasi
teki mielestdni hallitsemattomilta tuntuneita
liikkkeitd, mutta niiden osuus oli huomattavasti

vahaisempi, kuin ensimmadisella kerralla.

Testin aikana koin, ettd vasemmalla tydskentely ei yleisesti ottaen tuntunut erityisen

haastavalta tai ikavalta. Siveltimen pitely k&dessa ei tuntunut luonnottomalta. Tahén

saattoi vaikuttaa se, ettd olin yleisesti ottaen tullut sinuiksi my6s alkutason tdiden

kanssa, joten en kokenut endé niin suurta painetta. Lisaksi en pitdnyt todenndkdisend,
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ettd suoriutuisin ainakaan alkutasoa huonommin. Koska useita tunteja jatkunut
testitilanne luonnollisesti harjoittaa k&den toimintakykyé, téiden tason koheneminen
loppua kohden oli nahtdvissa, seka projektin alussa, ettd lopussa. Mielenkiintoista
kuitenkin oli, ett4 en joutunut aloittamaan lopputestin aikana uudestaan alkutasosta.
Vaikutti siltd, kuin olisi pystynyt yll&pitamaan ilman fyysista harjoittelua 40 paivan
ajan sen tason, jonka alkukokeen aikana saavutin, ja lopputestissa vain jatkoin siihen

mihin olin j&&nyt.

Aivan viimeisten toiden kohdalla koin, ettd tydskentely alkoi sujua erittéin hyvin. Jopa
niin hyvin, ettd useampaan kertaan kyseenalaistin kdyttavani todellakin vasenta k&tta,
enkd ep&dhuomiosta oikeaa. Testin alkupuolella ndet muutaman kerran kaytin
siveltimeen tarttumisessa vaistomaisesti oikeaa katta ja jouduin vaihtamaan takaisin
vasempaan. Lisaksi yhden kerran pdésin niin pitkdlle, ettd ehdin vetdd noin
senttimetrin verran viivaa ensimmadiseen tyohon, ennen kuin huomasin virheeni.
Pelkasin siis, ettd vahingossa sekoittaisin kadet keskendan. Varsinkin kun kokeen

tekeminen oli venynyt pitkélle yohon, eika vireystasoni ollut enaéd paras mahdollinen

Lahtotasotestin aikana koin, ettd oli vaikea hallita siveltimen liikkeen nopeutta. Talla
kertaa pystyin hidastamaan ja tyoskentelemdan rauhallisemmin, mikd myos lisasi
tarkkuuttani. Maalausasentoon liittyva tukikaden kayttd kokemukseni mukaan vaheni
ja silloin kun se oli tarpeellista, vaikutti siltd, ettd vasen ja oikea tekivét parempaa
yhteistyotd kaadnteisissa rooleissa. Télla kerralla, en osunut siveltimen karvaosalla

toiseen kateeni kertaakaan, toisin kuin ensimmaisella kerralla.
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4 OTTEITA PAIVAKIRJASTA PROJEKTIN AJALTA

Seuraava o0sio siséltad otteita kdasin Kirjoittamastani péivékirjasta. Pitdydyin
séilyttamaan tyylin mahdollisimman pitké&lle samana kuin alkuperdisessa tekstissé,
vaikka kielioppi ei aina toteudu. Luettavuuden kannalta kuitenkin korjasin kaikkein
suurimmat Kirjoitusvirheet. Ensisijaisesti péivékirja oli tarkoitettu itselleni muistin
tueksi ja apuvélineeksi jasentdamadn kokemuksiani, sekd varastoimaan ajatusteni
virtaa. Lainauksiksi valikoituivat sellaiset tekstin osat, jotka mielesténi kuvasivat

parhaiten prosessin etenemista.

13.3.3019 (Lé&htotilanne)

“Siveltimen pitely kddessad tuntuu luonnottomalta. Joudun katsomaan oikeasta kadesta
mallia, jotta muistaisin, miten viivamaalauksessa sivellinta pideltiin. Olo on kuin
pikkulapsella. — Vaikea nédhda mihin sivellin on menossa. — Minun on vaikeaa
hahmotta, missé siveltimen karki sijaitsee, joten maalaan itsedni jatkuvasti toiseen
kateen, sohin mihin sattuu. — Sivellin tuntuu hallitsemattomalta, eik& tuntumaa ole.
Kateni liikkuu lilan nopeasti ja sitd on vaikeaa pysédyttaa. On vaikeaa huomata, kuinka
lahelld tai kaukana sivellin on paperista. Onko sivellin tarpeeksi marka? Viivan
pitdminen saman tasoisena halki tydn on mahdotonta. Keskittyminen on vaikeaa. Ké&si
térisee, joten on vaikeaa saada tarkkuutta vaativat kohdat onnistumaan. On pakko pitéa
alempaa (siveltimestd) kiinni, kuin normaalisti. Paksu viiva onnistu, ohut ei. En pysty
kayttdamaan kiinalaisen siveltimen kaikkia ominaisuuksia hyddyksi. Huomaan
pidattavani jatkuvasti hengitystd. — Lyhyet tarkat ja hitaat viivat ovat erityisen
haastavia. Pitkat ja nopeat viivat sujuvat paremmin, mutta se tuntuu olevan
pikemminkin oikean tukikaden ansiota. — En sanoisi, ettd lopputulos on kauhea, se
nayttdd pikemminkin silté, ettd maallikko olisi koittanut viivamaalausta ensimmaisen

kerran.”
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14.3.2019

“Vésyneend on vaikea saada ajatusta kulkemaan, enkd pysty visualisoimaan mitdin
hienomotorista. — kuvittelen karkeamotorisia liikkeitd, kuten k&den heiluttelua.
Yritdn visualisoida oikein kunnolla, jotta “nékisin”, miltd “tuntuu” — Vasemmassa
kadessa on janna tunne, hyvin hentoinen. lhan kuin lihakset olisivat aktivoituneet,
mutta eivat tehneet mitd&n. Tunnetta on vaikea kuvailla. Sanat kolotus, pakotus,
kihelm@inti ja puutuminen ovat liian vahvoja, mutta ei oikein ole parempiakaan sanoja.
Tunne ei ole epamiellyttdva. Testaan samaa my0ds oikeaan kateen, sama juttu. Mietin,
ettd kuvittelenko tdman oudon tunteen vai tapahtuuko se oikeasti. Onko silla

itseasiassa mitaan eroa?

15.3.2019

““Aamu”kahvin juonti

Juon oikealla kadell4 ja yritan ajatella, ettd teen sen vasemmalla. —

—Harjoitus

1 Tarttuminen: Katselen tiiviisti oikeaa kattani, kun sen sormet koukistuvat tarttumaan

kahvikupin korvaan. Yritan siirtdd tunnetta vasemmalle. Toistan tarttumisen useita

kertoja.

2. Nostaminen: Kupin nostaminen korvasta ilmaan. Toimin kuten edellisesséa

kohdassa. Seuraan tiiviisti, mitka lihakset ovat eniten jannittyneet nostaessa.

3. Vienti: Liikekaari poydastd suuhun. Toistan monta kertaa. Kahvikin alkaa jaahtya,

kun vain heilutan kuppia edessani edestakaisin.

4. Kippaaminen: Kupin kallistaminen, jotta juominen on mahdollista. Vihdoin saan

juoda.
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Monessa kohdassa yritin kuvitella viereeni peilikuvan tekeméén samaa liiketts, saman
aikaisesti, sitten yritén ajatella ilma oikean puolen apua. Se on hitsin vaikeaa. Ajatus
ei pysy yhtéan kasassa. Huomaan, ettd on helpointa kuvitella, ettd pida kupista kiinni

kaksin ké&sin, vaikka vasen kasi lep&a oikeasti sylissd. —

—Hirveesti pitdd olla lasna, en ole yhtaan hyvé siind, suoraan sanottuna olen surkea.
Vilkas mielikuvitukseni on koko ajan keskittymiseni tielld. Tuntuu, etten pysty

pitdmédn ajatusta kasassa kuin muutaman sekunnin.”

17.3.2019

“Ténddn ei kiinnostaisi yhtdén. Vélttelen koko juttua iltaan asti, kunnes seléllaan

sdngyssd maaten on pakko edes yrittdd jotain. Hirveédn raskasta.”

18.3.2019

“Huomaan, etté jos yritén ajatuksissani Kirjoittaa Kirjaimia alan tehda niit& vaarin péin,

kuten jos tekisin vasemmalla oikeasti. Timé on hyvin outoa.”

21.3.2019

“Makasin sdngyssd kyljellini ja kuvittelin itseni tyopdyddn direen kouluun

maalaamaan. Outo asia mink& huomasin, oli ettd vaikka paani oli 90° kulmassa, en

pystynyt kdantdmaén mielikuvaani, vaan “tyopdytani” pysyi huoneen suuntaisena ja

minun oli sijoitettava mielikuva ikaan kuin tilaan. VVahan kuin olisin maannut poydéan

alla. Eli mielikuvan oli oltava mys paéni paalla.”



27

23.3.2019

“Tédnédédn ainoa onnistuminen on, ettd kuvitellun tyopdydéan paikka voi olla myds péan

alla, pdédn pailld olemisen lisdksi. Vdhén kuin makaisin naama p0ytda vasten.”

24.3.2019

“Tuntuu, ettd mielikuvan muodostaminen on hieman nopeampaa.”

25.03.2019

“... miksi tdma harjoittelu on ollut yllattdvan vaikeaa? — usein kuvittelen sellaisia
asioita, kuin maisemat, huoneet, henkildiden ilmeet, tunteet, sanomiset, ulkonak® —

Aktiivisen liikkeen kuvittelu on vihdisempaa,”

27.3.2019

“Tanddn ajattelin, kuinka kdteni maalaa paksulla siveltimelld suurien kukkien
teralehtid, silla tavoin, ettd terdlehden keskella sivellinta painetaan enemman, ja alussa

ja lopussa painetaan vain kevyesti. Ndin yhden terdlehden voi tehdd yhdelld vedolla.”
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Kuva 7: Kukkaharjoitus

”Huomasin tdnddn, ettd pystyn mielessdni nyt kirjoittamaan aakkoset oikein pdin.”

28.3.2019

“... en endd lykkdd harjoitusta iltaan asti niin herkésti. Luulen ettd se johtuu siité, etté
taitoni luoda téllaisia mielikuvia on parantunut ja se kdy helpommin ja nopeammin,

joten toimeen ryhtyminen ei tunnu niin hirveilta koettelemukselta.”

30.3.2019

‘... paikallisbussissa ja kuuntelin radiota. Aloin tehdd harjoitusta. Huomasin, ettd
minun oli aika helppo harjoitella, vaikka en tuonut vasenta katta eteeni ja katsellut sité,
kuten aika usein teen. Se olisi siell& bussissa kuitenkin ndyttanyt aika oudolta”
1.4.2019

“Makaan jilleen selédllini miettiesséni vasempaa. Kadnnyn kyljelleni ja koitan taas

9999

luoda tyopOydén eteeni. Huomaan ettd pystyn kdéntamain pdydan “vinttaan
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3.4.2019

“Koen ettd mieleni piirrosten taso on taas hieman parantunut. Kuvittelin piirtavéni

ruusun, jossa on paljon yksityiskohtia”

Kuva 8: Ruusuharjoitus.

6.4.2019

“Pystyn kirjoittamaan aika nittid kaunoa mielesséni”

8.4.2019

“Elisestd piirtelyistd olikin jotain hyotya. (Viittaan talla edellisend péivané oikealla
kédella piirrettyihin sivuprofiileihin.) Istuessani tilassa, joka oli tdynna muita ihmisia
aloin kerrata paassani eilisia piirroksia, mutta pyrin vaihtamaan ne vasemman
puolisiksi — Yhden sivuprofiiliin uudelleen piirtamiseen pyrin keskittymaan erityisen
pitkadn, ettd paasin aika loppuun. — Yritin ensin ajatella perusmuodot ja pyrin
pohtimaan lyijykynén jalkea. Sitten yritin miettia jotakin tarkempia aariviivoja. Sain
jotenkin muotoiltua joitakin kasvonpiirteitd, mutta sen yhden tyypin (viittaan talla
henkiloéon, joka puhui kovaa samassa tilassa, jossa olin) &antd kuunnellessa ajatus
katkesi valilla. Suun kohdan tein ainakin kolme kertaa ja joitain viivoja mallailin sinne
tdnne, jotta ne olisivat edes sinne pdin. Valilla kuva ikdin kuin hajosi ja jouduin
pinnistelemé&én, jotta saisin palautettua tyon siihen vaiheeseen, johon muistin sen

jattédneeni.”
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Kuva 9: Sivuprofiiliharjoitus

11.4.2019

”Koitin tehdd uudestaan sivuprofiilin padssani. Pdétin tehdd sen vdhdn rennommin
suoriltaan ilman “mielikuvaluonnostelua lyijykyndlld” Lopputulos oli hirved. Yritin
tehda naista, aivan hirvea kuvatus. Sitten ajattelin, ettd mitd ihmettd, mahén voisin
paassani  kuvitella tyon, vaikka kuinka kauniiksi ja hienoksi, vaikka
mielikuvitussiveltimeni tekisi minkélaisia kevéatjuhlaliikkeitd tahansa. (kevéatjuhlaliike
on vanhan ajo-opettajani ilmaisu siitd, ettd joku ajaa ihan miten sattuu) Vedén
johtopaatoksen, ettd en pysty huijaamaan itseani itselleni paremmaksi vaikka
haluaisin. Tai pystyn kylld muuttamaan lopputulosta, mutta se vaatii erikseen
miettimisen, joka tuntuu hyodyttomalta, koska tuntuu siltd, ettd photoshoppaa
padssadn omia huonoja toitddn, mutta ei silla ole paljo vasemman puolen harjoittelun

kanssa tekemistd.”
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14.4.2019

“kokeilin aamulla pikaisesti tehdd aamukahvi-harjoitusta, kuten 15.3.2019. Se kay
kitevisti ja nopsasti. En tarvitse mitddn helpottavia “apuajatuksia”. Luen aikaisemman

harjoituksen, on ldhes vaikea muistaa, ettd se oli alussa noin haasteellista.”

17.4.2019

”Kotimatkaa kévellessani huomasin, etté harjoittelu oli mahdollista myds silmét auki
niin ettd pystyin seuraamaan myos etenemistani. Toisaalta keskittyminen ei ollut kovin
hyvaa, joten se ei tuntunut tehokkaalta. Oli kuitenkin mahdollista katsoa ikaan kuin
kahta kuvaa péaallekkain, eli pohjalla oli oikea maailma, jonka silmani ndkivat, jonka
padlld oli ohut “kalvo™, jossa pyori video vasemmasta kddestd, joka maalaa mustia
viivoja. Se tuntuu siltd, kuin voisi tehda néitd samaan aikaan, mutta koska ihminen ei
oikeasti voi ajatella kahta asiaa yhta aikaa, jossain kohtaa huomaa, ett4 huomiota vain
vaihtaa nopeasti ndiden vililld. Silloin kun katson “’kalvolla” olevaa videota ja keskityn
siihen, kévelen ns. autopilotilla. Sitten kun minun on keskityttdva tarkemmin
ymparistoon, vaikka tieta ylittdessa, filmi pysahtyy ja haalenee nékyvistd, kunnes taas

kdynnistdn sen.”

18.4.2019

Yritan taas kyljellani ollessa kuvitella tyopoytaéani. Talla kertaa pdydan kansi on yhta
kyljelladn, kuin mind. Se tuntuu aika haastavalta ja harjoituksen kannalta melko
epamiellyttavalta. Tama ajatus toimii itselleni hyvana mittarina siitd, ettd ainakin
sisdllani tapahtuu jotain. Nyt tama mielikuva on mahdollinen jotenkuten. Pystyn myos
kaantelemaan poytad ilman, ettd ajatus herpaantuu. (Tarkoitan talld, ettd voin

pyoritella poytaa kolmiulotteisessa tilassa.)
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20.4.2019

”—istun tuolilla kdmmenet silmilld, jotta en nékisi mitddn taydessé hiljaisuudessa.
Paatan keskittyé taysilla 6 minuuttia. Se on aika vaikeaa. 3 minuutin kohdalla vilkaisen
jo kelloa. Muutaman kerran ajatus karkaa, mutta saan sen taas nopeasti palautettua

ruotuun.”

21.4.2019

”Ténddn istun alas (henkilon nimi) kanssa, joka on vasen kétinen, hin Kirjoittaa
minulle ja mind yritan keskittya hdnen katensa seuraamiseen. Valilla vilkaisen tekstia,
mutta lukemiseen on hyvin vaikea keskittyd samaan aikaan. Minusta tuntuu, ettd han
Kirjoitti jotain hyvin tdrke&d, — jota aivoni eivat rekisterdineet silld aikaa, kun
havainnon millaiset nivelet h&dnen kdsissaan on. Se oli mielenkiintoista, koska olen
miettinyt padssani padosin omaa kattani tai siroa naisen kattd. Nyt kun palautan tuon
kokemuksen mieleen, niin muistikuvassa ké&si on nimenomaan (kyseessa olevan

henkilén), eikd se ainakaan vield tunnu sekoittuneen mihinkdan omaan mielikuvaan.

Janna asia, minké& olen vajaan viikon aikana pistanyt merkille on, etté jos olen ajatellut,
kuinka oma kédteni maalaa, niin kdsivartta verhoaa valkoinen “’puhvimainen” hiha,
kadentien tikkaus on usein punainen. Hassuinta tassa on, ettd minulla ei ole kuvatun
laista paitaa koskaan ollut olemassakaan. Pari jarkeen kaypaa selitysta télle kuitenkin
mielesténi on. Ensinnadkin olen katsellut Pinterestin (viittaan talla internetin Pinterest-
kuvapalveluun) kautta ompeluun ja Kirjontaan liittyvid videoklippeja, monet ndista
vaikuttavat Kiinalaisen tekemiltd, siella ilmeisesti taman tyyppinen puhvihiha on ollut
suosittu (?). Joskus videoissa selvyyden vuoksi on kaytetty esimerkiksi punaista
lankaa, jotta katsojan olisi helpompi ndhdd, mitd on tehty. Toisena mieleeni tulee se,
etta olen lukenut talven aikana, ettd ennen Suomessa Kirjottiin paan- ja hihan suut, tai
vaikka lapaset punaisella langalla, jolla torjuttiin pahuutta. Ehka aivot ja alitajunta

etsivit ja ujuttavat “symbolimerkityksid” sinne tédnne?

Toinen janna juttu, minka pistin merkille on, ett& se jadnn& kolottava tunne, jota kuvailin

taman projektin alussa, tulee vélilla ilman harjoitteluakin. Se tuntuu samalta kuin milt&
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raaja tuntuu heti kylmien varistysten jalkeen. Toisaalta mietin, ettd onko tuntemus
sellainen, joka on ihmisella vahan valia? Syy miksi tunnen sen voi johtua siitg, etté

tdmén projektin ansiosta olen oppinut tunnistamaan sen.”

22.4.2019

”Ennen nukkumaan menoa Kkatson kellosta, ettd varmasti harjoittelisin noin 5
minuuttia. Tein mielessani muistikuvaa omasta nenastani ja siirryin sitten —
ruusuihin— Ei jestas miten meinasin nukahtaa. Mielesséni ndin jopa véldhdyksia
unista kesken kaiken. Sitten kun lopetin, niin ajattelin, ettd uni tulee varmaan saman
tien, mutta ei tullutkaan. Sitten tajusin, ettd pohdintaharjoitukseni ovat niin
yksinkertaisia ja tylsid, ettd en pysy edes hereilla. Oikeat mielikuvitusjuttuni ovat niin
monimutkaisia, vauhdikkaita ja tapahtumarikkaita, ettd piristyn heti, ja opparin
murehtiminenkin valvottaa. Ratkaisuni oli, etti ryhdyin taas ajattelemaan ruusujen
maalausta ja arvioin, ettd nukahdin noin 3 minuutissa. En usko, etté pelkka mielikuvien
tylsyys on syynd unettavuuteen vaan myos se, ettd koen olevani jatkuvasti hieman
ylivired ja ajatukseni harhailee ja vaihtuu joka toinen sekunti, mutta harjoittelun aikana
joudun keskittymaan yhteen asiaan ja sammuttamaan jatkuvan ajatustulvan, jolloin

mieleni paésee rentoutumaan ja mieleni saa viimein tilaisuuden nukahtaa.

Jos jatkaisin tdtd vasemman puolen ajattelua, voisiko se tehdd minusta kaksikétisen?
Vai aiheuttaisiko se hallaa kenties pidemmassa juoksussa oikean puolen

motoriikalleni? Mita aivoilleni tapahtuisi silloin?

23.4.2019 (Lopputilanne) aloitus, koetilanne venynyt 24.4 puolelle.

”Aloittaminen ei tunnu samalla tavalla kauhealta, kuin ensimmaisella kerralla.
Uskallan aloittaa saman tien kasvoista. Siveltimeen tarttuminen ei tunnu samalla
tavalla ongelmalliselta. Ensimmaiset viivat eivat ole ensiluokkaisia. — Teen
kulmakarvat, ne eivét ole taydelliset, mutta tekeminen sujuu mielestani paremmin ja

hallitummin, kuin viimeksi. Huomaan, etta ripsien maalaaminen on mahdollista.
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Ensimmaisen tyon alkupuolella oltaessa voin jo sanoa, etta vasemmalla maalaaminen

ei yleisesti ottaen ole vaikeaa.

Tekiessd tuntuu, ettd viime kerrasta ei ole edes niin paljon aikaa, siis
lahtotasokokeesta. Tuntuu, kuin sekin kokemus olisi vield osa nykyisté tasoa. —

Ensimmaisen tyon tullessa valmiiksi arvioisin, ettd se on tasoltaan saman kaltainen,
kuin l&htotilanteen loppupuolen ty6t. Eli kuin t6itd on 5 ja tunteja kuluu useita, niin
luonnollisesti ké&si siind paivan aikana treenautuu. Talla kertaa en kuitenkaan joutunut

aloittamaan alusta vaan ehké& suunnilleen siitd, mihin viimeksi jain. —

Parin viimeisen tyon kohdalla homma sujuu niin hyvin, ettd joudun useampaan kertaan
tarkistamaan, ettd onhan sivellin varmasti vasemmassa ké&dess4, eikd ollut vaihtunut
toiseen (oikeaan) epahuomiosta. Koska oli y6, aloin myds kyseenalaistaa oman
vireystasoni, ettd onko mahdollista, etté en jotenkaan vain erota oikeaa ja vasenta. Kun
tarpeeksi kauan istuu tuijottamassa vasenta kéttdan, miettien ettd onko tdma nyt
varmasti vasen kasi, niin kylla jossain vélissa on itsellensd myonnettava, ettd syy
todellakin on se etté joillain tavalla/tasolla testi on onnistunut yli odotusten. Olin niin

iloinen, ettd tein muutamia huolimattomuusvirheita liiasta itseluottamuksen noususta.

Pystyin talla kerralla tekeméén todella ohutta viivaa. Valilla meni niin ohueksi, etta se
lakkasi olemasta. Térina oli talla kerralla paljon vahdisempaa. Valilla kasi tuntui jopa
allistyttavan vakaalta. Tukikéden kéytto ei ollut koko ajan tarpeellista ja silloin kun
oli, koin ettd vasen ja oikea pystyvat tekemaan parempaa yhteisty0tad ndissa
muuttuneissa rooleissa. Pystyin tydskenteleméadn myods paljon hitaammin. Viimeksi
koin etté liikkeen nopeuden hallinta on heikkoa, mutta nyt en oikeastaan huomannut
mitaan. Valilla kasi kylla teki jotain kasittamattémia kiemuroita, mutta niiden osuus
oli mielesténi vahdisempi. Toiseen kateeni en osunut pensselilld kertaakaan, kuten
viimeksi. Tekemisen péatyttya tunne vasemmassa kadessa saman kaltainen, kuin
oikeassakin olisi pitkdn tydskentelyn jalkeen. Tarkoitan talla sitd, ettd se ei tunnu

mitenk&an jarkyttavan rasittuneelta harvemmin kéytetyksi kadeksi.
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5 POHDINTA

5.1 Oman projektin pohdinta

Olen monta kertaa pohtinut, ettd miksi olen valinnut toteuttaa tdmén projektin ndin,
kuin olen toteuttanut. Mité tdma projekti kertoo itsestani? Ainakin se kertoo siitd, etta
koen neurotieteet kiehtovina. Paljastaako se kuitenkin tietynlaisen kontrollin tarpeeni?
Olenhan valinnut itselleni tehtdvaksi kontrolloida tarkasti omia ajatuksiani. Vai
kertooko se siitd, ettd edelleen haluaisin oppia tuntemaan itseni paremmin ja
ymmartdmaan, miksi ajattelen, kuten ajattelen. Uskon ettd osaksi aihevalinta ja
kiinnostuksen kohde kertovat arvoistani. Pidan néet tarkeand, ettd ihmisell& on tavoite
pyrkid jollain itselleen merkitykselliselld tavalla eteenpdin ja tulla paremmaksi
itsekseen. Oikeastaan on hieman paradoksaalista, etté valitsen projektin, jossa joudun
pysdhtyméan, vaikka toiveeni on mennd koko ajan eteenpdin. Toisaalta toiminnan

tavoitteena oli saada aikaan muutoksia, jotka vaikuttaisivat tulevaisuudessa.

Koen olevani ihmisend melko ylivirittynyt ja rauhoittuminen on vaikeaa. Uskon
aihevalintaani mahdollisesti vaikuttaneen my6s sen tuoma lupa pyséhtya ja keskittya
hetken vain yhteen asiaan. Itselleni on tyypillistd myds niin sanottu “taivaan rannan
maalailu” ja omissa mielikuvissani oleilu. Ehka koen tarvetta todistaa, ettd tietynlainen
haihatteluni on ihan hyvaksyttavaa. Voin jopa kayttda mielikuvitustani tavoitteellisesti
hyodyksi. Henkilokohtaisesti koen mielikuvituksen voimavarana ja sisdinen
maailmani on itselleni hyvin tarked. Taman vuoksi murrosidssa koin hienoisen

jarkytyksen, kun ymmarsin etté se ei ndyttele yhté olennaista osaa kaikkien elaméassa.

Edelliseen kappaleeseen viitaten, yllatyin puutteista, joita omassa mielikuvituksessani
projektin aikana havaitsin. Kuten jo aikaisemmin olen maininnut, mielikuvani ovat
hyvin elokuvamaisia. Oman liikkeen kuvittelu oli yllattden todella hankalaa, varsinkin
kun olin olettanut, ettd mielikuvaharjoittelu olisi itselleni melko helppoa. Mietin
kovasti, ettd miksi en ollut havainnut tata puutetta ennen, en ollut osannut edes kaivata
sitd. Mielessani resonoi kovasti 14.3. péivdkirjaan kirjoittamani sanat ” jotta “nakisin”,
miltd “tuntuu”.” Tietysti tietynlainen elaméntyyli ajaa ihmisté tietynlaiseen ajatteluun,

mutta onko t&ssa kaikki? Kuinka paljon tdhan vaikuttaa se, ettd kutsumme
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mielikuvitusta nimenomaan kuvaan viittaavalla sanalla? Kuva on siis térked.
Kosketukseen liittyvdd tuntemustakin todenndkdisesti kuvaisimme “kuvitelluksi
kosketukseksi” tai “mielikuvituskosketukseksi”. Emme edes yrittdisi luonnehtia sitd
”mielikosketukseksi” tai ”mielituntemukseksi”. Ei, tulkitsisimme taman mieluummin
joksikin asiaksi, jonka asetamme suosikin asemaan. Eli ohjaavatko kieli ja termit meita
vahvemmin kuvalliseen ajatteluun? Vai tuliko kuvallinen ajattelu ensin ja sitten
keksimme sille nimen joka sitd parhaiten kuvaa? Toisaalta niin sanotut afantasia-
henkil6t, jotka eivat nde mielikuvia ollenkaan eivat termeistd huolimatta, ole aina

tietoisia omasta puutteestaan (Kallio 2018).

Pohdin, ettd miltd tim& muutos on péan sisélléani nayttanyt. Koen erittéin viehattavana
sen, ettd ajatukset ovat niin sanotusti fyysisia. Ajatellessamme neuroneita yhdistyy ja
verkostoja aktivoituu ja niin edelleen. On erittdin kiehtovaa ajatella, ettd ajatuksen
voisi teoriassa nahda. Luulen, ettd moni mieltdd ajatukset tietylla tavalla aineettomiksi,
abstrakteiksi asioiksi. Voidaan kokea, ettd ajatukset kylla tapahtuvat paassamme,
mutta samalla eivat oikeastaan missddn ne saattavat sijoittua omaan héilyvaan
ulottuvuuteensa. Tastd inspiroituneena olen aikeissa toteuttaa kasin maalatun
animaation osana opinndytteen taiteellista osuutta, joka kuvaa juurikin neuronien

kasvua ja liiketta.

Projektin aikana herasi monia lisakysymyksid. Jos kerran on niin, etté aivot eivat tee
suurta eroa siind, ettd onko jokin asia tehty oikeasti tai vain ajateltu, niin kuinka paljon
se vaikuttaa muistiimme? Olen pyoritellyt ajatusta, jossa valmistan alusta alkaen
maalauksen. Valmistaisin maalauksen ainoastaan mielesséni, eikd se koskaan
realisoituisi fyysisessa maailmassa. Mielikuvittelisin itseni tekeméassa luonnokset,
valitsemassa sopivat rimat pohjaan, pingottamassa kankaan. Kun valkea
mielikuvitustaulupohja olisi valmis aloittaisin mielikuvitusmaalaamisen. Visualisoisin
mielesséni jokaisen siveltimen vedon ja vérien sekoittamisen. Ensimmaisend paivana
olisin saanut pohjamaalauksen valmiiksi ja jatkaisin seuraavana. Jatkaisin niin monena
paivand, kunnes tulisin siihen tulokseen, ettd mielikuvitusteokseni olisi mielesténi
valmis. Saattaisin jopa kuvitella sen naytteille asettamisen ja ripustamisen. Kun olisi
aika varastoida teos, kuvittelisin, kuinka Kietoisin sen paperiin, veisin varastooni ja
asettaisin muiden teosten joukkoon. Sitten seuraa eniten minua mietityttava kohta.

Kun vuosia olisi kulunut muutama ja pééttéisin syysta tai toisesta siivota varastoni,
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onko mahdollista, etta etsisin tatd teosta? Ensin tuntisin, ettd jotain puuttuu, ja sitten
mieleeni palaisi enemman tai vahemman oikea muistikuva siitd, milta teos ”naytti”.
Yrittdisin hetken muistella, mihin sen laitoinkaan, kunnes mieleeni jysahtaisi, etta
enhdn mina sitd koskaan oikeasti tehnytkaan. Ensin kommahdykseni ehka naurattaisi,
sitten saattaisin tulla hieman murheelliseksi, ettd en voi nayttaa tyotani koskaan
kenellek&&n muulle, vaikka néin sen tekemiseen paljon vaivaa. Aivoilleni teos saattaisi
olla yhtd todellinen, kuin mik4 tahansa muu oikeassa maailmassa oleva teos, ja

loppujen lopuksi oikeakin maailma on vain avojen tekema tulkinta todellisuudesta.

Paivakirjan Kirjoittaminen oli osa tat4 projektia. Olen tullut siihen tulokseen, etta se
asetetaan julkisesti kaikkien luettavaksi Maéltinrannan taidekeskukseen. Olen
paivékirjassa  pohtinut aihetta: maailman tylsin  péivédkirja.  Kaikessa
yksinkertaisuudessaan se on paivékirja, jossa joku ihminen on noin puolitoista
kuukautta kuvaillut, kuinka péivastd toiseen keskittdd ajatuksensa vasempaan
kateensa. Miksi joku haluaisi edes lukea jonkun péivékirjaa? Uskon ettd siihen liittyy
yleensa halu saada selville joku salaisuus tai l6ytaa kirjoittajasta samaistumiskohde.
Epadilen, ettd Kirjoitukseni ei vastaisi néihin tarpeisiin kovinkaan hyvin. 1.4. olen
Kirjoittanut péivékirjaani ”voi mikd pettymys tdmén pdivakirjan onkaan oltava
sellaiselle henkilolle, joka toivoo 10ytdvédnsa jotain erityisen jénnittdvad.” Kuitenkin
itse olen kovin innoissani siitd, silla siind tiivistyy neuroplastisuuteen olennaisesti
vaikuttava seikka, joka on toisto, paivittdinen yhteyksien vahvistaminen. Ehka
konseptina paivakirjani voi olla tylsin, mutta mielesténi sen on koko opinnaytetyoni ja
projektini kannalta kaikkein tarkein osa, silld se on dokumentaatio taiteellisesta

tyoskentelysténi, joka on tdysin aineetonta, mitd muut eivét voi ndhda.

5.2 Pohdintaa neuroplastisuudesta

“Huomenna olen kuitenkin toinen ihminen, en koskaan palaa entiselleni. — Ulospain
ei ndy muutosta. — Tama on viimeinen péivani sind ihmisend joka juuri nyt olen.
Viimeinen iltahdmard. Uuden paivan koittaessa taalla ei endé ole sitd ihmista joka mina
olen.” (Murakami 2003, 214.)
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Vaikka ylld oleva ote on “vain” romaanin teksti, neuroplastisuuden kannalta katsottuna
huomenna emme en&d4 ole tdysin samanlaisia kuin tandan. Todellakin, jos opimme
uuden asian, niin totisesti emme ole endd tdysin sama ihminen sisdisesti kuin hetki
sitten, vaikka meissé ei ulkoisia muutoksia nakyisikdan. Kun meille sattuu jotain
merkityksellistd, joka jad loppueldmaksi mieleemme “uusi mind” on
peruuttamattomasti syntynyt. Tapahtumasta syntyneiden uusien hermoverkostojen
ansiosta kokemus on tullut ikuiseksi osaksi meitd. Mitd enemmén tiede paljastaa uutta
tietoa, vaikuttaa valilla silt4, ettd moni uusi tieto onkin ikiaikainen viisaus, mutta
tarvitsimme vain hyvin paljon aikaa huomataksemme sen. Herakleitos (1971) osui
tassékin mielessa oikeaan sanoessaan, ettei samaan virtaan voi astua kahdesti, sill& sen

enempéa astuja, kuin virtakaan eivét ole en&a sama.

Pohtiessani neuroplastisuuden merkitystd yksilolle, mieleeni tulee monenlaisia
kysymyksid.  Ensisijaisesti koen ilmién &drimmaisen kiehtovana, upeana
ominaisuutena. Se lisd4d ihmisen mahdollisuuksia kehittyd entisestdan ja tehda
itsestdan jatkuvasti parempi. Talla ajatuksella on yhtymakohtia biohakkeroinnin
kanssa, jolla tarkoitetaan oman terveyden, suoritustason ja hyvinvoinnin optimointia

kayttamalld apuna muun muassa tiedettd ja teknologiaa (Arina 2018).

Kuitenkin asiaa tarkemmin ajatellessa, téallakin ominaisuudella on kaantépuolensa.
Kaikki ajatuksemme ja tekomme muovaavat aivojamme, ja sitten samojen ajatusten ja
tekojen kertaaminen vahvistaa néitd muutoksia. Kuinka varovainen yksilon siis pitéisi
olla omien ajatustensa kanssa? Voimmeko tietoisesti luoda kokonaan uuden
mindkuvan ja kasityksen itsestamme? Olisiko tdma uusi, tietoisesti rakennettu mina
yhtd “aito” kuin aikaisempi mind, vai onko niilld oikeastaan mitéén eroa? Tarkemmin
ajateltuna self help -kirjallisuus ja muut vastaavat ovat jo pitkan aikaa ohjeistaneet
ihmisid ajattelemaan itsestaan positiivisesti ja muuttamaan ajattelutapaansa. Uudelleen
asennoitumisessa itsednsa ja maailmaa kohtaan ei oikeastaan ole mitadn uutta vaan

nykyéan vain tieddmme, ettd se muuttaa aivojamme myos fyysisesti.

Kun tietoisuus neuroplastisuudesta lisdantyy, lisdantyykd myds ihmisen vastuu omasta
mindstadén, voinnistaan ja kokemusmaailmastaan? Kuinka paljon hyvinvointia
voimme saavuttaa sill4, ettd ymmarretddn yksilon omien ajatuksien olevan

merkityksellisia ja mahdollisuudet vaikuttaa itseen ovat aiemmin Kkuviteltua
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suuremmat? Voivatko paineet saavuttaa onnellisuus ja hyva ihmisyys kasvaa
mahdottomiksi? Mitd enemman vahvistamme késitystd, siitd ettd kenelld tahansa on
mahdollisuus saavuttaa mitd tahansa, sitd enemman taakka epaonnistumisesta lankeaa
yksilolle. Todenndkdisintd on, ettd kaikki eivat mahdollisuuksista huolimatta pysty
saavuttamaan kaikkia tavoitteitaan. Kun yksild6 kokee ep&onnistuneensa,
neuroplastisuus vahvistaa tat4 kasitysté itsestd, mik& vaikuttaa paatoksentekoomme
seké arviointikykyymme.

Onko mahdollista, ettd tulevaisuudessa koemme entistda enemman syyllisyytta
negatiivisista ajatuksistamme? Onko mahdollista, etté yhteiskunta alkaa polarisoitua
niin, ettd elaméssa hyvin menestyneitd ihmisia pidetdan sitkeind ja pitk&janteisina
aivojensa harjoittajina, jotka vahvistavat jatkuvasti positiivista kuvaa itsestadan ja
menestyvét vastakin? Syyllistetddnkd heikommin parjéavié entisestdan ja muuttuuko
heiddn kokemuksensa itsestd ja maailmasta entistd synkemmaéksi ja kokevatko he

myaos sen kokemisesta syyllisyytta?

Johtaako kaikki siihen, ettd nykystandardeilla tavallinen ihminen kokee huonoa
omaatuntoa, kun ei ole toteuttanut péivittaista visualisointiharjoitustaan? Kokevatko
sellaiset ihmiset huonommuutta tai kateutta, joiden on vaikeampi luoda mielikuvia
kuin toisten? Jos henkild esimerkiksi joutuu onnettomuuteen, jossa vammautuu, eika
hénen kuntoutumisensa plastisuudesta huolimatta etene riittdvdn tehokkaasti,
pitavétkod ulkopuoliset hédntd mahdollisesti laiskana? Tama siitdkin huolimatta, vaikka
onnettomuuden aiheuttamien vaurioiden takia enempi kuntoutuminen ei olisi enaa
mahdollista? Jo nyt ihmiset kantavat huolta siita, etta pitisi liikkua, sydda, pukeutua,
kuluttaa ja nukkua ~oikein”. Pitdadko siis tulevaisuudessa myos kantaa huolta siitd, etti
myos ajattelee oikein? Onko tulevaisuuden tavallinen ihminen neuroottinen itsensa
tarkkailija, joka kokee syyllisyyttd omista ajatuksistaan, mutta syyllistyy myds tésta

syyllisyyden kokemisestaan?

Kun neuroplastisuus tulee osaksi myds maallikkojen tietoisuutta voiko se aiheuttaa
katkeruutta varttuneemmassa kansanosassa? Kuinka ahdistavaa ja satuttavaa on, jos
tiede todistaa olettamuksesi vaaraksi elamaési loppu puolella? Henkild on voinut koko
ikénsa el siind uskossa, ettd aikuisen on mahdoton oppia enda kunnolla uusia asioita.

Usko toivotun elaménmuutoksen toteutumiseen on saattanut olla hyvin heikko.
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Henkild on saattanut luopua jostain unelmasta tai toiveesta varhaiskeskiassé, koska on
ajatellut, ettd toiveen toteuttaminen ei ole realistista. Nyt h&n kuulee aivojen
plastisuudesta noin 80-vuotiaana. Unelman toteuttaminen olisi ehka sittenkin ollut
mahdollista, mutta aikaa ja voimia ei endé ole. Tama herattdd myos kysymyksen, etta
mill& tavoin kaukana tulevaisuudessa ihmiset katsovat historiaa taaksepdin, jolloin
plastisuudesta ei viela tiedetty mitd&dn? Kenties suhtautuminen on saélivaa? Samalla
tavoin, kuin me suhtaudumme joskus s&alivasti ihmisiin, jotka ennen kuolivat

sairauksiin, jotka nyt voidaan hoitaa hyvin helposti.

Aivoihin liittyvan tiedon lisdantyessd joudumme ehk& tulevaisuudessa miettimaa
uudestaan, kuinka maéaérittelemme minadn rajat, tai mitd minuus oikeastaan on.
Peilineuronit eivét tunnista rajaa kahden yksilon vélilla. Jos jotakuta ly6daén,
peilineuronini tulkitsevat, etté lyonti kohdistuu my6s minuun ja ndin samaistun toiselle
tapahtuneisiin asioihin ja tunnen empatiaa. Neuroplastisuuden teoriasta kertovassa
luvussa Kirjoitin siitd, kuinka aivot liittavat itseensa tarkeitd ja miellyttavia asioita ja
tulemme ikdin kuin osaksi toinen toisiamme. Joudummeko ehkd tulevaisuudessa

madrittelemaan minékasitystamme uudestaan?

Mistd kaikesta mind oikeastaan koostuukaan? Oma kokemukseni on, ettd
kulttuurissamme miellimme mindmme hyvin tarkkarajaisesti. 1kdan kuin meill& olisi
kynalla piirretty aariviiva kehomme ympérilla. Joskus mindn &ariviiva vaikuttaa
olevan vain padmme tai kasvojemme ymparilla, mikéli olemme hdvittaneet yhteyden
kehoomme. Talla tarkoitan sité, ettd vaikka toki koemme, ettd jalkamme ovat osa
meitd, niin mindmme sijoitamme mielelldadn padhadmme ja jalat ovat sen omistuksessa
oleva apuvéline, jonka tehtdva on liikuttaa meitd paikasta toiseen. Kirjallisuutta
lukiessani olen kuitenkin saanut kasityksen, ettd kokemus mindsté saattaa olla jossain
muissa maailman kolkissa paljon kokonaisvaltaisempi. Krista Launonen (2015, 170)
kuvaa Kirjassaan, kuinka lansimaissa on tyypillistd hahmottaa itsensd ajatusten ja
aivojen Kkautta, olemme ajatuksemme. Piirtdessimme nopeasti omakuvamme,
piirrkmme harvemmin koko vartaloamme, koska moni meista on menettanyt yhteyden

kehoonsa ja sen tuntemuksiin.

Olen alkanut pohtia, ettd entd jos tyontdisimme mindmme rajoja kehoammekin

kauemmaksi. VVoisiko olla mahdollista hahmottaa mina ikdan kuin verkostomaisena
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kokemusten, ominaisuuksien, ihmiskontaktien ja taipumusten vyyhting, joka ristedé
aivomme kohdalla ja aivot ovat koonneet materiaalin yhteen, jarjestden sen kykynsa
mukaan. Kyllahdn me jo nytkin muodostamme kasitystd itsestdmme tapahtumien
perusteella, mutta ikd&n kuin sulautamme tapahtumat itseemme Kiinteésti kuuluviksi

ja ne eivit ole endd osa alkuperaistd ldhdettddn vaan ne ovat “meidédn”.

Minad voisi kuitenkin hyvin verrata taideteokseen. Aivan kuten teoskin on taiteilijan
itsendinen hengen tuote, se ei kuitenkaan ole syntynyt tyhjiossé. Siind ovat lasna
taiteilijan oman tulkinnan lisaksi tdmén eldman aikana toisilta saadut tiedot, taidot ja
opetukset, unohtamatta taiteilijan ymparistostadn imemid vaikutteita. Itsendisen
taideteoksenkin voi ajatella aina olevan linkittyneend muun muassa omaan
aikakauteensa, luomishetkeensa ja taiteilijan henkil6historiaan. Tallad en kuitenkaan
tarkoita niin sanottua tabula rasa -kasitystd, jossa ihminen syntyisi téysin tyhjana.

Enta jos ajattelisimmekin kokemuksen edelleen olevan osa lahdettd, mutta mindmme
on nyt muodostanut linkin siihen. Annan esimerkin, vietdn mukavan illan ystavani
kanssa, puheemme kaantyy hyvin syvéllisiin ja henkildkohtaisiin aiheisiin. Kertoisin
hanelle ongelmastani, johon han uskaltaisi kertoa rehellisen mielipiteensé ja haastaa
minua ajattelemaan asiaa aivan uudelta kantilta. Saan tdsta suurenmoisen ahaa-
elamyksen, joka muuttaa kasitystd itsesténi, ehkd opin jopa ymmartdmaén itsedni
aivan uudella tasolla. Ystévéni sanoista on tullut peruuttamaton osa itseéni tai voisi
ajatella, ettd olemme luoneet uuden linkin valillemme. Pieni osa hanestd, ja hanen
minulle antamistaan sanoista, tulee osaksi minua. Pieni osa minua myos ehka sailyy

osana hantd. Olemme tulleet osaksi toinen toisiamme.

Kuvailevani tapaus antaa vaikutelman hyvin hajanaisesta minakésityksestd, joka ei
toki ole ongelmaton. Ahaa-elamyksenikin on kuitenkin vain aivojeni tulkinta ystavéni
sanoista. Lisdksi ihminen tarvitsee raamit minéllensd, jotka meille luonnollisesti
alkavat kehittya ollessamme vauvoja. Toisaalta pohdittavana ajatuksena téllainen
minadkasitys on tietylld tapaa lammin ja kollektiivinen. Se ei ole niin ylhdisen
yksindinen ja itsendinen, kuin uniikkiin lumihiutaleeseen pyrkivd, muiden kanssa

erikoisuudesta kilpaileva individualistinen mina.
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Jos mindn rajat alkavat hamértyd, miten yksilokeskeinen lansimainen kulttuurimme
siihen suhtautuu? Toiveemme olla itsendisid, muista riippumattomia ei ehka toteudu.
Omasta erityislaatuisuudesta ja tarkeydestd hellittdiminen ei ehk& ole Kkaikista
miellyttdvad. Toisille se saattaisi tuoda kaivattua yhteenkuuluvuuden tunnetta ja
véhentdd yksindisyyden kokemusta. Muiden kanssa vuorovaikutuksessa oleva
mindkuva saattaisi my6s tehdd meistd lempedampid itsedmme kohtaan silloin kun
olemme heikkoja ja antaa meille luvan pyytdd apua muilta. Samalla my6s ehka
vahvistuisi tarve ottaa vastuuta enemmén omista teoistansa toisia kohtaan, kun

tiedostaisimme oman itsemme merkityksen myos muille.

Ehka tulevaisuudessa tietoisuus neuroplastisuudesta kannustaa meitd olemaan
lempedmpid l&heisidmme kohtaan. Romanttinen lausahdus kumppanille “Tulen aina
olemaan osa sinua.” ei voisi olla kauempana totuudesta. Ehkd késityksemme

rakastavaisten vélisesta yhteydesta nousisi aivan uudelle tasolle.
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6 YHTEENVETO

Tama opinndyte on tutkiva kuvataiteellinen projekti, joka on inspiroitunut
neuroplastisuudesta ja ihmisen kyvystd muokata aivojaan mielikuvaharjoittelun
avulla. Prosessin aikana kirjoittaja sitoutui tekemaan néitd harjoitteita vahintdan 28
péivén ajan. Loppujen lopuksi jakso kesti 40 pdivaa, joista harjoituksia tehtiin 39:na.

Taman ihmiskokeeksi mieltdméni taideprojektin tavoite oli parantaa kykyani jaljent&a
luonnoksen mukaista viivaa vasemmalla kadellg, pelkastddn mielikuvaharjoittelun
avulla. Tulosta mitattiin viiden viivamaalauksen sarjalla, joka toteutettiin seka
projektin alussa, ettd uudestaan lopussa. Lopputuloksesta voidaan havainnoida, etta
kykyni kéayttad vasenta ké&ttdni oli kohentunut. Té&std voidaan paatella, ettd

mielikuvaharjoittelulla oli joitain edullisia vaikutuksia suoritustasooni.

Opinnaytetyon Kkirjallisessa osassa olen avannut neuroplastisuuden teoriaa, seka
dokumentoinut omaa projektiani. Olen liittdnyt mukaan otteita paivakirjani sisallosta
ja analysoinut projektin kulkua, l&htétilannetta ja loppua. Liséksi olen pohtinut taman
projektin merkitysta itselleni, sekd neuroplastisuuden merkitysta yleisesti ihmisten
elamdssé. Lopulta tdma opinndytetyd tuotti enemman kysymyksid, kuin vastauksia.
Todennékoisesti tulevaisuudessa lahden jalostamaan teemaa eteenpéin. Mahdollisesti
I6ydan ihmisid, seka taiteen, ettd tieteen alalta, joita samat aiheet kiinnostavat. Koen
ajatuksen poikkitieteellisista projekteista kiehtovana. Piddn myds mahdollisena, etta
joku tata opinnaytettd lukeva henkil6 inspiroituu ja alkaa pohtimaan omaa kykyaan

vaikuttaa aivoihinsa. Ehka jopa siind méaarin, etta kehittdd oman projektinsa.

Uskokaamme omaan plastiseen potentiaaliimme ja olkoon rajanamme vain

mielikuvitus.
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