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1 JOHDANTO

Alitajuntaa ja tajunnanvirtaa on tutkittu taiteellisen tyoskentelyn apuvélineend laajalti.
Vaikka surrealismi ja C. G. Jungin teoriat ovat ldnsimaalaiselle tutuimpia ndkdkulmia
aiheeseen, alitajuntaa on kiytetty taiteellisena tydkaluna jo paljon aikaisemmin. Trans-
sitaide, shamanistiset perinteet, ritualistinen tanssi, seké improvisoitu musiikki kuulu-
vat kaikki samaan aihepiiriin. Niissi ei vain ole kyse yksittdisestd, taidehistorian ope-
tukseen sisdltyvéasté ismistd, jonka prinsiippeihin kuuluvia menetelmié olisi kerétty sa-
man sateenvarjon alle. Ehki siksi katsomme alitajuntaa taiteessa usein surrealismin

linssien lapi.

Tama opinndytetyd ei pureudu surrealismin historiaan tai Jungin teorioihin sellaise-
naan, koska aiheesta on kirjoitettu niin paljon. Sen sijaan paipaino opinndytetyoni kir-
jallisessa osiossa on tekniikoissa, jotka olen kokenut omakohtaisesti hyodylliseksi tai-

teellisessa tydskentelysséni.

Kéytén tissd opinndytetydssi termid alitajuntatydskentely kuvaamaan prosessia, jossa
tutkin omia mahdollisuuksiani hyddyntéé alitajuntaa taiteellisen tyoskentelyn vili-
neend. Valitsin konkreettisiksi tyokaluikseni liikkeen, musiikillisen improvisaation ja
silmét kiinni piirtimisen. Aloitin harjoitteiden parissa tyoskentelyn kevailld 2019, ja

prosessi jatkui lépi viimeisen opiskeluvuoden.

Tutkin teemaa seké siitd tehtyjen tutkimusten ja kirjallisten aineistojen ndkokulmasta,
ettd omien havaintojeni kautta. Keskityn opinnéytetyoni kirjallisessa osiossa tyosken-
telyprosessin taustoittamiseen, sekd kiyttdimieni metodien avaamiseen. Sisillytin

tekstiin myos omakohtaisia kokemuksia matkan varrelta.



2 ALITAJUNTATYOSKENTELYYN LIITTYVIA KASITTEITA

2.1 Muuntuneet tajunnantilat

” Muuttunut tajunnantila voidaan mééritelld joko spontaanisti nousevaksi tai tietoisesti
muodostetuksi tietoisuuden tilaksi, joka eroaa laadullisesti tavallisista tietoisuuden ti-

loista.” (Hytonen, 2006, 3)

Joogan, mindfulnessin ja meditatiivisten harjoitteiden suosio on lisddntynyt huomatta-
meditatiivisten harjoitteiden vaikutuksiin aivojen kemiassa ja toiminnassa. Kevyen
unen tai meditaation aikana aivojen theta-aaltojen maaré lisdéntyy, jolloin tietoisesta
ajattelusta ja itsekritiikistd vastaava aivojen etulohko hiljentdd toimintaansa. Samalla
ajan- ja paikantajusta vastaavan pailaenlohkon aktiivisuus vahenee. (Stromsted, 2009,
208) Samankaltaisia muutoksia tapahtuu my0s unen aikana, jolloin etuotsalohkon toi-
minnalliset alueet rauhoittuvat. Unen aikana esiintyvit sdhkokemialliset muutokset
auttavat luomaan kytkoksid hyvin toisistaan kaukaisilta vaikuttavien ideoiden vilille.

(Hakala, 2013, 56)

Ihmismielen tietoisuuden tasoja on kuvattu useilla eri tavoilla. Musiikkiterapeutti He-
len Bonny kuvaa tietoisuuden tiloja sipulikuviona, jonka keskelld on mini (ego). Si-
simmaélli kehélla sijaitsevat unelmointi ja taide, jotka vastaavat normaalia tietoisuuden
tilaa. Seuraavalla kehilld ovat rukous ja mielikuvitus, ja uloimpana mystiset kokemuk-

set ja kollektiivinen tiedostamaton. (Hytdnen, 2006, 3)

Psykoanalyytikko Robert Assagiolin mukaan ihmisen tietoisuus jakaantuu neljdén ta-
soon. Ylemmaissi tietoisuudessa sijaitsevat korkeat tunteet, inspiraatio, ekstaasi, rak-
kaus ja hurmio. Normaalissa tietoisuudessa on se arkinen osa tietoisuutta, jota kiy-
tdmme jokapédiviisten ongelmien ratkaisemiseen. Ylemmaéissé tiedostamattomassa si-
jaitsevat automaattiset toiminnot, refleksit ja opitut tavat. Alin tiedostamaton sisdltdd
psyykkiset ja psykosomaattiset toiminnot, seké pelkojen, ahdistusten ja masennuksen

juuret. (Ahonen, 1997, 47-48)



Kuvailtiin ihmisen tietoisuuden rakentumista sitten millé tavalla tahansa, tiedostamat-
tomalla on selkeésti oma roolinsa ihmisend olemisessa. Psykologiassa tété tietoa hyo-
dynnetdin traumojen sekd mielenterveyden héirididen hoitamisessa, uskontoon liitty-
villd hurmoskokemuksilla voi olla merkittdva rooli minuuden rakentumisessa, ja tai-
teessa muuntuneiden tajunnantilojen kautta voidaan paésté ldhelle optimaalista suori-

tuskykyaé.

Muuntuneet tajunnantilat eivét ole itsessddn hyvé tai huono asia, vaan niitd on kéytet-
tavé tyokaluna yhtd kunnioittavasti, kuin mitd tahansa muutakin instrumenttia. Véarin
kaytettynd muuntuneista tajunnantiloista voi olla yksilolle enemmaén haittaa, kuin hyo-
tyd. Hurmostilaa voidaan esimerkiksi kayttaa uskonnollisissa yhteyksissé viérin, jol-
loin ihminen voi uskoa parantuneensa sairaudesta ja jittda terveydelle valttamattomat

ladkkeet syoméitté.

Psykedeelisten aineiden kéyttd muuntuneiden tajunnantilojen saavuttamiseksi ei ole
sekéén taysin yksiselitteinen asia. Vaikka tutkimuksissa selvitelldénkin parhaillaan nii-
den mahdollisia lddkinnéllisid hyotyjd mm. masennuksen hoidossa, psykedeelit eivét
sovi kaikille. Helsingin yliopiston farmakologian professori Esa Korven mukaan psy-
kedeelisten aineiden kdyttd voi johtaa psykoosiin henkil6illd, jotka ovat sille alttiita.
Myds oudossa ympéristdssd, vieraiden ihmisten parissa otetut psykedeelit voivat joh-

taa pelottavaan ja ahdistavaan kokemukseen. (Leppanen 2020)

2.2 Flow

Psykologi Mihalyi Csikszentmihalyi oli ensimmaéinen, joka alkoi tutkia flow-tilaa il-
miond. Hanen mukaansa flow-tila syntyy, kun taidot ja tehtidvin haastavuus ovat tasa-
painossa. Téllaiselle optimaaliselle kokemukselle tyypillisié piirteitd ovat tdydellinen
keskittyneisyys tehtdvién, pddmaiiritietoisuus, ajantajun katoaminen, vaivattomuuden
tunne, tasapaino kykyjen ja kisilld olevan tehtévin vililld, itsetietoisuuden vihenemi-
nen, kontrollin tunne ja tehtivin palkitsevuus itsessédan. (Positive Psychologyn www-

sivut 2021)



Yhteyttd luovuuteen ei synny itsestédn, vaan se vaatii myos sopivaan tilaan virittayty-
mistd. Asta Raami korostaa valmistautumisen tarkeyttd luovassa tydssd. Virittdytymi-
sen apuna voivat toimia hidnen mukaansa erilaiset menetelmat ja rituaalit, joilla yhteys
luovuuteen aktivoidaan. Toiset kéyttdvit menetelmié hyvin intuitiivisesti. Tekemaélla
jotain rutiininomaista ty6té, kuten imurointia tai siivoamista ennen luovan tyon aloit-
tamista, intuitio heréé tietoisen mielen askarrellessa rutiinitehtivissi. Siivoamista aja-
tellaan usein tehtdvén suorittamista viivyttdvand sijaistoimintona, mutta se saattaakin
olla toisille hyvin tarked tyovéline, jonka avulla pdédsee oikeanlaiseen luovaan mielen-

tilaan. (Raami, 2016, 123—-124)

Toisinaan tarpeellisen virittdjén sijaan saatetaan takertua kaavamaisiin uskomuksiin,
jolloin rutiini alkaakin viedd kauemmas padamadrésti. Jos rutiini alkaa muistuttaa tai-
kauskoista rituaalia, se ei enédé palvele tehtdvdin valmistautumista, vaan lisdé ahdis-
tusta. Jos esimerkiksi rituaaliin kuuluvaa tiettyd kahvikuppia ei ole kaytettévissd, se
saattaa estdd tyoskentelyn kokonaan. Tarkedd onkin tunnistaa mika toimii tirkeana vi-

rittdytymisen apuna, ja miké aiheuttaa pdinvastaisen reaktion. (Raami, 2016, 127)

Raami kirjoittaa myds inspiroituneesta virtaamisesta, joka ei ole yhtd intensiivinen
kuin flow-tila, vaan pitkékestoisempi ja laajempi. Hin kertoo tavoittavansa téllaisen
tilan pitkdkestoisen luovan tyon parissa, joka pysyy takaraivossa koko ajan. Kun sopi-
via signaaleja osuu kohdalle, on helppo huomata asiat, joihin kannattaa tarttua, ja
minne suuntaan ty0ssd kannattaa edetd. Télloin myds perinteiseen flow-tilaan siirty-

minen onnistuu helpommin. (Raami, 2016, 133)

2.3 Transsendenssi ja transsi

Kun kéytetién luovaan ilmaisuun liittyvéé termid flow, kyseessé on useimmiten trans-
sendenssikokemuksesta. Transsendenssi on tietoisuutta jostain rajattomasta, joka ylit-
tdd yksilon kapasiteetit. (Hytonen, 2006, 3) Siind missi transsendenssi on tietoista
omien rajojen ylittdmisté, transsissa ihminen kadottaa tietoisuuden ympéristostdan.
Normaaliin tietoisuuden tilaan palatessaan muistikuvat transsitilasta voivat olla koko-

naan tavoittamattomissa. (Hytonen, 2006, 4)



Musiikilliseen improvisaatioon liittyvdd transsendenssikokemusta voidaan ajatella
kosketuksena kollektiiviseen tiedostamattomaan, joka oli Jungin mukaan kaiken luo-
van ajattelun alkuperdinen ldhde. Kollektiivinen tiedostamaton ei tule esiin arkisissa
tilanteissa, vaan sen tavoittaakseen on siirryttivé poikkeavaan tajunnantilaan. (Petters-

son, 1996, 43—44)

Liansimaissa taide ndhddén sosiaalisesti hyvéksyttyna vilikappaleena muuttuneiden ta-
junnantilojen tavoitteluun. Transsendenssikokemuksilla ja transsitiloilla voidaan
néhdd kuitenkin yhtdldisyyksid myos shamanistiseen transsiin, meditatiivisiin tajun-
nantilojen muutoksiin, sekd alkuperdiskansojen muuttuneiden tajunnantilojen koke-

muksiin. (Hytdnen, 2006, 9-13)

Omassa taiteellisessa prosessissani harjoitteiden meditatiivisuus, luonnon shamanis-
miin 16yhdsti pohjautuva, erdénlainen liikkumalla loitsuaminen ja liikkeiden monoto-
ninen toistaminen ovat auttaneet tavoittamaan alitajuntatydskentelylle hyvin olennai-
sen syvian keskittyneisyyden tilan. Transsiin en ole pyrkinyt, mutta parhaimmillaan
olen tavoittanut flow-tilan, jossa yhteyden kokeminen ympéaristéon on ollut voimakas.
Musiikillisessa improvisaatiossa etenkin pianolla soittaminen on synnyttényt toisinaan
selkeitdakin mielikuvia paikoista, joissa en ole kdynyt. Syvi keskittyneisyys, antautu-
minen virran vietdvéksi ja luottamus prosessiin tuntuvat olevan merkittdvéssa roolissa

henkilokohtaisessa muuntuneiden tajunnantilojen tavoittelussani.

3 TYOSKENTELYMETODIT

Téssd kappaleessa avaan kdyttdmidni metodeja vuoden kestdneessd, prosessinomai-
sessa tyOskentelyssd. Lahdin tutkimaan alitajuntaa kolmen menetelmén avulla. Luon-
tevimmiksi keinoiksi valikoitui silmét kiinni piirtdminen, musiikillinen improvisaatio
ja liike. Néité harjoitteita sdédnnollisesti toistamalla taiteellisessa tyoskentelysséini alkoi
tapahtua verkkainen muutosprosessi, joka johti hiljalleen tydskentelytapani muuttumi-

seen ja kasvuun.
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3.1 Silmit kiinni piirtdminen

Téssé luvussa kdyn lépi lyhyesti automaattisen piirtimisen perusteita. Kayttdmani sil-
mit kiinni piirtdmisen prosessi perustuu automatismiin, kuitenkaan olematta sité tiy-
sin. Automatismissa keskeistd on sisdisen maailman ilmaiseminen, mutta olen itse ol-
lut avoin myos ulkoisille vaikutteille, kuten ympériston dénille, tuoksuille ja lampoti-
lalle. Sisdisen maailman lisdksi piirroksiin on tallentunut myds sen hetkinen ymparisto

ja tunnetila.

Kéyn lépi tarkemmin omaa prosessiani luvun lopussa. Piirtdmiskokeilut alkoivat tyo-
huoneella ldimmittelyn 1dhtokohdasta toteutettuina 10 minuutin harjoituksina. Véhitel-
len piirtdminen alkoi siirtyd pois tydhuoneelta: ensin julkisiin kulkuvilineisiin ja lo-

pulta ulos luontoon.

3.1.1 Automaattinen piirtdminen

Automaattinen piirtiminen syntyi surrealismin myo6td 1900-luvun alussa Pariisissa.
André Breton ja Philippe Soupault julkaisivat ensimmadisen kirjallisen, surrealistisen
teoksen vuonna 1920. Teos Les champs magnétique koostui automaattisesta kirjoitta-
misesta. André Masson (1896-1987) oli yksi ensimmdisisti taiteilijoista, joka alkoi
tehda kokeiluja automaattisella piirtdmiselld ja kdytti myos automatismia teoksissaan.

(Pesonen 2008)

Automaattisen piirtdmisen perusteet ovat hyvin samankaltaiset, kuin autenttisessa liik-
keessd. Keskeisintd on luopua kontrollista ja itsesensuurista, ja ilmaista yksilon siséisti
maailmaa spontaanisti. Improvisaatiota pidetdin usein taideteoksesta irrallisena pro-
sessina, mutta se voi olla myos taiteilijalle merkityksellinen tydviline. Masson piti
alitajuntaa tirkeénd taiteen syntyprosessissa, mutta hdn myos viimeisteli teoksiaan tie-
toisesti jélkeenpdin. Han koki, ettd ilman tietoisen prosessin osuutta tyOskentelyssa,

katsojan olisi ollut vaikea kokea yhteyttd hdnen tuotantoonsa. (Pesonen, 2008)

Automaattisen piirtimisen edeltdjiksi voidaan katsoa 10yhisti papereiden marginaa-
leihin piirtdminen. Suurin osa marginaalipiirroksista on arkipdivéisid ja usein toistuvia

kuvioita. Niitd voidaan kuitenkin kutsua erddnlaiseksi laimennetuksi versioksi
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automatismista, silld usein téllainen tohertely tapahtuu hieman poissaolevassa mielen-
tilassa. My0s psykiatriset sairaudet ovat synnyttidneet automatismiin verrattavia teok-
sia jo kauan ennen automatismia. Mielenterveyden héiridihin liittyvissa houretiloissa
tai hallusinaatioiden vallassa tehdyissé piirroksissa tekijéllé ei ollut todellista kontrol-

lia teoksen syntymisessd. (Maclagan, 2013, 66, 82)

3.1.2 Silmat kiinni piirtdmisen prosessi

Tein erilaisia kokeiluja automaattisen piirtdmisen parissa tyoskentelyprosessini alku-
vaiheessa. Tavoittelin kontrollista luopumista, sisdénpéin kdéntymisti ja ilmaisun ren-
toutta. Huomasin, etti piirtdminen oli luontevampaa silmét suljettuina, jolloin jéljen
sensurointi oli mahdotonta. Valitsin harjoituksen kestoksi 10 minuuttia. Aluksi keskit-
tyminen tuntui vaikealta ja 10 minuuttia pitkéltd ajalta. Ajan kuluessa silmét kiinni

piirtdminen alkoi tuntua turvalliselta ja kiinnostavalta.

Kuvassa 4 on piirros AARKin residenssistd. Oli vaikeaa keskittyd, koska péa oli niin
tdynnd hajanaisia ajatuksia pdivin tyoskentelyn jdljiltd. Patteri piti lorisevaa d4nté, ja

kaipasin kupillista kahvia. Keskittymisen sirpaleisuus nidkyy kuvassa.

Kuva 4, 30.12.2020 AARKin residenssissd

Kuva 5 on junassa piirretty harjoitus. Huomasin tilan ja aistien vaikutuksen piirrosjal-

keen. Vaikken tietoisesti kiinnittinyt huomiota ympéristoon, éénet, tuoksut, junan
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liike, sekd ihmiset ympérilld muuttivat kynén liikettd ldhes huomaamattani. Viiva oli

madritietoista, eteenpéin pyrkivéa.

Kuva 5, 1.2.2021 Junassa Seindjoelta Helsinkiin

Piirtdmisen prosessi muuttui kuukausien saatossa yllattdvan paljon. Alun perin kéytin
piirtdmistd limmittelynd ennen maalaamista. Véhitellen siirryin pois tyohuoneelta, ja
kannoin muistikirjaa mukanani niin junassa, AARKin residenssissi kuin ulkona. Talla
hetkelld tutkin ympériston aistimista piirtimalld. Sisdisestd maailmasta siirtyminen
aistien pariin on tapahtunut luontevasti liike- ja luontotutkielmien rinnalla. Silmaét
kiinni piirtdminen antaa vapauden sekd sisdiseen ilmaisuun, ettd ulkoisen havainnoin-

tiin. Kokeilut timén aiheen parissa ovat edelleen kidynnissa.

3.2 Musiikillinen improvisaatio

Improvisaatiolla on pitkd historia linsimaisessa taidemusiikissa, mutta se melkein ka-
tosi kokonaan 1800 ja 1900-lukujen aikana. Musiikin tutkimuksessa keskityttiin pit-
kddn siveltdjiin ja sdvellyksiin, mutta improvisaatiota pidettiin vdhdarvoisempana tut-
kimuskohteena. Musiikillisen improvisaation arvostuksen nousu alkoi osana samaa
prosessia, jossa beat-kirjallisuus, jazz ja abstrakti ekspressionismi 18ysivét paikkansa

taiteen kentélld. (Huovinen, 2015, 1-5)

Musiikin termi atonaalinen tarkoittaa harmonian puuttumista rakenteellisena element-
tind. Tonaalinen musiikki perustuu harmoniaan, joka rakentuu sévellajin, sekd duuri

tai molli rakenteen varaan. (Encyclopadia Britannican www-sivut 2021) Atonaalinen,
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sévellajiton improvisaatio on keskittymisté vaativaa, mutta vapaata ja nopeasti impuls-
seihin reagoivaa. Tonaalisella, eli sévellajiin perustuvalla improvisaatiolla saavuttaa
harmonisempia kokonaisuuksia, mutta samalla harmoniasta poikkeavien, ristiriitaisten
sointujen pelko rajoittaa ilmaisua. Olen kdyttényt alitajuntatydskentelysséni molempia

improvisaatiotapoja, sekd pianolla soittaen, ettd laulaen.

Musiikillinen improvisaatio on kulttuurisidonnaista, ja sen ndenndisestd vapaudesta
huolimatta rajoittavina tekijoind voidaan pitdd kdytossimme olevia soittimia, laitteita,
havaintokykydmme ja ihanteitamme. Useissa improvisaatiokulttuureissa ldhtokohtana
voi toimia esimerkiksi tietynlainen sévelvalikoima, séerakenne tai soinnutusperiaat-

teet. (Huovinen, 2015, 11)

Suomalaisessa kulttuurissa musiikillista improvisaatiota esiintyy muun muassa kan-
sanmusiikissa. A. O. Viisdnen kuvasi vuonna 1943 kansanmusiikille ominaista, hil-

jaista  haltioitumista  artikkelissaan  kanteleensoittaja ~ Jaakko  Kuljusesta:

“Soittajan sormet koskettelevat sdvelmdan mukaisesti kielid, mutta hinen silmdnsd ei-
vdt seuraa tehtdvdd, vaan suuntautuvat haaveksivana epdmddrdisyyteen. Evddn Suo-
Jjédrven ukon soittaessa hamdrtyvdssd pirtissd loputonta “kisavirttddn” valotin sangen
kauan kuvaa ottaessani ja ihmettelin, ettei hin till6in kertaakaan silmiddn rdpdyttinyt
eikd muuten kiinnittdnyt valokuvauspuuhaan véihddnkddn huomiota. Hén oli vajonnut

hiljaisen soittonsa maailmaan.” (Joutsenlahti, 2018, 39)

Artikkelissa kuvattu hiljainen haltioituminen viittaa samankaltaiseen muuttuneeseen

tajunnantilaan, josta puhutaan myos flow-kokemuksena.

3.2.1 Musiikki ja tunteet

Musiikin rytmi, melodia ja harmonia muodostavat jokaiselle hyvin yksilollisid koke-
muksia, mielikuvia ja tunteita, ja siksi musiikki saa erdéinlaisen uuden merkityksen
meissé jokaisessa. Harmonia vaikuttaa sithen, koetaanko musiikki miellyttdvana, vai

ristiriitaisena. Melodian seuraaminen aktivoi kognitiivisia prosesseja, ja erilaiset
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teemat vaikuttavat musiikin kuuntelijaan tai tuottajaan myds fysiologisesti. (Ahonen,

1997, 83-84)

Musiikin rytmi vaikuttaa syddmensykkeeseen, hengitykseen ja verenkiertoon. Kiih-
tyva rytmi koetaan paniikkina tai hallinnan menettdmisend, kun taas hidastuva rytmi
auttaa rentoutumaan ja rauhoittumaan. Rytmi voi myos lisdtd rohkeutta, kuten sota-
rumpujen rytmikéds kumina on rohkaissut sotilaita kautta aikojen monissa eri kulttuu-

reissa. (Ahonen, 1997, 83)

Musiikkiterapiassa hyddynnetdan musiikin aikaansaamaa aivojen limbisen keskuksen
aktivoitumista. Limbinen keskus sédtelee tunteita, ja varastoi muistoja. Kuuntelija voi
ndin siirtdd musiikin ominaisuuksiksi omia vaikeasti kdsiteltdvid tunteitaan, ja purkaa
niitd turvallisesti. Kdytdnnossé tima tarkoittaa sitd, ettd kun kuuntelija esimerkiksi tul-
kitsee musiikin surulliseksi, hdn voi késitelld omia surun tunteitaan kappaleen tai te-
oksen kautta. Musiikki voi my0s nostaa esiin tiedostamatonta, piilotajuista materiaalia.
Soittamalla tai kuuntelemalla musiikkia sisdisestd kokemuksesta tulee ulkoinen, ja ul-
koisesta dénestd sisdinen kokemus. Musiikin vélitykselld voidaankin lisété itsetunte-

musta ja kosketusta itseen. (Ahonen, 1997, 89-91)

3.2.2 Musiikillisen improvisaation prosessi

Olen soittanut pianolla improvisoiden lapsesta saakka. Aikuistuttuani improvisoin-
nista alkoi kadota vapaus. Mukaan astui jannittiminen ja suorituspaineet. Keskityin
sdveltimédn valmiita kappaleita, jotka toisinaan kutistuivat hengettomiksi niitd kor-
jaillessani. Opinndytetydprosessin aikana improvisoinnin tekniikka alkoi muuttua va-

hitellen takaisin intuitiivisemmaksi.

Pianoa soittaessani rytmi alkoi ensin virrata ulos tasarytmisesté tahdista. Vililld soitin
nopeammin ja toisinaan hitaammin, kunnes selkeé tahtijako katosi. Vililld huomasin
kiirehtivéni, aivan kuin tulossa olisi ollut uusi teema, jonka perdssé olisin yrittdnyt
pysya. Toisinaan riittdvan keskittyneisyyden tavoittaminen oli vaikeaa, jolloin juutuin

toistuviin sévelkulkuihin. Parhaimmillaan 16ysin flown ja kadotin ajantajun.
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Epédonnistumisen ja virheiden tekemisen pelko astuivat kuvaan vasta, kun aloin nau-
hoittaa improvisaatioita, koska se muutti kokemuksen vilittomaésti esityksellisem-
miksi. Koin tarvetta tehdd ”valmista” materiaalia, vaikka se ei ollut harjoitteiden tar-
koitus. Lopulta paidyin tekemién pitkid nauhoitussessioita. Riittdvéan pitkd tyoskente-
lyaika auttoi siirtdiméén huomion mekaanisesta tarkkailijasta omiin sisdisiin impuls-

sethini.

Lauluimprovisaation harjoitteet muodostuivat nopeasti osaksi arkeani, koska olen teh-
nyt sitd epasadnnollisesti ennenkin. Nyt kuitenkin jétin pois konkreettiset sanat, ja lau-
loin holynpdlyé péivésti toiseen, arkisissa tilanteissa. Lauloin autolla ajaessani, tiska-
tessani ja koiria ulkoiluttacssani. Kuvitteelliset sanat olivat aluksi mitd sattuu, mutta
vihitellen huomasin, etté laulaen improvisointi hakeutui kohti tietynlaista fonetiikkaa.

Se alkoi muistuttaa erdénlaista vanhaa suomalais-ugrilaista alkukielta.

Musiikillisen improvisaation yhdistdminen luontotutkielmiini alkoi saada hiljalleen
piirteitd loitsuamisesta, shamanismista ja kansanlauluista. Opettelin my6s uudenlaisen
laulutekniikan, joka muistuttaa hieman kurkkulaulua, kuitenkaan olematta sité tdysin.
Se avasi oven alkukantaisempaan puoleeni, jonka olemassaolosta en ollut tietoinen.
Tein myds ensimmaisid nauhoituskokeiluja lauluimprovisaatiosta luonnossa ollessani

kevdilld 2021. Laulu virtasi vapaasti, kuin hengitys.

Kaikista valitsemistani harjoitteista musiikki tuntui vaikeimmalta tavalta heittaytya ta-
junnan virtaan, koska musiikkia kauan harrastaneena tekniikkaan keskittyminen hai-
ritsi kontrollista luopumista. Vasta, kun hyviaksyin sen, ettd saan kuulostaa kauhealta,
aloin 16ytd4 oman tapani soittaa ja laulaa. Loysin prosessin myoti yhteyden luonnol-

liseen lauluéédneeni, joka aivan osoittautui erilaiseksi kuin olin kuvitellut.

3.3 Liike

Liike ja kehollisuus tyovélineend on kokonaisuus, joka koostuu omalla kohdallani use-
ammasta palasta. Téssd kappaleessa kdyn ldpi kehon ja tunteen yhteyttd, kehomuistia
ja autenttista liikettd taiteellisen tydskentelyn apuvilineend. Opinnédytetydni taiteelli-

seen osioon ldhdin alun perin rakentamaan liikekieltd autenttisen liikkeen tekniikan
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kautta, mutta sithen on mySéhemmin yhdistynyt kehollisuuden kautta tanssin liike-

kieltd, meditatiivisuutta, sekd vuodenaikoihin liittyvid tunne- ja aistikokemuksia.

Késittelen aihetta osittain myds psykologian nikokulmasta, koska kehosta ja keholli-

suudesta puhuttaessa on kyse perimiltdén ihmisesté ja ihmisyydesta.

3.3.1 Autenttinen liike

Autenttinen liike sai alkunsa tanssija Mary Starks Whitehousen kehittdmésté tanssite-
rapiasta 50-luvulla. Whitehouse oli erityisesti kiinnostunut Carl G. Jungin piilotajun-
taa késittelevisté teorioista, ja hdnen tanssiterapeuttinen menetelménsi kulki nimella
Movement -in -depth. (Pesonen, 2008) Whitehouse niki yhteyden sisimpédmme ja liik-
keen vélilld, ja siksi hédnen ldhestymistapansa oli psykofyysinen. Yhteys alitajuntaan,
ihmisen piileviin resursseihin ja niiden piileviin voimiin kiehtoi hinti. Tuloskeskei-
syyden sijaan péddpaino oli prosessilla, joka auttoi kehittiméén itsetuntemusta ja tuki

itseksi tulemista, individuaatiota. (Pallaro, 2010, 35-37)

Whitehousen oppilas Janet Adler jatkoi hdnen ty6tdéin kehittdimalla tekniikan, jota hdn
kutsui autenttiseksi liikkeeksi. Adler kiinnostui terapeuttisesta suhteesta, ja siitd miti
tapahtuu liikkkujan ja hénté tarkkailevan henkilon vélilld. (Pallaro, 2010, 51) Adlerin
jalostamaa menetelmaé voidaan kuvailla esimerkiksi seuraavalla tavalla: Liikkuja sul-
kee silménsé, odottaa ja liikkuu kehon antamien impulssien, tunteiden, kuvien tai ke-
hontuntemusten mukaan. Liikkeité todistaa terapeutti, tai todistaja, joka tarjoaa turval-
lisen tilan liikkujalle. Téllainen jaettu kokemus voi nostaa pintaan tunteita tai muistoja,

seka liikkujana etté todistajana. (Stromsted, 2009, 202)

Autenttinen liike keskittyy ulkopuolisen maailman pois sulkemiseen ja sisdénpdin
kadntymiseen, toisin kuin tanssillisessa improvisaatiossa, jossa litke muodostuu visu-
aalisten, tilallisten ja sé&nt6ihin perustuvien ratkaisujen perusteella. (Pesonen, 2008)
Autenttista liikettd kéytetddn sekd psykoterapiassa, meditatiivisissa harjoitteissa sekd
luovan ilmaisun tydkaluna. Sen avulla voi 16ytdd syvemmain yhteyden ihmisen siséi-

seen maailmaan, jolloin pintaan saattaa nousta alkukantaisia vaistoja, tukahdutettuja
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tunteita tai mielikuvia. Kun rajat minuuden ja muun vilill4 alkavat pehmeti, yhteyden

tunne korkeampaan eliménvoimaan kasvaa. (Stromsted, 2009, 202)

Turvallisessa ympéristossd autenttisen liikkeen harjoitteet edistdvét uudenlaisten yh-
teyksien syntymistd aivoissa. Samalla kun yhteys vasempaan, rationaaliseen aivopuo-
liskoon vihenee, ei-kielelliseen ja tunnepitoiseen, oikeaan aivopuoliskoon tukeutumi-

nen vapauttaa tunteiden ilmaisua. (Stromsted, 2009, 209)

3.3.2 Keho ja tunteet

Psykiatri ja psykologi Thomas Fuchs pitdéd tunteita kehontuntemusten muutoksista
syntyvind kokemuksina. Yksinkertaistettuna tdma tarkoittaa hinen mukaansa sité, ett-
emme tirise, koska pelkddmme, vaan pelkddmme, koska tirisemme. Kehon asento,
eleet ja kehollinen ilmaisu ovat tarkeitd osatekijoitd tunnekokemusten muodostumi-
sessa, ihmisten tulkitsemisessa ja muistojen muodostumisesta. Jos omaksuu tietylle
tunteelle ominaisia asentoja, kasvonilmeita tai eleitd, on todennékdista, ettd myos ko-
kee néihin liitettyja tunteita. Kyse on tunteiden vuorovaikutuksellisuudesta, keholli-

suudesta ja tilallisuudesta. (Fucs, Koch, 2014)

3.3.3 Kehomuisti

Kehomuisti vaikuttaa sithen, kuinka seisomme, litkumme ja elehdimme. Liikekie-
leemme vaikuttavia tekijoitd ovat mm. kulttuurinen taustamme, henkilokohtainen his-

toriamme ja kokemamme traumat.

Kulttuurille ominaisten piirteiden vaikutus tunteiden ilmaisuun nékyy siind, kuinka
suhtaudumme esimerkiksi introversioon, ekstroversioon, ylpeyteen ja ujouteen. Auk-
toriteetteja ja yhteisollisyyttd kunnioittavassa kulttuurissa seisoma-asento on erilainen,
kuin individualismia ja tasavertaisuutta korostavassa. Vaikka ihmisten kehot ovat hy-
vin samankaltaisia kaikkialla maailmassa, kulttuuri vaikuttaa siihen, kuinka kan-
namme itsemme, sydmme, tanssimme, rukoilemme ja nukumme. Nama piirteet sulau-

tuvat osaksi ei-kielellistd kehomuistiamme. (Fuchs, 2017, 333)
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Jaetuilla, rytmisilld liikkeilld on ollut perustavanlaatuinen rooli yhteisdjen luomisessa
ja yllapitimisessd kautta aikojen. Erilaiset yhdessa suoritetut rituaalit ja tanssit, yksi-
toikkoiseen tyoskentelyyn liitetyt ryhmaélaulut ja armeijojen paraatimuodostelmat ovat
vahvistaneet yhteisty6td ndiden ryhmien siséllé. Téllaiset jaetut keholliset kokemukset
ovat hdivyttineet yksildiden rajoja, jolloin yhteiséllisyyden tunne on kasvanut. (Fuchs,
2017, 335)

Samalla tavalla kuin Carl Jungin teoria kasitteli kollektiivista alitajuntaa, Fuchs kir-
joittaa kollektiivisesta kehomuistista, joka muodostuu kulttuuriin sidonnaisten rituaa-
lien, tapojen ja asenteiden vélitykselld. Kielellisten ja symbolisten keinojen lisdksi kol-
lektiivinen muistimme on siirtynyt sukupolvelta toiselle myds performatiivisten kay-

tantojen kautta. (Fuchs, 2017, 340)

Kollektiivisen kehomuistin lisiksi voidaan puhua myds kahdenkeskeisestd kehomuis-
tista, joka voi muodostua esimerkiksi ystivien vilille. Se miarittda juuri tille ihmis-
suhteelle tyypillisen vuorovaikutuksen. Téhén voi sisdltyé erityinen tapa puhua, tie-
tynlainen huumori ja elekieli. Samalla tavalla taitava tanssipari voi muodostaa yhtei-
sen, dynaamisen ilmaisutavan, jossa molemmat tidydentivét toistensa liikkeitd auto-
maattisesti. Silloin, kun kahden henkilén vuorovaikutus muuttuu yksilon omia aikeita
voimakkaammaksi, voidaan puhua erddnlaisesta laajennetusta kehosta, joka syntyy

ndiden kahden yksilon vilisestd yhteydesté. (Fuchs, 2017, 339-340)

3.3.4 Liiketyoskentelyn prosessi

Kehon liikeilmaisu ei voi olla koskaan kulttuurista tdysin vapaata, ja sen vuoksi myos
omassa tyoskentelyssini nidkyy seké sosioekonominen asemani, ettd suomalaisuuteni.
Tietoisen mindn d4nen hiljentdmiselld voin parhaimmillaan pééstéa irti joistain liikeil-
maisuani rajoittavista tekijoistd, kuten hépeén tunteesta, tai epdonnistumisen pelosta.
Intuitio voi vapauttaa paljon piilevid voimavaroja, mutta tiysin objektiivista, ympéris-
tosté ja kulttuurista riippumatonta liikettd on luultavasti mahdotonta tavoittaa. Tédhdn

en kuitenkaan edes pyri.
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Omassa taiteellisessa tyOskentelyssédni tutkin liikkeen avulla erilaisia luonnon ympé-
ristdjd. Erilaiset liikkeet ja kehon aistimukset nostavat usein pintaan voimakkaita tun-
teita ja mielikuvia, jotka vaikuttavat kokemukseeni ymparistosti, sédétilasta ja vuoden-
ajasta. Kehollisten kokemusten suhde tunteiden muodostumiseen on kiehtova, ja se on

vaikuttanut myos voimakkaamman luontoyhteyden kokemuksen syntymiseen.

Huomaan kehoni liikkeen muuttuvan, jos kanssani on toinen ihminen, joka tarkkailee
tyoskentelyéni. Toiseen ihmiseen on mahdotonta olla reagoimatta kehollisesti, vaan
mukaan tulee automaattisesti jonkinlainen yhteys tai kommunikointi kahden ihmisen
kehon vililld. Tamédn vuoksi olen valinnut yksin tydskentelyn kameran ja jalustan
kanssa. Haluan pitdé luonto- ja liiketutkielmani intiimind, kahdenkeskiseni tapahtu-

mana ympériston kanssa. Liiketydskentelyni eldd muutoksessa.

Aluksi oli vaikea luopua visuaalisesti miellyttédvastd kehonkielestd ja luottaa ympéris-
ton tarjoamiin impulsseihin. Aikaa meni paljon myos vaatteiden korjailuun. Joko hiha
oli huonosti, tai takin huppu haittasi tydskentelyd. Huomasin kunnollisten tydskente-
lyvaatteiden merkityksen vasta silloin, kun vaatteet alkoivat haitata tekemisté, ja huo-
mio alkoi kiinnittyd epdolennaiseen. My0s kameran tarkentamista piti harjoitella, sekd
videokuvauksen manuaaliasetuksia. Ensimmaiset kolme kuukautta menikin dokumen-
toinnissa pitkalti tekniseen opetteluun ja erilaisiin editointikokeiluihin. Tyd oli tarked,
mutta puuduttavaa. Vasta kun 10ysin itselleni sopivimman tavan tydskennelld, pystyin

keskittyméidn enemmaén itse tekemiseen.

Kuvassa 1 tydskentelin Kirjurinluodossa, Porissa. Syksyn ja talven vélinen hiilyva
raja, kuolevien kasvien ja maan tuoksu, hiuksiin tarttuva tuuli ja heinien ja kasvilli-
suuden kietoutuminen jalkoihin tuntui kaipuuna ja suruna, luopumisena. Kehon liike

oli hatdista, kiirehtivdd. Kuin aika olisi loppumassa kesken.
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Kuva 1 Still kuva videosta, joka on kuvattu marraskuussa 2020

Kuvassa 2 olen yksin Kaasmarkun Keskisen Myllyn luontopolulla. En kohdannut ai-
nuttakaan kulkijaa matkan varrella ja rauhoittava hiljaisuus, sekd virtaavan veden ai-
net veivit ajantajun. [lman syksyinen kirpeys, seké itselleni tdysin vieras paikka teki-
vit kehon liikkeestd tutkiskelevaa, 1dhes hapuilevaa. Koin fyysistd tarvetta koskea

konkreettisesti kaikkea ympéristossa: lehtid, puita, keppejé ja vesikasvillisuutta.

Kuva 2 Still kuva videosta, joka on kuvattu lokakuussa 2020
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Kuvassa 3 tyoskentelen AARKin residenssissd, Korppoossa. Alkutalven harmaus ja
hitaus saivat viimein luopumaan kontrollista, ja oli helppoa keskittyd tdysin tydsken-
telyyn. Korppoon saariston tutkiminen kehollisesti oli opinndytetyon taiteellisessa
osiossani merkittdvin yksittdinen tapahtuma. Koin oivaltamisen hetkii, ja joitain irto-
naisia paloja alkoi loksahdella paikoilleen. Y mmaérsin rauhoittua ja kuunnella kiirehti-
misen sijaan. Tanssillisuus liikkeessd véhentyi, aistikokemusten ja tutkivamman liik-
keen lisddntyessd. Vuodenvaihteen luontotutkielmien jalkeen ymmaérsin 16ytdneeni ai-

heen, jota haluan tutkia pitkdén. Luonnosta ja luontotutkielmista tuli pdafokukseni.

Kuva 3 Still-kuva videosta, joka on kuvattu 2020-2021 vuodenvaihteessa

Kevittd kohden tydskentely muuttui yhé luontevammaksi. Kuvassa 4 tutkin kaatunutta
puunrunkoa Kahaluodossa, Porissa. Ymparistossé oli paljon kaatuneita puita, ja paikka
néytti puiden hautausmaalta. Paikka ei kuitenkaan tuntunut luotaantyontivalta tai pe-

lottavalta, vaan enemmaénkin odottavalta.

Silittelin runkoa, hieroin sen pintaa ja kiitin puuta sen eldméantydstd. Lahoavan puun
merkitys luonnon kiertokulussa on suuri, ja kesdlld rungosta vapautuvat ravinteet lan-
noittavat ympériston rehevéd kasvillisuutta. Koin jatkuvuutta, kiitollisuutta, seki yh-

teyttd vuodenaikojen kiertokulkuun.
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Kuva 4 Still-kuva videosta, joka on kuvattu maaliskuussa 2021

Kahaluodossa sulkeutui ympyrd, joka sai alkunsa samassa paikassa kesélld 2020. Ke-
sén tempoilevasta litkkeen rytmistd, hyttysten syomisté jaloista ja jopa hieman viha-
mielisestd vihreydestd on ollut pitkd, kasvuntéyteinen matka tdhén kevaiseen. Yksi

vuodenkierto ldhestyy loppuaan, mutta tyoni ei padty tdhidn. Olen vasta paéssyt alkuun.

Suhtaudun keholliseen tydskentelyyn ja kehomuistiin uteliaasti ja lempeésti. Eletty
eldmé ndkyy kehossani, ja se saakin ndkya. Yritdn pysyd avoimena impulsseille ja ehka

myo0s ajan kanssa muodostaa jonkinlaisen yhteisen kehomuistin luonnon kanssa.

4 LOPUKSI

Alun perin halusin tutkia sddnnollisten alitajuntaharjoitteiden vaikutusta taiteelliseen
tyoskentelyyni, mutta vahitellen huomasin paépainon siirtyvan kuin itsestdéin luonnon
ja oman luontosuhteeni tutkimiseen. Pitkdaikaisen, prosessinomaisen tyoskentelyn yl-

latyksellisyys kiehtoo.

Lahdin tydskentelemién alitajuntaharjoitteiden parissa ilman ennakko-odotuksia. Mu-

siikillinen improvisaatio, silmét kiinni piirtiminen ja liike sulautuivat nopeasti osaksi
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arkeani, ja prosessi alkoi viedd mukanaan. Alkuvaiheessa maalasin my0s harjoitteiden
ohella, mutta huomioni alkoi keskittyd matkan varrella yhé enenevisséd méérin itse pro-

sessiin, sekd luontotutkielmiin.

Liike alkoi tuntua hyvin varhaisessa vaiheessa itselleni luontevimmalta tavalta ty0s-
kennella. Liikkuessani olen rennoimmillani, enké pelkéé epdonnistumista tai teknisesti
huonoa suoritusta. Lasndolo ja keskittyminen onnistuivat luontevammin, kuin musii-
killisen improvisaation tai silmét kiinni piirtimisen harjoitteissa. Huomasin liikkeen
myo6téd haluavani tutkia erilaisia luonnonympéristdjé, vaihtuvia vuodenaikoja ja erilai-

sia sddtiloja.

Suhteeni liikkeeseen ja luontoon muuttui prosessin aikana. Kehollisuuden ja aistien
merkitys voimistui, aukenin ympéristolle. Kesélla liike tuntui nopeatempoiselta, levot-
tomalta ja poukkoilevalta. Syksylla kehossa alkoi tuntua suru, luopuminen ja rajuus.
Joulukuun lopussa talven harmaus oli lohdullista, painavaa ja hidasta, kunnes kevétta

kohti kehoon hiipi raukeus. Oli aika valmistautua uuteen kasvukauteen.

Alitajuntaharjoitteiden toistaminen johti henkildkohtaiseen taiteelliseen kasvuun.
Ldoysin aiheen, jota haluan tutkia vield pitkdan, ja kdyttdméni metodit alkoivat synnyt-

tad véhitellen uusia ideoita. Prosessi on edelleen kesken, ja tutkimusmatka jatkuu.
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