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1 JOHDANTO

Tassa opinnadytetydssani yritan avata sitd, kuinka ihminen voi tutustua omaan
kehoonsa ja mieleensa ja toivon mukaan siten tunnistaa itsessaan piilevan pa-
rantavan voiman. Sen voiman, joka antaa mahdollisuuden kehittyd. Pyrin valot-

tamaan sirkustaiteilijan kehittymisen kompastuskivia ja ponnahduslautoja.

1.1 Sirkustaiteilija ja kehitys

Sirkustaiteilijan suurin este on pelko. Pelko syntyy tuntemattomasta, tyhjyydes-
ta. Pelko saa aikaan primitiivisen itsesuojelumekanismin joka laukaisee aivoissa
tilannearviorefleksin. Aivot kasittelevat tilanteen ja tilanteen ollessa lilan akillinen
syntyy refleksinomainen paatds paeta. Jos on luottamusta tilanteeseen, silloin

taistelee, ottaa haasteen vastaan. (Ledoux 2004, 212-214.)

Taistellessa aivot kasittelevat tiedon, joka tulee kehosta aistien kautta. Jatku-
vassa pelkotilassa oleva ihminen puolustaa itsedan joko taistelemalla tai pa-
kenemalla. Taistelu puskee rajoja ja vahvistaa. Paetessa on mahdollisuus le-
vahtaa ja keratad voimia, jos luottaa siihen, ettd pakenemisen loputtua on tur-

vassa.

Ihminen voi levatd myo6s taisteltuaan, jos luottaa siihen, ettéd on turvassa. Silloin
rentoutuu ja kehossa ja mielessa syntyy uusia yhteyksia tapahtuman pohjalta.
Ne muokkaavat omaa nakemystda maailmasta ja itsestaan ja sen kautta vaikut-
tavat suoraan mm. ryhtiin. Tapahtumat lisdavat joko pelkoa ja jannitteita (pako)
tai luottamusta ja rentoutta (taistelu). Taydellinen rentous on tyhjyyttd. Se on

nollahetki, joka mahdollistaa kaiken.

Monissa maailman syntya kuvaavissa myyteissa ja kertomuksissa kaoottinen
tyhjyys on kaiken alkutilana (Pasanen 2008, s.13). Tyhjan voi tayttda milla ta-

hansa.



Sirkustaiteilijalla on lava. Tyhja tila. Ennen kuin lavalle pistdd mitddn, on siin&
mahdollisuus olla mita tahansa. Lavan lisaksi sirkustaiteilijalla on kehonsa. T&-

ma sama alkutila mahdollistaa my6s kehollisen kehityksen.

Tyhjyys vaatii halun pyrkia nollatilaan, josta voi taas alkaa. On uskallettava
paastaa irti vanhoista traumoista, seka henkisista etta fyysisista, jotta tulee tilaa

uudelle kehitykselle.



2 PELKO

Pelko on osa jokapaivaistd elam&amme. Fobioita on maailma pullollaan. On
korkeanpaikankammoa, ahtaanpaikankammoa, menettamisen pelkoa, hylkaa-
misen pelkoa, pelkoa siita, ettd on huono ihminen, pelkoa laheisten kuolemasta,
pelkoa hamahakeistd, linnuista, polysta ja kaikesta mahdollisesta mita voi kuvi-
tellakaan.

Pelko on niin tavallinen elementti nykypaivan maailmassa, etta sitd ei monesti
edes huomata. Pelko ajaa ihmisid toimimaan tavalla josta he eivat itse ole tie-
toisia. Ihminen myo6s turhan usein toteuttaa omat pelkonsa juuri sen takia, ettei
huomaa tekevansa niin. Pelko voi vallata ihmisen jo pienesté pitéden ja ihminen
voi identifioitua pelkoihinsa ja suojamuureihinsa. N&in niista tulee tuttuja eli tur-
vallisia. Kun pyrkii turvalliseen elamaan huomaa, etta kaikki muutos on tunte-

matonta, pelottavaa ja sen takia valtettavaa.

Sirkustaiteilijan ensimmainen suuri askel kohti pelon hallintaa on loytaa halu
poistua muuttumattomasta elamasta. Sirkuksessa kehittyy koko ajan, keho
muuttuu ja taidot kasvavat. Ne asiat, jotka joskus pelottivat, eivat en&é pelota.
Sirkustaitelijat avautuvat mieleltdan ja kehollisesti kokemaan elamén itselleen

ennestiaan aivan tuntemattomalla tavalla.

2.1 Mitd ihminen pelk&a?

Ihminen pelkaa tuntematonta. Kun ihminen havaitsee itselleen tuntemattoman
asian, tuntemattoman hetken tai tuntemattoman tunteen, han rupeaa pelkaa-
maan. Pelko alkaa helpottamaan vasta siind vaiheessa, kun hyvaksyy tuntemat-
toman ja paastaa irti sen luomista kehollisista ja mielellisista jannitteista ja tekee

siité tutun ja tunnetun.



We are designed to survive. Evolution has hard-wired a complex
personal protection system into our bodies that we carry with us everywhere
we go. The entire function of this reflex system depends upon our perception

of any given threat. (The Journal of Asian Matrtial Arts, 2004, 2.)

Pelko on ihmiselle taysin luontaista ja primitiivistd. Pelko suojelee ihmista ja pi-
tda hanet hengisséd, kun han aistii mahdollisen hatatilanteen. Pelko myds estaa
ihmistad loukkaamasta itsedan. Pelko voi myds refleksiivisesti vallata kehon ja
mielen ja pistda automaattisen pelastymisreaktion kayntiin ja talldin ihminen

pakenee.

Silloin, kun sirkustaiteilija ylittda itsensa, haastaa pelkonsa ja selviaa tilanteesta,
han kehittaa itsedan. Mita pitemmalle sirkustaiteilija puskee pelottomuuden puo-
lelle, sitd korkeammalle nousee loukkaantumisriski. Pelkdamalla taas sirkustai-
teilja estaa itsedan loukkaantumasta mutta samalla kehittymésta. Sirkustaiteili-

jalla pelko on suojeleva este.

2.2 Taistele tai pakene -reaktio

Taistele tai pakene -reaktio on primitiivinen suojelumekanismi. Se rapsahtaa
padlle joka kerta, kun ihminen saa pelkoarsykkeita. Pelkoadrsykkeitd aistitaan
silmien, korvien ja muiden aistien kautta. Tietoa kasittelee aivoalue nimeltaan
Thalamus. Sielld, jos aikaa riittda, aivot kasittelevat tiedon ja muodostavat ku-
van tilanteesta. Thalamus prosessoi tilanteeseen “oikean” reaktion ja lahettaa
tiedon aivokuoreen. Aivokuori on vastuussa liikkkeiden toiminnasta. Nain ihmisel-

|& pysyy rationaalinen ajattelu. (Ledoux 2004, 212-214.)

Jos aivot paattavat tilanteen olevan liian akillinen, Thalamuksen saama viesti
menee suoraan mantelitumakkeeseen (lat. Amygdala). Naissa tilanteissa ratio-
naalinen aivokuori ohitetaan taysin. Mantelitumake saa aikaan reaktion, joka
paremmin tunnetaan termilla taistele tai pakene -reaktio. Nama ovat automaat-

tisia reflekseja jotka suojelevat kehoamme yllattavalta vaaralta, kuten kaden



vetaminen kuumalta liedeltd, aivastus tai silmien rapsyttaminen. (Ledoux 2004,
212-214.)

Otetaan esimerkiksi akrobaatti, joka valmistautuu harjoittelemaan uutta temp-
puaan. Ajatus epdonnistumisesta saa aikaan pelkoreaktion ja primitiivinen suo-
jelumekanismi kaynnistyy. Adrenaliinia ja kortisolia erittyy ja keho menee valmi-
ustilaan. Nakdaisti kapenee, ruuansulatusjarjestelma ja sukupuolivietti hetkelli-
sesti sammuvat ja veri ohjautuu pois raajoista suuriin lihasryhmiin. Lihakset

valmistautuvat joko taistelemaan tai pakenemaan. (Shillingford 2000, 18.)

Kun akrobaatti miettii uutta temppua, h&dnen mielessdén on tieto siitd milta
temppu nayttdd, mutta ei tietoa siita milta se tuntuu tehda. Han on tuntematto-
man &aarella. Jos akrobaatti paattaa taistella pelkoa vastaan han lahtee suorit-
tamaan temppua. Juoksussa ennen ponnistusta aivot prosessoivat tilanteen
uudestaan ja paatos syntyy joko taistella (jatkaa temppua) tai paeta (keskeyttaa
temppu). Itse tempun aikana kaikki tyhjat hetket aiheuttavat pelkoa jotka kayn-
nistavat taistele tai pakene -prosessoinnin yha uudelleen. Jos akrobaatin aivot
kokevat tilanteen olevan liian &killinen, syntyy automaattinen reaktio. Yleensa
tama reaktio pyrkii pysayttamaan liikkeen ja pahimmassa tapauksessa johtaa

loukkaantumiseen. Harjoittelulla pyritdaan hallitsemaan automaattista reaktiota.



3 JANNITTEET

Turhat ja ylimaaraiset jannitteet ovat suurin syy loukkaantumiselle. Tukiranka on
rakentunut ottamaan vastaan iskuja ja painoa. Jos tukiranka on vaarassa asen-
nossa ei se pysty vastaanottamaan siihen kohdistuvia voimia ja ihminen louk-
kaantuu. Miksi ihminen ei sitten voi olla taydellisessa tasapainossa, jossa tuki-
ranka ottaa kaiken vastaan eika lihasten tarvitse tehda ylimaaraista tyota?

3.1 Keho ja mieli

Joka kerta, kun ihminen ajattelee, syntyy siita jannitteitd kehoon. Joka kerta,
kun ihminen liikkkuu, syntyy siitd aivotoimintaa. Kehon olemus heijastaa sisaisia
tunteen tiloja ja liikkumistavat ovat vahvasti yhteydessa mieleen. Yksi vaikuttaa
toiseen ja toisinpain. Ihminen joka on surullinen on aina kyyryssa eteenpain.
Han suojelee itseddn kehollisesti ja mielellisesti ulkopuoliselta maailmalta. Lo-
pulta surun aiheuttama ryhti menee lihasmuistiin ja ihminen oppii ndkemé&an

itsensa surullisena ihmisena.

3.2 Ryhti

Ihmisen ryhti on kiinni siitd minkalaisia jannitteitd syntyy kehossa ja mielessa.
lloisen ihmisen ryhti on erilainen kuin surullisen tai vihaisen ryhti. Ajatukset ja

tunteet vaikuttavat ryhtiin selkarangan mikroliikkeiden avulla.

Ristiluun alue, eli lantion alue reagoi mm. luoviin, nautinnollisiin ja himon ajatuk-
siin ja tunteisiin. Solar plexsus, eli pallean alue, reagoi aktiivisiin, tahtoon ja
voimaan liittyviin ajatuksiin ja tunteisiin. Syddmen kohdalla ranka reagoi rauhal-
lisiin, rakkaudellisiin ja henkisiin ajatuksiin ja tunteisiin. Sydamen ymparisto rea-
goi myos itsekkyyden ja kiintymisen tuntemuksiin. Kilpirauhanen, eli kurkunpoh-

ja-alue, reagoi kommunikatiivisiin ajatuksiin ja tunteisiin. (Raisdnen ym. 2005,



18.) Positiiviset ajatukset saavat aikaan positiivisia tunteita ja mahdollistavat

alueen rentoutumisen. Negatiiviset ajatukset saavat aikaan jannitteita.

Kaikkien naiden alueiden pienetkin reaktiot ajatuksiin ja tuntemuksiin vaikuttavat

ryhtiin eri tavoin.

3.3 Ryhti kommunikaatio valineena

Ryhti on yksi voimakkain kommunikatiivinen valine mik& ihmisella on. Se on
universaali elekieli, body language, jota kaikki ymmartavat. Ryhdista voi nahda
ihmisen (ja myos elaimen) historiaa, vanhoja vammoja, menneita ja paalla ole-
via tunteita, mielialoja, elamantilanteita yms. Nama kaikki heijastavat vointia ja
terveyden tilaa. Primitiivinen kommunikaatiovaline on kehittynyt, jotta lajitoverit
|0ytavat parhaan parittelukumppanin, jonka jalkelaisilla ovat parhaat mahdolliset
edellytykset selvita hengissa.

Sirkustaiteilija voi tietoisesti kayttaa ryhtia kommunikaatiovalineena yleisén
kanssa. Tama kuitenkin vaatii sirkustaiteilijalta halun — ja kyvyn — paastaa irti
henkisista ja fyysisista lukoistaan. Kyvyn kehittdminen vaatii halun oppia tunte-
maan itsenséa hyvin, kehittdd koordinaatiota niin, etta ryhtia voi tietoisesti kont-
rolloida.

Kannatettu laiskuus on termi, jonka kehitin itselleni muistisaannoksi, jonka avul-
la voin paastaa irti menneista fyysisista traumoista ja peloista. Se tarkoittaa ta-
paa olla, jossa selkdrangan tukilihaksisto pysyy aktiivisena jolloin raajat ja paa
voivat pysya rentoina. Kéadet rentoutuvat lantiosta asti ja jalat hartioista asti. Sil-
loin raajat toimivat painoina, joita voi ’heitelld’ ympariinsa saadakseen aikaan

likevoimaa. Ryhti pysyy vahvana, mutta rentona joka hetki.

Kannatettua laiskuutta voi harjoitella selkdrangan nikamien mobilisoinnilla, jol-
loin syvat tukilihakset tulevat tietoisuuteen ja aktivoituvat. Samalla selkdrangan

nikamien liikelaajuus suurenee.

Keskivartalosta saa paljon enemméan voimaa ja kestavyyttd kuin raajoista ja

loukkaantumisen riski pienenee. On myo6s helpompi sisaistédéd useampia liikkei-



ta, jos jokaisessa liikkeessa on sama perusta, on se sitten kaden nostaminen

yl6s, tai arabi-flikki-voltti.

3.4 Kehityksellinen liike

Auttaakseni teita ymmartamaan kuinka ihmiselle on alunperin tullut se ryhti mi-
k& héanella on ja ne ajatusmallit jotka héanella ovat, avaan tassa kehityksellista
liikett&.

Jokainen meista syntyy. Kohdussa olemme jo yhteydessa aitimme todella pe-
rustavanlaatuisella tavalla. Jokainen solu liikkuu, kasvaa ja muodostuu. Sikio on
koko ajan liikkeessa, symbioosissa. Syntyessa keho sykkii ensimmaista kertaa
hengityksen kanssa pois keskustasta ja takaisin kohti keskustaa. Yhteyksia ru-
peaa kehittymaan. (Hackney 2002, 11-13)

Selkaydinrefleksit ovat heti toiminnassa. Jos kutitat vauvan ojennettuja jalkoja,
han vetdd ne koukkuun. Jos kutitat koukussa olevia jalkoja han suoristaa ne.
Jos toinen jalka on suorassa ja toinen jalka koukussa ja kutitat toista jalkaa, han
vaihtaa jalkojen asentoa paéittain. Vauvan luontainen refleksi valmistaa hanta

tasapainoon ja painon siirtoon. (Hackney 2002, 11.)

Keskustan vahvistuessa pyoriminen tulee mahdolliseksi. Tama on ensimmainen
askel liikkumiseen tilassa. Mielellisesti tama laajentaa paljon maailmaa ja syn-
nyttaa lukemattomia yhteyksia.

Paan ja hannan valinen kdarmemainen selkaranka rupeaa loytaméaan lihaksis-
toa. Lihaksiston kehityttamisen ja rangan stabilisoitumisen ansiosta istuminen
mahdollistuu. Ensimmaista kertaa vauva on yla-ala asennossa. Taméa on vau-

valle maailmaa mullistavaa. (Hackney 2002, 11-13)

Istuessa kadet ovat edessa ja niitd on hauska liikutella. 1Is&& voi l&psid naamalle
ja se vain nauraa. Pian voi jo parrasta ottaa kiinni, kun sormiyhteys syntyy. Sa-
malla mieli ja tunteet kehittyvat. Han oppii tunnistamaan kuinka vanhemmat

reagoivat.



Tahan asti vauva on elanyt symbioosissa aidin kanssa. Pian tulee toteamus:
min&. Yhteys vanhempiin rupeaa hahmottumaan. Peilisolut aktivoituvat ja lapsi
automaattisesti apinoi vanhempiaan. Lapset nakevat kuinka vanhemmat ovat ja
kayttaytyvat samalla tavalla. Ryhti, kayttaytymismallit ja ajattelumallit kopioituvat

lapselle.



4 PALAUTUMINEN

Jokaisella on siis jannitteita ja niistéa irti paastaminen on pelottavaa, koska se on
tuntematonta. Jannitteet voi tuntea ja sen mitéa ei voi tuntea on tuntematonta.
Pelko tuntemattomasta saa aikaan taistele tai pakene prosessoinnin. Taistella-
ko rentoutta kohti vai paetako takaisin tuttuun ja tunnettuun jannitteeseen. Tay-
tyy oppia tuntemaan rentous ja sen kautta oman kehon aistimukset. Taytyy us-
kaltaa rentoutua tyhjaan tilaan, jotta voi lahted uuteen uteliaaseen ja pelotta-

vaan matkaan.

4.1 Ruokavalio

Ruoan valmistaminen itsellemme ja [&himmillemme on yksi ihmiskunnan van-
himmista perinteista. Se liittyy laheisesti terveyteemme sekéa siihen, minkalainen
keskinainen suhteemme on sukulaistemme ja ystaviemme kanssa. Silla, kuinka
ruoka valmistetaan, keitetd&n ja syodaan, on suuri merkitys terveytemme kan-
nalta. (Gascoigne 2003, 52.) Useissa maissa ruoan valmistuksesta ja ruokailus-
ta on tullut oma kulttuurinsa, jota kiire ja pikaruoka nykypaivana kuitenkin mu-

rentavat.

Ihmisella on luontainen mekanismi, joka kertoo mitd keho tarvitsee milloinkin.
Joskus tekee mieli jotain todella makeaa. Silloin keho himoitsee nopeita hiilihyd-
raatteja. Silloin kun tekee mieli rasvaista ja suolaista keho kaipaa rasvoja ja
suoloja. Tuhti ruoka on proteiinipitoista, kirpeat ruoat ovat tdynna vitamiineja ja
happamat tdynna maitohappobakteereja. Nama kaikki vaikuttavat ruoansula-

tuksen toimintaan ja sen kautta myos kehon fysiologisiin toimintoihin.

Taytyy muistaa, etta kehon pyytdessa suoloja, se haluaa nimenomaan suoloja
eika natriumkloridia (NaCl) eli poytasuolaa. Sama péatee kaikkiin ravintoaineisiin.
Keho tarvitsee proteiineja eika proteiinia, vitamiineja eiké vitamiinia jne. Moni-

puolisuus on erittain tarke&a.



Maukas ruoka on taynna ravintoaineita. Huonosti tehty, ylikypsennetty, mikros-
sa, vailla rakkautta tehty ruoka on mautonta ja ravinnoltaan l&hes arvotonta.
Ylikypsentaminen tappaa ravinteita. Samoin mikroaallot tappavat ravinteet. Pro-
sessoitu ruoka on menettanyt suurimman osan ravintoarvostaan jo ennen pak-
kauksen avaamista. Parhaat ravintoarvot Idytyvat ruuista, jotka ovat mahdolli-
simman lahella luonnollista muotoaan ja mahdollisimman tuoreita. Tuore ruoka

on keholle myds helpoin sulattaa ja hyodyntaa.

Sirkustaiteilijan on siis hyva oppia kuuntelemaan kehonsa lisdksi ruoansulatus-
jarjestelmansa aistimuksia. On myos tarkedd ymmartaa miten ruoka taytyy val-
mistaa, jotta ravintoarvo pysyy mahdollisimman korkealla. Sopivasti ravittu keho
kiittdad, kun taas jatkuva ravinnottoman biomassan ahtaaminen johtaa ylensyon-
tiin ja fyysisiin tai henkisiin vaivoihin. Ravintorikas ruoka pitéa kehon pitk&éan
tyytyvaisena pienestakin maarasta. Pelkka biomassa taas ei ravitse kehoa, jol-
loin keho pyytaa jatkuvasti lisda. Lopulta ruoansulatusjarjestelma ylikuormittuu

ja kehon normaalit fysiologiset toiminnat lamautuvat.

4.2 Hengittaminen ja meditaatio

Meditaation avulla hiljennat mielesi ja nain vahennat kehon jannitteita. Meditoi-
malla voi pyrkia tyhjaén tilaan. Rennossa kehossa nesteet ja energiat virtaavat

helpommin ja keho pystyy paremmin rakentamaan itseaan.

Meditaatiota pidetdan kaikkein vaikuttavimpana menetelmana hyvan terveyden
saavuttamisessa. Se vaikuttaa meihin kaikilla tasoilla auttaen, ei ainoastaan
fyysisesti, vaan myds psyykkisesti seka viime kadessa myods henkisesti. (Gas-
coigne 2003, 7.)

Rentona sirkustaiteilijalla on my6s vahvempi lasnaolo. Tama lasnaolo mahdol-
listaa kommunikaation yleison kanssa. Lasna olet myds tietoisempi ymparistos-
tasi. Aistit saavat rauhassa vastaanottaa tietoa. Tietoisuus taas poistaa tunte-

mattomuutta, eli pelkoa, ja antaa tilaa kehittymiselle ja uusille yhteyksille.



5 LUOTTAMUS

Luottamus on pelon vastakohta ja sirkustaiteilijan kehittymisen kannalta tarkein

yksittdinen asia. Luottaminen ansaitaan luottamalla.

5.1 Itseluottamus

Hyva itseluottamus perustuu terveeseen itsetuntoon. Itseluottamus on sita, etta
tietaa voittavansa kaikki pelot tilanteessa kuin tilanteessa ja selviytyvansa siita.
Kun tuntee itsensa, tietda oman taitotasonsa ja kehittyy siita kasin. Terve itse-
tunto on sita, etta hyvaksyy itsensa silla hetkella sellaisena kuin on. Huono itse-
tunto johtaa usein huonoon tai korostetusti esille tuotuun itseluottamukseen.
Itseluottamus, joka ei perustu hyvaan itsetuntoon voi johtaa vaaranlaiseen luu-

loon pelkojen voittamisesta.

Itseluottamus on yhteys itseensa. Oppimalla kontrolloimaan itseasi vahvistat
kehon ja mielen yhteyttd. Mitd paremmin olet yhteydessa kehoosi, sitéd parem-
min pystyt kontrolloimaan sitd. Koordinaatio- ja mobilisaatioharjoitteet ovat oiva
tapa kehittaa keho-mieli yhteytta.

Temppuja tehdessa kontrolli poistaa tyhjia hetkia, jolloin pelko vahenee ja luot-
tamus kasvaa. Samalla taytyy jatkuvasti taistella pelkoja vastaan. Hengittamalla

ja meditaatiolla saa pelot hiljentymaan.

5.2 Toisiin luottaminen

Sirkustaiteilija on kiivennyt kolmea kaveria pitkin yldspain. Alhaalla seisoo joku,
jonka harteilla seisoo toinen. Hanen harteillaan seisoo viela kolmas jonka paalla
sirkustaiteilija on. Han katsoo alaspain maailmaa seitsemé&n metrin korkeudesta
vailla mitaan turvaa. Sieltd ei halua pudota. Menisitkd itse sinne? Kukaan ei

sinne menisi, ellei luottaisi muihin, itseensa ja uskoisi, etta se onnistuu.



Luottamalla alla oleviin miehiin sirkustaiteilija avaa yhteyden heihin. Yhteytta
kehitetdan ja harjoitellaan turvallisesti, kunnes temppuun voi taysin luottaa. Jos
joku menettaa luottamuksen jostain syystd, ei temppuun voi enda luottaa ja ke-

hitys pysahtyy.

5.3 Yleis60n luottaminen

Luottamalla yleis66n sirkustaiteilija antaa itselleen rauhan olla taysin paljaana
esitystilanteissakin. Yleisd rentoutuu hyvassa ilmapiirissa ja nauttii esityksesta
puhtaammassa tilassa. Syvempi yhteys syntyy yleison ja esiintyjan valille ja ko-

kemus on voimakkaampi.

5.4 Luottamus, tyhjyys ja kehitys

Jotta pystyy luottamaan taysin, etta itse selviaa, etta temppu onnistuu, etta ela-
ma hymyilee, taytyy hyvaksya se tosiasia, ettd huonosti voi kayda. Kehittyminen
vaatii itseensa puskemista kohti tuntematonta. Kohti pimeaa, kohti tyhjyytta.
Pelko ja itsesuojelu vetaa tuttuun ja turvalliseen, kun taas halu kehittya puskee
kohti tyhjyytta. Yltiopainen itseluottamus, joka ei perustu hyvaan itsetuntoon,
pelon ja itsesuojelun unohtaminen ja holtiton ryntays kohti tyhjyytta johtaa louk-
kaantumiseen ja henkiseen romahdukseen. Olen huomannut, ettd kun sen hy-
vin hienon veitsenteran loytaa pelon ja tyhjyyden valilta on kehitys tehokkainta
ja pitkalla tahtaimella potentiaalisinta.

You have to put aside the fear of failing and the desire of succeeding. Because
the things that we do without lust or result are the purest actions we shall ever
make. (Moore 2005)
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