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Tiivistelma

Taiteen kandidaatin kirjallinen opinnaytetyoni tarkastelee aggression merkitysta tai-
teellisessa prosessissa seka yhteiskunnallisesti. Tutkielmani pyrkii kyseenalaistamaan
“rauhoittumisen eetosta” ja etsii vastausta kysymykseen, aiheuttaako rauhoittumisen
ylikorostuminen tunteiden tukahduttamista ja kieltimista?

Tutkielmani taiteellisessa osuudessa tavoitteenani on tarjota tietoa, kuinka aggres-
siota voi kanavoida rakentavasti taiteellisessa tyoskentelyssa ja minkalaisia vaikutuksia
talla on: mita mahdollisuuksia taiteellinen tyoskentely voi tarjota ja minkilaisia mah-
dollisia ongelmia saattaa ilmeta. Taiteellinen tutkimukseni perustuu kehollisen piirta-
misen praktiikkaan, joka pohjaa taideterapeuttisiin harjoitteisiin.

Taiteellisteoreettinen, laadullinen tutkielmani on toteutettu taiteellisin seki fenome-
nologishermeneuttisin tutkimusmenetelmin. Tutkimusaineistoni koostuu kirjallisen,
teoreettisen osuuden lisdksi prosessildhtoisesta taiteellisesta tyoskentelysta ja tdhan
liittyvasta tyopaivakirjasta, jotka tarjoavat kokemuksellista tietoa aiheesta. Tutkimuk-
seni padtarkastelukulmana on taiteellinen prosessi.

Tutkimuksessani vahvistui kokemukseni tunteiden tukahduttamisen ja kieltimisen
kulttuurista, jonka seurauksena voi nihda passiivisaggressiivisuuden ja toksisen posi-
tilvisuuden. Tasta l0oytyi yhteyksia rauhoittumisen eetoksen ylikorostumiseen. Tutki-
mustulokset osoittivat, ettd aggression kanavoiminen taiteellisesti voi toimia rauhoit-
tumisen ja rentoutumisen mahdollistajana. Tutkimukseni sai minut myos kyseenalais-
tamaan rauhoittuvan ja aggressiivisen kehollisen piirtimisen laadun vastakohtaisuutta.

Avainsanat voimaantuminen, tunteiden tukahduttaminen, aggressio, kehollisuus,
kuvataide, taiteellinen tutkimus
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1 Johdanto

Tutkielmani sai ldht6sysdyksensa trauma- ja taide — kurssilta 2023. Eri-
tyisesti mieleeni jai kurssilla tekemani harjoite, jossa teimme kaksi kuvallista
harjoitustyota oljyvari- tai kuivapastelliliiduilla isoille papereille. Toisessa
tyOssa aiheena oli rauhoittuminen ja toisessa stressi. Tama harjoite perustui
virittyneisyystilan saitelyyn. Avaan kisitetta tutkielmassani myohemmin.
Sen jilkeen, kun ohjaajan opastuksella olimme tutkineet ja tyostdneet naita
molempia toita, saimme itse valita, kumpaa niistd haluamme jatkaa eteen-
pain. Huomasin harjoitetta tehdessani, etta erityisesti stressi- eli yliviritty-
neisyysharjoite veti minua puoleensa ja paitinkin jatkaa sita. Koin merkityk-
selliseksi, ettd padsin tdssd harjoitteessa purkamaan kehooni patoutunutta
aggressioenergiaa ja jalkeenpain koin oloni voimaantuneeksi.

Panin merkille, etta taideterapeuttiset harjoitteet vaikuttivat yleensa pai-
nottuvan kuitenkin paljon enemman rauhoittumiseen. Myos kasvatuskon-
tekstissa ja kulttuurissamme ylipaansa, ovat “mindfullness”-tyyppiset kehoa
rauhoittavat harjoitteet nousussa. Aloin pohtimaan, onko “rauhoittumisen
eetos” ylikorostunutta kulttuurissamme, pitaako tama havaintoni paikkansa
ja jos ndin on, niin miksi? Ymparistomme toki ruokkii ylivirittyneisyytta ja
kiivasta, stressaavaa elamisen rytmii, joka selittia ja perustelee tarvetta rau-
hoittumiseen, mutta onko takana jotain muutakin, kuten valttelykayttayty-
mista ja tunteiden tukahduttamista?

Oma aggressioenergiasta voimaantumisen kokemukseni sai minut pohti-
maan, valttelemmeko aggression kayttamistd voimavarana. Minua alkoi
kiinnostaa, miten eri tavoin aggressiota voisi kohdata ja tyostaa taiteen kei-
noin ja minkalaisia vaikutuksia tassa ilmenee. Ilmenisiko tassa jonkinlaisia
haittavaikutuksia ja jos, niin minkalaisia? Esimerkiksi, lisiako aggression
tyOostdminen aggressiota ja synnyttaako tama eettisia ongelmia? Tarvitaanko
rauhoittumista aina vai voiko aggression purkaminen taiteellisesti olla jo it-
sessaan rauhoittavaa?

Aggressiota on tutkittu hyvin paljon. Oma nakokulmani aiheeseen on kui-

tenkin sen laatuinen, johon en ole muissa tutkimuksissa tormannyt;



“rauhoittumisen eetoksen” kyseenalaistaminen ei nimittdin ole ollenkaan
tyypillinen lahtokohta. Tutkimukseni paatarkastelukulmana on taiteellinen
prosessi, silla minua kiinnostaa erityisesti kokemuksellinen tieto. TaAma
kulma ei aiemmissa tutkimuksissa kasittaakseni myoskaan ole tyypillinen.
Eri taiteenlajien erot ja mahdollisuudet aggression tyostamisessd ovat
kiinnostavia, mutta taiteellinen tutkimukseni rajautuu tassi opinnaytteessa
kuvataiteelliseen, taideterapeuttisiin harjoitteisiin nojaavaan prosessilahtoi-
seen tyoskentelyyn. Tavoitteenani on muodostaa uutta tietoa paaasiassa ku-
vataidekasvattajille; kuinka aggressiota voi kanavoida taiteen keinoin ja min-
kalaisia vaikutuksia tilla saattaa olla henkilon (ja yhteison) hyvinvointiin. En
odota saavani kaikkiin kysymyksiini tyhjentavia vastauksia ja "lopullista to-
tuutta” tassa tutkielmassa, mutta olkoon tama keskustelunavaus aiheeseen.
Tutkielmani on laadullinen, taiteellisteoreettinen tutkimus. Tarkastelen
aggression merkitysta taiteellisesti, mutta myos kasvatus- ja taideterapia-
kontekstin kautta ja yhteiskunnassamme yleisesti. Tutkielmani teoreettinen
osuus perustuu ennalta tutkittuun, padosin psykologiseen, ladke- ja terveys-
tieteelliseen tietoon, seka kasvatustieteeseen. Halusin ensin pureutua keskei-
siin késitteisiin teoreettisesti, jotta ymmartiisin paremmin, miti olen tutki-
massa. Olen kerannyt tietoa hyvin monialaisesti, silla halusin saada kasityk-
sen laajemmasta kokonaiskuvasta ja ilmioista, joita aggressioon liittyy. Valit-
sin tutkielmani teoreettiseen aineistoon lahteitd, jotka auttaisivat minua par-
haiten ymmartdmaan aggression mentaalista puolta. Valitsin siis jonkin ver-
ran ldhteitd, jonka voi lukea “self-help”-tyylilajin alle, koska en uskonut mi-
nun tai muiden kuvataidekasvattajien hyotyvan monimutkaisesta ladketie-
teellisesta tekstistd. Kenties tarkeimpid kirjallisia lahteita tutkielmassani
ovat lastenpsykiatri Raisa Cacciatoren (2007; 2009) kirjat, seka traumatera-
pian klassikko, Peter Levinen (2008/1997) Kun tiikeri herdd — Trauma ja
toipuminen. Koin myos ohjaajani Heidi Fastin (2022) vaitoskirjan 7. luvun,
Adnellisen kohtaamisen anatomia, seki Joona Taipaleen (2016) artikkelin
Tove Janssonin "Ndkymdton lapsi” ja sosiaalinen peilaaminen tarkeina
avaimina aiheeseeni. Laaja-alaisen kirjallisen ldhdeaineiston tutkimisen li-

saksi tutkielmaani kuului aggressioon perustuvien taiteellisten harjoitteiden



suunnittelua, toteutusta, dokumentointia valokuvin, reflektointia seka tutki-
muspaivakirjan pitamista

Osa tutkimusaineistostani on siis teoreettista tietoa ja osa koostuu omista
kokemuksistani ja havainnoistani, paivakirjamerkinnoistani, joissa keholli-
suus ja tunteet ovat lasna. Tutkimuksessani yhdistan fenomenologiaa eli ha-
vaintoihin ja kokemuksiin perustuvaa tietoa hermeneutiikkaan eli tulkinnal-
liseen analyysiin, jossa pyrin ymmartamaan asioiden syvempia merkityksia:
tassa tapauksessa merkityksia aggression takana henkilokohtaisesti, yksilo-

tasolla, taiteessa, kasvatuksessa ja yhteiskunnassa.

Kuva 1- "stressi” — ylivirittyneisyysharjoite (2023)



2 Tutkielman keskeiset kasitteet

2.1 Aggressio on Tabu
2.1.1 Aggression tunne

Koen, ettd aggressio on hyvin negatiivisesti latautunut termi. TAma johtuu
kaiketi siita, ettd maailma on tiynna ongelmia tuhoavan aggression takia. On
kuitenkin yleisesti hyvaksytty tosiasia, ettei aggressio ole synonyymi tuhoa-
valle toiminnalle - vikivallalle, kuten usein virheellisesti ajatellaan. Aggres-
sio itsessdadn on pelkka tunne, ei teko. (Mielenterveystalo, n.d.-a).

Aggressio voi purkautua viakivaltana toisia ihmisia tai elollisia olentoja,
tavaroita, asioita tai myos itsed kohtaan. Kaikki tarkoituksellinen alistava ja
hyvaksikayttava toiminta on vakivaltaa (Cacciatore, 2007 s.72; WHO, n.d.).
Vikivalta voi olla fyysista, psyykkista, sosiaalista tai seksuaalista vakivaltaa
(Cacciatore, 2007 s.72) Aggression taustalla on usein iso liuta muitakin tun-
teita. Heli Pruukin ja Terhi-Ketola-Huttusen (2018) mukaan aggression tun-
teen kanavointi vahingollisin tavoin liittyy mm. sisdiseen turvattomuuteen ja
kasittelemattomiin tunteisiin, seka yhteyden puuttumiseen suhteessa toisiin.
(Pruuki & Ketola-Huttunen, 2018)

Aggressio ei ole automaattisesti kielteistd ja tuhoavaa. Pruuki ja Ketola-
Huttunen (2018) kayttavat termid myonteinen aggressio, mutta rakkaalla
lapsella on monta nimea. Muissa ldhteissd puhutaan samasta asiasta sanoilla
rakentava (mehildinen, n.d.), terve ja hallittu aggressio. Pidan itse eniten
termista rakentava aggressio. Pyrin tutkielmassani tuomaan esiin tita ra-
kentavaa aggressiota, joka on hallittua, tilanteen mukaan oikein mitoitet-
tua, ei vakivaltaista, eikd “jaa paille” haitallisina katkeruuden tunteina tai
kostonhaluna. (mm. Viljamaa, 2012, s.165-166) Tassa tutkielmassa kaytta-
essani sanaa “aggressio”, tarkoitan siis lahinna tata rakentavaa aggressiota.
Kaytan myos termeja “aggressioenergia”, “voimaantuminen” tai "villiinty-
minen”, joilla viittaan aggression rakentavaan kanavoimiseen.

Aggressiota tarvitaan kertomaan, mita mina tarvitsen ja haluan, mika on

minulle tarkeaa ja missa kulkevat minun rajani. Aggressio on energiaa,



asioita liikkeelle panevaa (muutos-) voimaa ja uskallusta toimia. Se on ja-
makkyytta — tervetta rajojen asettamista, suojelua ja puolustautumista — va-
kivallattomasti (mm. mielenterveystalo, n.d.-b). Aggressiota tarvitaan esi-
merkiksi nostamaan ylos masennuksesta tai ahdistuksesta ja ottamaan vas-
tuu omasta elamasta. Jos aggressio puuttuu, jaavat Pruukin ja Ketola-Huttu-
sen (2018) mukaan my6s muiden tunteiden kokeminen ja jakaminen vajaiksi
(Pruuki & Ketola-Huttunen, 2018).

Koen, ettad kulttuurissamme pyrimme usein tukahduttamaan kielteisiksi
mielletyt tunteemme. Erityisesti aggression ilmaiseminen vaikuttaa olevan
tabu. Aggression ilmaiseminen esimerkiksi huutamalla ei ole sosiaalisesti hy-
vaksyttya kulttuurissamme, se on huonoa kaytosta — jotain mita tulisi haveta.
Sivistyneen aikuisen kuuluu pitaa pakkansa kasassa. Pyrimme siis tukahdut-

tamaan tai naamioimaan aggression tunteemme.

2.1.2 Tunteiden tukahduttaminen

Kokkosen (2010) mukaan aggression purkaminen avoimesti ei ole hyodyl-
lista tai saa meita paremmalle mielelle. Kokkosen mukaan tunteiden tukah-
duttamista pidetdan monissa kulttuureissa jopa toivottuna, ja Kokkonen
vaittaa, ettd se on toisinaan paras ja ainoa mahdollinen ratkaisu. (Kokkonen,
2010, S. 55—56) Itse miellan tunteiden tukahduttamisen negatiivissavyt-
teiseksi termiksi, joka viittaa tunteiden kieltimiseen. Jiain pohtimaan, mah-
taako Kokkonen tarkoittaa tunteiden hallintaa, josta puhuu esimerkiksi
Raisa Cacciatore (2007; 2009). Kokkonen painottaakin, ettd tunne-elaméan
liiallinen tukahduttaminen on haitallista, eika lievenna kielteista tunnekoke-
musta. Useiden tutkimusten mukaan tallainen tunteiden tukahduttaminen
nayttaisi myos liittyvan masennukseen (Kokkonen, 2010, s. 55—56). Vilja-
maan (2012) mukaan liian kiltti ihminen ei kayta aggressiotaan myonteisesti,
vaan patoaa turhautumisen itseensa. Tallainen henkilo, joka ei paiase kana-
voimaan aggressiotaan, on vaarassa sairastua myos fyysisesti (Viljamaa,

2012, 5.165-169).
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Peter Levine (1997) nostaa esiin “kieltdmisen kulttuurin”; voimakkaille
tunteille ei anneta riittavasti tilaa. (Levine, 1997, s. 59) Hanen mukaansa on
sosiaalisesti hyvaksyttya kohdistaa vakivalta itseensa: suurin osa ihmisista
yrittda “koteloida” purkamattoman energian sisilleen, ylikontrolloimalla it-
sedin. Levine painottaa, ettd taima on aivan yhta vikivaltaista, kuin aggres-
sioenergian purkaminen kayttaytymiseen viakivaltaisesti. Hinen mukaansa
useimmat nykyaikaiset kulttuurimme pitavat vahvuutena sita, etta kestaa ti-
lanteessa kuin tilanteessa, vaikka tulisi miti. Alyllistiminen mahdollistaa
sellaisen vaikutelman antamisen, ettd ihminen voi — ndin suomalaisittain sa-
nottuna - sisulla, selviytya uhkaavistakin tilanteista, kuin mitian ei olisi ta-
pahtunut. Tallaisen vahvuuden ihannointi ei anna my6ta herkkyydelle, jota
vaadittaisiin kokemusten purkamiseksi rohkeasti. Seurauksena hermojarjes-
telmaan jahmettyneet, purkamattomat reaktiot saattavat muuttua “aika-
pommiksi” (Levine, 1997, s. 73).

Myo0s Pruuki ja Ketola-Huttusen (2018) mukaan tunteiden patoaminen
kasvattaa tunnekuormaa, joka vaistamatta kaantyy jossakin kohtaa itsea vas-
taan. Se saattaa myos heidian mukaansa muuntautua katkeruudeksi tai pur-
kautua ulos hallitsemattomasti, sopimattomissa tilanteissa (Pruuki & Ketola-
Huttunen, 2018). Yhdistdn tdméan katkeruuden ja tunteiden tukahduttami-

sen myos passiivisaggressiivisuuteen.

2.1.3 Passiivisaggressiivisuus

Passiivisaggressiivisuus on mielestani myos eradnlaista tunteiden naami-
ointia. Passiivisaggressiivinen henkilo tuntee kylld aggression tunteita,
mutta ei tunnista niita tai ei halua paljastaa niita muille. Tallainen henkil6
ilmaisee aggressiota epasuorasti. Esimerkiksi hiljaisuus, selan kaantaminen,
tervehtimatta jattiminen, verhotut loukkaukset, marttyyrius ja ironia voivat
olla passiivisaggressiivista kaytostd (Mehildinen, n.d.). Passiivisaggressii-
vuus saattaa usein hammentaa kohdettaan ja Mehildisen psykoterapeutti
Antti Ryyniasen mukaan (Mehildinen, n.d.) se on myos tehokas vallankayton

valine.
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2.1.4 Suomalaiset passiivisaggressiivista kansaa?

Kisitykseni mukaan erityisesti me suomalaiset olemme erityisen passii-
visaggressiivista kansaa. Kokemuksieni mukaan meilla on vallalla tunteiden
patoamisen kulttuuri. TAma on varmasti jossain maarin maailmanlaajuinen
ilmio, mutta tita kasitystani vahvistaa muun muassa Ylen artikkeli (Neva-
salmi, 2016) suomalaisista vihan mestaripatoajina. Artikkelissa haastateltu
vihatyopajoja pitava Jari Koponen vahvistaa, ettd suomessa vihan tai muiden
tunteiden nayttamista pidetdan huonona asiana. Artikkeli kasittelee myos
suomalaisille tyypillistd hdpedraivoa ja masennusta. Psykiatrisen vankisai-
raalan yliladkari Hannu Lauerma sanoo artikkelissa tunnistavansa Koposen
mainitseman hapedn vihan lahteena: “Hapeai on kiytetty rangaistus- ja kas-
vatuskeinona Suomessa. Jarjettoman henkirikoksen takana on hyvin usein
hapearaivo.” Psykoanalyytikko Gustav Shulman toteaa artikkelissa myos,
ettd viha ilmenee suomalaisissa hapein lisaksi katkeruutena ja epdoikeuden-
mukaisuuden kokemuksena, ja ettd padottu viha voi purkautua my6s masen-
nuksena. (Nevasalmi, 2016)

Suomessa on padottu tunteita niin paljon, ettei edes positiivisia tunteita
ole sopinut nayttaa, jottei “tekisi itsestddn numeroa” ja kerdisi “pahaa sil-
mada”. Suomalaisessa kulttuurissa on nimittdin elanyt vahvana kasitys onnen
vakioisuudesta, eli uskomus siitd, etté toisen onni on itseltd pois (mm. Pulk-
kinen, 2014; Kouvola 2023). Pahalla silmalla tarkoitettiin kykya tietoisesti tai
tiedostamatta vahingoittaa toisia. Pahan silméan lisaksi myos sanoilla saattoi
vieda toisten onnen: Uskottiin, ettd kehut aiheuttavat epaonnea ja ovat siksi
pahantahtoisia (mm. Pulkkinen, 2014; Kouvola 2023). Paha silma on kasit-
tadkseni tunnettu myos muualla kuin Suomessa.

Viimeistaan kasittelemattomat sotatraumat ovat aiheuttaneet vaikenemi-
sen ja tunteiden tukahduttamisen ilmapiirin. Turhasta ei saanut valittaa ja
negatiiviset tunteet nieltiin. Syvaa yksinaisyytta ja pahaa oloa ei ollut sopivaa

nayttaa ulospain. Kiukun ja uhman ilmauksista lapsi saattoi saada piiskaa, ja
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nain opittiin tukahduttamaan omat tunteet ja tarpeet. (Pruuki & Ketola-Hut-
tunen, 2018)

Hyvaksyntaa on haettu suorittamalla ja tarkeinta on tehda tyota ansaitak-
seen olemassaolonsa. — Tama ajattelumalli nakyy yha nykyisissa sukupol-
vissa. Erityisesti tytoiltd on odotettu perinteisesti reippautta, eli kilttia, totte-
levaista ja hillittya kaytosta. (Pruuki & Ketola-Huttunen, 2018) Tuija Virkin
kirjassa Vihan voima - toimijuus ja muutos vihakertomuksissa (Virkki, 2004)
tulee myos ilmi tama “kiltin tyton taakka”. Virkki (2004) nostaa kirjassaan
esille myos koululaitoksen hapedrangaistuksien kayton historian (Virkki,
2004, mm.s.190—191, 271). Koululaitos on ollut osaltaan vahvistamassa reip-
pauden mallia. Salmisen (2012) mukaan koulu on pakkolaitos, jossa parjaa
tekemalla mita kasketaan, silloin kun kiasketaan: Koulujen “sosiaalinen kont-
rolli” on manipulointia ihmisten “sopeuttamiseksi jarjestelmaan”, eika tar-
koituksena ole kehittda oppilaiden persoonallisuutta tai tehda heistd luovia
ja kriittisia, vaan ohjata ja pakottaa oppilaat vallan- ja tyonjaon yhteiskun-
nallisiin hierarkioihin (Salminen, 2012, s. 245). Antikainen ym. (2021) pai-
nottavat, ettd erityisesti tyttoihin kohdistuu odotuksia tunnollisuudesta.
Koulutus ja kasvatus uusintaa ja toisintaa sukupuolistereotypioita, vaikka
koulutuksen ndennéinen tavoite on tasa- arvon toteuttaminen. (Antikainen,
Rinne & Koski, 2021, s.238—248) Pojilta saatetaan jopa odottaa aggressii-
vista kaytosta ja vastaavasti herkkyys mielletdan “naiselliseksi”. Toki myos
vakivaltatilastot, joissa miespuoliset ovat yliedustettuina, vahvistavat naita

kasityksia (mm. Cacciatore, 2007, s. 73).

2.1.5 Toksinen positiivisuus

Liitdn eraanlaiseksi tunteiden tukahduttamisen muodoksi myos toksisen
positiivisuuden. Toksisella positiivisuudella tarkoitan hankalien tunteiden
kieltamista tai vahattelya. Toksisen positiivisuuden varjolla voidaan mita-
toida oma tai toisen ihmisen aito tunnekokemus. Saatamme esittda, etta
kaikki on hyvin, vaikkei ndin ole. Ndin tapahtuu, jos meilla on kokemus siita,

etta todellisia tunteitamme ei ole hyvaksyttya nayttaa.
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Kuten passiivisaggressiivisuus, myos toksinen positiivisuus toimii eraan-
laisena suojanaamiona, kun ei haluta kohdata, nayttaa tai hyviaksya negatii-
visina pidettyja tunteita. TAama on maailmanlaajuinen ilmio ja aihetta on tut-
kittu 1980-luvulta lahtien ja siita kirjoitettu paljon. Toksiselle positiivisuu-
delle ei ilmeisesti kuitenkaan ole taysin vakiintunutta tieteellistd maaritel-
mai. Lahtokohtana on kuitenkin ndkemys, etti toksisesta positiivisuudesta
karsivi maailma suhtautuu onnellisuuteen pakkomielteisesti (Aalto-yli-

opisto, 2022).

2.2 Kehollisuus liittyy kaikkeen

2.2.1 Kehollinen tieto

On jo melko yleista tietoa, etta keholla ja mielelld on yhteys, asennol-
lamme on yhteys tunteisiimme (mm. mielenterveystalo, d). Olen saanut ko-
kea tamaén itse, kuulla muiden kokemuksista tai lukea aiheesta eri yhteyk-
sissd, kuten teatteriopinnoissa, alexandertekniikassa, rosen-menetelméassa
ja TRE:ssa (“tarinaterapia”). Myos Eeva Anttilan (2022) mukaan nykyaan
ymmarretdan paremmin, kuin ennen, etteivit pelkistaan aivot ohjaa kehoa,
vaan tieto kulkee myo0s toiseen suuntaan: aistit ja keholliset kokemukset vai-
kuttavat ihmisen ajatteluun (Anttila, 2022). Anttilan mukaan kansainvali-
nen, kognitiotieteellinen termi embodied cognition on oikein osuva, ja kertoo
tdman perustuvan “ajatukseen siita, etta dlykkyys ja dlykas toiminta edellyt-
tavat kehon, jossa informaatioprosessit ja fyysiset prosessit kietoutuvat toi-
siinsa” (Anttila 2022). Anttilan (2022) mukaan varhainen kokemusmaail-
mamme on “suurelta osin ei-kielellista”. Anttila painottaa myos, etta kielelli-
nen ajattelu on vain pieni osa kaikkea ajattelua, viitaten neurotieteilija Anto-

nio Damasion teokseen (Damasio, 2000).
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2.2.2 Tunne- ja kehotietoisuustaidot

Tunne- ja kehotietoisuus on lisdadntynyt paljon kulttuurissamme. Tama
nakyy mediassa, selfhelp- oppaiden lisdantyneena tarjontana ja esimerkiksi
mindfullness- tyyppisten harjoitteiden kasvavana kayttona, myos kouluissa.
Kasvatuskontekstissa kehollisten, tunne- ja kehotietoisuutta lisaavien har-
joitteiden kaytto nakyy ainakin Cacciatoren (2007) harjoituksissa, joita han
esittelee opetusmateriaalissaan kouluille. Cacciatoren mukaan ihminen pys-
tyy itse vaikuttamaan hyvin paljon omiin tunteisiinsa (Cacciatore, 2007, s.
211—212). Muun muassa hahmoterapian mukaan tunteet ovatkin aina kehol-

lisia (Pruuki & Ketola-Huttunen, 2018).

2.2.3 Vireystila

Johdannossa kerroin merkittavasta kokemuksestani liittyen vireystilahar-
joitteeseen trauma- ja taide- kurssilla 2023. Vireystilaan kiinnitetdankin ene-
nevissa maarin huomiota myos terapia- ja kasvatuskonteksteissa. Vireystila
liittyy kehon ja mielen yhteyteen. Vireystila ei siis ole sama asia, kuin tunne-
tila, mutta tunteet voivat kylla vaikutta vireystilaan (Hietakangas, 2019). Vi-
reystilaan vaikuttavat myos ulkoiset tekijat. Hietakankaan (2019) mukaan vi-
reystila ei pysy koko ajan samanlaisena, vaan vaihtelee paivan mittaan. (Hie-
takangas, 2019). Levine (1997) puhuu myos “vireyskierrosta” ja oletan etta
hén tarkoittaa juuri samaa asiaa. Puhutaan alivireys- ja ylivireystilasta, seka
optimaalisesta vireystilasta. Optimaaliseen vireystilaan liittyen puhutaan
myo0s “sietoikkunasta” tai "stressinsietoikkunasta”, joka on jokaisella oman-
laisensa (mm. Hietakangas, 2019; Wilhelmus, suullinen tiedoksianto, 2023).
Optimaalisessa vireystilassa aivomme toimivat parhaiten: Olo on turvallinen
ja rauhallinen ja keskittyminen ja oppiminen on helppoa (Hietakangas,
2019; terveyskyla, n.d.; opinvoimala, n.d.). Sen sijaan keskittymisen ongel-
mia voi ilmetd seka ala-, etta ylivireana (Mielenterveystalo, n.d.-e). Ylivi-
reand vallitsee hermoston stressitila, jolloin keho ja mieli kayvat ylikierrok-

silla: Hengitys saattaa nopeutua, keho jannittya ja arsytyskynnys alentua.
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Aliviredna taas seka keho, ettd mieli tuntuvat passiiviselta, jahmealta ja tur-
tuneelta. Tama voi nakya apaattisuutena, jopa eristaytymisena.
Opinvoimala-sivuston mukaan kehotietoisuustaitojen opettelu on tar-
keaa, jotta oman vireystilansa voi tunnistaa. Silloin voi tulla tietoiseksi, mitka
asiat omaan vireystilaan vaikuttavat ja lopulta omaa vireystilaansa voi oppia
myos sddtelemadn (Opinvoimala, n.d.). Tahan on seka tiedollisia, ettad kehol-
lisia keinoja. Hengitys ynna muut keholliset keinot vaikuttavat olevan tehok-

kaimpia keinoja sdadella omaa vireystilaa.

2.2.4 Vireystilan yhteys aivojen osiin

Hietakangas (2019) painottaa, etta on ymmarrettava myos aivojen toimin-
taa, joka liittyy vireystilan sditelyyn. Myos Levine (1997) valottaa kirjassaan
ihmisten aivojen kolmiosaisuutta: alkukantaisia matelija-aivoja taydentavat
ja tehostavat "nisidkasaivot”, eli limbinen jarjestelma, jossa syntyviat moni-
mutkaiset tunnepohjaiset ja sosiaaliset kaytosmallit. Naiden paille rakentu-
vat niin sanotut ihmisaivot, eli iso aivokuori, joka on aivojen rationaalinen
osa. Hietakangas (2019) tarkentaa matelija-aivojen tarkoittavan aivorunkoa,
joka pitda kehon toiminnassa saditelemalla automaattisia toimintojamme ja
kasittelee kehon aistimuksia. Han lisda myo0s, ettd nisakasaivot, eli limbinen
jarjestelma on se, joka aktivoituu vaaran uhatessa. Sekd Levine, ettd Hieta-
kangas painottavat, ettd normaalitilassa, terveelld ihmisella nima “kolmet ai-
vot” toimivat yhteistyossa. Hietakankaan (2019) mukaan tima jarjestelma
kuitenkin hiiriintyy vireystilan ollessa liian alhainen tai korkea. Stressi vai-
kuttaa olevan tissa avainasemassa. Hietakangas (2019) nostaa esiin mante-
litumakkeen toiminnan: ylivireystilassa mantelitumake toimii halytyskel-
lona, joka kaynnistaa puolustusreaktion. Talloin iso aivokuori — rationaali-
nen osa — kytkeytyy pois paalta ja limbinen jarjestelma ottaa ohjat (Hieta-
kangas, 2019). Taistele- tai pakene- tila kiynnistyy. Hietakangas (2019) lisaa,
ettd mikali mantelitumake aistii aktiivisen puolustuksen lisdavan vaaraa, se
“kaynnistaa passiivisen puolustusreaktion: alistumisen”. Matelija-aivot otta-

vat komennon ja aivot menevat virransaastolle, alivireystilaan. Tata
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kutsutaan myos jahmettymiseksi (Hietakangas, 2019). Hietakangas (2019)
kiteyttaa, etta stressinsietoikkuna on yksilolla ”se stressin maara, jonka man-
telitumake sietaa kaynnistamatta halytysreaktiota. Kun oman vireystilansa
tiedostaa, voi omaan vireystilaansa puuttua pitaakseen sen "sietoikkunan si-

salla” (Hietakangas, 2019).

2.2.5 Aivojen yla- ja alatie seka rauhoittumisen merkitys

Taistele- ja pakene-tilaan liittyy my0s neurologi Daniel Siegelin (1999) ni-
meamat “aivojen yla- ja alatie”. Naista puhutaan paljon kasvatus- ja terapia-
kontekstissa. Aivojen ylatielld tarkoitetaan rationaalisia aivoja, jotka kykene-
vat itsehillintdan, neuvotteluun ja jarkeilyyn. Taistele- tai pakene- tilassa ai-
vot joutuvat “alatielle”. Thminen on eraanlaisessa halytystilassa; selviytymis-
moodissa ja voimakkaan tunteen vallassa. Cacciatoren mukaan lapsilla aivot
siirtyvat alatielle — hysteria- ja paniikkitilaan — herkemmin ja uhmaiissa ai-
vojen yldtie on vasta rakenteilla (Cacciatore, 2007).

Kehotietoisuus — ja tunnetaitoharjoitteet tuntuvat keskittyvan erityisen
paljon rauhoittumiseen: pyritaan etsimain rauhoittumiskeinoja aivojen pa-
lauttamiseksi “alatieltd” takaisin “normaalitilaan.” Cacciatoren (2007) mu-
kaan rauhoittumista tarvitaan silloin, kun halutaan olla hermostumatta, jan-
nittamatta tai pelkadmatta tai halutaan pystya paremmin keskittymaan. Han
painottaa rentoutumisen olevan “opeteltavissa oleva taito”, joka “ei ole hyp-
noosia, velttoutta tai passiivisuutta, vaan jannityksen poissaoloa” (Cac-
ciatore, 2007, s. 211—212). Cacciatore (2007) avaa myos syitd, miksi joillekin
rentoutuminen on hankalaa. Usein syyna on hallinnan menettamisen ja pe-
riksi antamisen pelko. Myo0s ennakkoluulot, uskomukset tai motivaation
puute voivat estad rentoutumisen. Rentoutumisessa kaytettyjen menetel-
mien sopimattomuus voi myo0s vaikuttaa asiaan: Toiset “rentoutuvat parhai-
ten tekemalla keskittyneesti itselleen mieluisia asioita” (Cacciatore, 2007, s.
224).

Mielenterveystalon sivuilla todetaan hyvin yksioikoisesti, ettei aivojen ala-

tiestd ole mitddn hyotya ja alatielle joutumista tulisi valttaa kaikin tavoin
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(Mielenterveystalo, n.d.-c). Hietakankaan (2019) mukaan tasta tilasta on
kuitenkin hyotya vaaratilanteessa. Nykyihmisen nakokulmasta tama Kkivi-
kautinen halytysjarjestelmamme vain reagoi turhan herkasti. Cacciatoren
(2007) mukaan ongelma on siina, etta alatiella ylatien toiminnot, kuten mo-
raali, empatia, looginen paattely, pidattyvyys ja harkinta “kytkeytyvit pois
paalta” ja vaarana on ylireagointi - se, etti tekee jotakin peruuttamatonta ja
mahdollisesti vakivaltaista. Tata tilaa kutsutaan usein “raivokohtaukseksi”
tai “pimahtamiseksi”. (Cacciatore, 2007, s.31) Levine (1997) kayttaa termia
“acting out” tarkoittaessaan edelld kuvattua raivokohtausta, jota seuraa usein
hdped. Hankin pitda téllaista kiaytosta elossaolon kannalta hyodyttomana

(Levine, 1997, s.190).

2.2.6 Miten trauma tahan liittyy?

Levinen (1997) mukaan traumatisoituminen aiheuttaa kohonneeseen vi-
reystilaan jumittumisen, jolloin pelon ja vireystilan nousun kierre on valmis:
Pelko ruokkii pelkoa, joka taas ruokkii tarvetta etsia vihollista. Levine nikee-
kin trauman uudelleen aktivoitumisessa suoran yhteyden viakivallan ja sotien
toistuvalle kaavalle. (Levine, 1997, s.238—239)

Trauman maaritelladn aiheutuvan, kun jokin tapahtuma tai tapahtuma-
sarja “ylittaa sieto- ja kasittelykyvyn (Korhonen, 2021). Levinen (1997) mu-
kaan traumatisoituminen ei riipu siitd, vaikuttaako jokin asia muiden mie-
lesta normaalilta. Se, mika kenellekin on normaalia tai ahdistavaa, vaihtelee.
Traumaattiset jalkivaikutukset eivat myoskaan aina ilmene valittomasti ta-
pahtumien jalkeen, vaan oireet voivat pysya piilevina ja tulla yllattaen esiin
vuosia (tai jopa vuosikymmenia) tapahtumien jalkeen (Levine, 1997, s. 34—
60). Nykyaan on myos paljon yleista keskustelua siitd, kuinka traumat voivat
myos siirtya sukupolvelta seuraavalle.

Levinen (1997) mukaan traumaperiiset oireet syntyvat, kun ihminen ei
pelon takia osaa purkaa ylivoimaisten tilanteiden aiheuttamia kehon fysiolo-
gisia reaktioita, jolloin ne jaavat kehoon aiheuttamaan oireita. Saaliseldimet

jahmettyvat vaaran uhatessa, kun pakomahdollisuutta ei ole. Tdhan Levine
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luettelee moniakin biologisia hyotyja. Eldimille tdima jahmettyminen ei ole
“heikkoutta” vaan se on selviytymiskeino siind missa taisteleminen tai pako.
Merkityksellista on se, ettda vaaran viltettyaan elaimet alkavat jahmettymis-
reaktion jalkeen vapista ja palautuvat nain normaalitilaan. Nykyihmiset taas
ovat Levinen mukaan menettineet kosketuksen vaistonvaraiseen, elaimelli-
seen puoleensa, eivitkd useinkaan osaa luontaisesti purkaa tiata jahmetty-
misreaktion lukitsemaa energiaa. Talloin seurauksena on “noidankehi”,
jossa trauma aktivoituu aina uudelleen ja ihmisesta voi tulla estynyt. (Levine,
1997)

Levine (1997) painottaa, ettd tima jahmettynyt energia voidaan muuttaa
vapaasti virtaavaksi myos jalkikiateen, ilman muistojen uudelleen elamista
tai pitkakestoista terapiaa, usein jopa ilman ladkkeita, mutta se vaatii asteit-
taista ldpikdymistd turvallisesti, kehotuntuman avulla. (Levine, 1997, s. 38—
53, 117) Kehotuntuman termi aukeaa varmasti paremmin kokemuksen
kautta, kuin sanoin. Levine yrittaa kuitenkin sanallistaa kehotuntumaa ver-
raten sita virtaan; virta on mukautuvainen ja jatkuvassa muutoksessa (Le-
vine, 1997, s.80—81). Levinen mukaan kehotuntuma on laheisessa yhtey-
dessai tietoisena olemiseen. Tietoisena olemisen Levine kiteyttaa sen kokemi-
sena, mika on lasnd, ”"ilman pyrkimystd sen muuttamiseen tai tulkitsemi-
seen” (Levine, 1997, s.92). Levine painottaa kehotuntuman olevan yhteytta
vaistonvaraiseen itseen (Levine, 1997, s.82—84). Han korostaakin, etta liial-
linen dlyllistaminen saattaa aiheuttaa vaistonvaraisten reaktioiden syrjayt-
tamisen yrittdmista, vaikka nama “alkukantaiset” aivojen osat juuri auttaisi-

vat traumasta toipumista. (Levine, 1997)

2.2.7 Voimaantuminen ja aggression kanavoiminen myonteisesti

Levinen (1997) mukaan terveen aggression palautuminen on olennainen
osa jahmettymistilasta — traumasta — toipumista. Ndin saadaan takaisin ky-
vyt olla elinvoimainen ja energinen, seka omien vaistojen ja voimien kaytto-

kyky. Nain voimaantumalla voidaan hyvaksya oma auktoriteetti — oma
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kyvykkyys valita oman energian suunta ja kiyttotapa. (Levine, 1997, s. 135—
139)

“Monta raivoa on purettu urheiluun, tyohon ja taiteeseen, ja saastetty var-
masti jopa ihmishenkia.” — Raisa Cacciatore. (2009, s.64)

Cacciatore (2009) painottaa, ettd tunteiden purkaminen tanssin ja urhei-
lun avulla on hyva ajatus, silla ndin tunteen saa tehokkaasti nakyviin ja ulos
itsestaan (Cacciatore, 20009, s. 65 & 137). Myos Viljamaan (2012) mukaan ag-
gressio olisi hyva purkaa toimintaan, silla muutoin viha kaantyy helposti psy-
kosomaattisiksi oireiksi, esimerkiksi unihairioiksi tai kivuiksi. Viljamaa nos-
taa esiin 1ahinna liikunnan merkitysta ahdistuksen poistajana, mutta mainit-
see my0s luovan toiminnan aggression purkamiskeinona. (Viljamaa, 2012,
S.165-169)

Cacciatoren (2007) mukaan taiteen mahdollisuuksia voisi kayttda enem-
mankin. “Taide puhuttelee lapsia ja nuoria eri tavalla, kuin faktatieto. Itse
tekeminen on paras tapa oppia, siksi oppilaiden osallistuminen tehtavien te-
koon on ensiarvoisen tiarkedaa.” (Cacciatore, 2007, s. 221) Kapinakirjassaan
Cacciatore (2009) avaa hieman enemman tapoja kanavoida aggressiota: Hin
nostaa esiin tanssin lisdksi tietyt musiikkityylit, jotka ovat kuin “puhdasta vi-
haa”. Hinen mukaansa tillaisen musiikin kautta voi kasitella turvallisesti ag-
gression tunteitaan. Visuaalisen taiteen Cacciatore mainitsee keinona hallita
omia tunteitaan ja helpottaa niiden analysointia. (Cacciatore, 2009, s.137)
Rankanen (2007) kuitenkin painottaa, ettei kuvia tarvitse sanallistaa, silla ne
puhuvat omaa kieltaan. “Kun kuvia selitetdadn, kyse on usein pyrkimyksestd

niiden hallitsemiseen.” (Rankanen, 2007).

2.2.8 Taiteen terapeuttisuuden ja taideterapian ero

Lopuksi, koska tutkielmani tarkoituksena on suunnitella taideterapeutti-
sia kuvataiteellisia harjoitteita, vaikka en ole koulutukseltani terapeutti tai
alan opiskelija, on tarkeaa teroittaa terapian ja terapeuttisen kokemuksen

ero. Terapialla tarkoitetaan hoitoa. Taide ja taidetyoskentely voi olla
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terapeuttista, vaikka se ei olisi varsinaista terapiaa. (Wilhelmus, Suullinen

tiedonanto, maaliskuu 2023) 1

3. Taiteellinen tutkimus

Taiteellinen tutkimus on taiteen avulla tehtavaa tutkimusta, jossa "taiteel-
linen prosessi voi olla yhta aikaa tutkimuksen kohde, viline ja lopputulos”
(Grondahl, 2023-a). Taiteellisessa tutkimuksessa tieto rakentuu usein pyrki-
malld kohtaamaan tutkittavaa ilmiota eri nakokulmista keskustellen, sen si-
jaan ettd pyrittaisiin tyhjentaviin selityksiin tai valmiisiin vastauksiin (Gron-
dahl, 2023-b).

3.1 Taiteellisen tutkimukseni lahtokohdat

Cacciatore (2007) antaa aggression portaat - kirjansa lopussa tuntimate-
riaalipohjia ja useita tehtavamalleja opettajille aggression kasittelyyn oppi-
laiden kanssa. Tdma on nimetty “suuttumuksen hallinta”-materiaaliksi.
Useimmat néista harjoituksista keskittyvat rauhoittumisen ja rentoutumisen
taitoon, mika on tietenkin luonnollista ja tarkeda: Tunnesaitelyn puute voi
aiheuttaa vakavia ongelmia aikuisella ja nuorella. Aggression purkamiseen
tai kanavoimiseen keskittyvit harjoitukset ovat laskettavissa muutamalla
sormella. Tahan on syynsa. Kun aggression purkamiseen pohjaavia harjoit-
teita tyostetdan ryhmassa lasten kanssa, on oltava erityisen tarkkana, jotta
tilanne ei "karkaa kasista” — jotta tila sailyisi turvallisena kaikille. Vaatii opet-
tajalta suurta herkkyytta ja ammattitaitoa tyostaa tamantyyppisia harjoit-
teita, joissa on monta kontrollin menettamisen vaaranpaikkaa. Cacciatoren

(2007) mukaan aikuisia tulisi myos olla tarpeeksi paikalla rauhoittamaan

1 Anna Wilhelmus, Trauma ja taide- kurssi 2023
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tilannetta tarvittaessa. Talla han viittaa erityisesti erddseen lapsille suunnat-
tuun draamaharjoitteeseen, jossa lapset saivat etsia sisiista villipetoaan.

Aggression mentaaliseen ja kasvatusnakokulmaan paneuduttuani olen
jaanyt kaipaamaan konkretiaa. Taidepohjaisiin aggression kanavoimiseen
keskittyviin harjoitteisiin ei ole juuri tarjolla ohjeita, joten koen, ettd tassa
tutkimuksessa minulla on tilaisuus tuoda esiin uudenlaista ymmarrysta ja
tutkia taiteellisesti erilaisia aggression purkamisen keinoja ja sitd, mita ne
herattavat. Koska en ole terapeutti, enka tarpeeksi pateva ohjaamaan toisille
ihmisille, etenkédan lapsille timéankaltaisia, ohjaajalta suurta ammattitaitoa
vaativia harjoitteita, haluan ldhestya ja tutkia aggressiotyoskentelya puh-
taasti omakohtaisen taiteellisen tyoskentelyn kautta. Nain valtytdan myos
mahdollisilta eettisilta ongelmilta, joita tulisi eteen, mikali ohjaisin taman-
tyyppisia harjoitteita muille.

Taiteellista tutkimustani suunnitellessani minua vaivasi erityisesti kysy-
mys rauhoittumisesta ja siitd, kuinka aggressiota voisi kanavoida taiteen
kautta vapautuneesti, voimaantuen, mutta kuitenkin “rakentavasti”, eli tois-
tamatta pakonomaisesti “aggression kierretta”. Viittaan talla “aggression
kierteella” erityisesti Levinen (1997) ajatuksiin trauman uudelleen aktivoitu-
misesta, joissa han niki yhteyden vikivallan toistuvalle kaavalle (Levine,
1997, 5.238-239).

Halusin myos etsid enemman tapoja kanavoida aggressioenergiaa taiteen
keinoin — voimaantua. Voimaantumisella tarkoitan jahmettyneen energian
muuntamista virtaavaksi, oman voimapotentiaalin palauttamista ja kayt-
toonottoa. Levinen (1997) mukaan voimaantuminen muun muassa mahdol-
listaa oman energian suunnan ja kiayton valitsemisen. (Levine, 1997, s. 135—
139)

Tutkin samalla erilaisia mahdollisesti ilmenevia sivuvaikutuksia, esimer-
kiksi sita, voiko vaarana olla totaalinen kontrollin menettaminen. Pohdin
paljon kysymysta rauhoittumisesta: Tarvitseeko “kiihdyttavan taiteellisen
toiminnan” vastapainoksi mukana olla my6s “rauhoittuminen” ja tapah-
tuuko tdma luonnostaan vai tuleeko se erikseen "ohjata”? Voiko voimaannut-

tava, keholliseen aggression tunteeseen pohjaava harjoite olla lopulta
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itsessddn rauhoittava? Minua kiinnostaisi myos tutkia, kuinka tilanne muut-
tuisi, mikali timan tyyppiset harjoitteet tehdaan ryhmassa, mutta tatd minun
ei ole ikava kylla mahdollista tehda taman tutkielman puitteissa.
Kehollisuus, hengitys ja musiikki vaikuttaisivat olevan hyvin tehokkaita
keinoja vireystilan sditelyssa ja oletin, ettd myos timantyyppisessa voimaan-
nuttavassa aggressiotyoskentelyssa. Ainakin itsellani keholliset keinot vai-
kuttavat olevan kaikkein tehokkain valine omaan vireystilan saatelyyni. Tie-
tyn tyyppisessa musiikissa ja tanssissa olen aiemminkin saanut voimaannut-
tavia, maadoittavia kehollisia kokemuksia nimenomaan aggression keholli-
sen — ei mentaalisen — kokemuksen kautta. Ajan puutteen takia minun oli
rajattava taiteellista tyoskentelyani ja tdssa tutkielmassani halusin haastaa
itsedni ja painottaa kuvataiteellisia menetelmia aggressiotyoskentelyn poh-
jana. Tama on perusteltua myos, jotta tutkimukseni hyodyttaisi erityisesti

kuvataidekasvattajia.

3.2 Kehollisen piirtamisen taiteellinen praktiikkani

Olen siina mielessa levoton, ettd olen etsinyt omaa taiteellista praktiik-
kaani pitkdan ja hyvin monista paikoista. Taiteellinen praktiikkani on edel-
leen hyvin monialainen. Maarittelen itseni kuvataiteilijamuusikoksi ja mi-
nulla on myos taustaa esittavan taiteen opinnoista. En ole koskaan ollut jarin
liikunnallinen, mutta ihastuin tanssiin liikuntamuotona myohéaisteini-iassa,
vaikka en sitd koskaan ole varsinaisesti harrastanutkaan. Olen tullut siihen
tulokseen, ettd kehollisuus ja syvemman lasndolon ja yhteyden etsiminen on
usein tavalla tai toisella lasna kaikessa mita teen: Musiikissa ja esittavassa
taiteessa keho ja lasniolo on itselleni melko ilmiselvasti hyvin vahvasti lasna.
Video- ja valokuvataiteellisissa kokeiluissani keho ja liike on naytellyt isoa
roolia. Piirtiminen on kuvataiteen muoto, johon usein koen aina palaavani
tavalla tai toisella, jossa kehon rooli on myos tarkea. Pelkilla viivan luon-

teella voi ilmentaa kehon liiketta ja tunnetilaa monin tavoin. Viime aikoina
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olen 16ytanyt sarjakuvien piirtimisen itselleni miellyttavaksi ilmaisutavaksi,
jolla olen kasitellyt my6s hankalia tunteita ja kokemuksia. Sarjakuvien piir-
taminen on usein hyvin pikkutarkkaa piperrysta, joten vastapainoksi koen
kehoni tarvitsevan “isompia linjoja”. Trauma- ja taide- kurssin taidetera-
peuttisista harjoitteista inspiroituneena minulle on alkanut muodostua tar-

kempi “kehollisen piirtimisen praktiikka”. Koen, etti se on kuin tanssia tai

musiikkia paperilla.

Kuva 1 - Rajat, koko. n.90 x 170 cm (2023)

3.3 Taiteellisen tutkimukseni prosessi

Ensimmainen vaihe taiteellisen tutkimukseni prosessissa oli suunnitella
itselleni toimintaohjeet. Lahdin suunnittelemaan niita intuitiivisesti, mutta
taustalla vaikutti vahvana lukemani kirjallisuus, seka trauma- ja taide - kurs-
sin taideterapeuttiset harjoitteet. Pyoriteltydni mielessani erilaisia kuvatai-
teellisia harjoitteita, valitsin niistd yhden kokeiltavaksi. Koin tdiman kandi-
tutkielman aikataulun ja mittakaavan hieman riittamattomaksi taiteelliselle
prosessille, mutta yksi harjoite oli mahdollista toteuttaa ja analysoida kandi-

tutkielman puitteissa.
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Tarkoituksenani oli suunnitella voimaannuttava, kuvataiteellinen har-
joite, jossa paapaino on prosessissa itsessaan, kokemuksellisuudessa, eika
niinkaan visuaalisessa, taiteellisessa lopputuloksessa. Tassa koin intuitiivi-
sesti tarkeaksi, etta koko keho olisi harjoituksessa mukana. Siksi halusin hyo-
dyntda mahdollisimman isoa lilkkumatilaa. Minulla oli paljon remontista yli-
jaanytta, paksua lattian suojapaperia, jota hyodynsin harjoitteessa. Suojasin
ison lattiapinta-alan suojapaperilla ajatuksenani piirtda koko kehollani, pa-
pereiden paalla maaten ja ryomien. Vilineikseni valitsin kaksi mahdollisim-
man isoa, paksua vahaliitua, jotka minulla oli valmiina. Nama valikoituivat
myo0s siksi, koska ne eivit polise, hajoa helposti tai sotke liikaa.

Ennen harjoitteen tekemista koin oloni hyvin stressaantuneeksi. Huoma-
sin kyseenalaistavani myos koko ideaani harjoitteesta jo etukiteen. Tehta-
vanannoksi annoin itselleni tutkia vapaasti kehollista aggression tunnetta,
kiihtymyksen kokemusta, seki eri liikelaatujen vaikutusta itsessidni. Odotin
harjoitteen tuovan minulle lopuksi voimautuneen, vapautuneen ja maadoit-
tuneen olotilan.

Aloitin harjoitteen pyorimalla paperin paalla koko keholla, piirtden sa-
malla isoa ympyraa, joista tuli kuin suojakentta, kehi, rajat, jonka sisilla oli
minun oma tilani. TAman jalkeen aloin liikkua vapaasti ja intuitiivisesti, piir-
taa samalla molemmilla kasilla yhta aikaa, pysyen kuitenkin ympyran sisalla.
Jossain vaiheessa kavin selilleni ja aloin tekemaan "lumienkeli”-liiketta, lii-
dut kisissani piirtden. Siirryin tastd istuvaan asentoon ja aloin piirtimaan
liiduilla kithtyneemmassa tahdissa, kehon keskilinjojen poikki, ristiin rastiin.

Panin merkille liikelaatuni harjoitteen aikana: "Huomasin, ettd harjoit-
teen aikana litkkeen laadut vaihtelivat orgaanisesti nopeatempoisesta rai-
vokkaasta vimmasta rauhallisempaan ja hitaampaan tilan haltuun ot-
toon.”, ”...kehollisesti tuntui orgaaniselta aaltoileva liike, hetki riehuvam-
paa’ aggressiivista litkettd ja hetki valilld rauhallista, esim. ‘lumienkeleiden
tekoa.”. (Otteita tutkimuspaivakirjastani 23.2.2024)

Kehossani herisi jonkinlaista aggression kokemusta, jota sain purettua,
mutta huomasin, ettei tata kestanyt kovin pitkia aikoja kerrallaan ja vasta-

painoksi tuli hyvin orgaanisesti rauhallisempaa liikelaatua. Nama
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“vimmaiset” (aggressiiviset) ja vajoavat (rauhalliset) liikelaadut vuorottelivat
ja aaltoilivat useamman kierron ”sykleissa”. Huomasin aggression takaa il-
maantuvan myos muita tunteita:

”Kehossa herdsi jotain... aggressiota, jota sain purettua, jonka takaa tuli
jotain surua ja turhautumista, harmitusta.” (Ote tutkimuspaivakirjastani

23.2.2024)

En kokenut missaan vaiheessa harjoitteen aikana menettaneeni kontrollia
tai olleeni varsinaisesti minkaan “tunteen vallassa”. Harjoituksen jalkeen kir-
joitin kokemukseni paivakirjaani. ”Se oli raivokas roiskaus, joka tuntui than
hyvdltd, toisaalta rauhallinen litkelaatu maadoitteli”. (Ote tutkimuspaiva-
kirjastani 23.2.2024)

Harjoite tuntui hyvalta ja melko toimivalta, mutta en oikein tiennyt, mil-
loin minun tulisi lopettaa ja kirjoitinkin tutkimuspaivakirjaani, etta harjoitus
tuntui jadneen jollain lailla kesken. Koin, etta harjoituksen paattava maadoit-
tuminen jai puutteelliseksi, koska kiirehdin liikaa. Kenties se seikka, etta
tama kuului pakolliseen kandityohoni, aiheutti ylimaaraista stressia ja pai-
netta. Minulla oli kiire kirjata ajatukset ja havaitsemani vaikutukset pape-
rille, ennen kuin unohtaisin, miltd kokemus tuntui, joka saattoi aiheuttaa
rauhattomuutta ja ylimaaraistd kuormitusta tilanteessa. My0s epavarmuus
siitd, miten edeta harjoitteen lopussa, saattoi aiheuttaa kiirehtimisen, mutta
myoOs se seikka, etta tiedostin aikani rajallisuuden, ennen kuin minun pitaisi
jo rientdd seuraavaan paikkaan. Unohdin katsoa kellosta tarkan aloitusajan

harjoitteelle, mutta harjoite kesti korkeintaan pari tuntia.

3.4 Lopputulos - Vaikutusten reflektointi

Olin odottanut harjoitteen "tuntuvan” mielen ja tunteiden tasolla enem-
man. Olin yllattynyt siita, kuinka "kylmaksi” jdin siind mielessa. Koin, etta
harjoitus heratteli minussa jotain, jota en kuitenkaan uskaltanut vieda lop-
puun saakka. Toisaalta harjoitus oli siina mielessa onnistunut, etta koin saa-

neeni purkaa kehollista painolastia. Uskon, ettd kokemus olisi ollut
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taydempi, jos mukana olisi ollut muita ihmisia, vihintdan ohjaaja. Ohjaaja ei
saisi kuitenkaan puhua liikaa, vaan ohjata vain sen verran, mita tarvitsee ja
jattaa vapaata liikkumatilaa myos itseohjautuvalle liikkeen laadulle. Uskon,
ettd muiden ihmisten ja ohjaajan lasnidolo olisi rauhoittanut ja pakottanut
minut olemaan paremmin kehollisesti 1asna harjoituksessa, enka ehka olisi
kiirehtinyt lopettamaan harjoitusta liian aikaisin. Uskon, ett toisten ihmis-
ten lasnidolo palvelisi harjoitetta hyvin tilanteessa, jossa jokaisella olisi riitta-
van iso oma tilansa. Tama harjoitus olisi myos varmasti toiminut paremmin,
mikali pohjalla olisi ollut harjoitukseen virittavaa pitkdakestoisempaa toimin-
taa ja harjoituksen tarkempi strukturointi. Kuitenkin jatkossa stukturointi
olisi helpompaa: Riittdvan pitkdkestoinen harjoitusta edeltiava virittaytymi-
nen esimerkiksi aisteja herattelemalla, riittava tyorauha ja -aika, seka harjoi-
tuksen maadoittava lopetus ja se, mita sen jilkeen tapahtuu, ovat varmasti
avainasemassa sille, mita harjoitus jattaa kateen. Prosessi olisi voinut kestia
useammankin tunnin. Koin, ettd taima harjoite oli eraanlainen pilottikokeilu,

jonka pohjalta on hyva suunnitella tarkemmin isompaa kokonaisuutta.

Kuva 2 Lopputulos (2024)
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4 Analyysi

4.1 Analyysimenetelmat

Laadullisen tutkimukseni analyysimenetelmissa yhdistan fenomenologis-
hermeneuttisia tutkimusmenetelmia, silla olen kiinnostunut kokemukselli-
sesta tiedosta. Tutkielmani sisallon analyysin muotona kaytan teemoittelua.

Kahlatessani ldhdeaineistoani lapi ja kirjoittaessani lukua 2, nousi tarkas-
telussa esiin keskeisia teemoja, joita mukaillen olen myos jaotellut ja nimen-
nyt analyysini alaluvut. Teoreettisen aineiston tarkastelun jalkeen ty6proses-
sini tyovaiheisiin kuului tiedon syventamista ja suhteuttamista taiteellisen ja
paivakirja-aineistoni tuomaan kokemukselliseen tietoon, joka toi uutta ym-
marrysti. Aineistosta alkoi nousta intuitiivisesti esiin itsedni kiinnostavia
teemoja. Apuna tiedon jasentelyssd hyodynsin miellekarttoja ja muistiinpa-
noja. Prosessissa nama eri tyGvaiheet toistuivat ja vaihtelivat hyvin intuitii-
visesti, jonka vuoksi niiden rakenteellinen jaisentaminen niin jalkikdteen on
itselleni melko haasteellista.

Etsin vastausta tutkimuskysymyksiini fenomenologis- hermeneuttisesta
ajattelusta ammentaen, keskittyen tulkinnassa havaintoihin ja kokemuksiin.
Kallisen & Kinnusen mukaan "Fenomenologisiin, hermeneuttisiin ja eksis-
tentiaalisiin otteisiin pohjaavat analyysitavat korostavat yksilon subjektiivi-
suutta”, eli omakohtaista tulkintaa ja yksilollisia kokemuksia. (Kallinen &
Kinnunen, 2021) Fenomenologiassa pyrkimykseni on kyseenalaistaa itses-
taan selvyys, eika niinkaan osoittaa jokin asia oikeaksi (Miettinen ym., 2015).
Tassa tapauksessa tarkoitukseni on ollut kyseenalaistaa rauhoittumisen ee-
tosta, vetamatta kuitenkaan liian suoria johtopaatoksia suuntaan tai toiseen.
Fenomenologiassa padmaarana on huomioida yksilolliset kokemukset, kes-
kittya ilmioon itsessaan ja ymmartaa, kuinka todellisuus koetaan (Miettinen
ym., 2015) ja tdhan olen myos pyrkinyt. Hermeneuttiseen tutkimusotteeseen
kuuluu pyrkimys ymmartaa merkityksia myos isommassa kokonaiskuvassa,
mita pidan tarkeana. Hermeneuttisessa nakemyksessa tulkitsija ei ole kos-

kaan "neutraali, vaan on aina omaan aikaansa ja omaan hahmottamiseensa
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sidottu.” (Taideyliopisto, 2010) Vaikka pyrinkin tarkastelemaan lahdeaineis-
toani mahdollisimman objektiivisesti, tulkintaani vaikuttaa vaistamatta oma
eletty eldiméni ja maailma, jossa eldn. Lahdin tulkitsemaan fenomenologis-
hermeneuttista ajattelutapaa mukaillen, mita aineisto minulle kertoo. Talta
pohjalta rakentuivat tulkinnat rauhoittumisen eetoksen ylikorostumisesta ja
sekoittumisesta tunteiden tukahduttamiseen, seki aggression kanavoimisen
rakentaviin mahdollisuuksin. Erityisesti omien kokemusteni tarkastelu nosti

kehollisuuden ja "voimaantumisen” teemat tietylla tapaa avainasemaan.

b

Kuva 3 Voimakentta (2024)
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4.2 Tutkimuskysymyksiin vastaaminen taiteellisen ajattelun
avulla

Tama taiteellisteoreettinen tutkimukseni pyrkii vastaamaan erityisesti ky-
symykseen “kuinka villiintya rakentavasti?” Tahan kysymykseen Kkiteytyvat
myoOs mietteeni aggression kanavoimisen mahdollisista hyodyista ja hai-
toista. Vastaukset rakentuvat kehollisen, kokemuksellisen tiedon kautta, jo-
hon liittyi taiteellisen prosessini ja tutkimuspaivakirjamerkintojeni tarkas-
telu ja suhteuttaminen teoreettiseen tietoon. Myo6s rauhoittumisen eetoksen
mahdollisen ylikorostuneisuuden tarkastelu oli minulle tarkeda. Tama ta-
pahtuu padosin teoreettisen tiedon analysoinnin kautta, mutta linkittyy
myo0s taiteelliseen tyoskentelyprosessiini, etsiessini vastauksia rauhoittumi-
sen merkityksesta ja mahdollisesta tarpeellisuudesta juuri aggressioon poh-

jaavassa harjoitteessa.

Taiteellisen prosessin tarkastelun kautta havaitsin, etta teoksen prosessu-
aalinen luonne nakyy teoksen materiaalivalintojen lisdksi visuaalisen loppu-
tuloksen “viimeistelemattomyytena”. Villiintyvian ja rauhallisen kehollisen
piirtamisen laadun vaihtelut ovat havaittavissa teoksen viivan luonteen vaih-
telussa, mutta eivat valttamatta ole ilmiselvia. Rauhalliseksi tulkitsemani
viiva nayttaytyy vililla hennon voimattoman oloisena, mutta toisaalla taas
voimakkaana. Villiintyva viiva on yhta lailla paikoitellen padmaarattoman
vimmainen, paikoin taas dynaamisen voimakas, kun taas paikoitellen ag-
gressio nayttaytyy viivan teravassa luonteessa. Pyorivat liikkeet voisi helposti
tulkita rauhalliseksi, vaikka ne eivit sitd aina olleet. Tama saa pohtimaan,
etteivat asiat ole niin mustavalkoisia ja itsestaan selvia, milta ne paillepain
nayttavat. Teoksen viivat voi nahda myos risteilevina ajatusratoina. Teoksen
pyored muoto symboloi toistuvia sykleja ja myos jatkuvaa muutosta. Pyora
pyorii: Jatkuva, muuttuva ja laajeneva liike on teoksessa aistittavissa. Muu-
tosenergia auttaa laajentumaan. Ympyra tekee konkreettiseksi sen, missa
menevat minun rajani. Tama symboloi samalla eraanlaista suoja- ja voima-

kenttaa.
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4.2.1 Rauhoittumisen ja positiivisuuden eetoksen ylikorostuneisuus

Lahdin ensimmaisena etsimaan vastausta kysymykseeni, onko rauhoittu-
misen ja positiivisuuden eetos kulttuurissamme ylikorostunutta ja aiheut-
taako tdma passiivisaggressiivisuutta? Tunne- ja kehotietoisuustaitokasva-
tus on ollut pinnalla jo melko hyvin aikaa ja monien nuorten tunnetaidot
vaikuttavat olevan usein vanhempia sukupolvia paremmat. Rauhoittumi-
sessa ja positiivisessa ajattelussa on tietenkin pohjana hyva ajatus, mutta ha-
lusin hieman kyseenalaistaa tata kulttuuriamme. On hyva osata loytaa asioi-
den hyvit puolet ja 16ytaa kiitollisuutta ja onnea elamén pienisti hetkista.
Vanhoissa asioissa marehtimisesti tai tulevaisuuden murehtimisesta ei ole
hyotya, mutta koen usein tormaavani hyssyttelevaan ilmapiiriin ja kyvytto-
myyteen ottaa vastaan hankalia asioita - kulttuuriin, jossa mieltd painavat
asiat lakaistaan maton alle, koska peldtdain tuomasta jotain negatiivisena pi-
dettya esiin. Eiko tdma ole toksista positiivisuutta? Sekoittuuko ajatus tur-
vallisuudesta ja rauhoittumisesta mukavuuden haluun, tunteiden sivuutta-
miseen ja tukahduttamiseen? Onko rauhoittumisen eetos mennyt liian pit-
kalle, jolloin seurauksena onkin ylikorostunut individualismi?

Toksisen positiivinen kulttuuri haluaa sivauttaa ongelmat kauniin "onnel-
lisuus- ja parjaavyysfiltterin” taakse. Voisiko taustalla olla kieltimisen kult-
tuuri ja hapea? Tunteiden tukahduttaminen nousi keskeiseksi teemaksi tut-
kimusaineistossani. Keraamani lahdeaineisto, joita esittelin luvussa 2.1, vah-
vistaa kokemustani siitd, ettd meilla on vallalla tunteiden tukahduttamisen,
ylikontrolloinnin ja passiivisaggressiivisuuden kulttuuri. Olen mieltynyt Le-
vinen (1997) kayttamaan termiin “kieltamisen kulttuuri” (Levine, 1997, s.59),
silld se kuvaa minusta hyvin kulttuurimme taipumusta tunteiden ylikontrol-
lointiin ja patoamiseen. Levine pitaa liiallista alyllistimista syypaana siihen,
ettd emme ole yhteyksissa tunteisiimme, ylikontrolloimme ja patoamme si-
sallemme valtavat maarat energiaa (Levine, 1997). Myos Cacciatoren (2009)
mukaan tunnekylma ymparisté synnyttda ulkoisesti rauhalliselta vaikutta-

via, mutta sisalta myrkyllisia ihmisia (Cacciatore, 20009, s.65).
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Loysin my0s Joona Taipaleelta (2016) erittdin kiinnostavan artikkelin
(Taipale, 2016) Tove Janssonin nakymaton lapsi - teokseen liittyen (Jansson,
1962). Se sai minutkin pohtimaan, kuinka onnistunut kuvaus kirjassa on pas-
siivisaggressiivisuuden vaikutuksista, jota voi peilata myos suomalaiseen
kulttuuriin. Janssonin (1962) teoksessa Tuutikki tuo traumatisoituneen
Ninni-lapsen muumien hoitoon ja kertoo niille, ettd tima on muuttunut na-
kymattomaksi hanen tatinsa murskaavan ironisuuden vuoksi.

Itsellani on kokemus, ettd kasvatuksen pyrkimys kontrollointiin (erityi-
sesti koulussa) on vaikuttanut minuun hyvin vahvasti — kielteisessa mielessa.
Nama kokemukseni keskustelevat muun ldhdeaineiston kanssa (Salminen,
2012; Virkki, 2004; Antikainen, 2021; Pruuki&Ketola-Huttunen, 2018),
joissa nousi esille koululaitoksen "reippauden malli” (Salminen, 2012), jota
erityisesti tytoilta on odotettu (Pruuki&Ketola-Huttunen, 2018), sekd muun-
muassa hiapearangaistukset (Virkki, 2004) ja kontrollointi (Salminen, 2012;
Antikainen 2021). Tét4 kirjoittaessani olen myos dskettdin tormannyt Apu-
lehden juttuun alustavasta tutkimuksesta suomalaiskouluissa. (Keranen,
2024) Jutussa vaitoskirjatutkija Laura Liukko kertoo seuranneensa oppilaita
ja opettajia suomalaiskouluissa ja havainneensa, ettd oppilaiden hairiokayt-
taytyminen oli lahes aina jollain tapaa seurausta opettajan toiminnasta.”

Tutkimuksessa ilmeni muun muassa, ettd opettajat kayttivat valta-ase-
maansa oppilaiden kiusaamiseen, ivaamalla, noyryyttamalla ja pilkkaamalla
“huumorin varjolla” — siis epasuorasti. Eiko tdma juuri ole passiivisaggres-
siivisuutta? Liukon mukaan aiemmat tutkimukset osoittavat, ettd oppilaan
negatiivisen huomion kohteeksi joutuminen oli yhteydessd myohemmin il-
menevaan aggressiivisena pidettyyn kayttaytymiseen. En voi olla huomaut-
tamatta tassa kohtaa, ettd nuorten vikivaltainen kayttaytyminen on jilleen
lisaantymaan pain (OAJ, 2022). Tdhan on varmasti monia syita, joita en voi
tassa tutkielmassa alkaa erittelemaan, mutta jokin yhteiskunnassamme on
pielessa. Kenties kulttuurimme toksinen positiivisuus ja passiivisaggressiivi-
suus kaytannossa mitatoi kuulluksi ja ndhdyksi tulemisen tarvetta ja nain

ruokkii aggressiota? Olen myos pannut merkille, etta
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kasvatuskulttuurissamme erityisesti vanhemmat vaikuttavat usein kaskevin
lapsia ja nuoria rauhoittumaan ja keskittymaan, usein artyneeseen savyyn.
Oma taiteellinen praktiikkani ja teokseni suhteutuu tdhan toksisen posi-
tilvisuuden ja passiivisaggressiivisuuden valheelliseen kulttuuriin kapi-
noivasti. Kontrollista irtipadastdmisen tarve nakyy teoksessa viivan karkaami-
sessa paikoin sinne tinne, ulos tutusta ympyrasta. Teokseni pyrkimyksena ei
ole ollut luoda mahdollisimman kaunista tai hienoa teosta, vaan teos kum-
pusi — osin tiedostamattomasta — tarpeesta lasna olevaan taiteen tekemi-
seen, seka kehollisen ja intuitiivisen tiedon kuunteluun. Teokseni lahtokoh-
tana oli mahdollistaa voimaantumisen ja maadoittumisen kokemus keholli-
sen aggression hyvaksymisen ja ilmaisun kautta. Teostani tehdessani merkit-
tavaksi hairiotekijaksi muodostui kuitenkin kohonnut ylivirittyneisyyteni.
Nyky-yhteiskunnassa ylivirittyneisyys on suuri ongelma. Alylaitteet kes-
keyttavat ja pitdvat meidat jatkuvasti kiireisind, ymparistomme on meluisa
ja tdynna myos visuaalista informaatiotulvaa. Olen havainnut, ettd yha nuo-
remmat ja yha useammat opiskelijat vaikuttavat esimerkiksi uupuvan opin-
noissaan. Yha useammat aikuiset karsivat stressista, unettomuudesta ja bur-
noutista. Vaikuttaa erittdin jarkeenkayvalta etsid vastausta rauhoittumi-
sesta. Olen pannut merkille, ettd useille stressaantuneille rauhoittuminen ei
kuitenkaan ole helppoa. Cacciatore (2007) luetteli syita hankaluuksille ren-
toutua ja mainitsi hallinnan menettdmisen pelon olevan usein syyna ja etta
my0s rentoutumisessa kaytettyjen menetelmien sopimattomuus voi hanen
mukaansa vaikuttaa asiaan (Cacciatore, 2007, s.224). Itse olen esimerkiksi
usein kokenut hankalaksi vaikkapa meditaatioharjoitteet, joissa pitdisi rau-
hoittua ja maadoittua ja usein minulla heraa niista aggressiota ja turhautu-
mista. Kuitenkin jos mukana on vaikkapa keskittynytta liiketta, koen "mielen
tyhjentdmisen” paljon helpommaksi. Tasta heraakin kysymys, voisiko juuri

aggression kanavoiminen taiteellisesti, auttaa rentoutumaan?
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4.2.2 Aggression kanavoiminen rentoutumisen mahdollistajana

Heidi Fast (2022) on tutkinut sanattoman ihmisaanen mahdollisuuksia
potilastyossa (Fast, 2022). Naen hianen tutkimuksessaan monia yhtymakoh-
tia omaan aiheeseeni. Vaikka hdnen aiheensa ei liity suoranaisesti aggressi-
oon, Fast (2022) kuitenkin mainitsee, ettd osalla ddnellisen tyoskentelyn
osallistujista oli toiveissa huutaminen (Fast, 2022, s.269). Varmasti moni voi
samaistua kokemukseen siitd, ettei huutaminen tai muut vastaavat voimak-
kaat tunteen ilmaisut ole kulttuurissamme hyvaksyttya. Monilla voi olla ke-
hollinen tarve paastiaa vuosien patoumat ulos juuri huutamalla ja uskon, etta
tdma voi voimauttaa todella paljon aikuista ihmisti, joka on ehka saanut
huutaa pahan olonsa ulos viimeksi pienena lapsena. Tama kietoutuu mieles-
tani ylikontrolloinnin ja kieltamisen kulttuurin ajatukseen, josta Levine pu-
huu.

Myos Fastin (2022) kuvailema “virittyvyyden kirjo” heratti mielenkiin-
toni. Fastin kuvaamassa virittaytymisessa vaikuttaisi olevan kyse niin sano-
tusti samalle aaltopituudelle asettumisesta. Kasite aukeaa myos musiikillisen
virittymisen tai “mindn ja maailman” valisen vuorovaikutuksen kautta (Fast,
2022, s.52—53). “Virittyvyyden kirjo tarkoittaa tarkastelemassani aineis-
tossa erilaisia soinnillisella, rytmiselld ja ddnen litkesuuntien tasolla tapah-
tuvia kithtymisid ja voimistumisia, rauhoittumisia ja vaipumisia, sekd nii-
den vdlistd litkettd. Virittyvyyden kirjo liittyy siis aineistossa paitsi rentou-
tumiseen ja rauhoittumiseen, myos oman ja yhteisen ddnen voiman koette-
luun.” (Fast, 2022, s. 269). Se, kuinka Fast kuvailee virittyvyyden kirjoa, tuo
mieleen myos vireystilan saatelyyn kytkeytyvit taiteelliset ja keholliset mah-
dollisuudet. Liitan Fastin kuvaamat “laajentumisen ja tyontamisen litkelaa-
dut”, sekd “omien rajojen piirtymiseen liittyvdn voimapotentiaalin kdyt-
toon ottamisen” olevan myos kaytannossa hyvin laheisessa yhteydessa ag-
gression voimauttavan kehollisen tunteen kanssa.

Omiin teoksiini on liittynyt vahvasti juuri omien kehon rajojen piirtami-
nen prosessin alussa, jonka voi nahda voimakenttd -teoksessa (kuva 4,

2024), koko keholla piirretyn, suojakentin muodostavan ison ympyran
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muodossa, ja myos aiemmassa teoksessani, Rajat (kuva 2) kehon rajojen
piirtamisessa. Lisaksi molemmissa teoksissani ovat myos lasna Fastin (2022)
kuvaama kiihtyva ja toisaalta rauhoittuva laatu ja naiden valinen vuoropu-
helu.

Fast (2022) tahdentaa vaitoskirjassan, ettda hinen kokemuksensa mukaan
aanellinen rauhoittavan ja kiihtyvyyden yhdistelma saattoi tutkimuksessa ta-
sapainottaa hermostollisella tasolla ja nain ollen kiihtyvyyden kokemus lisasi
potilaiden mahdollisuutta rentoutua. Hinen mukaansa tama vaati “spontaa-
nin vuoropuhelun” rauhoittavan ja kiihtyvan (kehollisen) laadun va-
lilla (Fast, 2022, s. 268—272). Kun ajattelen omia kokemuksiani "Voima-
kentta”- teokseni puitteissa tassa opinnaytteessani, seka aiemmissa harjoit-
teissani trauma- ja taidekurssilla 2023, tuntuu Fastin (2022) kuvaama kiih-
tyvyyden ja rauhoittavan laadun yhdistaminen olennaiselta. Taideterapeut-
tisissa harjoitteissa spontaanius ja tunteiden vapaan virtaamisen mahdollis-
taminen tuntui olevan merkityksellistd myos itselleni. Merkittavaa tutkimuk-
seni kannalta on, ettd juuri kiihtyvyyden kokemus voi lisatd mahdollisuutta
rentoutua.

Jahmettynyt, sisddnpain padottu aggressioenergia tulee voida kanavoida
ulos kehosta, jotta voi rauhoittua. Oman kokemukseni mukaan, mikali kehon
vapautumista yritetdan rauhoittumaan pakottamalla, tima saattaa lisata jah-
mettyneisyytta, mikali keho kaipaisi voimaantumista. Aggressioenergia pa-
lauttaa jumiutuneeseen, aliviredan kehoon virtaavuuden ja pystymisen koke-
muksen ja vapauttaa tuntemaan my6s muita tunteita. Aggression palautumi-
nen on siis olennaista, jotta koko elinvoimaisuus palautuu (Levine, 1997, s.
135-139).

Aggressioenergia voimautti Ninnid, nakymatonta lasta (Taipale, 2016;
Jansson, 1962) ja palautti hanelle myos ilon. Olennaista oli varmasti kuiten-
kin myos Muumien hyvaksyva lasnaolo. Oman taiteellisen harjoitteeni jal-
keen kokemukseni oli, etta harjoitteestani jai puuttumaan juuri jaetun koke-
muksen, yhteison tuoma, parhaimmillaan voimauttava vaikutus. Taiteelli-

nen tyoskentely voi olla terapeuttista yksinkin, mutta koen itse, ettd
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parhaimmillaan kaikkein parantavinta on yhteison tuki. Tama edellyttaa
luonnollisesti kuitenkin toimivaa, turvallista yhteisoa.

Levine (1997) nostaa myo0s kauniisti esiin Shamanistisen kulttuurin, jossa
traumaa ei pideta vain oireilevan itsensa ongelmana, vaan koko yhteison on-
gelmana. Shamanistisen ajattelutavan mukaan sielu ikdan kuin irtaantuu
ruumiista ja joutuu “limboon” silloin, jos ihminen joutuu ylivoimaiseen ti-
lanteeseen. Esihistoriallisista ajoista asti shamaanit ovat rituaaleillaan autta-
neet eksynytta sielua palaamaan kehoonsa ja parantumaan ja erityisen tar-
ked osa tissa on ollut yhteison tuki. Levinen mukaan yhteista vaihteleville
seremonioille on se, ettd lihes aina hoidon kohde vapisee ja tirisee, kun ta-
pahtuma lahestyy huippukohtaansa. Sama ilmio voidaan nahda elaimissa,
jotka vapautuvat elimist6on sitoutuneesta energiasta. (Levine, 1997, s.67—
70)

Omassa harjoitteessani en vastaavaa tarinda kokenut. Vastaavanlaisista
kokemuksista olen kuullut 1ahinn4 tarinaterapiaa tai Rosen-menetelmaa ko-
keilleilta. Taiteellinen harjoitteeni tuntui jadneen jollain lailla kesken, en us-
kaltanut antautua harjoitteelle taysin, silld olin liian kiireisessa, ylivireassa
mielentilassa. Kirjoitin myos, ettd ohjaajan ja muiden ihmisten ldsnédolo har-
joitteessa olisi voinut tehda kokemuksen tdydemmaksi. Kirjoitin, ettd har-
joitteen aloittava kehollinen herittely ja lopettava maadoittuminen jaivat
puutteellisiksi. Nailla voikin olla iso merkitys sille, mita harjoitteesta jaa ka-
teen. Pohdin myo6s keston mahdollisia vaikutuksia, mutta tulin ajatelleeksi
myos toiston merkitysta.

Edellisella kerralla tehdessini vastaavan tyyppista kehollista harjoitetta,
Rajat (kuva 2), minulla ei ollut samanlaisia paineita kanditutkielmasta ja ai-
kaa tekemiselle oli paljon enemman. Silloin tein harjoitusta osissa useam-
man paivan ajan, mika tuntui toimivalta. Silloin aloitin tyon lattiatasossa ke-
hon rajat piirtamalld, mutta myohemmin siirryin jatkotyostamaan teosta
pystyasennossa, kiinnitettyani teoksen seinalle. Muistan, etta tassakin har-
joitteessa ensimmaiinen paiva tuntui keskeneriiselta, mutta kolmannen pai-
van tyostamisen jalkeen teos tuntui valmiilta ja olo "puhdistuneelta” ja "maa-

doittuneelta”.
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Minulle on siis lopulta prosessin aikana vahvistunut maadoittumisen tar-
keys. Maadoittumisen yhdistan ldhinna rauhoittumiseen. Rauhoittumiselle
on todellakin myos paikkansa ja vaikuttaa, ettd ainakin harjoitus olisi hyva
aloittaa ja lopettaa rauhoittumalla, etenkin jos on taipumusta olla hermos-

tollisesti ylivirittyneessa tilassa, kuten allekirjoittanut.

4.2.3 Rakentava villiintyminen

Ninni muuttuu Janssonin (1962) teoksessa Ndkymdton lapsi, jalleen na-
kyviaksi, kun hian uskaltaa suuttua kohdatessaan epaoikeudenmukaisuutta.
Tasta paastaankin asian aarelle, eli aggression kanavoimiseen. Kutsun tata
myos voimaantumiseksi tai villiintymiseksi. Mutta kuinka kanavoida tama
aggressio rakentavasti, eli niin, ettei aggressio ”jaa paalle” tai kuohu yli hal-
litsemattomasti?

Viittdisin, ettd taidetyoskentelyssa tunteiden ulos kanavoiminen ei ole
sama asia, kuin se, miten aggression purkaminen arkisesti mielletaan — esi-
merkiksi toisille raivoamisena, ovien paiskomisena tms. Kuvataiteellisessa
tyoskentelyssa tama aggressio ei nimittain kohdistu samalla tavalla — aina-
kaan henkil6ihin, ja voi toimia nimenomaan kehoon varastoituneen aggres-
sion hyodyllisend purkajana. Téta vaitettani tukevat muun muassa Cacciato-
ren (2009) ja Viljamaan (2012) ajatukset siitd, ettd kehoon patoutuneiden
tunteiden purkaminen luovaan toimintaan on kannatettavaa, silla se saa tun-
teet nakyviin ja ulos itsesta (Cacciatore, 2009, s.64—64 &137; Viljamaa, 2012,
S.165—169). Omassa taiteellisessa aggressiotyoskentelyssiani en ainakaan ko-
kenut aggression kohdistuneen mihinkaan, kuohuneen yli tai olleen "hallit-
sematonta”. Lisdksi Cacciatoren (2007) mielesta taiteen mahdollisuuksia
voisi kayttda enemmankin (Cacciatore, 2007, s.221).

Olen tormannyt tietoa etsiessani myos toimijoihin, jotka tarjoavat aggres-
siotyopajoja. Esimerkiksi Raivoomo Helsingissa tarjoaa tiloja, joissa saa lu-
van kanssa rikkoa tavaroita, seka uutena palveluna “voimaannuttavaa vari-
maiskintaa”. Yritys painottaa, ettei Raivoomo ole holtittoman riehumisen

paikka, vaan ettd toiminnan keskiossid on turvallisuus (Raivoomo, n.d.)
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Tallaisille aggressiotyopajoille onkin varmasti kysyntad kehoon patoutunei-
den tunteiden purkamisen paikkana. Edella kuvaamani Viljamaan ja Cac-
ciatoren ajatukset tukevat mielestani sita, ettd tamankaltainen aggression
kanavoiminen voi olla hyodyksi ahdistuksen poistamisena.). Yksi minua pal-
jon mietityttanyt asia tutkielmaani liittyen kuitenkin oli, voiko aggressiotyos-
kentely lisita aggressiivisuutta tai tuottaa “vakivallan kierteen”, josta Levine
puhuu (Levine, 1997, mm. s. 192—193, 238—243).

Levinen (1997) mukaan “katharsis” — jolla han viittaa Aristoteliseen ter-
miin, joka merkitsee taiteen kautta saatavaa "puhdistumista” — ruokkii ta-
hattomasti trauman kierretta (Levine, 1997, s. 219—220) Hén Kkirjoittaa, etta
viehdtymme oikeudenmukaisuuden ja koston teemoihin, silla takana on
tarve viedd pdadtokseen ja purkaa trauma — “jdsentdd uudelleen”. ”Uudel-
leen jdsentdamisessd vakivaltaisen uudelleen aktivoinnin kierre muuttuu pa-
rantavaksi”: tarve kostoon ja vakivaltaan katoaa. Hinen mukaansa kirjoissa
ja elokuvissa niakyy kuitenkin valitettavan harvoin esimerkkeja tasta. (Le-
vine, 1997, s.191) Han painottaa, etta ilman vireystilan loppuun saakka vie-
mistd - purkamista - thminen vain toistaa vdikivaltaisen uudelleen aktivoi-
misen kierrettd. (Levine, 1997, s.219). Levinen kuvaamassa vireystilan lop-

puun saakka viemisessa kehollinen tieto vaikuttaa olevan avainasemassa.

4.2.4 Kehollisuus on avain

Mimmu Rankasen (2007) mukaan taidetyoskentely mahdollistaa merki-
tysten loytdmisen muillakin kuin tiedostetulla, dlyllisella tasolla: Kehollisen,
alitajuisen tiedon tasolla (Rankanen, 2007). Kehollisuus on teema, joka tun-
tuu liittyvan olennaisesti aivan kaikkeen, kuten luvussa 2.2 totesin. Keholli-
suus liittyy ajatteluun ja tunteisiin, keho- ja tunnetietoisuustaitoihin ja sita
kautta aggressioenergiaan ja rauhoittumiseen. Naihin liittyy olennaisesti vi-
reystila ja sen tunnistaminen. Myos trauma tallentuu kehon muistiin. Koen
yleisen ilmapiirin suhtautuvan keholliseen tietoon melko vahattelevasti ja

alyllistaminen — jarjella perustelu tieto vaikuttaa olevan "uskottavampaa”,
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kuin kehollinen tieto. Tdhan linkittyvat Levinen (1997) ajatukset kulttuu-
rimme liiallisesta "alyllistamisesta”.

Hietakankaan (2019) ja Levinen (1997) mukaan terveella ihmisella ratio-
naalisen mielen tulisi toimia yhteistyossa kehon ”alkukantaisten” osien —
vaistojen ja tunteiden — kanssa. Kulttuurimme vaikuttaa kuitenkin olevan vi-
noutunut, pyrkien tukahduttamaan nama primitiiviset” ja “hyodyttomat”
aivojemme osat. (Levine, 1997; mielenterveystalo, c, n.d.) Levinen (1997)
mukaan nama “alkukantaiset” aivojen osat juuri auttaisivat traumasta toipu-
mista (Levine, 1997). Hinen mukaansa traumasta karsiva yhdistaa vireysti-
lan ylivoimaisen pelon aiheuttamaan jahmettymiseen ja siten traumatisoitu-
neella on taipumus juuttua paikoilleen, estamalla luonnollista vireystilan
ylos- ja alas virtaavaa liiketta (Levine, 1997 s.139). Sivuhuomiona tdhan, etta
myos erityisherkilla ihmisilla on taipumus jahmettaa ja tukahduttaa taistele-
pakene energiaansa ja heidan vireyskiertonsa vaikuttaa siis heittelevan “val-
tavdestod” jyrkemmin (erityisherkdan elamia, n.d.). Myos ADHD-oireisilla
saattaa usein olla myos vaikeuksia vireystilansa saatelyssa (ADHD-liitto).

Johdannossa kerroin merkittavasta kokemuksestani liittyen vireystilahar-
joitteeseen trauma- ja taidekurssilla. Ylivireysharjoitetta tehdesséni koin ag-
gressiota, mutta voimaannuttavalla tavalla, koska minun ei tarvinnut pitaa
tuota aggressiota sisillani, vaan sain kanavoida sen rakentavalla tavalla.
Siina piili valtava voima ja energia. Kun lahdin tuona paivana kurssilta, en
muista, etta oloni olisi jaanyt ylivirittyneeksi. Sen sijaan tahan kandityohoni
liittyvassa harjoitteessani olin lahtokohtaisesti hyvin ahdistuneessa, ylivirit-
tyneessi, paineisessa tilassa, jota en huomioinut harjoitteessa riittavasti. Jal-
keenpdin tajusin, ettd kehoni olisi kaivannut maadoittumista seka harjoit-
teen alku-, ettd loppupuolelle. Olennaisinta timéan tyyppista harjoitetta teh-
dessa vaikuttaisikin olevan oman kehon tarpeiden tunnistaminen.

Teostani jalkikateen tarkastellessani sain myos oivalluksen siita, etteivat
nama vimmaisen ja rauhoittavan keholliset liikelaadut valttamatta ole myos-
kaan aina vastakohtaisia, vaan voivat kenties myos kietoutua toisiinsa. Jos-
kus my0s samat keholliset keinot voivat kenties tasapainottaa seka ali-, etta

ylivireystilaa.
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5 Pohdinta

Aloittaessani timan kandityon pohdintaosuuden kirjoittamisen, nostin Ta-
rot-pakasta kortin “Voima”, ”Strength”. En mene tassa tutkielmassani sen
syvemmalle Tarot-maailmaan, mutta halusin nostaa taman esiin kortin osu-
vuuden vuoksi. Kortissa on perinteisesti kuvattu nainen, joka on kesyttanyt
leijonan. Kortin avainsanoja ovat sisdinen voima, lempeys ja rohkeus. Levi-
nen (1997) kirjassa Kun titkeri herdd - Trauma ja toipuminen, pyoritdan sa-
man teeman aarelld. Kortin leijona on se sisdinen eldin, jota myos Cacciato-
ren (2007) draamaharjoituksessa kesytetaan: symboli alitajunnalle, primitii-
viselle varjominaélle, jota emme helposti uskalla nayttas ja tukahdutamme —
alamme voida huonosti. Levinen (1997) mukaan kehotuntuman avulla tama
jahmettynyt energia voidaan vapauttaa ja oma elinvoima, energia, vaistot,
voima, itsevarmuus ja toimintakyky saadaan takaisin kayttoon (Levine,
1997). Kaipa tata kehotuntumaa voisi kutsua myos omaksi "voimaelaimeksi”.
Liiallinen "alyllistamisen kulttuurimme” mahdollistaa tunteidemme tukah-
duttamisen. Pidimme vahvuutena sité, ettd kasvatamme itsellemme suoja-
muurin, emmeka anna tilaa tai kunnioitusta herkkyydelle, jota vaaditaan ti-
lanteiden aitoon kohtaamiseen ja purkamiseen rohkeasti (Levine, s. 73).

Lahdin tekemain tutkielmaani oletuksenani, ettd rauhoittumisen eetos
saattaisi olla yhteiskunnassamme ylikorostunutta ja etta taiteelliset aggres-
sioharjoitteet, aggression ilmaisu taiteellisesti voisi my6s tuoda hyvinvointia.
Oma tarkoitukseni ei ole ollut perustella taiteen olemassaoloa hyvinvoinnilla,
vaan tutkielman lahtokohdat olivat taideterapeuttisista harjoitteista vaikut-
tuneita ja nama vaikuttivat myos “kehollisen piirtamisen” taiteellisen prak-
tiikkani syntyyn.

Olen tullut siithen tulokseen, etta rauhoittumisellakin on paikkansa. Mutta
kuten Fastin (2022) tutkimuksessa ja omassa taiteellisessa kokeilussani pi-
dan merkillepantavana, vapaus liikkua spontaanisti kithtyvdn tai rauhalli-
sen laadun valilla mahdollistaa virtaavuuden ja vapauden kokemuksen. Ko-
kemukseni mukaan kiihtyvampi liikelaatu, vimmainen piirros harjoitteessa

mahdollisti sen jilkeisen rauhoittavamman liikelaadun ja néiden
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keskindisen vuoropuhelun. Aggressioenergia — jonka ei tarvitse olla vihan
tunnetta - vapauttaa jumiutuneen, jahmean energian takaisin virtaavaksi ja
antaa voimaantumisen kokemuksen. Merkillepantavaa on myos kokemuk-
seni siita, ettd nAma vimmaisen ja rauhoittavan laadut myos tuntuivat pai-
koitellen kietoutuvan toisiinsa.

Meditaatiokontekstissa puhutaan usein “maadoittumisesta”, joka itselleni
on jaanyt aina ennen hamaraksi ja henkilokohtaisesti olen aina kokenut ta-
man maadoittumisen todella haastavaksi. Puun juuret ovat usein niissa me-
ditaatioharjoitteissa kaytetty tyypillinen mielikuva, jota en kuitenkaan ole si-
sdistanyt. Levine (1997) nostaa myos kirjassaan esiin puun juuret: puu on
voimakas, mutta joustava — juuriensa ansiosta. Ja joustava voima on vasta-
kohta avuttomuudelle. (Levine, 1997, s.135) Oikeastaan vasta nyt kunnolla
ymmarran, mitd maadoittumisella tarkoitetaan. Se on pelon poissaoloa, las-
naoloa hetkessa ja omassa kehossa. Laadultaan se on usein hidasta, lempeéda
ja silti villid voimaa.

Koen taiteellisen tyoskentelyni olevan usein terapeuttista. Myos taiteen
vastaanottaminen voi olla sita. “Taide auttaa jasentdmdcdn ja kdsittelemddn
tunteita ja asioita, jothin en muuten pddsisi valttdmdtta kdsiksii. Se puhut-
telee minua sanoja syvemmadilld tasolla.” (Trauma- ja taidekurssin muistiin-
panot 2023) Huomaan tita kirjoittaessani, ettd olen tehnyt jo vuosia sitten
monia kuvia, joissa olen oikeastaan jo kasitellyt niitd samoja teemoja, itse
sitd oikeastaan tietimattdni. Alitajunnassa ja kuvissa piilee voimaa. Huo-
maan, ettd ympyra sulkeutuu nyt myos vuoden takaisiin Trauma-ja taide -
kurssin toihini. Tastd on hyvi jatkaa tutkimusmatkaa kehollisen piirtimisen

praktiikan parissa.
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