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1 Johdanto

Aihe tutkimukseeni 1ahti kiinnostuksesta omia tuntemuksia kohtaan. Olen tun-
tenut jo useamman vuoden tai jopa vuosikymmenia epamaaraista riittamat-
tomyytta, alemmuutta ja epataydellisyytta. Kun nuorempana en paassyt
hakemiini taideoppilaitoksiin, suhtauduin mustavalkoisesti itseeni, jos en saanut
opiskelupaikkaa. En pitanyt itseani riittdvan hyvana, en kelvannut tai olin omas-
ta mielestani yksinkertaisesti huono. Huonommuuden tunne ei kuitenkaan pois-

tunut, olin milla alalla tahansa.

Nyt varttuneempana, aikuisena taideopiskelijana olen yrittanyt olla itselleni ar-
mollisempi. Lahjakkuuteni ja luovuuteni koko opiskelujen aikana on ollut ky-
seenalaistamisen kohteena. Suurin kriitikko kuitenkin olen ollut mina itse. Tule-
vana taiteilijana tulisin olemaan tydssani jatkuvasti alisteinen arvosteluille,
maarittelyille ja vertailuille. Halusin tutkia, mika on se tunne, joka saa minut niin
sanotusti ruoskimaan itseani. Milla keinoin voisin edistaa omaa hyvinvointiani
niin yksityiselamassa kuin myos tulevana taiteilijana? Kukin meista on vastuus-
sa omasta itsestaan. Voimalla hyvin pystyy olemaan parempi ihminen itselle ja
muille. Minua kiinnosti myds, milla keinoin voisin edistaa omaa luovuuttani ja
lisdksi luottamaan omaan alitajuntaani ja tunnetiloihini, koska tyoprosessini on
intuitiivinen. Tydskentelen spontaanisti ja saatan vasta tyorupeaman paatteeksi
katsoa tekemaani, mita itse niissa naen. Halusin pohtia, kuinka kokemani tun-
teet sisaisina ja ulkoisina tekijoina vaikuttavat kuvieni syntyyn. Pyrin tutkimaan

siis itseni taiteilijaksi kasvamista.

Teoksissani olen kuvannut suurilta osin ihmista tai inmisia. Figuurit ovat hahmo-
ja, eivat muotokuvia. Hahmoista on tullut kasvottomia tai katse on kaantynyt
katsojasta pois. Teosteni hahmot ovat lasnaolollaan paaosassa, tarkeaa ei ole

se, kenelta hahmot mahdollisesti nayttaisivat.

Kasvot ovat kiinnostaneet minua aina, mutta samalla kiinnostaa myos kasvot-
tomuus. Kasvot ilmaisevat sosiaalista suhdetta. Myods katseen merkitys on
kiehtonut minua. Kun joku katsoo meita, niin huomaamme taman, mutta oikeas-
taan emme nae toista, vaan ndemme, miten han katsoo meita. Kokemukset

siitd, kuinka toiset ihmiset reagoivat meihin, ovat perustana asenteillemme ja



arvostuksillemme. Me ihmiset olemme kuin erilaisia peileja toisillemme. Toisten
kanssa ndemme itsemme arvokkaina, joidenkin kanssa taas mitattomina tai
vaaristyneina. Kaikki teokseni hahmot ovat mielestani omakuvia. Olen ehka

etsinyt itseani toisista ihmisista.

Minulta on kysytty useasti, miksi teen kasvottomia. En ole osannut suoralta
kadeltd antaa vastausta kysymykseen tai pikemmin en ole uskaltanut. Vasta
kun olen lahtenyt pohtimaan ja kyseenalaistamaan vaaristyneita ajatuksia itses-

tani, olen loytanyt vastauksen. Se on hapean tunne.

Ennen kuin siirryn tassa kirjallisessa osiossani tutkimaan hapeaa, kayn ensin
lapi itsetuntoa, minakuvaa ja kehonkuvaa. Lisaksi tutkin yleisesti tunteita, koska
hapea on yksi tunnetiloistamme. Hapedad kasittelen suurimmalta osin, milla
tavoin se vaikuttaa tunteisimme ja kayttaytymiseemme. Lisaksi tutkin yleisella
tasolla myos itsetunnon vaikutusta kuvataiteilijan jaksamiseen. Tutkielman paat-

teeksi pohdiskelen omaa luovuuttani ja intuitiotani.

2 Itsetunto

Itsetunto on ihmisen tunne tai kasitys omasta itsesta. Se on persoonallinen, ei
perityva ominaisuus. ltsetunto on itsensa hyvaksymista ja kunnioittamista, seka
sita ettd luottaa ja uskoo itseensa. Itsetunto nakyy kaytdksessa ja siina, mil-
laisen kuvan haluamme itsestdmme antaa. Itsetunto ei kuitenkaan ole taysin
pysyva, vaan se voi vaihdella esimerkiksi erilaisten elamankokemusten ja vas-

toinkaymisten myota.

Kun meilld on vahva itsetunto, emme ole riippuvaisia toisten mielipiteista. Vah-
vaan itsetuntoon liittyy myOs tarkoitus ja paamaara, jonka uskomme saavut-
tavamme. Omat tavoitteemme ja parjddmisemme saattavat olla kuitenkin
jonkun toisen mielesta arvottomia, mutta jos ne riittavat meille itsellemme, meil-
l& on hyva itsetunto. (Malinen 2003, 109 - 112.)

Itsetunto voidaan jakaa kahteen eri osaan: yksityiseen ja julkiseen itsetuntoon.

Yksityinen itsetunto on se, mita ihminen itsestaan ajattelee eli sitd mita han



omasta mielestdan on. Julkinen itsetunto on sellainen, jota haluamme nayttaa
muille. Aistimme herkasti, mita meiltd odotetaan ja alamme useasti kayttaytya
odotusten mukaisesti. Yksityinen itsetunto on ihmisen varsinainen itsetunto.
Julkiseen itsetuntoon vaikuttavat myds kulttuuri ja se sosiaalinen ymparisto,
jossa ihminen elaa. Kulttuurin normit maaraavat, saako ihminen esimerkiksi ke-
hua itseaan, olla ylped omasta menestyksestaan ja suorituksistaan ja olla tyyty-
vainen itseensa, vai tulisiko hanen mieluummin vahatella itseaan. Nama kaksi
itsetunnon puolta voivat olla ristiriidassa toistensa kanssa, jos mita ihminen ko-
kee olevansa ja mita han nayttaa ulospain ovat hyvin kaukana toisistaan. Suuri
ero naiden kahden valilla voi aiheuttaa ahdistusta. Sita tasapainoisempi ihmi-
nen on, mita lahempana julkinen ja yksityinen itsetunto ovat toisiaan. Jos julki-
nen ja yksityinen itsetunto ovat tasapainossa, siita muodostuu kasite hyva itse-
tunto. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 24 — 25.) (Kuva 1.)

Kuva 1. Outo, o6ljyvarityd 2016



2.1 Minakuva

Mindkuva jakautuu kolmeen eri osaan. Puhutaan yksityisestd minasta, sosi-
aalisesta minasta ja ihanneminasta. Kun lapsi huomaa olevansa jonkin ryhman
jasen, syntyy hanen sosiaalinen mina. lhmisella ei kuitenkaan ole vai yhta sosi-
aalista minda vaan han nakee itsensa aina sen ryhman jasenend, mihin han
milloinkin kuuluu. Ihanneminan ja yksityisen minan valilla on aina jannite, joka
on myoOs hyddyllinen, motivoiva tekija. Ihannemina on siis ihmisen oma tavoite

johon han pyrkii. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 98 - 99.)

Mindkuva on oma arvio omasta itsestdmme. Varhaislapsuus on ensisijaisen
tarkea. Kehittyessaan ihminen tarvitsee vastavuoroisen suhteen, jonka avulla
han peilaa omaa itsedan. Tuo vastavuoroinen peili vaikuttaa suuresti siihen, mil-

laiseksi mindkuvamme muodostuu ja millainen itsesaately meille kehittyy.

Sosiaalisiset vuorovaikutukset muuttavat minakuvaamme. Vuorovaikutus ja
saatu palaute vaikuttaa kasitykseemme siitd millaisia olemme, mitd osaamme ja
mitd emme osaa. Kasitys omasta itsestamme maarittaa meita monella tavalla ja
se vaikuttaa koko sosiaaliseen kayttaytymiseemme ja toimintaamme. Minaku-

viemme erilaisuus selittaa erilaiset ratkaisumme samassa tilanteessa.

Kun erottamme minakuvamme suorituksista, epaonnistuminen ei ole merkki
siita, etta olisimme huonoja tai tyhmia. Toiset lannistuvat epaonnistumisestaan,
kun taas toisia se saattaa kannustaa yrittdmaan enemman. Kantapaan kautta
oppimme tehokkaasti ja epaonnistumisista niista kannattaa ottaa opiksi. Meidan

kannattaa opetella tunnistamaan omat heikkoutemme ja vahvuutemme.

Myonteinen kasitys omasta itsestéd johtaa avoimeen ja rohkeaan asennoitu-
miseen elamaa kohtaan. Henkild luottaa omiin kykyihin eika epardi ottaa vas-
taan uusia haasteita ja uskaltaa my0s asettaa itselleen tavoitteita. Positiivinen
minakuva ja seka myodnteinen perusluottamus omiin kykyihinsa auttaa
kestdmaan vaikeatkin elamantilanteet. Hyvat vastavuoroiset ihmissuhteet
parantavat minakuvaa. Kielteinen minakuva johtaa varaukselliseen suhtautu-
miseen elamaan ja sen tuomiin mahdollisuuksiin. Henkild, jolla on kielteinen

minakuva, pienikin epaonnistuminen saattaa olla kohtalokasta. (Nyyti.fi 2015.)



2.2 Kehonkuva

Kehonkuva on tarkea osa minakuvaa ja voidaan puhua kehoitsetunnosta. Ke-
honkuva on minakuvamme yksi osa-alueista ja se alkaa muodostua jo sikidvai-
heessa. Olemme jo kohdussa alkaneet saada kokemuksia liikkeesta, hyvan
olon tunteista ja aanistd. Suhde kehoomme muotoutuu varhaislapsuudessa.
Vanhempiemme hyvaksyva katse, kosketus ja puhe antavat hyvat valmiudet
oman kehomme kunnioittamiseen ja rakastamiseen. Erilaiset tunneperaiset
kokemukset muovaavat myds kuvaamme omasta kehostamme koko
elamamme ajan. Kehomme muistaa esimerkiksi koetun vaaryyden (Kuva 2.).
Oma kasitys kehostamme ei valttamatta vastaa sita, millaisena muut sen saat-

tavat nahda (Tuimala).

Kuva 2. Reaction, oljyvarity6 2015

Joskus kehonkuvamme saattaa maarittaa itsetuntoamme. Ulkonakokeskeinen,
esteettisyytta ja nuoruutta korostava kulttuuri on tata paivaa. Vaikka nykyisin

arvostaisimme ja sallisimme yksilollisyytta ja erilaisuutta, kehonkuvan ihanne on



kuitenkin yhdenmukainen ja ahdistava. Kehonkuvamme voi vaaristya. Tun-
nemme itsemme vajavaisiksi, jos emme tayta vallitsevia ihanteita. Median valta
on suuri ja siella esiintyvat kuvat eivat kuitenkaan aina ole totuudenmukaisia,
vaan niitd on saatettu kasitelld ja muokata nayttdmaan kauneusihanteiden
mukaisilta. Alamme nahda itsemme vaaran kokoisina, nakaisina tai jopa epa-
muodostuneina. Kaikenikaiset sukupuolista rippumatta ovat alttita minakuvan
ja kehonkuvan hairidille (Kuva 3.). Omasta kehosta huolehtiminen vaikuttaa
kokonaisvaltaisesti hyvinvointiin, mutta jos kehonkuvamme on vaaristynyt,
joskus itsesta huolehtiminen voi johtaakin itsensa pahoinpitelyyn. Pahimmillaan
kehonkuvan hairidt voivat johtaa sairaalloiseen liikkuntaan ja syomishairidihin

(ProMama ry).

Kuva 3. Vertailu, sekatekniikka (vanha kirjan kansi) 2016
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3 Tunteet

Meilla ei ole vaaria tunteita, valilla ne vain saattavat saada liian suuret mittasuh-
teet olosuhteisiinsa nahden. Mieli alkaa joskus liioitella tunteita. Tunteiden tun-
nistaminen on itsetuntemusta. Tunteet ohjaavat toimintaamme ja ovat mukana
lahes kaikessa mita teemme. Niiden perusteella pystymme tekemaan havainto-
ja asioista ja ihmisista. Kaikki elamankokemuksemme, joihin liittyy erityisesti
jokin vahva tunne, tallentuvat muistimme ja saatelevat kayttaytymistamme koko
elamamme ajan. Tunteet viestivat meille sosiaalisista suhteista tai tapahtumista
ja ne vaikuttavat elamaamme liittyviin valintoihin. Tunteet ovat yksildllisia: ih-
miset voivat kokea samoissa tilanteissa hyvinkin erilaisia tunteita. Tunteita ei
kannata katkea, ne vievat meilta energiaa ja saattavat aiheuttaa mielentervey-

den hairioita.

Perustunteet kuten rakkaus, ilo, viha, suru, pelko, hammastys ja inho, ovat
kaikille kulttuureille yhteisia ja niita ilmaistaan samanlaisilla ilmeilla ja eleilla.
Tunteet vaikuttavat mielialaan ja kanssakdymiseen toisten ihmisten kanssa.
Kun tulkitsemme toistemme tunteita, meidan on oltava varovaisia. Koemme
samanlaiset tapahtumat kovin eri tavoin riippuen siita, millainen elaman histori-

amme ja taustamme ovat. (Mielenterveystalo.fi.)

Myonteiset tunteet kuten ilo, rakkaus, innostus ja hyvaksynta luovat aloitteel-
lisuutta, vapauttavat energiaa, uskallus uuden kokeiluun kasvaa ja luovuus
lisdantyy. Lisaksi ensivaikutelma vieraista ihmisistd helpottaa uusien ihmis-
suhteiden syntymista ja lisaksi yllapitdvat vanhoja ihmissuhteita. Myodnteisten
tunteiden kokeminen nakyy myos hyvantuulisuutena ja lisaa halukkuuttamme

auttaa ja lohduttaa muita ihmisia.

Kielteiset tunteet ovat haastavia ja vaikeita tunteita. Niitd ovat esimerkiksi
hapea, pelko, tuska, viha ja inho. Ne ovat tarkeita tunteita ja viestittavat meille
ristiriidasta sen hetkisessa tilanteessa. Tunteet kuten syyllisyys ja hapea rajoit-
tavat sosiaalista kayttaytymista. Ne vetavat meita kuoreemme ja saatamme an-

taa epasosiaalisen vaikutelman.
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Olemme oppineet kulttuurissamme, etta vaikeammin kasiteltavia tunteita ei ole
hyva nayttaa liikkaa muille kanssaihmisille. Se osoittaa monesti heikkoutta ja hal-
litsemattomuutta. Tunteet ovat monimuotoisia, ristiriitaisia, voimakkaita ja tart-
tuvia. Tunteet eivat ole irrallisia, vaan saatamme samaan aikaan pelata, vihata
ja rakastaa samaa ihmista, asiaa tai vaikkapa jotakin tapahtumaa. Tunteet tun-
tuvat ja vaikuttavat valittomasti kehossamme ja samanaikaisesti sekoittavat
ajatteluamme. Emme paase pakoon muidenkaan tunnetiloilta - tunteet kun tart-
tuvat kasvoilta kasvoille automaattisesti, tiedostamattamme. (Saarinen &
Kokkonen 2003, 32 - 33.)

Tunteet ja niiden tunnistaminen seka tunteiden saately ovat kaikille hyvin
tarkeita sosiaalisten taitojen peruselementteja. Kaikki eivat osaa kasitella tuntei-
ta, eivatka edes saata tunnistaa niitd. Nykylapset ja nuoret vaikuttavat olevan
sosiaalisissa tilanteissa rohkeampia seka uskaltavat nayttaa tunteitaan parem-
min kuin vanhempansa. Kuitenkin nuoret ja lapset viettavat yha enemman aikaa
sosiaalisessa mediassa. Monen kohdalla se voi kapeuttaa kehitysta sosi-
aalisessa kanssakaymisessa ja saattaa ilmeta empatian puutteena. Empatiaa
oppii vain elamalla muiden ihmisten kanssa. Uudessa opetussuunnitelmassa
aiotaan syventaa mielenterveys- ja tunnetaitojen opetusta ala- ja ylakouluissa.
(Savolainen 2016.)

4 Hapea

Hapea on tunne, joka vaihtelee lievasta epamukavuudesta tai oudosta olosta
karsimyksen olotilaan sosiaalisessa tilanteessa. Nolostumiset ja hammen-
tymiset ovat kiusallisia, mutta ohimenevia. Hapean tunne on ehka yksi kipeim-
mista kokemuksista. Se aiheuttaa meille huonommuuden tunteen. Koemme,
ettd sosiaalinen asemamme on alhaisempi kuin kanssaihmisemme. Hapean
kahlitsema ihminen kokee itsensa usein kohteeksi sen sijaan, etta tuntisi ole-
vansa itse toimija. Saatamme tunnistaa hapean, mutta emme osaa ehka nimeta
sita epamukavaa tunnetta, jota se meissa aiheuttaa. Hapea vaikuttaa seka

tietoisesti, etta tietamattamme kayttaytymiseemme.

12



Syyllisyyden ja hapean tunteen erottaminen on vaikeaa, jopa ammattiauttajille.
Hapeaa on on vaikeampi sietda kuin syyllisyytta. Syyllisyyden tunne liittyy use-

asti johonkin tehtyyn tekoon ja voimme kasitella sita rakentavasti ajan kanssa.

Kuva 4. Rejection, oOljyvarityd 2016

Usein hapeasta karsivalla on heikko minakuva ja itsetunto. Koemme etta pin-
nan alla elaa todellisempi mina, joka on iljettava. (Kuva 4.) Lisdksi tunnemme
ettemme kelpaa omana itsenamme ja pelkdamme tekevamme virheita koko
ajan. Hapeava kokee olevansa toisten armoilla, jopa oman elamansa sivus-
takatsojana. Alamme ehka miellyttamaan ja ylisuorittamaan tai emme uskalla

tarttua meille tarjottuihin haasteisiin.

Hapean ja huonon itsetunnon valillda on selvda yhteys. Jos vahattelemme
kykyjamme, aikaansaannoksiamme tai ulkomuotoomme, meilld on huono itse-
tunto. Voimakas hapean tunne ei aina johdu huonosta itsetunnosta. Salatun
hapean paljastuessa hyvakin itsetunto saattaa murentua. (Malinen 2003, 11 -
17.)
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4.1 Mista hapea johtuu?

Kehon kuva muodostuu jo sikidvaiheessa, mutta mindkuva ja hapean tunteet
tulevat varhaislapsuuden ja nuoruuden kokemuksista. Vanhempien torjunta,
hylatyksi tuleminen tai pelko hylkdamisesta, syyllistavat sanat, vahattely ja
ndyryyttdminen muovaavat lapsen mindkuvaa. Kodin tunnelmailmapiiri on
ratkaiseva ja lapsi huomaa varsin varhain ettei kaikkia tunteita ole hyva paljas-
taa. Nain han oppii torjumaan ja tukahduttamaan tunteitaan. Tunteiden
salaaminen ja kieltdminen ovat keskeisia hapean aiheuttajia. Monesti salataan
erityisesti vaikeat tunteet kuten suru, pelko, viha, kateus ja mustasukkaisuus.
Lapsi luopuu omasta persoonallisuudestaan, jos hanet opetetaan peittamaan

tunteensa. Tunteiden tukahduttaminen saattaa johtaa itseinhoon.

Myos lapsen synnynnaiset henkilokohtaiset ominaisuudet, kuten temperamentti
ja persoonallisuus vaikuttavat siihen miten syvaksi kokemus muodostuu. Syn-
nynnaiset temperamenttiset ominaisuudet, kuten arkuus, ujous ja pelokkuus

saattavat edesauttaa hapean tunteen voimistumista. (Malinen 2003, 11 - 43.)

Varhainen vuorovaikutus vanhemman ja lapsen valilla periytyy. Jos vanhempi ei
parjad omien tunteidensa kanssa, hanesta tulee todennakoisesti vanhempi,
joka ei parjaa lapsensa tunteiden kanssa. Ongelmat saattavat tulla esiin vasta
aikuisialla. (Niemi 2016.)

Kodin huonoon tunnelmailmapiiriin vaikuttavat yleisimmin vanhempien henkinen
poissaolo, vanhempien mielenterveysongelmat, ahdasmielinen uskonnollisuus,
paihteet tai seksuaalinen hyvaksikaytto. Kasvatuskeinona hapea on alistamista
ja kodin tunnelmailmapiiriin voi siis vaikuttaa myos se, etteivat vanhemmat ky-
seenalaista edellisten sukupolvien kasvatustapoja. Nain vanhemmilla oleva

hapean tunne siirtyy heidan lapsilleen.

Eléamé&é kahlitseva hépeéd kulkee vahvasti suvuttain ja siirtyy sukupolvelta
toiselle. Omat hdpedkokemukset aiheuttavat sen, ettd vanhemmat tiedostamat-
taan ja tarkoittamattaan siirtdvat hépeéé lapsiinsa. Esimerkiksi kasvatus-
menetelmét voivat olla vanhemmilta opittuja ja perustua néiden aikakauden
kasityksille ja opeille. Useat niistéd perustuvat syyllisyyteen ja hdpedén. Monet
viime vuosisadan alkupuolen lapset on kasvatettu hapedmaan. Tuolloin on
tavallista, etté lapsille ei saanut antaa kiitosta. Heidan peléttiin ylpistyvén liiasta
kehumisesta. Moitteita ei sen sijaan s&aastelty. Noyryyttdminen samoin kuin
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opettaminen ndyristelemé&éan muita ja véhéatteleméén itsedén on ollut tehokas
tapa kitkea lapsen ylpeys. (Malinen 2003, 18.)

4.2 Miten hapea ilmenee?

Kaikki kokevat hapeaa, mutta eri ihmiset kokevat sen niin eri tavoin. Hapea
saattaa ilmeta vetaytymisena, mykkyytena, omantunnontuskina tai itseinhona.
Yksittaiset hapeaa tuottaneet tilanteet ja tapahtumat eivat valttamatta aiheuta
elamaa kahlitsevaa hapeaa, mutta voivat olla vahingollisen kehityksen osateki-
joita. (Kuva 5.) Hapea on voimakas tunnetila joka on ihmisen sisalla, poissa

omalta ja toisten katseilta.

Kuva 5. Siina sivussa, akryylivari kipsille 2016

Epaonnistuminen synnyttaa aina hapeaa tietoisesti etta tietdamattamme, mutta
lapsuudessa sisaistetty hapea kulkee usein niin syvalle alitajuntaamme, et-
temme edes tunnista sita. Hapean tunne sattaa joskus vallata meidat, vaikka
siihen ei tuntuisi olevan mitaan jarjellista syyta. Pistdvan tunteen saattaa
laukaista esimerkiksi pelkka sana, lausahdus, tapahtuma tai joskus jopa haju tai
maku. Alitajunnassa olevat hapean tunteet aktivoituvat ja ilmoittavat olemassa
olostaan. Tama tarkoittaa sita, etta taysin epaoleelliselta nayttava tapahtuma tai

sana laukaisee meissa voimakkaan tunteen, joka ilmenee suuttumuksena,
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loukkaantumisena, torjutuksi tulemisen tai hylkdamisen kokemuksena. (Malinen
2003, 44 - 45.)

Ben Malinen (2003) kirjassaan avaa naita lukkoja. Han jakaa hapean kolmeen
ryhmaan: hapean tunnistaviin, torjuviin ja salaaviin. lhmisia ei kuitenkaan voi
lokeroida ja moni saattaakin tunnistaa itsessaan tai laheisissaan sekoituksen

naista, kuten useasti ryhmittelyissa kay.

Hapean tunnistajille on vaikeaa sietaa sosiaalisia tilanteita. Yleensa he tyytyvat
elamassaan taustavaikuttamiseen, koska esilla oleminen on heille kiusallista.
Hapea saattaa ilmeta liiallisena noyryytena, joka saattaa johtaa henkiseen
vasymiseen ja tyouupumiseen. Niinpa hapeansa tunnistavat sairastuvat yleen-
sa ruumiillisiin sairauksiin ja karsivat useasti masennuksesta tai muista mielen-
terveyden hairidista. Tiedostamattaan he saattavat hakea sairastamisellaan
hyvaksyntaa ja huomiota. Vastoinkaymisten tullen he vetaytyvat helposti omaan

yksinaisyyteen antaen samalla epasosiaalisen kuvan.

Hapeaa yritetdan myos torjua. He ovat laheisriippuvaisia tai he ovat addik-
toituneet nopeasti mielihyvvaa tuoviin keinoihin kuten esimerkiksi uhkapeleihin,
erilaisiin paihteisiin, pakonomaiseen liikuntaan tai shoppailuun. Taman kaltainen

hapea saattaa ilmeta myos erilaisina syomishairidina.

Hapean salaajat ovat taydellisyyteen pyrkivia selviytyjia. He yrittavat hallita ja
kontrolloida elamaansa kaikin keinoin. He saattavat esimerkiksi pyrkia valt-
tamaan tilanteita, joissa joku paasisi huomauttamaan heille heidan tekemi-
sistaan tai tekematta jattamisistaan. He eivat usko olevansa muiden
hyvaksymia olemalla omia aitoja itsedan, joskus he saattavat piilottaa hapeansa
pellen roolin taakse. Heidan mielestdan paremmuus suhteessa toisiin perustuu
ulkoisiin ominaisuuksiin. Naita voivat olla onnistumiset opiskelussa,
tydelamassa tai vaikkapa urheilussa. Hapean salaajien paha olo ilmenee usein
psykosomaattisina oireina, kuten masennuksena, paniikkihairiona tai ahdistuk-
sena. (Malinen 2003, 115 - 126.)
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5 Hapea ja vuorovaikutussuhteet

Vuorovaikutuksessa toisten kanssa ja jakaessa kokemuksiamme toinen
toisillemme olemme yhtd aikaa sekad sosiaalisia suhteissa toisimme, etta yk-
siléita. Kun tunnemme hapeaa sosiaalissa tilanteissa, olemme jatkuvasti varuil-
lamme sen suhteen miten tulemme maaritellyksi suhteessa toisiin. Saatamme

alkaa pelata ja valtella tilanteita, joissa koemme voimakkaita hapean tunteita.

Se miten reagoimme asioihin ja tapahtumiin, muistuttaa meita hapean olemas-
sa olosta. Kun reagoimme epaoleellisiin asioihin esimerkiksi loukkaantumalla tai
tuntemalla itsemme torjutuksi, jokin on saattanut koskettaa meita syvalta.

Naennaisesti viha suojaa meita hapealta.

Tunteikas hairiokayttaytyminen sosiaalisessa mediassa on hyva esimerkki milla
tavalla siirramme oman vajavaisuutemme toisten niskaan. Somehairikkd yrittaa
saavuttaa itselleen tasapainoa. Kaikki kritiikki hairikkda vastaan on loukkaus
hanen omaa sisaista lasta kohtaan. Samaan aikaan toitotetaan, ettd on sanan-

vapaus. (Niemi 2016.)

Vaikka kaipaamme hyvaksyntaa ja laheisyytta, voi torjunnan ja hylkdamisen
pelko olla ylivoimainen este kiintya toiseen. Yksinaisyytta on helpompi sietaa
kuin hylatyksi tulemista. Ennattamalla itse hylkdamaan, vaistamme hylatyksi

tulemisen ja siihen liittyvan hapean.

Varoessamme torjutuksi tulemista saatamme antaa ristiriitaisia viesteja. Emme
esimerkiksi ota vastaan apua, ettei toisen tarvitsisi vaivautua meidan vuok-
semme. Viestimme kuitenkin epasuorasti, etta jos toinen valittaisi, han auttaisi

joka tapauksessa.

Jos olemme menettaneet joskus luottamuksemme, saatamme tarkkailla viestit-
taakdé toinen mahdollisesta hylkdamisesta elein, ilmein, sanoin tai teoin.
Epaluottamus voi syntyd yhdenkin hylkdamiskokemuksen perusteella. (Malinen
2003, 144.)
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Hapea suhteessa itseen ja muihin

Usein oma lahipiirimme ja yhteiskuntamme maarittelevat sen mista meidan tulisi
tuntea hapeaa. Kyky kokea hapeaa tekee meista inhimillisia. Hyva hapea on

valiaikainen noyryytys, joka auttaa meita kasvamaan ihmisina.

Saatamme tuntea olevamme yhta aikaa seka vahvoja etta heikkoja. Heikkoja
suhteessa itseemme ja vahvoja suhteessa toisiin. Kaikkein laheisimmat ihmiset
saattavat pitaa meita vahvoina ja taydellisina, vaikka itse kokisimme olevamme
heikkoja ja epataydellisia. Elamme ristiriidassa, jossa joudumme alituisesti ole-
maan varuillamme seka pelkdamaan todellisen minuuden paljastumista.

Pelkddmme menettda kasvomme (Kuva 6.).

Hapea tekee meista useasti loukkaantuvia, yliherkkia ja itsekriittisia. Jos
olemme lapsena on saaneet hyvaksyntaa vain olemalla kiltteja, mukautuvia ja
kuuliaisia, meista tulee aikuisena tarkkailijoita. Kontrolloimme itseamme ja toisi-
amme. Yritamme hallita omaa kayttaytymistamme ja etsimme ihmissuhteis-

samme merkkeja olemmeko hyvaksyttyja vai emme. (Malinen 2003, 59.)

Hapeaa hallitaan ja kontrolloidaan usein sanomattomilla saanndilla ja
kieltamisilla. Kurissa ja nuhteessa ei pideta ainoastaan vain perheita ja sukuja,
vaan myoOs kouluja, yhteisdja ja tyOpaikkoja. Ongelmaa ei ole kun sita ei ky-

seenalaisteta eika siita puhuta. (Oertel.)

Kuva 6. Mouth, dljyvarityd 2016
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6 Hapea yritetaan torjua ja peittaa

Negatiivinen hapea on raskas ja vaikea kohdata, siksi moni yrittaa sita torjua ja
peittda. Hapean torjunnat voivat olla erilaisia rooleja, kuten johtajan tai pellen
rooli, auttajan tai miellyttajan. Niita voivat olla myos esimerkiksi erilaiset ylilyon-
nit kuten voimakas esilla olemisen halu, perfektionismi, yliaktiivisuus,
hapeamattomyys, julkeus jne. Kayn tassa osiossa lapi muutamia yleisimpia
rooleja. Heikon roolia esittamalla yritamme saada toiset tuntemaan syyllisyytta.
Jos lapsena on opittu etta heikkona esiintyminen tuo hyvaksyntaa, toimimme
myohemminkin niin silloin kun kaipaamme huomatuksi tulemista ja rakkautta.

Heikon roolista tulee vallankayton valine, vaikka saattaisimme esittaa alistuvaa.

Hapeaa yritetaan peittaa myos jatkuvan materian, taydellisyyden ja jatkuvien
suoritusten tavoitteluna. Voidaan esiintyd menestyjind tai hengellisina, toisten
ylapuolella olevina. Tavoitellaan taydellisyytta ja kilpaillaan, mieluiten selvalla
erolla seuraaviin. Taydellisyyden tavoittelija saattaa viimeistella ja hioa tyotaan
viimeiseen saakka, eika luota etta tyo olisi luovutuskelpoinen. Kriittinen palaute

on helpompi kestaa, jos han vetoaa tyonsa olevan keskenerainen.

Hapea voi saada meidat suhtautumaan kanssaihmisiin tai jopa myos omaan
itseemme kaksijakoisesti. Emme pysty ndakemaan asioiden eri vivahteita vaan
havaitsemme kaiken joko mustana tai valkoisena. Mielipiteissamme olemme
ehdottomia, joko asian puolella tai sitd vastaan. Saatamme suhtautua kriittisesti
itseemme soimaamalla itseamme. Toisten arvostelu ei tunnu enaa yhta hapeal-

liselta, kun olemme jo ehtineet kritisoida itseamme.

Joskus hapeaa kantava ihnminen luulee olevansa kaiken keskipiste ja huomion
kohde, eivatka toisten mielipiteet ja kuulumiset kiinnosta hanta. Useasti taman

kaltainen karsii narsistisesta luonnehairiosta.

Hapean peittaminen, torjuminen ja salaaminen lisaavat hapeaa entisestaan.
Pyrimme hallitsemaan tunnereaktioita, mutta ne saattavat nousta suhteettomina
alkuperaisiin ongelmiin nahden. Kayttaytymismallit ovat kuitenkin karkeita
yleistyksia ja monella meista on eri tapoja kantaa hapeaa. (Malinen 2003, 126 -
163.)
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Monien yhteiskunnallisten vakavien ongelmien taustalla on usein kasittelematon
hapea. Naita ovat erilaiset mielenterveyden ongelmat, kuten masennus, vakival-
ta ja alkoholismi. Pelataan kasvojen menettamista. Enemmin kuolema kuin
hapea. Esimerkkina tasta ovat perhesurmat, joiden taustalta on paljastunut
parisuhde- ja talousongelmia. Hapea on kaantynyt tuhoisaksi tunteeksi. Vakival-
taan turvautuminen saatetaan kokea vaihtumista passiivisen sivustakatsojan

roolista aktiivisen vallankayttajan rooliin.

Seksuaalisen vakivallan uhri kantaa hapean tekijan puolesta. Ulkopuolisen voi
olla joskus vaikeaa ymmartad miksi uhri kokee hapeaa. Tekija on hapeamaton
alistaja ja uhri joutuu kantamaan siita syntyneen seka syyllisyyden etta hapean.
(Pihlman 2013.)

7 Mita hyvaa hapedassa on ja miten hapean kanssa parjataan?

Tuskallisesta tunteesta huolimatta hapea kasvattaa meita ihmisina. Tietyissa
tilanteissa se on positiivinen, rakentava ja meita suojaava asia. Se tekee meista
haveliaita niin, ettemme avaudu sisemmaltdmme kenelle tahansa. Se ohjaa
kayttaytymistamme erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa ja siten osaamme kun-
niottaa toisia ja noudattaa saantdja. Hapea saattaa olla moraaliseen kayttay-

tymiseemme voimakkaimmin vaikuttava tunne. (Malinen 2003, 87 - 90.)

Negatiivinen hapea siis rajoittaa ja kahlitsee. Positiivinen hapea taas rakentava
ja on ihmisyyteen kuuluva tunne. Jotta paasisimme negatiivisen hapean
ylapuolelle, meidan taytyisi tuntea ja tunnustaa omat rajamme seka
rajallisuutemme ja hyvaksya ne. Meidan taytyisi alkaa arvostaa itseamme
enemman ja luopua liiallisista vaatimuksista itseamme kohtaan. Meidan taytyisi
alkaa puhumaan hapeastamme myoOs toisille. Hapeasta ei tarvitse paasta
eroon, koska se kuuluu elamaan. Mutta jos haluaa tunnistaa ja tunnustaa, se
kaikki on itsetuntemusta ja hapean ymmartamista. Kun yrittad ymmartaa

hapeaansa, ymmartaa nain itseaan.
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Kuva 7. Joukossa, sekatekniikka (vanha kirjan kansi) 2016

Hapean sietoa ja empatiaa itsea kohtaan voi siis kasvattaa. Jos tunnistamme
hapeamme ja puhumme siitd, myds siedamme sitd paremmin. Hapea on koh-
dattava ja otettava se hallintaan. Opimme huomaamaan hapeda laukaisevia
tekijoita. (Kuva 7.) Nain opimme varautumaan tilanteisiin, jotka nostavat meissa
esiin vanhoja tuntemuksia ja kokemuksia. Tatad kautta opimme myods ym-
martamaan omaa kayttaytymistamme. Hapean kierre syntyy siita, etta ei ym-
marra, mista on kyse. Pahinta on, ettei pysty kasittamaan, miksi tuntee niin kuin
tuntee. Hapea estaa tekemasta ja haittaa elamista, muiden kanssa olemista.
Huumori on yksi keino selvita sietamattomista tilanteista. Huumori ei kuitenkaan
saisi kaantya itseen kohdistuvaksi pilkaksi ja halveksunnaksi. Hapeaa voi
tydstaa myos puhumalla ja kirjoittamalla, mika selkeyttda tunteita. (Malinen
2003, 212 - 218.)

Psykologi ja kirjailija Claes Andersson on todennut Tunteet ovat voimavaro-
Jamme ja kaikkea luovaa tekemisté vie eteenpéin ja hedelmoittaa sité se, ettéa
vastakkaiset tunteet taistelevat keskenéén. Syvéa hédpeé saattaa olla luovuuden
alkuldhde. (Suomen Kulttuurirahasto - Luovuuden esteiden yli.)
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8 Kuvataiteilijan hapea

Tassa osiossa pohdin milla tavoin hapean tunne tai pikemminkin itsetunto
vaikuttaa lahinna kuvataiteilijan tyohyvinvointiin. Hapea ei ole synonyymi itse-
tunnolle, mutta hapean tunne useasti heikentaa mielenterveytta, joka taas hei-

jastuu itsetuntoon.

Itsetunnon kenties keskeisimmat osa-alueet ovat suoritusitsetunto, eli ihmisen
itselleen asettama tavoitetaso ja luottamus omiin kykyihin, osaamiseen ja
selviytymiseen, seka sosiaalinen itsetunto, joka liittyy enemman ihmissuhteisiin
ja sosiaalisen suosion tunteeseen. Molemmat ovat osa ihmisen yleista itsetun-
toa, eikd kumpaakaan voida eriyttaa taysin omaksi yksikokseen. (Keltikangas-
Jarvinen 1994, 26.)

Kuva 8. You are something, oljyvarityo 2016

Useasti taiteilijoille ei ole erikseen tydominaa ja yksityistd minda vaan kaikki on
yhta ja samaa. Kuvataiteiljan ammatti on arvokas, mutta monesti tuntuu ettei
yhteiskunta arvosta kulttuurialalla tydskentelevia (Kuva 8.). Ammattilainen

tarvitsee vahvan itsetunnon ja luottamuksen oman tyénsa arvoon. Uskon, etta
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moni on saattanut joko huonon itsetunnon tai hapean takia valita ammatikseen
jotakin muuta, mita oli nuorempana haaveillut tai mahdollisesti onkin toteuttanut

haaveensa, mutta on jaanyt silti taustalle. Syita saattaa olla monia.

Luovilla aloilla olemme useasti luonteeltamme herkempid, kuin muissa am-
mateissa. Herkkyys on taiteilijan tarkeimpia tyovalineitd ja taman herkkyyden
paljastaminen tekee taiteilijasta haavoittuvaisen. Saatetaan havetad omia alita-

juisia tunteita, jos paljastaa oman sisempansa, se vaati rohkeutta.

Sosiaaliset paineet koettelevat hyvinvointia, sillé kilpailu taidealoilla on kovaa ja
pyrkijbité koulutukseen ja ammattikentélle paljon. Tyotad tehdéén monesti yksi-
naisyydesséd, mutta teokset esitelldén ja niitd arvostellaan julkisuudessa. (Her-
ranen, Houni & Karttunen 2013, 98.)

Taiteilija tekee taidetta, ei ainoastaan itselle vaan myds muille. On myos tarkeaa
osata puhua ja kirjoittaa omasta taiteesta. Se on julkista ty6ta. Hapean tunnetta
on vaikea sietaa, jos ei kesta julkisuutta. Olen tehnyt teokseni julkisiksi, yleisolle
esiteltaviksi. Julkinen esillepano on oleellista etta tulisin nahdyksi. Julkisuus
vaatii itseltani paljon rohkeutta ja psyykkistd prosessointia, jotta voisin sen tuo-
maan palautteeseen valmistautua. Taiteiljana en mielellani kerro katsojalle
tasmalleen, mita teokseni minulle henkilokohtaisesti tarkoittavat. En voi
kuitenkaan asettaa itseani katsojan ylapuolelle vaan minun on oltava vas-
tavuoroinen yleison kanssa. Palautteen saaminen on erittain tarkeaa seka
tyoskentelyn etta sen julkisen esittamisen aikana, mutta palautteen kuuleminen

ja vastaanottaminen on kuitenkin useinmiten tuskallista.

Kuvataiteilijat edustavat aarimmaisen epatyypillistd ammattialaa. Taiteilijan tyo
on kaytannossa kutsumusammatti ja on hyvin vaikea vetaa rajaa vapaa- ajan ja
tydajan valille. Taiteiljan ammatissa rajan veto onkin ehka vaikeinta. Usein
joutuu sietamaan epavarmuutta, joka liittyy ensisijaisesti tyohon ja taloudel-
liseen tilanteeseen. Suurimmalta osin elanto muodostuu erilaisista ja eripitui-
sista hankkeista, projekteista, tilaustdista, apurahoista jne. Pelkastaan
kuvataiteilijan koulutus ei useinkaan takaa heidan tulevaa elantoaan ja ehka
koulutuksessa keskitytaankin liikaa taiteen tekemiseen, ehkapa "suuren taiteili-
jan” rakentamiseen. Kuvataiteilijat kuitenkin tosielamassa joutuvat hankkimaan

elantonsa monenlaisista sivuammateista. Saattaakin kayda niin, ettd aika ja
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energia eivat valttamatta riitakaan taiteelliseen tydhdn. Toimeentulon epasaan-
nollisyys aiheuttaa ongelmia ja vie voimavaroja. Taloudellinen epavarmuus voi
kuormittaa. Jos toimeentulo on heikko, taiteilija ei kykene huolehtimaan
tydhyvinvoinnistaan ja terveydestdan. Tama on monessa merkityksessa riski

ammatinharjoittamisen kannalta. (Herranen ym. 2013, 59, 65, 69.)

Herrasen ym. (2013, 70) tutkimuksen mukaan useasti aloittelevat kuvataiteilijat
ovat kokeneet vaikeutena hinnoitella ja myyda omaa osaamista. Ammatillisten
valmiuksien puute ja oma saamattomuus saattavat heikentda tyossa jak-

samista.

Taloudellinen epavarmuus voi aiheuttaa huonommuuden tunteita. Hapean tun-
teita saattaa tulla jos pysty elattdmaan itseaan tai perhettaan (Kuva 9.). Omalta
kohdaltani koen vaikeaksi ja ahdistavaksi hinnoittelun ja joskus julkisuudenkin.
Hinnoitellessa joudun maarittelemaan osaamiseni, tyoni arvon, joka heijastuu
samalla miten arvokkaana itseani pidan. Kuvataiteen tekemista ja hinnoittelua
ei opi kuin tekemalla ja julkisuutta voi yrittdaa sietaa tulemalla joko oman
ujoutensa, introverttisen luonteen tai hapeansa kanssa toimeen. Meidan taytyy
tuoda itsemme niin tavallisten ihmisten pariin kuin myds median tietoisuuteen.
Pelkka yksin taiteen tekeminen ja tdiden nayttelyyn vieminen ei riitd, vaan

taiteilijan tulee osata myyda itseaan.

Kuva 9. Tyttaret, sekatekniikka (vanha kirjan kansi) 2016
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9 Luovuus ja intuitio omassa tydoskentelyssa

Tassa osiossa pyrin hahmottamaan omaa luovuuttani ja intuitiota. Yleensa
olemme tottuneet siihen, ettd kaiken pitda olla rationaalisesti selitetty, mutta
luovuudesta puhuttaessa ei voi jattda huomioimatta intuitiota. Nykyisin ollaankin

sitd mielta, etta luovuus tarvitsee intuitiota.

Luovuus mielletaan yleensa kyvyksi saada aikaan uusia tuotteita tai ajatuksia.
Luovuutta on myos uusien nakokulmien I6ytaminen tuttuihin asioihin. Luovuutta
on aikoinaan pidetty jopa yliluonnollisena ja siksi se tuntuu epamaaraiselta
asialta, koska luovat ihmiset ovat puhuneet oivalluksista, unista ja intuitiosta.

Intuitiivinen henkild tietaa tietamatta, miten tietaa tai tekee.

Minusta luovuus on leikkisyytta, uteliaisuutta, halua, sinnikkyytta, rohkeutta ja
intoa saada aikaan jotain uutta ja erilaista. Aidoimmillaan se on omaperaista.
Luodessamme itseilmaisu jasentaa ajatuksiamme ja tunteitamme. Ihanteellisis-
sa olosuhteissa aikaa on ruhtinaallisesti ja luovuuden salliva ymparisto.
Mielestani luovuuden etenemisessa auttaa itseluottamus, motivaatio ja jopa
deadline. Joskus luovuus vaatii jopa vetaytymista. Meditoiminen tai omalta

kohdaltani haaveilu ja joutilaisuus saattaa kehittaa intuitiota.

Intuitiosta on puhuttu viime aikoina paljon. Oma tydskentelytapani on ollut intu-
itiivista, vaikka en ole aiemmin sita ehka uskaltanut itselleni tai toisille tunnus-
taa. Henkildkohtaisesti intuitio on tuntunut liian ylevaltd. Oma intuitioni tuntuu
oivaltamiselta. Vierastan tekotapani seka teosteni teorisointia. Iltse asiassa
luulen, ettd mita vahaisempaa teoreettinen ymmartamykseni on, sita aidompi on
intuitivinen ymmartamykseni. Useimmiten minun on ollut hankala maaritella,
mista jokin oivallus tai tunne on tullut. Nain on myds useasti tekemani taiteen
kanssa. Teen teoksen ja huomaan vasta jalkikateen mita tuli tehtya. Vain har-
voin minulla on tyOskentelya aloittaessani tiedossa teoksen varimaailma tai
sommitelma. Prosessiin on kuulunut useasti jokin toinen arsyke, jonka olen
saattanut saada esimerkiksi mediassa olevasta kuvatulvasta. Tai aihe on saat-
tanut olla valmiina, mutta miten olen toteuttanut sen, on ollut ajatuksissa tun-
netilana, ei kuitenkaan suunnitelman tasolla. Valtan luonnostelua, koska useasti

tunnetila siirtyy jo luonnokseen eika varsinainen teos enaa saata toimia samalla
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tasolla kuin luonnosteltu versio. Oma mieli heijastaa itseaan kaikkeen, mita se
havaitsee ja etenen tunnetilani varassa. Vari tai savy maaraytyy useasti sen
mukaan mika silla hetkellda tuntuu oikealta ja luon silla muodon, joka tuntuu

luontevimmalta. Ty6 sujuu useasti kuin itsestaan.

On vaikeaa olla luova, jos ei itse usko sita olevansa. Hapea, pelko ja itsetunte-
muksen puute ovat yleisimpia luovuuden esteita. Joskus tuntuu, etta liiallinen
ankaruus hallita ulkoisesti omaa elamaani saattaa naivettaa luovuutta. Luovuus
saattaa tukahtua myds arvioinnin ja tulosten tavoittelun paineissa, mutta se voi

olla myds motivoiva asia.

Claes Andersson toteaa Suomen Kulttuurirahaston verkkosivuilla, ettd luova
prosessi kiehtoo ja houkuttelee, mutta toisaalta se saattaa pelottaa ja aiheuttaa
ahdistusta. Luovassa tyossa on paastava kosketuksiin tiedostamattomaan it-
seensa, myds omiin aggressiivisiin ja primitiivisiin puoliin. Siina kaytetaan mie-

len eri kerroksia samanaikaisesti.

Luovuus ja alitajunnan kuunteleminen ei aina ole minulle helppoa. Monta kertaa
on ollut ettei minun ole kannattanut jaada odottelemaan inspiraatiota, vaan
usein on pitanyt uskoa ainoastaan tyontekoon. Olen saattanut tarttua silloin jo-
honkin pilalle menneeseen tai keskeneraiseen tyohon (Kuva 10.) joka on jaanyt
lojumaan nurkkaan. Tunnen silloin nayttamisen halua, kuin nayttaakseni itsel-
leni. Siindkin on intuitio mukana. Olen saattanut tyostaa silloin primitiivista

aggressiota tekeilla olevaan teokseen.

Olen omakohtaisesti huomannut, ettd omalla mukavuusalueella pysyminen
naivettda luovuutta. lhmiselld on tarve saada toiminnastaan myodnteista
palautetta ja saatamme valttaa arvosteltavaksi joutumista. Saatamme valikoida
keiden kanssa haluamme olla tekemisissa sen mukaan, millaista palautetta
saamme. Etsiydymme useasti mielellamme tilanteisiin, joissa onnistumisen
mahdollisuudet ovat hyvat, mutta pidemmalla tahtaimella pysyminen omalla

mukavuusalueella ei ruoki luovuutta.
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Kuva 10. | wasn’t born yesterday, Oljyvarityo 2016

10 Loppupohdinta

Olin kasitellyt jonkin verran omaa hapeaani ennen kuin paatin tehda tasta paat-
totyoni aiheen. Pohdin pitkaan, uskaltaisinko ottaa tutkielman aiheeksi nain
henkilokohtaisen, itselleni melko kipean asian. Kysyin itseltani, hapeanko etta
hapean? Jotta voisin tulla hdpean kanssa toimeen, oli edellytyksena sen tun-

nustaminen ja siitd puhuminen.

Olen ollut kiinnostunut ihmisten kasvoista, iimeista ja eleista. Kasvomme paljas-
tavat helposti tunnetilamme, emmeka paase kasvojamme pakoon. Teoksissani
hahmot ovat kuitenkin kasvottomia. Etsin kauneutta. Jokainen haluaa néhda
itsensa kauniina. Kauneus on opittua ja kulttuurista, mutta se on myos jokaiselle
ihmiselle henkilOkohtaista ja liittyy omaan kokemushistoriaan. Kauneus liitetaan

useasti vain ulkonakddn. Se on kuitenkin jokaisen ihmisen oikeus tuntea itsen-
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sa arvokkaana. Ajatellaan helposti, etta kauneus liittyy vain ulkoiseen ja etta

sen etsiminen on pinnallista ja narsistista.

Olen saanut mainospiirtdjan ja maskeeraajan koulutuksen. Mainosmaailma ja
muoti ovat vetaneet jollakin tavalla puoleensa ja myds niiden ohella olen ollut
kiinnostunut myos taiteellisista muotivalokuvista. Muotivalokuva heijastaa aina
aikakauden tunnelmaa ja tyylia. Muotivalokuvaus on yksi taiteen osa, vaikka
sitd useasti vahatellaan pinnallisuuden takia. Saatankin saada inspiraation juuri
tasta pinnallisuudesta ja objekteina olevista malleista. Minua kiinnostavat myds
nostalgiset perhealbumityyppiset valokuvat. Voin nahda niissa ihmisten erilaisia
rooleja ja ihmissuhteita tai voin kuvitella niita olevan. Valokuvien henkilot eivat
minua itsessaan ehka kiinnosta, vaan kuvittelen niiden ymparille jonkinlaisen

tunnetilan tai -ilmapiirin.

Kun mietin tutkielmani aihetta, minua askarrutti myos etta saattaisin loukata
joitakin lahimpia ihmisia ja edellisia sukupolvia. En kuitenkaan syyta tassa
ketaan. Edelliset sukupolvet ovat olleet tahtomattaan sukupolvien valisessa
jatkumossa. Meidan taytyy oppia huomaamaan vaaryydet, ettemme siirra
jalkipolville hapean taakkaa. Lisaksi meidan on tarkeata osata antaa anteeksi

edellisille sukupolville.

Identiteetti kulkee kasi kadessa itsetunnon ja itsevarmuuden kanssa. Lisaksi se
muokkaantuu seka tiedostamattomasti etta tiedostuen erilaisista vuorovaikutuk-
sista ja tilanteista. Paaaineenani on ollut maalaus ja olen kokenut suurta turhau-
tumisen tunnetta maalaamista kohtaan. Olen etsinyt noin vuoden ajan jotakin
toisenlaista ilmaisutapaa. Syksylla 2015, jolloin opinnaytetydn aloittaminen oli
ajankohtaista, epavarmuuteni maalaamista kohtaan voimistui. Oma minuus
taiteilijana katosi hetkellisesti, jolloin seurasi niin kutsuttu identiteettikriisi. Olin
voimakkasti sitd mielta, ettd maalaus on minun osaltani kuollut, eikd minulla ole
sille mitdén annettavaa. Lisaksi koin jopa niin, ettei minulla ole mitdan annet-
tavaa yleensakaan taiteelle. Ryhdyin kotona tekemaan jotakin muuta, jotta
unohtaisin turhautumiseni. Perimmainen tavoitteeni oli pitdaa hauskaa ja loytaa
tekemisen ilo. Huomasin eri tunteiden ja asenteiden nakyvan selkeasti tdissani,

vaikka en ollut niin tarkoittanutkaan. Jatin oikeastaan kaikki saannaét pois.
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Aiemmin olin jo kokeillut yhdistelemista virkkausta oljyvarimaalauksiini. Seu-
raavaksi kokeilin ommella kasin ja koneella kayttamattomiin tapetin palasiin tai
vanhojen kirjojen sivuille. Kokeilin myds maalarinteippi-kollaaseja, joihin yhdis-
telin teksteja. Silloin en omasta mielestani tehnyt taidetta, vaan askartelin. Tosi-
asiassa kuitenkin toivoin tekevani taidetta, mutta kaipasin ammatti-ihmisen
hyvaksynnan. Rohkaistuin ja naytin puuhastelujani ohjaajalleni. Han oli aidosti
kiinnostunut tekemisistani ja kannusti jatkamaan. Samalla kuitenkin keskuste-
limme maalauksistani, joita tein hieman sivutoimisesti. Meilla oli mielenkiintoisia
keskusteluja esimerkiksi taiteilijaesikuvistani, ja han kannusti tutkimaan niita
enemman. Positiivinen palaute ja aito kiinnostus tyohoni innostivat jatkamaan
myds maalaamisen parissa. Olen sitd mielta, etta taiteellisessa osiossa ovat
erittain tarkeita myos nama eri tekniikoilla tehdyt tyot, vaikka kaikki eivat paatto-
tyonayttelyyn paasisikaan. Eri tekniikoilla tehdyt tyot ovat tuoneet myos var-
muutta siveltimen jalkeen, joka on muuttunut ekspressiivisempaan suuntaan.
Mielestani harhailu eri ilmaisutapojen etsinnassa on vahvistanut taiteilijaidenti-

teettiani. Lisaksi taiteellinen ilmaisutapani on uudistunut kuin itsestaan.

Se, milla tavalla koin taas kuuluvani ammattikuntaani oli prosessi, joka vaikutti
myos luovaan ilmaisuun. Ohjaaja kuvataiteilija Ville Huhtasen kanssa kaydyt
keskustelut ilmaisu- ja tyoskentelytavoistani ovat olleet minulle ensisijaisen

tarkeita ja tukeneet taiteellista tyotani.

Paattotyoni koostuu teoksista, jotka olen siis tehnyt eri tekniikoilla. Taiteellisen
osion tekotapa on ollut intuitiivisesti paivakirjamainen. Tunnetilalla on ollut
merkittava osuus tydskentelyprosessissa ja teokset ovat syntyneet kuin itses-
taan. Olen luottanut sisdiseen nakemykseen, joka ei ole perustunut paattelyyn.

Nain olen antanut vapauden kayttaa intuitiota myos ilmaisutavassa.

Vaikka kirjallinen osuus on ollut minulle haastava tehda, koen etta kirjoittaminen
on ollut taman taiteellisen osion yksi tyOkalu tai jopa teos. Vaikka teosten
aaressa toimin paaasiassa intuition pohjalta, kirjoittaminen kuitenkin selvensi ja
avasi itselleni, mita todella koen. Opettavaista on ollut esimerkiksi sen tutkimi-
nen, mista hapean tuntemukseni ovat saaneet alkunsa. Nain kirjallisen tekemi-
nen on syventanyt ja selittanyt itse taiteellista osiota. Tarkein tavoite tekstin

kautta oli hahmottaa omaa taiteellista tyoskentelyani selvittamalla, kuinka tunne
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iimenee tydskentelytavoissani ja miten tunteet ohjaavat toimintaani kuvan teki-
jana. Koko opinnaytetydn prosessi on ollut olennainen osa itseni kehittdmises-
sa, oman persoonallisuuteni peilaamisessa ja parantamisessa seka itsetunte-

muksen kasvattajana ja sitd myota oman sisaisen kehityksen apuvalineena.

Kirjallisista lahteista tarkeimmaksi on osoittautunut Ben Malisen (2003) teos
Hapean monet kasvot. Kun tutustuin tahan teokseen, hammastyin miten
samanlaisia tuntemuksia itsekin olen tuntenut tiedostamatta niita. Myos semi-
naarien osuus on ollut tarkea. Olen saanut tukea seka oman etta toisten opin-

naytetyon aiheista, milla tavoin voitaisiin kenenkin aihetta lahestya.

Tutkielmani ja teokseni ovat osoittautuneet itselleni terapeuttisiksi. Taide ei
mielestani ole ensisijaisesti terapiaa, mutta se voi olla terapeuttista sen tekijoille
etta yleisolle. Luotan enemman autenttiseen ja spontaaniseen ilmaisutapaani.
Tutkielman tarkoituksena oli parantaa elamanlaatuani ja itsetuntemusta seka
kehittdd tunne-elamaa. Koen tarkeana taiteessa tunteiden jakamisen. Vaikka
teen taidetta omista |ahtokohdistani tarkkaillen omia tunteitani, toivon niiden
kuitenkin pysyvan katsojille avoimina. Vaikka koenkin eheytyneeni opinnayte-
tydn tekemisen aikana ja sen tuloksena, siihen kuuluu muutakin kuin hyva olo.
Synkat ja negatiivisetkin tyot voivat olla parantavia siind mielessa, etta ne ilmai-

sevat aitoja tunteita.

Henkilokohtaiset ristiriitani ja piilotetut tunteeni, jotka olen halunnut kieltaa it-
seltani ovat osoittautuneet minulle hedelmalliseksi arsykkeeksi. Huumori,
puhuminen ja kirjoittaminen ovat avanneet katkettya hapeaani. Hapean koke-
mukset ja niiden tunnustaminen ovat kehittaneet sosiaalista herkkyytta aistia
itseni ja muiden ihmisten valisia suhteita. Itsetuntoni on kohonnut ja olen
paassyt kappaleen matkaa kohti lahemmas aitoa minuutta ja samalla mielestani
se nakyy myds tyoni jaljessa. Olen tullut tasapainoisemmaksi. Olen alkanut luot-
taa intuitioon ja tekemaani taiteeseen. Koen vahvasti, etta tama on omalta

osaltani kasvutarina ehjemmaksi ihmiseksi, kuten myds taiteilijaksi.
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