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Tiivistelma

Taiteen kandidaatin opinnaytteeni aihe oli itsensi emotionaalinen
kohtaaminen itsensa johtamisessa. Tavoitteenani oli luoda
vastapainoa teknologiamaailman luomalle suorituskeskeiselle
tyokulttuurille. Tutkimusongelmana oli epatasapaino, jonka tama
teknologiamaailman suorituskeskeinen tyokulttuuri on luonut.

Tassa opinnaytteessa lahestyin tutkimusongelmaa
henkilékohtaisen matkani kautta. Talla matkalla etsin syvempaa
itsetietoisuutta ja parempia itsesaatelyn taitoja. Naiden loydosten
avulla tarkensin omaa tyoelamani filosofiaa muotoilijana.

Koska tasapainon luominen kokonaisvaltaisesti olisi liian suuri
aihe tutkittavaksi yhdessa kandidaatin opinnaytteessa, rajasin
tutkimukseni kohteeksi omaan henkilokohtaisen matkani.

Tama opinniyte muodosti kvalitatiivisen tutkimuksen
avulla ehdotuksen, miten luoda tasapainoa suorituskeskeiselle

tyokulttuurille. Taman opinnaytteen kvalitatiivinen data kerattiin

ensisijaisesti ekspressiivisen taiteen metodein ja itsereflektion kautta.
Lisaksi 1oysin oivalluksia hyodyntamalla self-help kirjallisuutta,
Instagramia, YouTubea, TED-puheita, musiikkia, filosofisia luentoja
ja omia paivakirjojani. Tutkimuksen muoto oli tapaustutkimus,
jonka nelja tapausta muodostivat autoetnografian.

Tarkeimpana tuloksena syntyi kokoelma oivalluksia, joiden
avulla yllapitaa tasapainoa tulevaisuudessa. Tama tutkimus loi
pohjaa laajemmalle tutkimukselle emotionaalisen johtamisen

kontekstiin.
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1. Johdanto




Syksylla 2019 huomasin olevani todella loppu seka henkisesti etta
fyysisesti. Niithin aikoihin tein myos kuvassa 1 nakyvan maalauksen.
Teoksessa lukee “liian paljon kaikkea, hidasta”. Tama oli viesti, joka
minun oli saatava tajuntaani syvallisella tasolla tai palan varmasti
loppuun. Taman tajuamisen myota aloin tietoisesti tarkastelemaan,
miksei se kaikki tekeminen ja aikaansaaminen tuottanut minulle
enda iloa. Aloitin matkani kohti syvempaa itsetietoisuutta.

Olin tilanteessa, jossa ymparilla oleva maailma nakisi, etta

minulla menee varsin hyvin. Etenin opinnoissani tavoitetahtiin
ja elamani naytti muutenkin paallisin puolin mukavalta;
minulla on kiva koti ja kavereita. Olen opiskelemassa alaa, joka
minua kiinnostaa aidosti eika minulla ei ole ollut merkittavia
talouteen liittyvia huolia. Sain aikaan asioita. Kaikesta huolimatta,
tunnemaailmassani olin turta. Olin turta, koska kaikki aikani kului
tekemiseen ja aikaan saamiseen. Aikaa ei siis jaanyt tunteille ja
niiden kokemiselle.

Eraana iltana olin ylitse kuohuvan ja koko mieleni valtaavan
ahdistuksen keskella. Otin itselleni kasan paperilappuja ja aloin

kirjoittaa niihin asioita, joita siina hetkessa koin, ettd minun pitaisi

Kuva 01



t Y\ \(,a OO"( . tehda. Annoin ajatusteni valua paperilapuille. Lappuja syntyi useita kymmenia. Yhteen
\ lappuun kirjoitin: “Inka oot tirkee. Sa saat olla paskana, mutta sa saat olla kans ilonen. Kylli

1 ; I/ \CQ,Q,, | sd tastakin selviit (MA LUPAAN)” (kuva 2).

Tama lappu sai minut ymmartaimaan, etta syvin tarpeeni siina hetkessa oli saada lupa

S — ja ennen kaikkea tilaa tuntea, ettd olen tarkea, vaikka koin syvaa merkityksettomyytta,
A Saod o (Lq

ahdistusta ja melankoliaa. Ja vaikka koin siind hetkessa vaikeita ja raskaita tunteita, minulla

oli edelleen lupa kokea myos iloa. Sisdinen johtajani herasi minussa ja lupasi, etta kylla
(-P ag t,@bY\O\ / M(_/(:{{'C) tastakin selvitaan.

Taman kokemuksen myoéta aloin syvallisemmin miettii, miksi ajattelin, etta

Sd\ g OLM O (&Q merkityksellisyys ja arvo syntyy tekemisen ja aikaansaamisen kautta. Se oli kadnteentekeva

hetki matkallani kohti parempaa itsesaatelyd. Huomasin, etti naen ymparillani jatkuvasti,
m i \ O '/\'O_/\ kuinka vain ne aikaansaavat ja paljon tyota tekevat ihmiset nostetaan jalustalle.

I/\S | Esimerkiksi maailman rikkaimpiin ihmisiin kuuluva Elon Musk (Bloomberg, 2021)
tekee enimmillaan jopa yli sadan tunnin tyoviikkoja (Umoh, 2018). Teknologiamoguliksi
tituleerattu Elon Musk on tyolladn mullistanut koko teknologiamaailman. Koska Elon Musk
on menestynyt, hinta ihaillaan ja sen myo6ta hinella on myés paljon vaikutusvaltaa. Hanet
on valittu muun muassa yhdeksi maailman vaikutusvaltaisimmaksi ihmiseksi (Time, 2018).
Hanen vaikutusvaltansa myota myds hianen tapansa tehda asioita vaikuttaa merkittavasti
sithen, millaista tyokulttuuria maailmassa arvostetaan. Nain tapahtuu siitd huolimatta, etta

hanen tyotahtinsa menee yli inhimillisten rajojen. Elon Musk on tehokkuuden ja kovan tyon
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tilvistyma. Musk ja hianen tyonsa edustaa kaikkea siti mahtavaa,

mita teknologian kehitys on mahdollistanut.

Thailen tata syvaa intohimoa luoda uutta ja kulkea omaa polkua.

Musk on tehnyt uraauurtavaa tyota teknologian maailmassa, eika
ole antanut muiden mielipiteiden lannistaa. Teknologiamaailman
aikaansaavan tyokulttuurin sivutuotteena on kuitenkin syntynyt
myo0s ikavia lieveilmioitid. Ihmiset palavat loppuun. Ihmiselta
vaaditaan jotain, mika ei ole ihmisen tehtava. Se jokin on
epainhimillisyys. Teknologinen kehitys ja mukana syntynyt
altkaansaamisen kulttuuri on menossa kohti sita, ettd ithmisella ei
ole enia tilaa olla inhimillinen ihminen. Inhimillisyytta on tunteet
ja niiden aiheuttamat reaktiot. Se, mika meidat erottaa roboteista
on tunteet. Syvaa tunnealya ei ainakaan toistaiseksi ole onnistuttu
luomaan roboteilla. Uskon, etti ihminen e1 ole onnistunut luomaan
tunnealykasti robottia, koska emme ole oikeastaan itsekain kovin
syvalla omien tunteidemme ymmartamisessa.

Uskon siis, etta teknologiamaailman luomien ihanteiden
ja merkittivan aikaansaamisen rinnalle kaivataan vastapainoa;
tunnealya, aistien viisautta ja emotionaalista kohtaamista.

Kandidaatin opinnaytteeni kasittelee tita matkaa kohti tunneilya

itsetietoisuuden ja itsesdatelyn avulla, ja niiden kautta kohti
tasapainoa. Kutsun tati matkaa kohti parempaa tunnealya
emotionaaliseksi kohtaamiseksi. Paremman tunnealyn kautta
pystymme myos johtamaan itseAmme paremmin, kun olemme
syvassa yhteydessi omien tarpeidemme kanssa. Emotionaalinen
kohtaaminen ja sen kautta parempi itsensa johtaminen on tarkeaa
aikaan saamisen rinnalla, koska niin pystymme rakentamaan
kestavaa ja kokonaisvaltaista tasapainoa.

Tassa opinnaytteessa vastaan kysymykseen: “Miten rakentaa
kestavaa tasapainoa tunnemaailman ja jarkiperaisen toiminnan
valilla?” Tata kysymysta pohtiessani rakennan tyoelamani filosohiaa
muotoilijana ekspressiivisen taiteen metodeja hyodyntamalla.
Tama opinnayte tarjoaa yhden henkilokohtaisen matkan timan
kysymyksen aarella. Kvalitatiivinen lahestymistapa tarjoaa syvallisia
oivalluksia, jotka auttanevat samankaltaisten haasteiden kanssa
painivia. Olen rajannut opinnaytteeni sisallon oman filosofiani
tutkimiseen ja tarkentamiseen. Lisaksi olen rajannut tutkimukseni
koskemaan itsensa johtamista. Itsensa johtamiseen liittyvia
oivalluksia olen ammentanut hyvan johtajuuden komponenteista.

Seuraavassa luvussa kerron tarkemmin taustaa emotionaalisesta



kohtaamisesta ja itsensa johtamisesta. Kolmannessa luvussa rajaan
opinnadytteeni aiheen ja kerron tutkimukseni lahtékohdista;
kerron tutkimukseni menetelmisti, muodosta seka kayttimistani
aineistoista. Neljannessa luvussa esittelen nelja tapausta, joiden
avulla olen muotoilufilosofiaani tutkinut. Viidennessa luvussa
esittelen tapauksen pohjalta tekemani loydokset seka reflektoin
opinnaytteeni oppimis- ja tekoprosessia. Vilmeisessa luvussa teen
yhteenvedon koko opinnaytteestani ja avaan mahdollisuuksia

tulevaan tyoskentelyyn.



2. Taustaa

Tassa luvussa taustoitan opinnaytteeni lahtokohtia ja maarittelen
tutkimukseni keskeisimmat kasitteet. Daniel Golemanin
tutkimustulokset ovat olleet yksi merkittavimpia lahteita
opinnaytteelleni. Hin on kirjoittanut artikkelin What makes a leader,
joka kokoaa naita tutkimustuloksia. Taman artikkelin pohjalta olen
saanut paljon selkeytta omille oivalluksilleni ja siksi kaytan kyseista

artikkelia opinnaytettani taustoittavana lahteena.



2.1. Hyvan johtajuuden
komponentit

What makes a leader -artikkelissa kasitellaan hyvan johtajuuden
komponentteja (Goleman, 1998). Heti artikkelin alussa mainitaan,
etta alykkyysosamaara ja tekniset taidot ovat tirkeita, mutta
emotionaalinen alykkyys on johtamisen valttamaton edellytys.
Artikkelin mukaan asia, joka yhdistaa tehokkaita johtajia, on
nimenomaan emotionaalinen alykkyys. Tama ei kuitenkaan tarkoita
sitd, ettel alykkyysosamaaralla ja teknisilla taidoilla olisi valia. Sen
sijaan nailla ominaisuuksilla on valia lahinna kynnysominaisuuksina
(as threshold capabilities). Eli vaikka ihmisella olisi maailman

paras koulutus, terava analyyttinen mieli ja loputtomasti alykkaita
ideoita, ilman emotionaalista alykkyytta ihmisesta ei voi tulla suurta
johtajaa. (Goleman, 1998.) Seuraavissa alaluvuissa kerron tarkemmin

itsensa emotionaalisesta kohtaamisesta ja itsensa johtamisesta.



2.2. Itsensa emotionaalinen

kohtaaminen

[tsetietoisuus tarkoittaa syvallistd ymmarrysta tunteista,
vahvuuksista, heikkouksista, tarpeista ja siitd, mika ajaa omaa
toimintaa (Goleman, 1998). Ihmiset, joilla on vahva itsetietoisuus,
eivat ole ylikriittisia tai eparealistisen toiveikkaita. Sen sijaan he
ovat rehellisia seka itselleen ettd muille. Inminen, jolta puuttuu
itsetietoisuutta, on taipuvainen tekemain paatoksia, jotka polkevat
hanen syvimpia arvojaan ja seurauksena nostavat pintaan sisaista
kuohuntaa. (Goleman, 1998.)

What makes a leader -artikkelissa kerrotaan tapauksesta, jossa
eras esihenkilo (manager) esimerkillisesti toteutti itsetietoisuutta.
Tama esihenkilo oli aluksi skeptinen eraasta uudesta palvelusta,
jonka hanen yrityksensa oli aikeissa ottaa kayttoon. Han kuitenkin
tunnisti syyn, miksi hian oli skeptinen. Skeptisyys oli lahtoisin siita
tunteesta, ettd han olisi itse halunnut johtaa kyseista projektia,

mutta hanta ei oltu valittu. Han ei kuitenkaan paattanyt antaa

oman skeptisyytensa olla esteena projektille. Sen sijaan hin tarjosi
avoimesti selityksen skeptisyydelleen ja kertoi kasitteleviansa sen.
Lopulta, viikkoa myohemmin tima esihenkil6 tuki projektia taysin.
(Goleman, 1998.)

Tallaisen itsetietoisuuden avulla on siis mahdollista muuttaa
tietoisesti suuntaa, ja valita mihin itsedan johtaa. Uskon kuitenkin,
etta itsetietoisuus ei ole staattinen tavoite, johon kerran paastyaan
el enaa tarvitse ponnistella. Sen sijaan itsetietoisuus on ominaisuus,
jota tulee yllapitaa. Uskon, ettd aktiivinen itsensa emotionaalinen
kohtaaminen on hyva keino itsetietoisuuden yllipidossa ja
syventamisessa.

What makes a leader -artikkelin seka omien pohdintojen
pohjalta olen tullut tulokseen, ettd emotionaalinen kohtaaminen
on tunteiden kohtaamista ja kokemista sellaisina kuin ne ovat.

Niita ei yriteta tukahduttaa tai pienentaa. Ne koetaan sellaisena



kuin ne tulevat meille. Jos ne havettavat, haApeaAmme niiden lapi.
Jos ne ahdistavat, ahdistumme niiden lapi. Jos ne tuottavat surua,
suremme niiden lapi. Emotionaalisen kohtaamisen ytimessa on

se, etta tunnemme tunteet lapi. Emme yritd tyontaa niita sivuaun.
Emme yrita jarkeilla niita. Elamme niiden lapi ja olemme niiden
kanssa yhta. Itsensd emotionaalisen kohtaamisen tavoitteena on
tulla omista tunteista syvallisella tasolla tietoiseksi. Emotionaalinen
kohtaaminen, ja tissad yhteydessa itsensi emotionaalinen
kohtaaminen on jatkuva prosessi; matka kohti itsetietoisuutta, joka

rakentaa pohjaa itsensa johtamiselle.



2.3. Itsensi johtaminen: mita se on

ja miten toteuttaa sita

Kohtakangas (2019, s. 51) on koonnut erilaisia maaritelmia itsensa

johtamisesta. Naitd maaritelmiia ovat muun muassa:

— Itsensa johtaminen on oman mielen johtamista, joka
koostuu yksilon tehokkuuteen vaikuttavista kognitiivisista ja

mentaalisista strategioista (Ahman, 2003).

— Itsensa johtaminen on elamanrohkeuden harjoittamista
ja se kohdistaa huomion ihmiseen itseensa tunnistaen
yksilollisyyteen liittyvan vastuun toisista ihmisista (Perttula ja

Syvajarvi, 2012).

Itsesaately (self-regulation) on esitetty olevan emotionaalisen
alykkyyden yksi osa-alue (Goleman, 1998). Uskon, etta itsesaately

on yksi tirkeimpia komponentteja myos itsensa johtamisessa. On
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vaitetty, etta biologiset impulssit ohjaavat tunteitamme (Goleman,
1998). Emme voi poistaa niitda, mutta voimme tehda paljon niiden
kasittelemiseksi (Goleman, 1998).

What makes a leader -artikkelissa kerrotaan kuvitteellinen
esimerkki johtajasta (executive), joka on juuri nahnyt hanen

tyontekijoidensa esittivan huonosti tehdyn analyysin yrityksen

johtokunnalle. Esimerkin johtaja voisi raivostua ja huutaa tiimille.

Toisaalta han voil myds hiljentya hetkeksi miettimian ennen
kuin etenee tilanteessa, eli tulla tietoiseksi omista tunteistaan.
Mikali hanellad on itsesaatelyn taito, han valitsee jalkimmaisen
lahestymistavan. Han valitsisi sanansa huolellisesti ja tunnustaisi
tilmin heikon suorituskyvyn kiirehtimatta hataiseen tuomioon.
Sitten han astuisi takaisin harkitsemaan epaonnistumisen

syitd. Onko kyse henkilokohtaisen panostuksen puutteestar

Onko olemassa lieventavia tekij6ita? Mika oli hanen roolinsa



epaonnistumisessa? Tarkasteltuaan naita kysymyksia, han kutsuisi
tilmin kokoon, esittdisi tapahtuman seuraukset ja kertoisi, mita
han asian takia tuntee. Sitten han esitteli analyysinsi ongelmasta ja
harkitun ratkaisun. (Goleman, 1998).

Tama jalkimmainen tapa on mielestani paljon kehittivampi ja
rohkeampi tapa lihestya asiaa. Uskon taman olevan myos kestava
tapa kohdata vaikeita tunteita, kuten pettymysta ja raivoa. Itsensa
johtaminen siis edellyttaa itsesaatelyn taitoja. Nain ihminen ei ole
tunneimpulssiensa vietavana. Sen sijaan han itse valitsee, miten
johtaa itseadn impulssien jalkeen.

Seuraavassa luvussa kasitellen opinnaytteeni rajausta,
tutkimusmenetelmaa ja -muotoa. Kerron myos tutkimukseni

aineistoista seka tutkimukseni yhteydestia muotoiluun.

1



Opinnéytteen rajaus
Ja lahtokohdat

Mietinkin siis, miten mina voisin pystya yksilona kehittaa omaa itsetietoisuuttani ja itsesaatelyn
taitoja. Tassa opinnaytteessa paneudun tahan matkaan kohti syvempaa itsetietoisuutta

ja itsesaatelyn taitoja. Tassa luvussa rajaan tutkimukseni aiheen. Perustelen valitsemani
tutkimusmenetelman ja -muodon. Lisaksi selostan, millaisia aineistoja olen kayttanyt ja miten

tama kaikki liittyy muotoiluun.



3.1. Itsensa emotionaalinen
kohtaaminen + itsensa johtaminen = ?

Tassa opinnaytteessa itsensi emotionaalinen kohtaaminen
yhdistettyna itsensa johtamiseen tarkoittaa omaehtoisten valintojen
tekemistd, omien arvojen kautta elamista sekia rohkeutta ottaa omat

aidot tunteet ja tarpeet huomioon paatoksenteossa. Tallainen tapa

toimia mahdollistaa omaehtoisen ja tasapainoisen eliman elamisen.

Itsensa emotionaalinen kohtaaminen itsensa johtamisessa kuvastaa
matkaa syvempain itsetietoisuuteen ja sen kautta parempiin
itsesaatelyn taitoihin. Niin ei polta itseaan loppuun, koska osaa
tunnistaa omat tarpeensa ja toimia niita palvelevalla tavalla.
Keskiossa on siis omien tunteiden kohtaaminen ja niista kasin
operoiminen kohti parempaa. Sen sijaan, etta tunteita pidettaisiin
itsensa johtamista haittaavana tekijana, niita tulisi pitaa arvokkaina.
Eli:

[tsensd emotionaalinen kohtaaminen + itsensa johtaminen

= kestava tapa pitaa mieli tasapainossa matkalla kohti

syvempaa itsetietoisuutta ja parempia itsesaatelyn taitoja
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Tata opinnaytetta voisi myos tarkastella matkana, jossa
emotionaalista alykkyyttid kasvatetaan. Voiko sitten emotionaalista
alykkyytti oppia?

Emotionaalistakin alykkyytta voi oppia ja se myos kasvaa ian
myoOti. Sen oppiminen ei kuitenkaan ole yksinkertaista. What
makes a leader -artikkelissa sanotaan, etta tunnealy syntyy pitkalti
aivojen limbisen jarjestelman valittajiaineissa, jotka johtavat
tunteita, impulsseja ja motiiveja. Tutkimus osoittaa, ettd limbinen
jarjestelma toimii parhaiten motivaation, pitkan harjoittelun
ja palautteen avulla. Sitid vastoin konseptiset ja loogiset taidot
kehittyvat aivojen neokorteksissa, joka johtaa analyyttisia ja teknisia
taitoja. Neokorteksi on se aivojen osa, joka esimerkiksi selvittaisi
kirjan lukemalla, miten kayttaa tietokonetta. Virheellisesti kuitenkin
monet emotionaalista alykkyytta opettavat koulutukset kohdentavat
opit juuri talle aivojen osalle eli neokorteksille. (Goleman, 1998).

Emotionaalista alykkyytta on siis mahdollista oppia, mutta monet



sitd opettavat tahot kohdentavat opit vaaralle aivojen alueelle.
Tama opinnaytteen tavoitteena onkin siis onnistua kohdentamaan
oivalluksia aivojen limbiselle jarjestelmalle.

Artikkelissa emotionaalinen alykkyys on pilkottu viiteen
osaan: itsetietoisuus, itsesaitely, motivaatio, empatia ja sosiaaliset
taidot (Goleman, 1998). Tassia opinnaytteessa tutkin omaan
henkilokohtaista matkaani kohti parempaa itsetietoisuutta ja
itsesaatelya. Taman matkan aikana koen haasteita tunteideni
kasittelyn kanssa. Taman matkan aikana siis harjoittelen
tunteideni kasittelya ja kohtaamista, sita kutsun emotionaaliseksi
kohtaamiseksi. Itseni johtaminen astuu kuvaan, kun emotionaalisen
kohtaamisen kautta paisen irti tunneimpulssieni vallasta ja teen itse

omat valintani, mihin suuntaan matkaani jatkan.
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3.2. Ekspressiivisen taiteen

Ekspressiivinen taide on taiteen muoto, jonka keskiossa on taiteilijan
sisaisen maailman, ja tunteiden ilmaisu (Tate, 2017). Ekspressiiviselle

taiteelle on ominaista, etta taiteilija tekee taidettaan subjektiivisesta,

inhimillisesta kokemuksestaan kasin. Ekspressiivisen taiteen
tavoitteena on siis ilmaista emotionaalista kokemusta fyysisen
todellisuuden sijaan. (Wolfe, 2018.)

Natalie Rogers (1998) on tutkinut ekspressiivista taideterapiaa
ja sen hyotyja. Han on havainnut, ettd yksilon taytyy tuntea
itsensa syvallisesti voidakseen siirtya tavallisesta itsetuntemuksesta
korkeamman tietoisuuden tilaan. Valaistuminen ei tapahdu
itsensa kieltimisen, vaan syvallisen itsetuntemuksen ja itsensa
hyvaksymisen kautta. Hanen tutkimuksessaan osa ihmisista kertoi
kokemuksistaan henkilokohtaisessa kasvussa ja muutoksesta
syventymalla naihin emotionaalisiin syvyyksiin ekspressiivisen

taideprosessin kautta. He kertoivat, kuinka he olivat 16ytaneet
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menetelmat ja itsereflektio

elinvoiman, merkityksen elamassa ja sisiisen voiman kohdata
tulevaisuus. (Rogers, 1998.) Minun opinnaytteeni tavoitteeseen
liittyy myos nama loydokset.

Ekspressiivisen taiteen terapiassa kiytetaan erilaisia taiteen
teon muotoja kuten: liikettd, piirustusta, maalausta, kuvanveistoa,
musiikkia, kirjoittamista, 4inta ja improvisaatiota (Rogers,

1998). Koska opinniytteeni kasittelee henkilokohtaista matkaani
syvempaan itsetietoisuuteen ja parempiin itsesiatelyn taitoihin,
uskon ekspressiivisen taideterapian kanssa samankaltaiset
menetelmat sopivan tutkimukseni menetelmiksi hyvin. Tassa
opinnaytteessa olen erityisesti hyodyntanyt maalaamista ja
kirjoittamista. Maalauksieni tyylia voisi kutsua abstraktiksi
ekspressionismiksi. Kirjoitustyylini puolestaan on hyvin
itsereflektoiva. Sanoitan tunteitani ja ajatuksiani, seka tyostan niita

erl nakokulmista.



Kaytan tutkimuksessani ekspressiivisen taiteen menetelmia,
koska tutkimukseni on lahtenyt liikkeelle hyvin abstraktista
ilmiosta. Tahan tyoskentelyyn ei sen takia sovi systemaattinen,
ennalta maaritelty tapa toimia, koska yleispatevaa mallia tutkia niin
abstraktia ja henkilokohtaista asiaa on hyvin vaikea 16ytaa. Lisaksi
on perusteltua kayttaa ekspressiivisen taiteen menetelmia, koska
prosessissani on oleellista pystya seuraamaan intuitiivisesti omia

tunteita ja niista nousevia haluja.
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3.3. Tutkimuksen aineistot

Self-help oppaiden avulla ihminen voi vetaytya itseensa ja niin han
padsee suojaan yhteiskunnan aiheuttamilta paineilta. Tavoitteena on
16ytaa autenttinen mina terapeuttisen tyon avulla. (Salmenniemi ja
Pessi, 2017.) Self-help-kirjallisuus on tarjonnut myos minulle paljon
oivalluksia itseni kehittimisen matkalla. Siksi olen tuonut ne myos
osaksi tatd opinnaytetyota. Lisaksi olen kerannyt muita erilaisia
aineistoja, joiden avulla ja inspiroimana liahden toteuttamaan
prosessiani. Taman tutkimuksen sisaltoa ammensin self-help
kirjallisuuden lisdksi: Instagramista, YouTubesta, TED puheista,

filosofisista luennoista, musiikista seki omista paivakirjoistani.
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3.4. Tapaustutkimus ja autoetnografia

Tapaustutkimus mahdollistaa tutkimuksen, joka korostaa
elaman monisyisyytta (Thomas, 2021). Minun tutkimukseni
on nimenomaan monisyinen. Siksi olen valinnut tutkimukseni
muodoksi tapaustutkimuksen. Autoetnografia on puolestaan
lahestymistapa tutkimukseen, jolla pyritian kuvaamaan ja
analysoimaan jarjestelmallisesti henkilokohtaista kokemusta
kulttuurikokemuksen ymmartamiseksi (Ellis, Adams ja Bochner,
2011). Hyva autoetnografia tuo esiin aanen, jota ei ehka ole viela
kuultu, seka jakaa oivalluksia, jotka ovat saattaneet olla liian
hienovaraisia tullakseen esiin (Lucero, 2018).

Olen opinnaytteessani hyodyntanyt autoetnografian ja
tapaustutkimuksen menetelmia. Tassa opinnaytteessa kasittelen

matkaani syvempaan itsetietoisuuteen ja parempiin itsesiatelyn

taitoihin neljan tapaustutkimuksen kautta. Kolmessa ensimmaisessa

tapauksessa keraan inspiraatiota ja pohjaa. Neljannessa,

viimeisessa tapauksessa kasittelen omaa henkilokohtaista matkaani
nostamalla esille merkittivimpia hetkia ja tarinoita. Nama nelja
tapaustutkimusta muodostavat autoetnografian. Eli nama nelja
tutkimaani tapausta muodostavat kokonaisuuden, jonka kautta
luon ymmarrysti, millainen kokemukseni on ollut matkallani
kohti syvempaa itsetietoisuutta ja parempia itsesiatelyn taitoja.
Tama ymmarryksen kautta on mahdollista ymmartaa myos
laajempaa kulttuurista ilmiota. Tassd opinnaytteessa teen nakyvaksi
epatasapainoa, jota olen havainnut teknologia maailmasta lahtoisin
olevasta tyokulttuurista. Taman nakyvaksi tekemisen kautta luon
ymmarrysti, miten luoda vastapainoa tallaiselle tyokulttuurille

itsetietoisuuden ja itsesaatelyn kautta.



3.5. Yhteys muotoiluun

Tassa opinnaytteessa tutkin ja muotoilen omaa ty6elaman
filosofiaani. Minua on usein ihmetyttinyt ajatus erillisesta
tyominasta. En usko, ettd voin erottaa ty0minaani niin kutsutusta
vapaa-ajan minastani. Siksi uskon, ettd minun olisi hyva muotoilla
oma tyoelaman filosofiani sellaiseksi, ettd se mahdollistaa
henkilékohtaisen minin lisna olemisen myds tyomaailmassa.
Tassa opinnaytteessda muotoilua lahestytian sellaisesta
nakokulmasta, ettd omaa ajattelutapaansakin voi muotoilla.

Nien siis muotoilun toimintana, jonka keskiéoén voidaan asettaa
niinkin abstrakti asia kuin oma filosofia. Tata filosofiaa lahdetian
muokkaamaan, muotoilemaan, omaa elimaa parhaiten palvelevaan

muotoon.
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3.6. Opinnaytteen tavoite

Talla opinnaytteelld haluan tarjota inspiraatiota ja ajattelemisen
aihetta oman itsensa emotionaaliseen kohtaamiseen. Haluan
tuoda lukijan tietoisuuteen yhden mahdollisen tavan ajatella ja
tarkastella elamaa. Haluan siis toimia lempeana mahdollistajana,
kuin rakastavana ystivana, sen sijaan, etta toimisin painostavana
syyllistdjina, joka saa lukijan tuntemaan itsensa riittimattomaksi.
Haluan olla se lempea mahdollistaja, koska en ole kaikkitietiva,
ylempi auktoriteetti, jolla on kdsissadn joku suurempi yleispateva
totuus. Sen sijaan haluan asettaa itseni vertaiseksi, rinnalla olijaksi,
jonka kanssa on mahdollista kasvaa ilman vertailua ja painetta.
Seuraavassa luvussa paneudun neljan tapauksen kautta
matkaani, jonka lopputuloksena oma tydelamani filosofia tarkentuu.
Lisaksi tama on matka kohti syvempaa itsetietoisuutta ja parempia

itsesdatelyn taitoja.
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. Itsensa emotionaalinen
kohtaaminen itsensa
johtamisessa

Tassa luvussa tutkin neljan tapauksen (case) kautta itsensi emotionaalista kohtaamista
itsensa johtamisessa. Kolme ensimmaista tapausta olen kerannyt itseni ulkopuolelta, minua
inspiroivien ihmisten tuottamasta sisallosta. Nama esimerkit johdattelevat lopulta isompaan,
omia henkilokohtaisia kokemuksiani kasittelevaan laajempaan tapaukseen. Taman tapauksen
keskiossa ovat omat kokemukseni, pohdintani ja oivallukseni, jotka olen kerannyt oman

ekspressiivisen taideprosessini avulla. Seuraava alaluku kattaa ensimmaisen, Kaisaminnin

sisallosta kasin toteutetun, tapaukseen.



4.1. Tapaus: Kaisaminni

Tassa alaluvussa kasittelen Kaisaminnin kolmea Instagram-
postausta, jotka ovat merkittavasti vaikuttaneet ajatteluuni.
Kaisaminni, Kaisa Merela, on seksuaalikasvattaja,
voimaantumisvalmentaja ja yrittaja (Mimmit sijoittaa, 2021).
Kaisaminnilla on yli 2300 syotejulkaisua Insagramissa. Han on
jarjestanyt Instagramissaa useita livewebinaareja. Lisaksi han
julkaisee paivittiin sisaltdéa Instagramin tarinoihin. (Kaisaminni, el
paivimaaraa a). Han luo sisaltéa muun muassa omien kokemuksien
kautta syntyneistd oivalluksista. Hin voimaannuttaa luomallaan
sisallolla ja tekemallaan tyolla. Kaisaminnin intohimona ja
elamantehtavana on auttaa naisia l6ytamaan anteeksipyytelematon,

tiedostava ja omannakoinen seksuaalinen voima (Kaisaminni, ei

paivamaaraa b). _
Kaisaminnilld on ollut iso rooli oman ajatteluni ja filosofiani | 7

kehityksessa. Olen valinnut nostaa hanet yhdeksi tapaukseksi
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tutkimukseeni, koska han on hyvin suorasanainen ja uudenlaista
ajattelua edustava henkil6. Hinen tapansa tehda asioita on hyvin
dynaaminen ja nopeatempoinen. Kun hin uudistuu, hian uudistuu
vauhdilla. Han myés edustaa minulla ihmista, joka yhdistaa aaripaat

ja nayttaa kuinka kaksi hyvin erilaista piirretta voi toteutua yhdessa

1thmisessa.
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kaisaminni Power. Power. Power.
Why do | talk about power all the time?
Because it needs to be redefined.

You know what's real power besides being influential
and having assets, tools and a solid plan to change
the world?

Being emotionally powerful.

Being emotionally powerful does not mean
controlling or denying our emotions. Power is not
about control in the first place - although some
people want to use their power that way. It's a poor
and an exhausting way to use power.

The most powerful power is about 1. allowance and
2. guidance.

It's the ability to create space for all of our emotions,
letting them exist, believing that what we feel is the
current truth for us and therefore valid. And ultimately
enjoying the emotions - “"good” or "bad”. All of it. This
experience of being a human.

| allow it all. Feel it all. And when I'm ready | lovingly
guide myself to the next level.

A person that has learned to be this powerful can not
be controlled or taken down ever. Their compassion
towards self is like an insurance that will cover all of
this life. All of the crazy emotional rollercoaster.

Aspire for that level of power.

Enrollment for Queen Salon is open. @
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Kaisaminni 27.6.2020

Tassa Instagram-postauksessa (kuva 05) Kaisaminni puhuu
vallasta (power) ja vahvuudesta (powerful). Hin nostaa jalustalle
emotionaalisen vahvuuden, joka on hanen mukaansa vahvin
vallan muoto. Emotionaalisen vahvuuden ytimessa on salliminen
(allowance) ja opastus (guidance). Se on taitoa tehda tilaa kaikille
tunteillemme ja siksi uskoa, ettd tunteemme ovat meille totta siina
hetkessa ja sen myota myos patevia (valid). Se on nautintoa kaikista
tunteista ja lopulta kokemus ihmisena olemisesta. Tunteet sallitaan
ja tunnetaan kokonaisvaltaisesti. Ja kun on valmis, han ohjaa itsensa
seuraavalle tasolle. Tallaisen prosessin lapi kayva ihminen on vahva,
eika hanta voi kontrolloida tai vetaa alas. Tuo prosessi on kuin
kaiken kattava vakuutus elaman emotionaalisessa vuoristoradassa.
(Kaisaminni, 2020Db)

Kaisaminni osaa sanoittaa abstrakteja tunnemaailman
ilmioita inspiroivasti. Han osaa pukea vaikeat kokonaisuudet
ymmarrettivain muotoon, josta on mahdollista l1ahtead tutkimaan

omia ajatuksia.



Tama teksti sai minut herkistymaan. Taman luettuani koin,
etta tunteilleni on tilaa. Tunteeni eivat ole mikaan taakka, vaan yksi
oleellisista komponenteista ihmisena olemisesta. Mina tulin tihan
maailmaan elimain inhimillisena ihmisena. En tullut elamaan
tunteettomana robottina. Taman oivalluksen myo6ta haluan johtaa
itsedni tavalla, jossa tunteet nahdiaan tarkeana komponenttina. Sen
sljaan, ettid tunteet nahtaisiin hankaluuksia aitheuttavana riesana.
Tunteet ja oman itsensi kohtaaminen niiden kautta mahdollistaa
sen, ettd voin kohdata oman sisimpani aidosti. Kun paasen
kohtaamaan timan syvan sisimpani, voin sieltd kisin johtaa itseani.
Voin johtaa itseidni, kun olen yhteydessa syvalla sisimmassani
olevaan minuuteen. Jos en olisi yhteydessa sisimpaani, uskon, etta

en osaisi johtaa itseani pitkalla aikavalilla kestavalla tavalla.
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Kaisaminni 30.7.2020

Tassa Instagram-postauksessa (kuva 06) Kaisaminni puhuu
radikaalin vastuunoton tasosta, josta kisin han operoi elamassaan.
Han uskoo, etta hinella on sanavalta ja rooli kaikessa, mitd hanen
elamassain tapahtuu. Taman vastuunoton ansiosta hanesti on

tullut parempi toimitusjohtaja, ystava, neuvottelija, asiakas,
valmentaja seka rakastaja. Hinen mukaansa, kun kohtaamme oman
toimintamme todellisuuden, saamme lisda valtaa. Ja lopulta, jos
olemme vastuussa kaikesta omassa itsessimme, meilla on myos valta
saada kaikki toimimaan haaveilemallamme tavalla. (Kaisaminni,
20200).

Kaisaminni asettaa siis itsensa vastuun keskelle ja nakee sen
mahdollistavana tapana toimia. Kun hin kantaa itse oman vastuunsa,
hianen on mahdollista myo6s vaikuttaa, mita hanelle tapahtuu.

Tallainen vastuunotto on inspiroinut minua paljon. Ajatus
siita, ettd minulla on mahdollisuus valita. Minulla on mahdollisuus
tehda elamastani juuri sellaista kuin haluan. Se, ettd saan timan
mahdollisuuden, edellyttaid vastuun ottoa. Vastuun ottaminen

kuitenkin toisinaan pelottaa. Vastuunkantaja karsii seuraukset, jos
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kaisaminni The level of radical responsibility | operate
from:

Everything that happens to me, is a reflection of me.
| order everything.
| influence everything.

| have a say and an energetic role in ALL THINGS
happening in my life.

This has made me a better CEO, friend, negotiator,
customer, coach and obviously a lover.

After we face the reality of our own behaviour &
energy and take full responsibility of that (and what it
has attracted) we gain power.

If I'm responsible for everything, | have the power to
make everything work in a dreamy flow. Just the way
| ordered it. The best case scenario.

And luckily it all starts with me. It all starts with you.
Never the other.




jokin menee pieleen. Vastuunkantaja antaa kasvonsa mahdollisille
epaonnistumisille. Vastuunkantaja voi myoés joutua hipeamaan
muiden katseiden edessa ja paatya kasvotusten omien tekojensa
seurausten kanssa. Tama on paljon ja vaatii rohkeutta.

Minua kiehtoo ajatus siita, etta olisin niin rohkea, etta
uskaltaisin ottaa tillaisen vastuun. Hintana saattaa kuitenkin olla
vaikeita hetkid. Naiden vaikeiden hetkien lapi elamani kuitenkin
mahdollistaa jotain syvaa ihmisena olemista. Lopulta minahan voin
siis vain saada entistakin syvemman kokemuksen ihmisyydesta.
Tama on mielestini tavoiteltavaa. Koen, etti mini olen ihminen,
joka tuli tihan maailmaan elamaan ja kokemaan suurta kontrastia
kaikilla elaman osa-alueilla. Se tuntuu oikealta juuri minulle. Mina
voimaannun, kun huomaan, ettd minulla on mahdollisuus. Minulla
on mahdollisuus valjastaa elaman vaikeat hetken, hetket, jolloin
itseni emotionaalinen kohtaaminen korostuu, itseni johtamisen

perustaksi.

27



: Kuva 07

kaisaminni As an empowerment coach I've noticed
that shame is probably our biggest enemy when it
comes to breaking free and becoming powerful af.

Shame is a strong emotion that we usually 'handle’ by
turning it outwards - aka shaming others.

In Finnish we have a pretty commonly used word for
feeling shame for people, who don't realize they
should feel ashamed. It's one of our ways to handle
our own trauma around shame and weaponize it
towards others.

By doing this, we affirm a culture, where instead of
working our own difficult emotions, we make sure to
keep other people anxious, small and traumatized
too.

In POWERFUL SEXUAL AWARE we become aware of
the forms of shame in our life and how it has shaped
our culture to what it is today. We also learn who
started the culture around women feeling constant
shame and why is it still working.

And break free from that.
Welcome! Enrollment starts in 7 days. &

el @0onaamanda
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Kaisaminni 10.8.2020

Tassa Instagram-postauksessa (kuva 07) Kaisaminni puhuu
hapeastad ja kuinka se on yksi isoimmista esteisti voimaantumiseen.
Kaisaminni on havainnut, etti suomalaisessa kulttuurissa
kasittelemme omaa hipeaamme kokemalla myotihapeai. Tama luo
kulttuuria, jossa pidimme huolen, ettd ihmiset ymparillamme ovat
ahdistuneita ja traumatisoituneita; sen sijaan, etta kasittelisimme
itse omia vaikeita tunteitamme. (Kaisaminni, 2020a.)

Kaisaminni on tehnyt tirkean havainnon suomalaisesta
kulttuurista. On hienoa, etta hin jakaa omia ajatuksiaan
suuremmalle yleisolle. Hin on rohkea, kun han uskaltaa nostaa
esille nidinkin kiusaalisen aitheen kuin hiapean.

Tama teksti tiivistia ison 1lmion, jonka olen myos itse kokenut
elamassani. Hipea on todella usein lasni elamassani. Se on
mielestani yksi vaikeimmista tunteista kasiteltaivaksi. Se saa minut
myo0s usein ahdistumaan. Hapean tekemisiani ja sitd mita olen. Kun
epaonnistun muiden nahden, hipea on usein yksi ensimmaisista
tunteista, joka nousee pintaan. Tama hapea pelottaa. Siksi omien

virheiden myontaminen onkin joskus niin vaikeaa, koska oman



virheen tekeminen niakyvaksi hivettia. Sen hapein kohtaaminen esille ja vield tarjonnut sithen tyokaluja. Jo tillainen rohkeus inspiroi

on niin vaikeaa, eika kukaan ole opettanut, miten kohdata hapea. minua ja auttaa hiapean kasittelyssa. Kaisaminnin avulla olen
Hapean keskella tunnen ihmisarvoni hupenevan. Huomaan voinut aloittaa oman itseni emotionaalisen kohtaamisen matkani.
toivovani, etta voisin vain kadota. Toivoisin, ettd tima maailman Olen voinut alkaa harjoittelemaan taitoja, joiden avulla pystyn
tarina ei olisi koskaan kirjoittanut minulle roolia. Toivon, etta rakentamaan itse itselleni mielekastid elamia. Hanen oppiensa avulla
minut voisi pyyhkia kokonaan pois niin kuin Hermione pyyhki olen myds uskaltanut alkaa johtaa itse itseiani todellisesta minasta

muistot itsestaan vanhempiensa muistoista Harry Potterin tarinassa kasin.

(Rowling, 2007). Seuraavassa alaluvussa paneudun sithen, miten Mmiisas on
Jos voisin saada jonkinlaisen otteen hapeasta, voisin vaikuttanut matkaani kohti syvempaa itsetietoisuutta ja itsensa

todennakoisesti elad mielekkdadmmin. Haluaisin olla riittivan johtamisen taitoja. Mmiisas on ollut merkittava ihminen oman

rohkea kohtaamaan hapean. Tuntemaan sen sellaisena kuin se on itseni kehityksen matkalla. Kaisaminniin verrattuna hin on

ja kohdata itseni emotionaalisesti. Haluan 16ytaa siiti tunteesta hillitympi ja rauhallisempi. Siitd syysta han tuokin tutkimukseeni

jotain, minka voin valjastaa voimavaraksi. Nain en ehka pelkaisi sita uuden ja erilaisen nikokulman lihestya tata tunteiden ja itsensa

tunnetta ja pystyisin kehittymaan, koska paasisin hiapean tunteesta johtamisen teemaa.

eteenpain. Paasisin niihin juurisyihin. Pystyisin nikemaan, mita tein
vaarin ja voisin kehittaa toimintatapojani niin ettei tulevaisuudessa
tarvitsisi kokea ainakaan samanlaista hipeaa. Voisin kokea jotain
kehittyneempaa hapeaa.

Olen niin kiitollinen, ettd Kaisaminni opettaa, miten Kasitella

hapeia. Kukaan muu ei ole elamani aikana nostanut tata aihetta
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4.2. Tapaus: Mmiisas

Tassa alaluvussa kasittelen Mmiisas-nimimerkilla tunnetun
vaikuttajan, Miisa Rotola-Pukkilan, tuottamaa sisialtda ja sen
vaikutuksista minun matkaani. Manage Me -managerointitoimiston
(2021) kuvauksen mukaan Mmiisas on Suomen menestynein
vaikuttaja, joka on tullut tunnetuksi alun perin 2013 perustamansa
YouTube-kanavan kautta. Mmiisas myos tuottaa sisaltd Instagramiin
ja hanelld on yli 440 tuhatta seuraajaa. YouTuben ja Instagramin
lisaksi Mmiisas tekee omaa podcastia, on sijjoittunut toiseksi Tanssii
tihtien kanssa -ohjelmassa syksylla 2020, julkaissut Inspiskalenteri
by mmiisas -Kkirjan kesilla 2019 seka tehnyt vaatemalliston Ivana

Helsingin kanssa yhteisty6ssa vuonna 2018. (Manage Me, 2021.)
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Mmiisas 11.10.2019 /| MY WEEK: Ylldtin mun
siskon & milta ahdistus tuntuu?

Mmiisas puhuu videollaan ahdistuksesta. Han kertoo, ettd hanen
ahdistuksensa on tullut paniikkihairiéon seurauksena. Han kuvailee

omaa ahdistustaan sanoin:

Rintakehaa puristaa. Tuntuu raskaalta hengittda. Pitda vetaa
syvdan henkea pari kertaa niin helpottaa. Pidssa humisee
ja tuntuu, ettd itku on herkassa. En pysty keskittymaan.

En kuule, mita Tomas puhuu. Oon tosi poissaoleva. Talla
hetkelld selvittamattomat asiat ja epavarmuus ahdistaa. 1ai

no en tizd. (Mmiisas, 2019)

Tuntuu huojentavalta, etta niin menestynyt ihminen nostaa

b b ) ez Kuva 09 tallaisen vaikean aiheen esille. Han tekee tita ilmiota nakyvammaksi
ja nain luo avoimempaa ilmapiiria myos vaikeammista tunteista
puhumiseen. Han nayttaa toiminnallaan esimerkkia. Uskon juuri sen
olevan tulevaisuutta, ettd ihmiset uskaltavat enemman puhua myos

julkisesti omista tunteistaan. Toivoisin, ettd tunteista puhuminen
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olisi arkipaivaisempaan eiki jotain, mita tehdian vain terapiassa.
Ehka tunteista puhumisen kautta olisi mahdollista paista syvempaan
yhteyteen oman itsensa kanssa ja siten tunnistaa paremmin omia

tarpeita.
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Mmiisas 4.12.2020 / Karanteenivlogi: pakkolepo
ja pysidhtyminen

Tassa videossa Mmiisas kertoo reflektoineensa kulunutta vuotta

ja pohtinut, millaisia tuntemuksia asiat ovat hanessa herattinyt.
Epavarmuudesta ja odottamattomista tapahtumista huolimatta,
Miisa kertoo kokeneensa rauhaa ja levollisuutta. Samalla kun se on
tuntunut oudolta, han on kokenut sen myo6s hyvaksi asiaksi. Hin
kertoo myos pitineensa kirjaa paniikkikohtauksistaan ja yllattien
niitd on tullut vain kolme, miki on vihemman kuin yleensa.
Koronavuoden keskelld han on kaikesta huolimatta voinut hyvin.
(Mmuiisas, 2020.)

Tama tukee ajatusta siitd, etti omien tunteiden ja sisaisen
maailman kohtaaminen vaikuttaa positiivisesti vointiin. Uskon,
ettd koronalla on ollut positiivinen vaikutus siita nakokulmasta,
ettd vihdoin on ollut aikaa omille tunteille. On ollut aikaa pysahtya
niiden aarelle ja kuunnella, mita omalla mielella ja keholla on
sanottavaa. Ehka korona on jopa ollut luontoaidin tapa tuoda
tasapainoa kaiken tekemisen ja suorittamisen keskelle. Kun ei

olekaan koko ajan kaikkea, milla harhauttaa oma mieli muualle, on
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vihdoin ollut mahdollisuus pysahtya ja pohtia syvallisella tasolla
omaa elamaansa.

Oma henkilokohtainen kokemukseni on ollut se, ettid koronan
aikana minulla on ollut tilaa ottaa aikaa itselleni. Olen saanut
eristiytya omaan kotiini ilman, etti minun tarvitsee taysin eristiytya
kaikesta rakenteesta, mita minulla on elamassa. Lahes koko vuoden
2020 olin 1loinen siitd, ettad sain vain olla rauhassa omassa kodissani.
Kun mitdan ei tapahdu missaan, ei tarvitse hotkyilla mihinkaan.
Minulle korona nayttaytyi hengahdystaukona. Olen kokenut tasta
toisinaan jopa syyllisyytta, mika on tavallaan ristiriitaista.

En ole uskaltanut kovinkaan paljoa kertoa, miti hyvaa korona
on tuonut minun elamaini. Olen pelinnyt, ettd minua pidetian
itsekeskeisena ihmisena, joka el osaa empatisoida ihmisia, joille
korona on tuonut suuria vastoinkaymisia. Olen pelannyt, ettd minua

pidetain vain typeranai ja valinpitimattomana. Haluan kuitenkin

uskoa, etta se, etti olen voinut valjastaa koronan aiheuttamat
olosuhteet, on toiminut mahdollistajana. Se on mahdollistanut sen,
ettd mina olen voinut kohdata itseni emotionaalisesti ja sen myota

tehda parempia valintoja. Olen voinut johtaa itseani paremmin,
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koska minulla on ollut tilaa omille tunteilleni. Kun minulla on ollut
tilaa omille tunteilleni, olen myo6s voinut tukea paremmin liheisiani,
joille korona ei ole nayttaytynyt tillaisena mahdollistavana ilmiona,

niin kuin se on nayttiytynyt minulle.
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Mmiisas 12.2.2021 / Pitkasta aikaa kateellinen...

Miisa kertoo tassa videossa kateuden tunteesta. Han kertoo, ettel
ole sitd pitkdan aikaan kokenut, mutta nyt se kuitenkin oli noussut
pintaan. Han kertoo olleensa nuorempana paljonkin kateellinen
kavereilleen esimerkiksi hienoista vaatteista. Jostain syysta kateus
el kuitenkaan ole ollut hanen elimassian lasna viime aikoina. Han
on ollut tyytyvainen ja hinelld on ollut "hyva fiilis”. Han kertoo
tajunneensa, etta vaikka toisella olisi jotain, se ei ole hanelta pois.
Hanella oli kuitenkin tammikuussa tullut Instagramissa vastaan
henkilo, jota ei vield seurannut. Tama henkil6 tuntui kiinnostavalta
ja hanen elamansa vaikutti todella hienolta hinen Instagraminsa
perusteella. Lisaksi tilla henkilolla oli upea koti. Taman kateuden
tunteen huomattuaan Miisa paatti olla seuraamatta tata henkiloa.
Miisa nostaa esille nikokulman, etta hin voisi kdantai tuon kateuden
kokemisen esimerkiksi motivaatioksi omiin asuntohaaveisiin.
(Mmuiisas, 2021)

Tama omien tunteiden reflektointi kuvaa mielestani oivallisesti
sitd, miten omien tunteiden kohtaamisen, eli itsensa emotionaalisen

kohtaamisen, kautta voi valita johtaa omaa elamaiansa haluamaansa



suuntaan. Vaikeiden tunteiden kohtaaminen voi avata jotain
tarkeita oivalluksia itsestd ja omasta elamasti. Niihin voi suhtautua
kiinnostuksella ja uteliaisuudella. Niista voi 16ytaa jotain, mika onkin
itselle arvokasta ja lopulta vaikea tunne kaantyykin voimavaraksi.
Seuraavassa alaluvussa tutkin, millainen rooli Brené Brownin
nakemyksilla on ollut matkallani kohti syvempaa itsetietoisuutta ja
itsensa johtamisen taitoja. Olen valinnut Brené Brownin yhdeksi
tapaukseksi, koska hin puolestaan edustaa tieteellista tukimusta. Se
toimii vastapainona Kaisaminnin ja Mmiisasin tavoille lihestya tata

kasilla olevaa teemaa tunteista ja itsensa johtamisesta.
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4.3. Tapaus: Brené¢ Brown

Tassa alaluvussa kasittelen kahta Brené Brownin
TED-konferensseissa pitimaa puhetta Haavoittuvuuden voima
seka Listening to shame ja niista saamiani oivalluksia. Brené Brown
on muun muassa tutkimusprofessori Houstonin yliopistossa

seka johtamisen vieraileva professori Texasin yliopistossa Austin
McCombsin kauppakorkeakoulussa (TED, 2021). Viimeiset kaksi
vuosikymmenta Brown on tutkinut rohkeutta, haavoittuvuutta,
hiapeia ja empatiaa (TED, 2021).
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Haavoittuvuuden voima (Brown, 2010)

Tassa puheessa Brené Brown kertoo tutkimuksestaan, jonka avulla
han oli saanut perustavanlaatuisen oivalluksen, joka merkittavasti
muutti hinen tapaansa elda, rakastaa, tehda t6ita ja olla vanhempi.
Han aloitti tutkimuksensa yhteydesta (connection). Hin havaitsi,
etta kun ihmisilta kysyy yhteydesta, he kertovat menetyksista

Add to list

(disconnection). Kuusi viikkoa tutkimuksen alettua Brown tormasi

<&@

nimettdmaan asiaan, joka avasi yhteyden kasitteen hanelle taysin
uudella tavalla. Lopulta selvisi, etta timi nimetdn asia oli hapea. &
(Brown, 2010). '

Hapead voidaan ymmartaa yhteyden katkeamisen pelkona.

Se on pelkoa riittimattomyydesti. Brown tutki, miti eroa on

heilla, joilla on vahva rakkauden ja joukkoon kuuluvuuden tunne Brené Brown | TEDxHouston A\
ja taten kokevat riittavansa, ja heilla, joilla tata tunnetta ei ollut. Haavoittuvuuden voima
Yksinkertaisesti erona oli se, etta ne, joilla on vahva rakkauden — . . Kuva 13

ja joukkoon kuuluvuuden tunne, uskoivat olevansa rakkauden ja
joukkoon kuuluvuuden arvoisia. Kun taas ne, jotka eivat kokeneet
rakkauden ja yhteenkuuluvuuden tunnetta, eivat uskoneet olevansa

niiden arvoisia. Tutkittuaan ilmi6ta syvemmin Brown huomasi, etta
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niilla ihmisilla, joilla oli rakkauden ja yhteenkuuluvuuden tunne, oli

rohkeutta olla epatiaydellisid. Heilla oli myo6tatuntoa olla ystavallisia
ensin itselleen ja sitten muille. Tarkeimpana ominaisuutena oli
heidan kykynsa antautua haavoittuvuudelleen ja uskomus siita,
etta haavoittuvaisuus tekee heisti kauniita. Tama oli Brownista
todella yllattivaa ja se vaikutti vievan koko pohjan hianen tavaltaan
tehda tutkimusta. Hinen mielestian koko tutkimisen ydin on voida
ennustaa ja kontrolloida ja haavoittuvaisuus ei ole eika edusta tata
millaan tavalla. (Brown, 2010).

Tapamme kasitelld haavoittuvaisuutta on turruttaa (numb) se,
koska se on niin vaikea tunne kasiteltivaksi. Emme kuitenkaan
voi turruttaa tunteita yksitellen. Kun turruttaa yhta tunnetta,
turruttaa samalla myos muita tunteita. Eli kun yrittaa turruttaa
haavoittuvaisuutta, turruttaa myos iloa, kiitollisuutta ja onnea.
Taman myota meistd tulee onnettomia. Onkin siis syyta tutkia,
miten ja miksi turrutamme tunteita. Me yritamme olla taydellisia

ja luulemme, etteivat tekomme vaikuta ihmisiin. Tallaiselle

lahestymistavalle Brown tarjoaa toisen lahestymistavan. Jotta meidat

nahtaisiin syvasti ja haavoittuvaisina, jotta rakastaisimme koko

sydamella vaikkel mistian ole takeita, on harjoitettava kiitollisuutta
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ja iloa kauhun hetkini. Voimme oppia olemaan kiitollisia

haavoittuvaisuuden kokemuksen kautta, koska sen kautta tiedimme
olevamme elossa. Ja lopulta voimme valita uskovamme siihen, etta
olemme riittavasti, koska kun lopetamme huutamisen ja aloitamme
kuuntelemisen, olemme ystavallisempia ja hellempia ymparoiville
ithmisille. (Brown, 2010).

Oli inspiroivaa nahdi, miten Brown suhtautui tihan
haavoittuvaisuuden teemaan. Vaikka haavoittuvaisuus olisi
varmaankin viimeinen asia, jota han olisi osannut odottaa
tutkimuksissaan, han ei jattinyt asiaa kesken. Han antautui omalle
haavoittuvaisuudelleen ja sieltd kdsin pystyi pitimaan yhden todella
merkittivan puheenvuoron.

Taman puheen kuulemisen myoéta olen alkanut pohtimaan
haavoittuvaisuutta omassa elamassani. On vaikeaa olla
haavoittuvainen. Taman puheen myota olen saanut rohkeutta alkaa
tutkia omaa haavoittuvaisuuttani. Olen alkanut kuuntelemaan,
mita se kertoo minulle. Se on ollut kivuliasta. Jotain mielessini on
alkanut litkkua eri tavalla kuin ennen. Tunnen saaneeni jonkun
uuden mahdollisuuden alkaa tarkastella omia tunteitani. Brownin

tapa puhua haavoittuvaisuudesta ja siitd nousseista oivalluksista,



on herattanyt suuremmin kiinnostukseni hanen tyotaan kohtaan.
Tutkin, mitd muuta hin on tehnyt aiheeseen liittyen. Loysin hinen
toisen TED-konferenssissa pitiman puheen Listening to shame,

josta nousseita ajatuksia kasittelen seuraavassa alaluvussa.
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Listening to shame (Brown, 2012)

Tassa puheessa Brené Brown kertoo, mita han koki ja mita

tapahtui edella referoidun Haavoittuvuuden voima -puheensa
jalkeen. Puheen alussa hian kertoo siitd, kuinka han koki olonsa
hankalaksi (not functioning), koska oli kertonut edellisena

paivana 500 ihmiselle, ettd hanesta oli tullut tutkija valttadkseen
haavoittuvaisuutta. Kuitenkin hanen keraamastian datasta oli kaynyt
ilmi, ettd haavoittuvaisuus on taysin valttamatonta sydamelliselle
elamiselle (whole-hearted living). Lisaksi hian oli paljastanut naille
ihmisille, ettd hin oli saanut hermoromahduksen. Han oli ajatellut,
ettd jos hanen puheensa nikee 2000 ihmista, hinen elamansa olisi

ohi. Han ei ollut ollenkaan varautunut, etta luku kasvaisikin neljaan

Brené Brown | TED2012

Listening to shame

miljoonaan.' (Brown, 2012.)

Brown retflektoi puheessaan, mita oli oppinut timan

i | Kuva 14 kokemuksen jalkeen. Han nostaa esille kaksi merkittivaa oppia.
Ensimmainen oli se, ettd haavoittuvaisuus e1 ole heikkoutta.

Haavoittuvaisuus on tunteellinen riski, altistumista ja epavarmuutta.

1.) Huhtikuussa 2021 luku on yli 52 miljoonaa (Brown, 2010).
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Haavoittuvaisuus onkin tarkin mitta rohkeudesta astuessamme
nakyviin ja ollessamme rehellisid. (Brown, 2012.)

Haavoittuvuuden voima -puheen jalkeen Brown oli saanut
paljon yhteydenottoja, joissa hanta oli pyydetty puhumaan erilaisiin
tapahtumiin. Monet yhteydenottajat, erityisesti yritysmaailmasta,
oli kuitenkin pyytaneet hinta olemaan mainitsematta
haavoittuvaisuutta tai hapeia; sen sijaan hanta oli pyydetty
puhumaan innovaatioista, luovuudesta ja muutoksesta. Brown
kuitenkin tiivistia: haavoittuvaisuus on innovaatioiden, luovuuden
ja muutoksen synnyinpaikka. (Brown, 2012.)

Toinen merkittava oppi oli se, etta meidin on puhuttava
hapeastd. Brown kertoo tarinan, jossa hanesta oli tullut
"haavoittuvaisuus-TED” (Vulnerability TED), mika havetti
hanti. Han kuitenkin paatti jattia hipeamisen taakseen. Han oli
opiskellut hipeaa kuusi vuotta ennen kuin oli paassyt opinnoissaan
haavoittuvaisuuden teemaan. Taman myoéta han oli saanut
muistutuksen kasvatuksensa moraalisesta johtotahdesta: “tanssit
sen kanssa, joka pyysi sinua tanssiin. Han oli tajunnut, ettei han
olisi oppinut haavoittuvuudesta, rohkeudesta, luovuudesta tai

innovaatioista, ilman hapean tutkimista. Hipea on aina lasna, kun
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puhumme virheista ja niiden korjaamisesta. Mika sitten saa hipean
kasvamaan? Salailu, hiljaisuus ja tuomitseminen kasvattaa hipeaa
eksponentiaalisesti. On kuitenkin olemassa vastalaake hiapealle ja se
on empatia. Voidaksemme kokea empatiaa, meidan on uskallettava
olla haavoittuvaisia. (Brown, 2012.)
Naiden oivallusten ansiosta, olen saanut voimaa kohdata
itseni emotionaalisesti. Olen saanut rohkeutta kohdata itseni
emotionaalisesti ja katsoa, mita matkalla 16ydan. Olen valmis
yrittimaan ja ottamaan vastaan, mita sisimmallani on naytettavaa.
Olen valmis tulemaan syvemmin tietoiseksi omista tunteistani,
koska uskon sen olevan avain myos parempaan itsesaatelyyn.
Paremman itsesaiatelyn kautta voin johtaa itseani paremmin.
Voin kasvaa empaattisemmaksi ihmiseksi, joka uskaltaa olla
haavoittuvainen ja samalla nayttaa esimerkkia ymparilleen.
Seuraavassa alaluvussa padasemme timan opinnaytteen
ytimeen: minun henkilokohtaiseen matkaani, ja sen aikana kaymiini

pohdintoihin ja oivalluksiin.



4.4. Tapaus: Minun matkani

Tassa alaluvussa uppoudut matkaani kohti syvempaa itsetietoisuutta
ja parempia itsesadtelyn taitoja. Kasittelen aihetta nostamalla
erilaisia oivalluksia matkanvarrelta ja niihin liittyvia tarinoita. Osat
oivalluksista esitan selostavasti, osan pohdiskelevasti ja osan hyvin
keskenerdisyytta nayttavien paivakirjamerkintojeni kautta. Tama
on tehty omista aidoista tunteistani kasin. Tassa luvussa kasittelen
henkilokohtaista matkaani ja siksi niytin myos keskeneraisyyttani.
Keskeneraisyyteni nakyy mm. puhekielisina ja karkeaa kielta
kayttavissa tekstikatkelmissa, jotka ovat paivakirjoistani.

Naissa tekstipatkissa nakyy se, etti olen tuottanut sisallon

aidon tunteen vallassa ja siksi ne paljastavat minusta toisinaan
ilmenevaa pikkumaisuutta, naiiviutta, harkitsemattomuutta ja
tilannetajuttomuutta. Ja lopulta sitd inhimillisyytta, joka tekee

minusta aidon epatiaydellisen ihmisen.
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Taiteellinen ilmaisu osa 1: prosessini
kantava runko

Tutkimuksessani harjoittelin oman itseni emotionaalista
kohtaamista erityisesti taiteellisen ilmaisun avulla. Eli kdytannossa
olen kayttanyt aikaani maalaamiseen, jonka yhteydessa olen
pohtinut omia syvia tunteitani ja niista nousevia tarpeitani. Olen
taiteen kautta ottanut aikaa omille ajatuksilleni. Olen saanut
paremmin yhteyden tunteisiin, kun kasillini on jotain tekemista.
Kisilla tekeminen on kuitenkin ollut sellaista, joka ei vaadi minulta
kielellista ajattelua ja siksi olen pystynyt keskittymain oman
sisaisen puheen kuuntelemiseen, kun fyysinen tekemiseni ei ole
kuormittanut sitd. Taiteellisen ilmaisun avulla olen vihdoin saanut
itseni pysihtymaan ja kuuntelemaan omia ajatuksiani ajan kanssa.

Taiteellisen ilmaisun avulla olen oppinut tunnistamaan omaa
sisaistda puhetta. Olen huomannut, etta puhun itselleni hyvin
ankaraan ja vaativaan savyyn. Olen tastd ollut pitkdan tietoinen
alkeellisella tasolla, mutta en ole selkeasti havainnut ja ymmartanyt,
ettd miten tosiaan puhun itselleni. Psykoterapian myo6ta olen

oivaltanut, etta vaadin itseltani todella paljon ja soimaan itseani



niissakin tilanteissa, kun olen jo tehnyt kaiken voitavani. Noissa
tilanteissa ns. lyon jo lyotya - lyon lyotya itseani. Se ei ole ollut
kannustavaa eiki eteenpain vievaa.

Taman oivalluksen myota olen tietoisesti ja aktiivisesti alkanut
kohtaamaan itseani erityisesti vaikeiden tunteiden keskella ja

kuunnellut tarkkaan, miten puhun itselleni. Kun olen alkanut

tarkkaavaisesti kuuntelemaan ja tuntemaan itseani, kohtaamaan
itseni emotionaalisesti, olen pystynyt alkaa muuttaa omaa sisaista
puhettani. Olen alkanut puhumaan itselleni paljon lempeammin.
Mina itse olen ainoa, joka on aina saatavilla tunteideni keskella

ja siksi on tarkeaa, etti se ensimmainen tukija on lempea ja
kannustava. Jos kidnnyn itse itseini vastaan, on masentuminen
vaistamatonta.

Koska taiteellinen ilmaisu on ollut merkittava osa matkaani
myos seuraavien alalukujen pohdinnoissa, olen sijoittanut
maalausluonnoksia myoés niiden yhteyteen. Maalausluonnokset
eivat kuitenkaan suoranaisesti liity kuhunkin tapaukseen. Sen sijaan
tuon maalaukseni kulkemaan prosessini rinnalle kuvituskuvina,
koska olen maalannut niita prosessin edetessa ja ne ovat vahvasti

integroituneet osaksi myos ajatusketjujani.
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Milloin tunteista saa puhua?

Minun kokemukseni on ollut se, etta koskaan ei ole oikea aika puhua
tal ilmaista tunteita. Tama on nakynyt konkreettisesti elamassani
useita kertoja. Esimerkiksi sain palautetta ollessani erdan suuren
instituution somekasvona, ettd henkilokohtaiset laakitykset ja
hoitosuunnitelmat eivat kuulu timan instituution kanaviin. Minut
oli palkattu kertomaan opinnoistani ja opiskelijaelamastani. Laakitys
ja saamani hoito on ollut oleellinen osa jaksamistani opiskella.

Olen myo6s huomannut, etti aiheesta puhutaan aivan liian vihan

ja siksi halusin nostaa aiheen esille. Minulle oli annettu alusta,

jonka tarkoituksena oli tuottaa aitoa sisaltdéa opintoihini liittyen,
mutta jostain syysta taman tason henkilokohtaisten asioiden ja
pohdintojen jakaminen ei ollut kuitenkaan sopivaa.

Olen yrittanyt ottaa useita kertoja ottaa puheeksi
mielenterveyteeni liittyvat haasteet ja lahes aina saan vastaukseksi,
ettel nyt ole sopiva hetki. Ainoa hetki, joka tuntuu olevan sopiva
tuntea vaikeita tunteita ja ilmaista niitd, on se, kun olen yksin eika
kukaan nie minua. Hetket, joissa olen yksin. Vain yksin ollessa

minulla on tilaa ja vapaus olla rikki. Maailma kertoo siis minulle,
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ettd mina saan olla rikki vain, jos kenenkdan muun ei tarvitse nihda
tai olla osana sita. En yhtaan ihmettele, miksi ihmiset masentuvat,
palavat loppuun ja ovat yksinaisia.

Vaikeiden tunteiden keskelld maailma kuitenkin muuttuu
niin mustaksi ja masentavaksi. Sieltd on vaikea nostaa itseaan.
Siihen tarvitsisi apua, mutta omaa avuttomuuttaan ei ilmeisesti
saa nayttaa spontaanisti. Sen sijaan pitaa tarkkaan harkita ja
punnita, etti onkohan tama tilanne nyt sitten sopiva. Ja jos ei ole
varma, maailman neuvoo olemaan nayttamatti. Ettei vaan kukaan
pahastuisi. Ettel kenenkdan tarvitsisi nihda sinne kulissien taakse.
Ettd voisimme yllapitaa tati keinotekoista kulissia, jota olemme
oppineet yllapitamaan. Ettei kenenkaan tarvitsisi kohdata sita

ihmisyyden ydintd, tuntemista sen kaikissa muodoissa.
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Nostoja paivakirjastani

Paivakirjojen avulla olen kasitellyt omaa keskeneraisyyttani

ja tavoitellut selkeytta omien epakohtieni kanssa. Seuraavissa
katkelmissa jaan muutaman paivakirjamerkinnan, jotka nayttavat

keskeneraisyyttani.
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Merkinta no. 01

Mutta puhutko koskaan suoraan sisimastasi? Puhutko koskaan
tdysin oman minuutesi kautta vai alistutko niille viitekehyksille,
jotka maailma ymparillimme hyvaksyy? Uskallatako nayttaa itseasi
sellaisena kuin olet? Miti suojelet? Sitiko ettei kukaan, koskaan voisi
arvostella sita mita sisimmassasi olet? Sisimmadassimme olemme
epatdydellisid ja suojelemma iseamme esittimalla taydellisyytta.

Sen avulla kukaan el vol sanoa mitiin pahaa meisti. Olemmehan

taydellisid. Olet niin taydellinen siloiteltu ulkopinta josta ei saa
otetta. Pelkaat antaa epatadydellisen tarttumapintasi paljastua
muille. Sen tarttumapinnan kautta voisi saada yhteyden johonkin
aitoon, sithen aidoimaan sisimpdadn. Se on tyon ja tuskan takana
riisua nuo tdaydellisyyden kerrokset ja uskaltaa olla aito, rosoinen,

epdtdydellinen, ja niin rakastettava, sind.
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Merkinta no. 02

Sina aina vain puhut ja sanot sen miti muut haluavat kuulla. Et
koskaan puhu taysin oman itsesi kautta ja sano sitd, mitd sina
haluaisit sanoa. Pelkdat ettei se, mitd haluaisit sanoa, kelpaa.
Ymmarrin sen. Harva tuntuu kelpaavan maailmalle. Mista

saamme pisteitd? Taydellisyydestad. Taydellisyys edustaa niita
oikeita vastauksia. Niitd ideaaleja suorituksia. Siis suorituksia. Sina
pystyt ideaaleihin suorituksiin. Sen hintana kuitenkin on oman
sielusi ydin. Taydellisyys peittid alleen kaiken sen, mita syvalla
sisimmassasi olet. Se epatdydellinen olento, ihminen. Inhimillinen
olento, ihminen. Kun me kaikki olemme “vain ihmisida’. Enta jos
1thmisyys olisikin jotain ihailtavaa. Jotain miti saavuttaa. Jotain mika
on itsessadn arvokasta. Onko se liian tylsd vastaus, olla ihminen?
Toimia inhimillisesti. On niin vaikeaa sietdd, etta se vastaus olisikin
1than nenimme edessa. Vastaus, jonka voisimme saada nyt eikd sinne
tarvitsisi kulkea vitun pitkid matkaa. Sen voisikin saada tissa nyt ja

heti. Mehin haluamme saada asiat nyt ja heti. Vittu senhin voisi vain

oltaa.
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Merkinta no. 03

Leena sanoi minulle: “Inka muista, tunne ei tapa.” 1ama on ollut
minulle todella tirkeid muistutus, koska usein suurien tunteiden
keskelli uskon niiden lopulta tappavan minut. Ne tunteet kasvavat
niin suuriksi, ettd uskon ettei kehoni pysty niiti kdsittelemaan.
Kehoni on ylikuormittunut - ylikuumentunut. Uskon, ettd ne
rikkovat minut. Ne rikkoisivat minut niin kuin koneen.

Toisaalta enhin mina ole kone. Mina olen ihminen. Ihminen ei ole
kone. Se on hyvai asia. Koneet ovat koneita ja ihmiset ovat ihmisia.
Koneet eivit osaa olla inhimillisia, siksi mind ihmisend haluan

toteuttaa inhimillisyytta ja elad ihmisena.

52

Kuva 42



Kuva 43

53

Merkinta no. 04

Inhimillisyys antaa mahdollisuuden kokemiseen. Kokeminen on
lahja. Se, etta voin kokea ja tuntea on lahja. Kerroin kerran Leenalle,
kuinka minua havetti niin syvasti, etta vain huutoitkin lattialla. Ja
hin vain katsoi minua ja sitten totesi sormia innoissaan napsauttaen
“vitsi, mika kokemus!” Niinpa. Vitsi, mikd kokemus! Han katsoa
minua ihailevasti. Han katsoi minua, kuin olisin saavuttanut jotain
suurenmoista. lhan kuin olisin voittanut jotain mitad olen pitkadan
havitellut. Kuin olisin saavuttanut jotain, mikda olisi suuren tyon
tulosta.

Nyt kun mietin, kyllihan se oli. Se, etti uskalsin tuntea noita
todella syvia hapean tunteita. Uskalsin tuntea noita syvid hapean
tunteita, koska pystyin samaa aikaa olla tilanteessa, jossa oli suuri
mahdollisuus kokea hiapead. Samaa aikaa olin kotona omassa
turvassani. 1ama on tiatid korona-aikaa, kun olemme koulussa ja
kotona samaa aikaa.

Olin siis sellaisella kurssilla, jossa opeteltiin kertomaan tarinoita.
En ollut kovin paljon harjoitellut omaa tarinaani ja yritin psyykata

itsedni, etti hyvin se menee. No ei mennyt. Kaikki meni pain



vittua. Tarinani ei ollut tarina. Se oli rupattelua, jonka olisin voinut
kertoa kaverille. Se ei ollut tarina. Koko homman pointti oli kertoa
tarinoita, ja mind en onnistunut kertomaan tarinaa. “The Story is a
constructed narrative’. 14ta Bruce aina hoki. Miten vitussa md en
ymmartanyt nain yksinkertaista asiaa. Mun ainoa tehtava oli kertoa
yksi vitun tarina. Ja en kertonut. Kerroin vain innostuneena, etta
RuPaul’s drag Racen uusin tuotantokausi on netflixissa ja jotenkin
kiamasesti kehotin muita hankkimaan itselle myos netflixin ettd he
voisivat seota yhta vahvasti kuin mina. Se oli taynnda kliseita. Ja ma
huusin. Se oli vitun noloa. Pyysin myos ihmiset avaamaan mikkinsa,
ettd he olisivat voineet haipata mua mut ei ne ihmiset ollut
mitenkaadn vibe eika osanneet innostua kuin mind. He vain katsoivat
holmistyneend, etti mitahan vittua toi tekee.

Tarina on rakennettu kerronta. No ongelmaksi lienee syntynyt
se, ettd ma en rakentanut siti etukateen. Ma improvisoin sen. Kylla
md vdhan siti olin miettinyt, mutta en todellakaan perusteellisesti
ja, ettd olisin oikeasti rakentanut sen. En ma ollut valmistautunut ja
siksi se meni niin pieleen. Mitd olisinkaan voinut odottaa.

“larinani” jilkeen hdpesin niin syvasti. Mietin, kuinka suurta

myotahdpeda olin muissa herdttinyt. Se hipean madara oli valtava.
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Onneksi olimme etind ja zoomissa, koska pystyin vain laittaa
kamerani ja mikrofonini kiinni. Menin itkemaan olohuoneen
lattialle. Se oli jotain niin suurta. Ajattelin, ettd ystivani jattavat
minut, koska eivat he voi kohdata jotain nain hapeallista olentoa
elamassaan.

Meni ehkd noin 15 minuuttia kun elin ja koin hapeaani. Soitin
myos Samille ja itkin puhelimeen. Minua havetti niin paljon. Miten
tyhma olinkaan ollut, etta ajattelin voivani kertoa hyvan tarinan ihan
lonkalta. Enhin mina ole mikdan luontainen tarinankertoja. Sami
lohdutti minua. Han yritti antaa minulle jotain jarkevia ajatuksia,
jotta pystyisin ymmartimaan, millaisesta mittakaavasta oli kyse.
Kyse el todellisuudessa ollut koko elamani kattavasta perusteellisesta
epdonnistumisesta, joka veisi pohjan kaikelta, miti olen ja olen
koskaan ollut. Siina hetkessi minua raivostutti, mutta jalkikiteen
ajateltuna on aika ihanaa, etti Sami pystyi jirkeilemaan asian
plenemmadksi. Han jarkeill sen niin pieneksi, ette mind pienend
ithmisena pystyn sen kantamaan ja kokemaan.

Kun olin saanut elettya tunnetta eteenpdin, pystyin menna
takaisin etiluennolle. Tadssa valissd oli ehditty kayda muutama tarina.

Ne olivat varmaan upeita minun tarinaani verrattuna. Olinhan



sentadn sen verran saalittava. Toisaalta ehka he saivat rohkeutta

kertoa oman tarinansa, kun mind laitoin omalla tarinallani riman

niin matalalle. Ehki mind olinkin se tarvittava rohkaisu, jota muut

tarvitsivat.
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Ajattelun ajattelun ajattelu

Esa Saarinen (2020) on puhunut filosofia ja systeemiajattelu
-kurssin luennollaan ajattelun ajattelun ajattelusta. Ajattelun
ajattelu tarkoittaa siti, ettd tarkastellaan (ajatellaan), mita jossain
hetkessa ajatteli. Esimerkiksi ajatellaan, millainen ajatuksen laatu
oli. Ajatuksen laatu voi olla esimerkiksi hyvin automaattinen tai
epaartikuloitu. Ajattelun ajattelun ajattelu puolestaan vie ajattelun
viela astetta syvemmalle tasolle. Ajattelun ajattelun ajattelu on sita,
ettd ajattelee sita tapaa ajatella, jolla ajatteli tuossa alkuperaisessa
hetkessa X. Saarinen havainnollistaa tata ajattelun ajattelun ajattelua
kertomalla junassa kaymaansa keskustelua pituushyppiaja Tommi
Evilan kanssa. Keskustelun aiheeksi oli noussut Evilan Goteborgin
841 pituuhyppysuoritus, joka on pisin hyppy, jonka suomalainen on
koskaan kisoissa hypannyt. Saarinen oli kysynyt Evilaltd, miti tama
ajatteli pituushyppysuorituksen aikana. Evila kertoi ajatelleensa
suorituksen aikana, ettd juoksu on tosi laajaa. Saarinen oli ollut
allistynyt tasta ajatuksesta. (Saarinen, 2020.)

Saarinen ehdottaakin, etta tallaisessa ajattelun ajattelun

ajattelussa voisi olla “pointtia”. Taman saattelemana Saarinen



esittia idean, ettd kenties tallaisella ylemman asteen tarkastelulla,
eli ajattelun ajattelun ajattelulla, voisi saada johonkin ymparistéon
jonkun syoton, avauksen, nikokulman tai valotuksen niin, etta sita
jotain tekemista voisi ajatella ihan jossain toisessa ymparistossa.
Ajattelun ajattelun ajattelu voisi siis toimia mahdollistajana
ajattelun kehittimiseen. Saarinen kiteyttia timan idean
hienosti luentodiassaan sanoin: “Ajattelu vaylana vapauteen ja
vaistimattomana osana thmisena olemaista”. (Saarinen, 2020.)
Taman luennon inspiroimana olen alkanut pohtia isojen
tunteiden keskella lapikdymiani ajatuksia. Olen siis alkanut tietoisesti
ajattelemaan, miti ajattelen isojen tunteiden keskella. Olen alkanut
oikein tarkkaan kuuntelemaan sisiista puhettani. Tuo sisiinen puhe

el ole ollut kivaa kuultavaa. Olen puhunut itselleni niin ilkeasti ja

vahattelevasti. Kun olen saanut itseni kiinni naista ajatuksista, olen
voinut alkaa kasittelemaan noita ajatuksia myos terapiassa. Olemme
voineet terapeuttini, Leenan kanssa yhdessa pohtia, mista nama
ajatukseni kumpuavat. Miksi ajattelen niin kuin ajattelen? Leena on
kulkenut rinnallani ja kysynyt minulta tarkeitd kysymyksia, jotka

ovat auttaneet minua ajattelemaan omia ajatuksiani.
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Itsensa emotionaalisen kohtaamisen voima itsensa johtamisessa
syntyy, kun tunteesta tulee tietoiseksi. Kun tunteen kohtaa ja sen
aarelle pysahtyy, tunne selkeytyy. Kun tunne selkeytyy, se muuttuu
konkreettiseksi asiaksi, jossa on tarttumapintaa. Tama tarttumapinta
mahdollistaa tunteen kohtaamisen. Kohtaamisen myo6ta tunnetta
pystyy alkaa havainnoida sen sijaan, etta olisin sen vallassa. Tunteen
kohtaaminen ja sen aktiivinen ajattelu luo mahdollisuuden toimia

tavalla, jonka itse valitsee.
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Paiviakirjastani: numerot voivat hamata

VY O

Aloin kdaymaan kuntosalilla. Alkuun minua otti aivoon se, etta

kaikissa kuntosalin laitteissa on numeroita, joilla mitataan

|

suoritustani. Kuntopyora kertoo kuinka nopeasti ajan, kuinka
monta kaloria olen polttanut ja kauanko treenini on kestanyt.

Aloittelevana salikavijana nuo numerot lannistavat minua koska

T U U O U O

pyordilyvauhtini on sama kuin etanalla ja kaloreita poltin ehka 6.
Jaksoin polkea pyoraa tosissani ehka kaksi minuuttia ja sekin tuntui
ikuisuudelta. Tuijotin numeroita ja ne kasvoivat mitdttoman hidasta

tahtia. Numerot koko ajan tunteettomasti kertoi minulle, ettd et ole

—
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saavuttanut vield juuri mitaan.

Kun aloin polkea kuntopyoraa, luulin olevan sen hyvin selkeaa.

Kuhan nyt vaan rupeisin polkee niin homma hoituu. No, pyordilyn

[ | [/

vastus tuntui hyvin kevyelta. Siis aivan liian kevyelta, etti polkimet

vaan pyori ihan holtittomasti. Halusin saada viahan lisda vastusta,

]

1

mutta se el ollutkaan niin helppoa. Laitteessa oli miljoona nappia,

1\

joista sain numeroita pyoriteltya ja kaikki maailman data oli
varmasti saatavillani, mutta mista vitusta sita vastusta saisi lisaa.

Meni moti aika nopeasti. Vaihdoin laitetta, koska halusin jotain
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yksinkertaisempaa. Luulin, etti kuntopyoran polkeminen olisi
helppoa eika heti alkaisi vituttaa.

Vaihdoin toisenlaiseen kuntopyoradn. Sekin tietenkin tarjoaa
minulle aimo annoksen dataa, jolla voin mitata kuinka paskassa
kunnossa olen ja kuinka mitittomia tuloksia saan. E1 tunnu kivalta.
Poljen hetken ja kehossani alkaa tuntua entista kurjemmalta,
koska numerot kokoajan muistuttavat minua kuinka mitatén olen.
Lannistun ja lihden pois. Enkd enad koskaan tule kuntosalille. Jatkan
lihoamista ja alaselin kivut voimistuvat.

Tama oli minun kokemukseni salista ensiksi. No okei viahan
huijasin tossa, etta en tullut enai koskaan uudestaan salille. Kylla
ma sinne uudestaan menin. Menin sinne uudestaan, koska haistatin
vitut niille numeroille ja poljin vaan siti kuntopyoraa. Laitoin
pyoran ndyton johonki pausetilaan ettel ne numerot ndy mulle. Ma
en tarvitse tunteettomia numeroita lannistamaan mua kun sinne
salille paiseminen on muutenkin ollut jo suuri ponnistus.

Olen alkanut tekemain niin, etti en katso niiti numeroita vaan
kuuntelen koko ajan miti mun keholla on mulle kerrottavaa. Se
keho tietdaa parhaiten, milloin jaksan vield ja milloin kaipaan taukoa.

Otin yhteyden tunteisiini ja annoin itselleni luvan, ettad titi hommaa

saa tehdi mun omilla ehdoilla. Mun el tarvitse tuijottaa numeroita

ja liittdaa itsedni joihinkin objektiiviseen maailmaan, jota mitataan
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numeroilla. Kyse on kuitenkin minusta, minun kehossani. Mina elin
minun elimaani, jossa objektiiviset numerot toisinaan masentavat.
E1 ne numerot osaa ottaa huomioon minun tunteitani ja minua
kokonaisuutena. Niiden tehtiva on vain mitata tiettyd asiaa. Se tietty
asia kuitenkin nousee liian suureen rooliin mielessini, koska se on
suoraan nendadni edessa.

lhan kuin se kuntopyoran naytto olisi joku auktoriteetti, joka
kerto, mika tissa nyt on oleellista. Eli siis niiden numeroiden
kasvattaminen. Minunlaiselleni ihmisille se on haitallista.

Mina tarvitsen tsemppid ja kannustusta, koska olen vasta alussa
kuntoilussa. Tarvitsen sitd, etta saan tehda asioita omilla ehdoillani.
Tarvitsen sitd, ettd kehollani on hyva olla, ja etti kehoni innostuu. Se
innostus on se, joka saa minut tulemaan takaisin salille.

Kun numerot kertoo mitittomasta suorituksestani
kuntopyorilla, lannistun. Ne numerot eivit ottaneet huomioon
kaikkea sitd tunneskaalaa, joka liittyi salille menoon. Esimerkiksi
alussa on todella suuri tyo selittaa se hipean tunne omasta kehosta.

Ajatus, ettd sielld salilla on kaikkia hyvéssd kunnossa olevia ihmisia,



ja mina olen liski sohvaperuna, ahdistaa. Alan ajatella, etta mina
olen ihan mitdtén niithin muihin verrattuna. Ja miti ne musta
ajattelee? Siis ne kaikki sielli salilla. Ne varmasti ajattelee, etta
mitenhdn tol on paastanyt itsensa tollaseen kuntoon.

Se, ettd pystyy elad nima hipean ja ahdistuksen tunteet lapi
ja pdadsee sinne salille asti ja polttaa vield 6 kaloriakin, on hieno
saavutus. Jos kuitenkin tuijotan numeroita, saavutuksesta jaa
kokonaan puuttumaan tuo tunteiden lipi elimisen vaihe, joka tissa

kohtaa on suurin osa tyosta. Siksi vaitan, ettd numerot voivat valilla

hdmata ja lannistaa.
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Tarina lempeammasta sisdisesti puheesta, joka
alkoi ystiavini bambusukista

Olin ystavani kanssa. Menin alkuillasta hinen luokseen ja han oli
innostunut bambusta vaatteiden materiaalina. Innostus oli herannyt
hianen omistamistaan bambusukista. Ne olivat kuulemma pehmeiat
ja mika parasta, materiaali pehmentyy, mita useammin sukkaa
pesee. Nerokasta! Yleensa vaatteet vain muuttuvat huonommiksi,
mita enemman niitd kayttia ja miti useammin niita pesee.
Bambusukissa tilanne oli toisinpain.

Ystivani oli innostunut materiaalista niin perusteellisesti, etta
han oli jo tehnyt perusteellista taustatutkimusta ja suunnitellut
tuotteilleen brandistrategian ja konseptoinut useita erilaisia ideoita.

Han on aina niin innoissaan. Sita on ihana katsoa!

Olen kaivannut elimaani kuplivuutta. Olen itse luonteeltani
hyvin kupliva, mutta en itse jaksa aina tuoda elamaani sita
kuplivuutta. Sen kokeminen itse on valilla aika raskasta. Puolisoni

on luonteeltaan hyvin tyyni ja vakaa, joka tuo tasapainoa

.
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suhteeseemme. Valilla kuitenkin kaipaan kuplivuutta tyyneyden

sijaan. On 1hanaa, ettd 10ydan sita ystavistani. Rosita on varma
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valinta, kenelle laittaa viestia, jos kaipaa menoa ja meininkia
elamaan.

Han oli myo6s innostunut kynttiloiden tekemisesta itse. Niinpa
lahdimme etsimaan sopivia lasikulhoja kierratyskeskuksesta.

Olin ilmeisesti niin hanen hurmiossaan, etten onnistunut
keskittymaan Google Mapsiin riittavasti. Laitoin maaranpaaksi
eri kierratyskeskuksen kuin mihin meidan oli tarkoitus menna.
Huomasin virheen vasta kun olimme jo aika lahella toista
kierratyskeskusta.

Aluksi koin olevani h6lmo ja liian huolimaton, koska olin
laittanut vaaran maaranpaan. Olin pettynyt itseeni. Enhan mina ole
tallainen ihminen, joka laittaa vaaran maaranpaan. En mina ole niin
huolimaton. En mini ole tillainen. Harkitsin hetken, etti vaihtaisin
maaranpaan oikeaksi, mutta sitten matkaan tuhrautuisi viela
enemman aikaa. Lisaksi kierratyskeskus olisi pian menossa kiinni.
Emme ehtisi olla sielld kuin noin 10 minuuttia jos nyt Kiantyisimme
ja menisimme sinne, minne oli alun perin tarkoitus.

Menimme sitten sinne toiseen kierratyskeskukseen. Kohtasin
pettymyksen tuntemakseni itsessani ja kohtelin niita lempeasti.

Sisdinen aaneni sanol minulle, ettel ole mitian hataa. Tama el
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haittaa. Minun identiteettini el romahda, vaikka yleensa olen

niin sanotusti tarkempi ja huolellisempi. Tuntui hyvalti, kun ei
tarvinnutkaan sattia itseian vaan pystyin kaymaan rationaalista
keskustelua tunteideni pohjalta. Osasin ottaa reunaehdot, kuten
kierratyskeskuksen aukioloajat ja silloisen fyysisen sijaintimme
huomioon, ja tehda niistd lihtokohdista parhaimpia mahdollisia
valintoja. Valinta ei olisi ollut sellainen, minka olisin alun perin
tehnyt. Olosuhteet kuitenkin huomioon ottaen, valinta oli looginen
ja niin sanotusti jarkeva.

Koin ylpeytta. Olin onnistunut kidntamaan pettymyksen ja
pienen identiteettikriisin ylpeydeksi. TAama on minusta upeaa!
Onnistuin siini, koska kohtasin tunteeni hyvaksyen ja lempeasti.

Minulla on ollut elamassani vaikeuksia sopeutua erilaisiin
tilanteisiin ja luovia niiden lapi. Olen luonteeltani hyvin
maaratietoinen ja se on usein ollutkin hyodyllistd. Olen aitini

mukaan esimerkiksi noin vuoden ikaisena tehnyt 40 palan

palapelin. En luonnollisesti itse muista tuota hetkea, mutta voin
todella samaistua sithen paattavaisyyteen itsessani. Olen paattinyt,
etti teen tuon palapelin valmiiksi kesti siina, kuinka kauan tahansa.

Mina teen sen. Piste.



Tallainen maaratietoisuus on vienyt minua pitkalle, erityisesti
akateemiseen menestykseen. Siitd on ollut hyotya maailmassa,
jossa akateemista menestysta arvostetaan ja pidetian tarkeana.
Tuo maaratietoisuus on kuitenkin kasvanut minussa niin suureksi,
ettd se on peittanyt alleen tarkeita tunteita. Paattavaisyys on ollut
oletusratkaisuni kaikkeen, sen sijaan, etta olisin tarkastellut sen alle
haviavia tunteita. Nuo tunteet ovat olleet piilossa pitkian ja ovat
alkaneet kasvamaan pinnan alla. Ne ovat kasvaneet ahdistavaksi
moykyksi minussa. Paattavaisyys el enaa toiminutkaan yhta
menestyksekkaasti kuin ennen. Minun piti ottaa myos nuo tunteet
huomioon. Ja se on ollut vaikeaa ja tyolastad. Se on ollut henkisesti ja
fyysisesti kuormittavaa seka minulle, ettd laheisilleni.

Psykoterapian avulla olen kuitenkin paassyt ammattilaisen
ohjauksessa kohtaamaan tunteitani. Se on ollut raskasta, silti hyvin

palkitsevaa.
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Molemmat

Olen pohtinut paljon valintoja. Huomaan usein olevani valinnan
aaressa, jolloin tulee valita jompikumpi. Maailma ymparilla myos
kertoo tarinaa, jossa saadessaan jotain, on aina luovuttava jostain.
Saadessaan jotain hyvaa on saatava myos aina jotain pahaa.
Kolikolla on aina kiantopuolensa. Ja se kiantopuoli on oltava
jotain ei-toivottua. Vaihtoehtojen aarella joutuu kohtamaan "joko
tai”. Miksi en voisi saada molempia? Miksi kolikon molemmat
puolet eivat voisi olla sitid mitd haluan? Miksi en voisi nahda naita
molempia vaihtoehtoja toisiaan taydentivina. Miksi ne asetetaan

vastakkain toisiaan eri suuntiin vetaviksi ja hajottaviksi voimiksi?
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Suomalainen rap-artisiti Ibe on tehnyt kappaleen "molemmat”,

jossa han rappaa siita, etta hanen ei tarvitse tehda valintaa, koska han

vol saada molemmat.

Ennen piti valita, nyt otan molemmat
Adidakset vaiko Niket? Molemmat

Brunetet vaiko blondit? Molemmat

Ei tarvii miettii litkoja, ma otan molemmat
Kultaset ja hopeat (Rolexit ja Omegat)

Mulla on ne molemmat (Pairyndit ja omenat)
Ennen piti valita (Ah-yeah)

Mut nyt ma otan molemmat (Ibe, 2020.)

Ibe on suureen suosioon noussut nuori rap-artisti, joka on
muutaman vuoden aikana saavuttanut Emma-ehdokkuuksia
(Skorpioni, ei paivamaaraa). Hinen musiikkiaan kuuntelee
Spotifysta yli 200 000 ihmista kuukaudessa. Lisaksi tata ylla

referoitua molemmat-kappaletta on striimattu Spotifyssa yli nelja
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miljoonaa kertaa (Spotify, 2021).
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Vaikka Ibe laulaakin kappaleessaan asioista, joita voisi pitaa
pinnallisina, koen, ettd tissa molemmat-ajatuksessa voisi piilla
jotain suurempaa. Olen omalla matkallani huomannut, etta usein
esimerkiksi jarki ja tunteet asetetaan toisensa vastakohdiksi. On
valittava kumpaa seuraa. Mina sen sijaan uskon, etti molemmat
voisivat olla ratkaisu. Se, ettd yhdistan kaksi daripaata, mahdollistaa
tasapainon. Se ehkai olisi avain sithen niin sanottuun kultaiseen
keskitiehen, josta usein puhutaan. Jos toinen otetaan pois, tasapainoa
on mahdoton yllapitaa, koska vastapainoa ei ole. Silloin tasapaino
keikahtaa liikaa ja ollaan hyvin kaukana tasapainosta. Koen, etta
teknologia maailman luoma tyokulttuuri, jossa suoritetaan ja
saadaan aikaan, on juuri tallaista epatasapainoa. Siksi tarvitaan jotain

aivan muuta. Jotain sieltd toisesta aaripaasta. Tarvitaan molemmat!
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Emotionaalinen tyo on todella kuormittavaa

Tunteiden kasitteleminen on raskasta. Ja viela raskaampaa on se,
jos joku syyllistaa siita, etta ilmaisee ja kokee omia tunteitaan. Olen
kyllastynyt siihen, etti tunteiden kokemista ja ilmaisua pidetian
jotenkin vahapatoisena. Jos ilmaisen jotain vaikeaksi katsottuja
tunteita, kuten raivoa tai turhautumista, minua voidaan pitaa
holtittomana. Jos ilmaisen tunteita tavalla, joka mahdollisesti

herattad myos muissa ihmisissa jotain vaikeita tunteita, minua

pidetadn huonona ihmisena. Toivoisin, etta tunteiden ilmaisulle olisi

tilaa, koska se on tapa kasitella niiti. Kun painamme tunteet vain
pinnan alle ne alkavat kuohumaan ja itimian toksisina ilmioina.
Nama toksiset ilmiodt ovat omiaan aiheuttamaan ikavia ongelmia,
vaikka alun perin tunteet olisi voitu vain kokea ja elaa. Niihin olisi
voinut suhtautua kiitollisuudella.

Koska tunteiden ilmaisulle ei ole ollut tilaa, sitten kun niita
vihdoin paistaidn purkamaan esimerkiksi terapiassa, tunteiden
kokeminen on voimakas kokemus. Olen huomannut, etti noissa
hetkissa, kun vihdoin saan luvan kokea ja tuntea jotain syvaa, minua

alkaa sen jalkeen vasyttaa todella paljon. Eraalla terapiakerralla
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itkin, koska paasin kasiksi pitkian haudattuihin tunteisiin. Sen
terapiakerran jilkeen olin todella vasynyt. En jaksanut loppupaivana
enda tehdi mitaan. En yhtain ihmettele, miksi mielenterveyden
hoitoprosessit ovat pitkia. Vaikeiden tunteiden kokeminen ja
kasittely on ehdottoman tirkeaa, jotta ne ei kasva liian suuriksi
yksilolle kasiteltavaksi. Toivoisin, etta talle olisi tilaa ihan
arkipaivaisessa elamassa. Sen sijaan, ettd sithen suhtauduttaisiin
morkona ja tabuna. Uskon, ettd kun tunteille, myos niille vaikeille,
olisi tilaa, voisimme paremmin. Pystyisimme paremmin

yllapitamaan tasapainoa tunnemaailmassa.



Taiteellinen ilmaisu osa 2

Prosessini edetessa halusin myos alkaa tyostaa isompaa maalausta?
maalauslunnosten lisaksi. Tassa maalauksessa visualisoin tunnemaailman
kompleksisuutta rihmastoisen juuriston metaforan kautta. Olen teokseen
maalannut rajapinnan, jossa pinnan alla olevat asiat ovat suuremmassa
roolissa. Siksi olen antanut kuva-alasta suurimman osan pinnan alla
olevalle osuudelle. Rihmastoinen juuristo kuvastaa sitd, ettd pinnan alla
olevat asiat kuten tunteet vaikuttavat merkittavasti sithen, mita pinnan
paalle kasvaa. Se millaisia juuria kasvatamme, vaikuttaa toimintaamme ja
valintothimme merkittavasti. Siksi olisikin tirkeaa tutkia omia juuria ja
oppia nakemaan niissa kauneutta. Kun uskaltaa alkaa tutkia omia juuria,
asettaa itsensa haavoittuvaiseen asemaan. Olen kayttanyt maalauksessani
paljon vareja, koska nden pinnan alla olevan tunnemaailman hyvin
varikkaana.

Lisaksi olen matkani aikana huomannut, miten suuri rooli
subjektiivisuudella on. Tiede pyrkii olemaan objektiivista. Objektiivisuus

el mielestini kuitenkaan itsessiaan ole tavoiteltava tavoite. Siksi haluan

2)100 cm x 150 cm
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nostaa subjektiivisuuden arvoon, koska loppujen lopuksi elamaa
aina eletaan subjektiivisuuden kautta. Maalaukseen maalaamani
kehys edustaa tati subjektiivisuutta, jota haluan nostaa arvoon.
Subjektiivisuus on se viitekehys, jonka lapi maailmaa tarkastelemme.
Siita el padse eroon, joten sen kanssa voisi ystavystya ja opetella
loytamaan siita arvoa itsestaan.

Olen huomannut, etta usein ymparillani olevat ihmiset eivat
ole miettineet oman elamansa subjektiivisuutta. He kertovat
heidan omaa subjektiivista totuuttaan yleispatevana kaikkia
muitakin koskevana todellisuutena. Tama nousee erityisesti esille
tilanteissa, joissa mina jaan omasta subjektiivisesta todellisuudestani
jotain uutta ja innovatiivista. Kerron jostain uudesta ideasta tai
nakemyksestd, jota mina olen omassa elamassani oivaltanut.
Mina puhun minun unelmistani ja minun tavoitteistani minun
subjektiivisesta todellisuudestani kasin. Nama asiat voivat taysin
olla totta minun todellisuudessani, koska mina valitsen nihda ne
madollisina. Minulla on tietoa ja taitoja tehda niista totta.

Usein naissa tilanteissa, kun jaan tallaisia ajatuksia, ihmiset
ymparillani yrittavat vetia minua alas ja kertovat ettei se ole

mahdollista. Naissa hetkissa haluaisin kysya nailtd ihmisilta,
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etta olisiko sittenkin niin, etta tuo esittimani asiat tai idea ei vain heidan
todellisuudessaan pysty olla mahdollinen. Seisovatko he itse sen mahdollisuuden
tielld ja estavat sen olemasta totta’

Huomaan tassa vastaavan ilmion kuin hapean kasittelyssa, josta Kaisaminni
on puhunut. Kaisaminni sanoi, etta kasittelemme omaa hipeaamme
myotihapeamalla muita eli kainnimme oman hipeamme muita kohtaan
(Kaisaminni, 2020a). Ihmiset kasittelevit omaa kyvyttomyyttadn suuntaamalla
sen muihin. Kun he kertovat minulle, etti mina en voi tehdai jotain he oikeastaan
kertovat, ettd he eivat itse pysty siihen.

Haluaisin kasvattaa omaa rohkeuttani niin, etta noissa tilanteissa uskaltaisin
kaantia heidan sanansa heille itselleen. Haluaisin uskaltaa toimia peilina niille
ihmiselle, jotka kertovat, ettei jotain asiaa pysty tekemaan, kun jokin ei muka
ole mahdollista. Haluaisin nayttia heille heidat itsensa ja olla heidan kanssaan.
Haluaisin voivani auttaa heiti nakemaan itsensa ja kohtaamaan itsensa, koska
uskon timan olevan avain kehittymiseen. Mina naen heidat ja haluaisin heidan
myoOs nakevan itse itsensa. Haluaisin auttaa heitd tulemaan itsetietoisiksi,
kohtaamaan itsensa emotionaalisesti ja sen myota johtamaan itseain paremmin.
Tama maalaus voisi toimia keskustelunavaajana tallaiselle matkalle ja

kohtaamiselle.
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Omien vaikeiden tunteiden kohtaaminen

Taman opinnaytteen tekoprosessin loppuvaiheessa huomaan,
etta tama emotionaalisen kohtaamisen teema onkin liittynyt

ensisijaisesti vaikeiden tunteiden kohtaamiseen, erityisesti hapeiaan

ja haavoittuvaisuuteen. Niitd on vaikea kohdata, koska ne lisaksi
myo0s herratavat pelkoa ja ahdistusta. On vaikea kohdata itsessa
niita asioita, jotka ovat epataydellisia. On vaikeaa kohdata omia

kipukohtia ja myontaa olevansa keskenerainen. On vaikeaa nahda
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kanavoida omia pettymyksia ja traumoja muihin ihmisiin. Nain on
mahdollista luoda todellisuutta, jossa nima pettymykset ja traumat
ovat myos muiden pettymyksia ja traumoja.

On raskasta huomata, ettd toisinaan olen hyvin yksin omien
murheideni kanssa. Kun tuntuu ettei kukaan ymmarra ja, etta
maailma on minua kohtaan epaoikeudenmukainen. Eika sithen auta

se, ettd tietad muillakin olevan joskus vaikeaa. On vaikeaa hyvaksya
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ja kasitelld naita kipukohtia. Taman taakan alle olisi helpompi vain

jaada ja syyttia ymparilla olevaa maailmaa. Sen voisi valita.
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Uskon sen kuitenkin olevan tassa hetkessa helppoa ja lopulta
elamani on vain entistd vaikeampaa. Ehka voisinkin olla rohkea ja
kohdata taman itsessani. Olen keskenerainen. Olen epataydellinen.
Enka varmaan koskaan tulee saavuttamaan kaiken kattavaa autuutta,
jossa tatd huolta ei enda olisi. Jordan Peterson on kirjassaan 12
elaminohjetta antanut ohjeen: “jarjesta omat asiasi kuntoon ennen
kuin kritisoit maailmaa”. Huomaan, etti omat asiani eivat ole niin
sanotusti taysin kunnossa. Ehka sitten kun olen saanut omat asiani

kuntoon, tarve kritisoida maailmaa vihenee.
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Jin ja Jang

Yleinen Jin-Jang-symboli juontaa juurensa taolaisuuteen,
kiinalaiseen uskontoon ja filosofiaan. Jin, musta pyorre, liittyy
varjoihin, naisellisuuteen ja aallon pohjaan, kun taas Jang, valkoinen
pyorre, edustaa esimerkiksi kirkkautta, intohimoa ja kasvua. Jin
aloittaa toiminnan ja Jang ottaa vastaan toiminnan seka viimeistelee
sen. Jin on kupin sisatila ja Jang on itse kuppi. Eli Jin ja Jang
muodostavat yhdessa kokonaisuuden. Jinia ja Jangia ei voi erottaa
toisistaan. Ne ovat suhteessa toisiinsa ja voivat muuttua toisikseen.
(Bellaimey, 2013)

Taolaisuus opettaa Taon olevan voima, joka on korkeampi,
syvempli, todempi kuin mikiaian muu voima. Taolaisuus opettaa,
ettd meidan tulee oppia seka Jinistd ettd Jangista. Tao on tarkoittaa
tietd, jonka kanssa harmoniassa elaminen mahdollistaa sita, etteil
tarvitse taistella universumin luonnollista virtaa (flow) vastaan. Tasta
esimerkkinid on muun muassa kuunteleminen riitelyn sijaan; tai olla
valmis peruuttamaan joku toiminta, jotta nopeampi edistyminen

olisi mahdollista. Taolaisuuden mukaan viisas ihminen on joustava.
(Bellaimey, 2013).
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Jin ja Jang sanoittavat minulle elaman eri puolia. Naita eri puolia
el tule yrittaa erottaa toisistaan vaan loytia molempien vahvuudet.
Koen esimerkiksi, ettd teknologiamaailman suorituskeskeinen
tyokulttuurissa on todella paljon Jangia. Ja koska Jangia on niin
paljon, luonnollinen tasapaino on hukassa. Siksi tarvittaisiin
lisda Jinia, joka tissi yhteydessa olisi tunteiden ymmartamista ja
valjastamista kayttoon.

Tassa kohtaa siis tiedan, ettd tasapainottavaa Jinia tarvittaisiin ja
minun tapani tuoda sitd on yksinkertaisesti tuoda se tietoisuuteen.
Tama on ensimmainen askel. Olen kuitenkin prosessini aikana
huomannut, etti muutos Jinin ja Jangin on valilla liian nopea.
Huomaan ettei ihmiset aina pysy mukanani. He ihmettelevat,
miten nyt tasti hypattiinkin jo tihan toiseen ajatukseen. Missa on
se silta, jota pitkin olisi pitanyt pystya kulkemaan tihan seuraavaan
ajatukseen? Minulle naiden siltojen rakentaminen on vaikeaa, ja
haluaisin, ettd voisin ohittaa sen vaiheen. Jos kuitenkin haluan pitaa
ihmiset mukana, minun on opeteltava rakentamaan niita siltoja, joita
pitkin voin helposti kuljettaa muita ihmisii mukanani. Muuten he

tippuvat kyydista ja lopulta 16ydan itseni yksinaisyydesta.

En halua olla yksin yksinaisyydessani. Minun siis pitai opetella
rakentamaan siltoja, mutta se saa luvan olla seuraava matka. Taman
matkan tavoitteena saavutin sen, etta l10ysin taman tasapainottavan
elementin suorituskeskeiselle tyokulttuurille, joka saa ihmiset
palamaan loppuun. Seuraavan projektin tavoitteena voisi siis olla

rakentaa silta naiden kahden i1lmion valille.



Tassa olen nyt

Vaikka ole usein kokenut, etta en ole saanut tarvitsemaani tukea
olen paattinyt, etten aio ottaa uhrin roolia. Mina en ole ymparistoni
uhri. Ryan Holiday Kkirjoitti hienosti teoksessaan The Obstacle is
the key : "And what we know, he [Marcus Aurelius] truly saw each
and every one of these obstacles as an opportunity to practice some
virtue: patience, courage, humility, resourcefulness, reason, justice,
and creativity” (Holiday, 2015, preface xiv). Tama matka on ollut
minulle nimenomaan kaikkea tata, eli mahdollisuus harjoitella:
karsivallisyyttd, rohkeutta, noyryytta, kekseliaisyytta, jarkeilya,
oitkeudenmukaisuutta seka luovuutta. Tasti olen kiitollinen, koska
ilman tatd matkaa ja sen vastoinkdymisia, ehka olisi laittanut
itseani tilanteeseen, joka mahdollistaisi naiden kaikkien hyveiden
harjoittelun.

Seuraavassa luvussa kasittelen, mita tastd prosessista pakkasin

niin kutsuttuun elaman reppuun.
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5. Nama elaman
reppuun

Prosessin aikana mietin, mitka asiat matkaltani voisivat olla hyodyllisia sellaisenaan

myoOs muille. Esimerkiksi hyvin spesifit hiapean tunteen kokemukset sellaisenaan eivat

ole monistettavissa ja sen myotd eivat myoskaan toistettavissa. Pohdinkin siis, mitka

asiat matkaltani voisivat olla sellaisia, etta voisin antaa ne kauniissa ja kaytannollisessa
paketissa muille. Mita asiat voisivat auttaa muita lahtemaan kulkemaan omaa matkaansa
kohti syvempaa itsetietoisuutta ja parempia itsesaatelyn taitoja. Sen lisaksi, ettd jaan oman
kokemukseni, haluan tarjota kokonaisuuden, jonka avulla voi lahtea liikkeelle. Taman
opinnaytteen lopputuloksena syntyi nelja osa-aluetta kattava kokonaisuus, jotka kukin
tavallaan auttavat emotionaalisen kohtaamisen kehittimisen matkalla kohti parempaa

itsensa johtamista.



Ensimmaiseksi esittelen prosessini aikana keraamani kirjalistan

ja avaan lyhyesti, millainen rooli kullakin kirjalla on ollut matkallani.

Toisena esittelen rutiinin, jonka taiteellinen tekeminen on minulle
mahdollistanut. Kolmantena esittelen listan oivalluksista, jotka
toimivat talla hetkella tarkeina elamani ohjenuorina yllapitaessani
tasapainoa tunnemaailmani ja jarkiperaisen toiminnan valilla.
Lopuksi kokoan yhteen muutoksia, jotka olen timan prosessin
aikana itse itsessini huomannut, ja joita laheiset ihmiset ovat
minussa huomanneet. Kirjalista toimii konkreettisena suositusten
listana, josta olisi helppo aloittaa oma matka. Itseni emotionaalisen
kohtaamisen rutiini, eli maalaamisrutiini, toimii esimerkkinai ja
inspiraationa yhdesta mahdollisesta tavasta varata aikaa omille
ajatuksille ja tunteille. "Notes to self” -lista kokoaa ajatuksia

ja oivalluksia, jotka voivat toimia avaimina oman ajattelun
laajentamiseen. Viimeinen osa, jossa kerron, mika minussa

on muuttunut, voi tarjota motivaatiota lukijalle siitd, mita
konkreettisesti voisi olla mahdollista saavuttaa. Luvun lopussa

reflektoin, mita olen opinniytteen tekoprosessin aikana oppinut.
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5.1. Kirjalista

Kirjat ovat auttaneet minua laajentamaan ajatteluani. Sen myota
olen oppinut paremmin tasapainottelemaan tunnemaailman

ja aikaansaamisen valilla. Koska kirjat ovat olleet oleellinen osa
ajatteluni laajentamista, olen koonnut niista listan, jotta voin
jatkossa palata samoihin teoksiin, kun huomaan, etta tasapainottelu
on vaikeaa. Lisaksi taima Kirjalista tarjoaa mahdollisuuden lahtea
kulkemaan samankaltaista polkua, jota mini olen henkilokohtaisesti

tassa prosessissa kulkenut.
KonMari - Siivouksen elamianmullistava taika (Kondo, 2015)
Tama teos on ollut oman elaman johtamisen yksi avaintekijoista.

Tassa kirjassa Marie Kondo opettaa, miten omat tavarat kiydaan

lapi niin, etta jiljelle jaa vain ne, jotka aidosti tuottavat iloa

34

omaan elamaan. Taman prosessin yksi merkittava vaihe on se,

ettd mietitian, millaista elamaa haluaa elaa. Tassa Marie Kondo
hy6dyntaa palvelumuotoilussakin hyodynnettya 5-whys-metodia,
jossa kysytaan viisi kertaa "miksi”. Nain paastaa aitojen arvojen
aarelle, joista kdsin voidaan alkaa tehda valintoja ja paatoksia.
Vaikka Marie Kondo opettaa ensisijaisesti tavaroihin liittyvaa
jarjestelytaitoja, olen huomannut, etta naista oivalluksista on ollut
hyotya myos muilla elaman osa-alueilla. En enda salli elamaani
ylimaaraista salaa, joka horjuttaisi elamani tasapainoa. Toisinaan
kuitenkin yhdessa hetkessa tarkoituksen mukaiset asiat muuttuvat
ajan myota tarpeettomiksi. Naissa hetkissi osaan paastaa irti ja jatkaa
elamiani eteenpain. Osaan hankkiutua eroon asioista, joita en enaa

halua elamiini. Tama mahdollistaa minulle tasapainoisen elaman.



Kuinka olla piittaamatta p*skaakaan (Manson, 2018)

Taman kirjan avulla olen oivaltanut, ettd onnea ei ole se, etta ei
olisi ongelmia. Onnea on se, ettd voi valita itse omat ongelmansa.
Esimerkiksi ennen kuin paasin opiskelemaan muotoilua Aalto-
yliopistoon, minulla oli ongelmana se, ettd minulla ei ole
opiskelupaikkaa. Opiskelupaikan saamisen myota ongelmien
laatu on muuttunut. Nyt niin sanottuna ongelmana on esimerkiksi
ajoittainen stressi tehtavien palautuksista. Tama on kuitenkin
mielestani paljon parempi ongelma kuin se, ettd minulla ei olisi

opiskelupaikkaa ollenkaan. Olen omilla valinnoilla johtanut itseani

tillaisten ongelmien aarelle. Olen voinut vapaasti valita taman tien.

Olen siis voinut kehittia ongelmistani minulle mielekkdampia
ongelmia ratkaistavaksi. Tama mahdollisuus tekee minusta

tyytyvaisen.
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Find your why (Sinek, 2017a)

Tama kirja on auttanut minua l6ytamaan vastauksen minun
elamani miksi? -kysymykseen. Eli miksi teen mita teen? Mika on
kantava teema ja syy elamassani toimia tavoilla, joilla toimin? Olen
olvaltanut, ettd minua motivoi asioiden kestiva ratkaiseminen.
Minua motivoi se, ettd saan ratkaistua ongelman tavalla, joka
aiheuttaa uuden mielekkiamman ongelman. Minua usein turhauttaa
se, ettd ihmiset painivat jatkuvasti samojen ongelmien kanssa. Jos
mina olen omassa elamassani ratkaissut jonkun ongelman ja joku
ihminen tulee luokseni vastaavan ongelman kanssa, koen todella
suurta paloa auttaa tita ihmista ratkaisemaan tuo ongelma. Haluan
antaa hianelle kaiken tietoni ja oivallukseni, jotta hianen ei tarvitsisi
kompastua samoihin esteisiin kuin mina. Toisinaan tama kuitenkin
koetaan liian tunkeilevana ja siksi minun on pitanyt kehittaa
keskustelutaitojani ja emotionaalista alykkyyttani. Tama opinnayte
on yksi tapa, jolla olen pyrkinyt kehittamaan itseani, jotta pystyisin
auttamaan muita paremmin. Haluan kehittaa itseani, jotta minulta

olisi helpompi ottaa apua vastaan.



Leaders Eat Last (Sinek, 2017b) kun ei tarvitse kamppailla drsyttivien pienten ongelmien kanssa

jatkuvasti. Siastyvan ajan voi hyvin kiayttaa tunnemaailman

Tama teos on ollut merkittiva vaikutin oman johtamisfilosofian tasapainoin yllapitaimiseen. Olen usein kuullut ihmisten

ja sen myota laajemmin myos tyoelaman filosofiani kehityksessa. puhuvan, etti ei ole aikaa huolehtia itsestian. Tama kirja on
Paallimmaisena ajatuksena on se, ettd johtajana on annettava itse kayttajaystavallinen ohjekirja, miten siastia omaa aikaansa ja sen
itsestaan paljon, jos haluaa myds muiden antavan paljon. On itse myota tehda elamasta mielekkdampai. Sammalisto on valinnut
oltava esimerkki toiminnasta, jota haluaisi nihda ymparillaan. kirjan vinkkien maaraksi 52 kappaletta, jotta se istuisi vuoden
Tama kirja on luonut minulle mahdollisuuden alkaa johtaa itseani kehitysprojektiin katevasti. Eli vuoden ajan jokainen viikko voisi
tavalla, joka luo toivomaani ilmapiiria. Toivoisin, etta ymparillani kokeilla yhta kirjan nikseista ja sen jilkeen paattaa, sopiiko tama
vallitseva ilmapiiri sallisi tunteiden ilmaisua enemman. Taman omaan elamantyyliin. Vuoden jilkeen parhaimmillaan olisi
kirjan oivallusten ansiosta olen voinut alkaa luomaan itse sellaista onnistunut integroimaan 52 aikaa saativaa toimintatapaa omaan
ilmapiiria olemalla itse esimerkki. elamaansa.

Viisas paasee vihemmalla 2.0 (Sammalisto, 2019)

Tama kirja on ollut niin oivallinen kasikirja moniin ty6elaman ja
vapaa-ajan tilanteisiin. Sammalisto on koonnut tahan kirjaan 52
konkreettista ja kayttokelpoista niksia, miten helpottaa arkea ja

tyoelamaa. Taman kirjan avulla voi siastia todella paljon aikaa,
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Varianssi (Kilpinen ja Hagqvist, 2020)

Taman Kkirjan lukemisen myota olen oppinut tarkastelemaan
epaonnistumisiani uudesta nakokulmasta. Olen nihnyt usein omat
epaonnistumiseni asioina, jotka haluaisin kokonaan vain poistaa.
En ole nihnyt niissi mitaan hyotya kokonaisuuden kannalta. Tama
juontaa juurensa omasta perfektionistisesta tavastani ajatella. Se on
ollut minulle vahingollista ja siksi minulle on ollut erityisen tirkeda
oppia tarkastelemaan niin sanottuja virheita uusista nakékulmista.
Taman kirjan lukemisen myo6ta opin nikemaian omat virheeni

asiaan kuuluvana varianssina, eli vaihteluna.

Pura rutiinit atomeiksi (Clear, 2020)

Tama kirja on pilkkonut kayttajaystavalliseen ja inspiroivaan
muotoon rutiinin rakentamisen komponentit. Olen useita kertoja
elamassani yrittanyt rakentaa uutta rutiinia huonoin tuloksin.
Tama on johtunut siitd, ettd olen kompastunut hyvin tyypillisiin

rutiinin rakentamisen esteisiin ja sitten olen luovuttanut. Yhtena
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paallisemaisena virheeni olen tehnyt sen, ettd olen yrittanyt esittia
jotain muuta kuin olen. Tassa kirjassa Clear kokoaa nuo kaikki
tyypilliset virheet ja kertoo niihin varteen otettavia ratkaisuja.

Han on myos rakentanut kirjan rakenteen niin, etti oivallukset
tulevat juuri sopivassa jarjestyksessia. Taman kirjan avulla olen
pystynyt rakentamaan itsestani ihmisen, joka esimerkiksi urheilee
saannollisesti. Se on ollut todella arvokasta sekd mielenterveyteni,

ettd fyysisen terveyteni kannalta.



12 Eliméanohjetta (Peterson, 2018)

Tama teos on tarjonnut minulle avaimia oman ajatteluni
laajentamiseen sen myota sisaisen tyon tekemiseen. Tama on

ollut motivoiva teos tyostaa omaa tapaani ajatella ja niin ollen se

on auttanut minua nakemaan mahdollisia kehityskohtia minussa
itsessda. On huojentavaa huomata, miten paljon voinkaan kehittaa
itse itsedni, sen sijaan ettd turhautuisin siihen, kuinka vaikeaa
ymparilla olevaa maailmaa on muuttaa. Uskon, ettd maailmaa

vol muuttaa, mutta se on hidas prosessi. Mina haluan nahda ja
kokea myoOs nopeaa kehitysti. Tata nopeaa kehitysta voin nahda
itsessani ja tima kirja on ollut oivallinen matkakumppani talla itseni

kehittamisen matkalla.
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Keskustelun voima (Rauhala, 2020)

Taman Kirjan avulla olen oivaltanut, kuinka paljon voinkaan omilla
keskustelutaidoillani vaikuttaa keskustelujen mielekkyyteen.

Ilona Rauhala esittia tissa kirjassa OK5-mallin, jota voi hyodyntaa
keskusteluissa. OK5 on 5-osainen rakenne keskustelulle. Nama osat
ovat: virita, kuule, tutki, jasenna ja sulje. Olen alkanut soveltamaan
tata mallia myo6s omissa keskusteluissani ja olen huomannut,

ettd nykyaan keskusteluni eiviat enai niin helposti lihde vaarille
raiteille. Osaan huomata paremmin merKkit siita, etti keskustelu on
kiithtymassa tarpeettoman kireaksi tai kiivaaksi. Oma kokemukseni
on ollut se, ettd voin itse henkisesti paremmin, kun olen kehittynyt
keskustelijana. Lisaksi huomaan, ettd ymparillani olevat ihmiset

suhtautuvat minuun suopeammin.



5.2. Itseni emotionaalisen
kohtaamisen rutiini

Maalausluonnosten kautta olen onnistunut rakentamaan uuden
taiteellisen ilmaisun rutiinin, jonka avulla pystyn kasittelemaan
tunteitani ja pysahtymaan niiden darelle. Taman uuden rutiinin
myota olen myos kehittynyt visuaalisen taiteen tekijana. Rutiini on
myos mahdollistanut minulle sen, ettd saan tehda, mita haluan. Saan
1lmaista itseini ilman, ettd thmiset tulevat kertomaan minulle, etta
tuo tapa on vaarin.

Tassa taiteellisen ilmaisun rutiinissa alan vain maalaamaan
jotain. Valitsen varit ja liikkeen hyvin intuitiivisesti. Teen sita,
mika siina hetkessa tuntuu hyvalta ja oikealta. Tama rutiinin avulla
minulla on sidnnollisesti tehda jotain sellaista, miti minun ei
tarvitse selitelld kenellekdan. Voin vain tehdi, mita siina hetkessa
haluan. Silla ei ole tavoitetta. Taiteeni ei tarvitse esittaa tai olla
mitaan. Ja sen kautta saan itselleni hengahdystauon kaiken keskella.

Kaikki vaatimukset katoavat. Minun ei tarvitse yhtadn mitian. Saan
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tuntea rauhassa ilman painetta. Saan olla rauhassa miettimassa omia
ajatuksiani ja tyostia omaa sisiistd maailmaa. Kun minulla on aikaa

ja tilaa tyostia sisidista maailmaani, pysyn tasapainossa.



5.3. “Notes to self” -lista

Tarkeimpana lopputuloksena syntyi lista oivalluksista, jotka minun
on oleellista pitda tulevaisuudessa mielessa. Nama oivallukset eivat
ole syntyneet yhdessa hetkessa jonkun yksittiisen kokemuksen
tuotoksena. Sen sijaan nama ovat oivalluksia, jotka ovat itineet
matkani aikana. Olen huomannut, etta toisinaan taysin unohdan
jotkin hyvat elaman oivallukset ja sitten paadyn masentumaan. Siksi
olen kirjoittanut timan prosessin aikana syntyneet parhaimmat
oivallukset selkedan listaan, jotta voin palata niihin, kun huomaan

kadottavani tasapainoa elamassa.
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Kuva 116



Ensin itsen emotionaalinen kohtaaminen, sitten
jarkiperiisen toimintasuunnitelman laatiminen.

Aluksi annan tilaa omille tunteilleni ja validoin ne. Olen itseni
ensimmainen tukija, se, joka puhuu minulle lempeasti, vaikka
koenkin jotain haastavaa. Sen jalkeen, kun olen kohdannut tunteeni
ja elanyt niiden lapi, alan tarkastella, miten voisin naiti hy6dyntaa,
miten voisin kommunikoida ne tavalla, jossa kannan vastuun, ja
lopulta, miten valitsen johtaa itseani eteenpain tassa hetkessa.

Aluksi on otettava huomioon omat syvimmat tarpeet. Ne on
kohdattava sellaisina kuin ne ovat. Niihin saa aidon yhteyden, kun
kohtaa itsensa emotionaalisesti. Sen jalkeen niihin syviin tarpeisiin
voi alkaa vastata rationaalisilla valinnoilla. Eli valitsee mihin itsedan
johtaa. Nain itseaan johtaa kestaviaan suuntaan, suuntaan, joka ei tuo
takaisin samojen ongelmien aarelle. Sen sijaan tima suunta johtaa
parempien ongelmien aarelle, ongelmien, jotka itse valitsin. Kun itse
saa valita omat ongelmansa on mielekasta elaa niiden kanssa ja nain
pystyy elda onnellisena juuri nimenomaan niiden omien ongelmien

takia.
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Maailmaa ei ehdi saada valmiiksi enai ilta kuuden jéilkeen.
Yritetiain huomenna uudestaan.

Olen huomannut, ettd minulla on taipumusta murehtia asioita
illalla. Illalla alan miettid, kuinka olisin voinut saada enemman
aikaan, jos olisin toiminut jotenkin paremmin. TAma usein johtaa
ankaraan sisaiseen puheeseen. Siksi olen muodostanut itselleni
taman ohjenuoran, jotta voin nojautua sithen. Kun kuuden jilkeen
en enia ehdi saada maailmaa valmiiksi, voin alkaa keskittya
lepadmiseen ja sithen, ettd olisin seuraavana paivana taas virkea.
Sen sijaan, etta yrittaisin viela kuuden jilkeen saada aikaan jotain

maailmaa mullistavaa.

Haavoittuvaisuus ei ole heikkous, vaan innovaatioiden,
luovuuden ja muutoksen syntymipaikka. (Brown, 2012)

Tama on nakoékulma siihen, ettid tunteiden ilmaisu ja oman
epataydellisyyden nayttiminen ei ole heikkous. Oman

epataydellisyyden nayttiminen haavoittuvaisena on rohkeaa.



Rohkeudesta kasin on mahdollista olla syvallisesti innovatiivinen,

luova ja tehdi muutosta.

On helppoa tehda eliamaisti vaikeaa ja on vaikeaa tehda
elamasta helppoa. Molempiin vaihtoehtoihin sisiltyy
elaman vaikeus ja helppous. — Jos kuitenkin valitsee
jalkimmaisen vaihtoehdon ja alkaa elia sitd, jonain paiviana
on helppoa tehda elamasta helppoa.

Tama ohjenuora viittaa sithen, ettd usein kun yritan paasta elamassa
niin sanotusti helpolla, 16ydan itsensa samojen ongelmien aarelta.
On siis helppoa tuottaa itselleen se, etta tulee taas uudestaan vaikean
ongelman aarelle. Vaatii siis tyota ja ponnisteluja, etta voisi ratkaista
kasilla olevan ongelman pysyvasti. On vaikeaa jaksaa tehda tyota

ja ponnistella. Uskon kuitenkin, ettd tima ty0 ja ponnistelu lopulta
palkitaan. Koska on oppinut tapoja ratkaista ongelmia, on myos
oppinut taitoja, jotka auttavat tulevaisuudessa. Kun niita taitoja
kayttaa sadnnollisesti, lopulta onkin helppoa ratkaista eteen tulevia

ongelmia ja haasteita, koska on tottunut ratkaisemaan niita.
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Elamin subjektiivisuus on arvokasta, koska
subjektiivisuuteen liittyy sielu ja sen olemassaolo. Miksi
tavoitella absoluuttista objektiivisuutta, kun sen mukana
katoaa ihmisyyden ydin ja perusolemus. — Eli miksi
tavoitella tavoitetta, jonka saavuttaminen veisi sen, miti
yritimme saavuttaa?

Tama ohjenuora on lohdutus niihin hetkiin, kun on vaikea hyvaksya,
etta taysin objektiivista totuutta voi olla mahdoton saavuttaa. Elaman
subjektiivisuus mahdollistaa elaman moninaisuuden. Moninaisuus
puolestaan luo erilaisia sieluja ja mahdollisuuksia yksilollisiin
olemassaolon kokemuksiin. Absoluuttinen objektiivisuus voisi siis
pahimmassa tapauksessa poistaa inhimillisyyden. Eli jos tavoitteena
on tulla jotenkin paremmaksi ihmiseksi, ei sitd saavuta olemalla
absoluuttisen objektiivinen, taydellinen. Sen sijaan epataydellisena

ihmisena pysyminen on itsessaan arvokasta.



Muiden kirjoitukset ja oivallukset auttavat elaméassa
eteenpadin.

Tama on muistutus siitd, ettei aina tarvitse kaikkea yrittaa oivaltaa
yksin. Huomaan usein jadvani pohtimaan asioita pieneen mieleeni
ja sitten ahdistun. Kaikilla tunteilla ei ole tilaa pienessa mielessani.
Siksi on hyva osata sidnnollisesti laajentaa omaa mieltaan ja
ajattelua. Erilaiset self-help-oppaat ja nykymedian tuottamat sisallot
kuten Instagram postaukset ja YouTube-videot ovat erinomainen
tapa laajentaa omaa ajatteluaan. Niin on mahdollista paasta ikian
kuin katettuun poytaan, jossa asiat ovat aseteltu minulle valmiiksi, ja

mina voin vain nauttia kauniisti paketoiduista oivalluksista.
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5.4. Mika on muuttunut minussa?

Taman opinnaytteen tekoprosessini aikana kohdannut paljon sita,
ettd ihmiset ihmettelevat, miksi valitsin kulkea tallaisen matkan.
Miksi valitsin menna tihan syvaan suohon? Ei ehka kannattaisi
menna. Naind hetkina olen tullut surulliseksi, koska juuri tallainen
suhtautuminen on saanut myos minut itseni epailemaan, olenko
oikealla tielld. Onnekseni olen kuitenkin rohkea pioneeri, etti olen
epailyista ja varoituksista huolimatta valinnut kulkea timan tien.
Talta matkalta olen 16ytanyt sitd, mita tulin etsimian, minuutta.
Mina olen se tyyppi, joka valitsee sukeltaa sinne syvaan suohon,
koska uskon, etta sieltd jostain syvan suon pohjalta voi loytya jotain
arvokasta. Ja niin sieltd on l6ytynytkin. Sielti on 16ytynyt minulle
tarkeita oivalluksia, millainen mina syvalla sisimmassani olen.
Mina olen rohkea. Mina olen aito. Mina voin olla juuri se ihminen,
jonka mina valitsen olla. Mina voin olla se Inka, jonka pelkisin

olevan kelpaamaton tihin maailman. Mina voin olla se Inka,
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josta 13-vuotias teini-ikdinen mina voisi olla ylpea. Mina voin elaa
elamaani tavalla, jonka koen merkitykselliseksi. Mina voin jattia talla
merkityksellisella tavallani elaa jotain muistelemisen arvoista.

Olen myo6s havainnut, ettd kun olen alkanut puhumaan itselleni
lempeammin, vihemman vaativaan savyyn, olen oppinut olemaan
lempeampi myos muita ihmisid kohtaan. Tama on kehittanyt
vuorovaikutustaitojani ja taman kautta olen pystynyt johtamaan
itseani paremmin. Enai ei ole niin, ettd olen tunneimpulssieni
vallassa. Sen sijaan osaan ja pystyn kohtaamaan itseani
emotionaalisesti ja sen myota tekemaan paremman suunnitelman,
mihin haluan itsedni johtaa. Kun osaan itse johtaa itseani, olen
kasvanut paremmaksi muotoilijaksi, tiimityontekijaksi, yrittajaksi,
ystavaksi, tyttareksi ja puolisoksi.

Olen myo6s huomannut, ettd minun on nykyaan paljon

helpompi pyytaa apua. Kun tunnistan itse omat tunteeni ja



osaan sanallistaa, mitka asiat atheuttavat niita tunteita, minun on
helpompi kommunikoida muille tarpeistani. Tama on ollut erityisen
hyodyllistd monissa arjen tilanteissa.

Esimerkiksi saatan stressaantua hetkellisesti, koska koen, etta
liian montaa asiaa tapahtuu samaa aikaa. Koen, etti minun pitaisi
pystya tekemaan lilan montaa asiaa samaa aikaa. Kun huomaan,
etta stressaannun ja tunnistan mitka tekijat aitheuttavat stressia, voin
jollekin laheiselleni kertoa asiasta. Usein kay niin, ettd laheiseni
pystyy tekemain jonkun tyoélistallani olevista asioista puolestani,
jolloin stressini alkaa lievittya, koska stressia aiheuttavat tekijat
vahenevat.

Aiemmin ongelmana on ollut se, ettd en ole saanut kiinni omista
tunteistani ja ymmartanyt, mika aiheuttaa ne. Talléin olen kokenut
jotain suurta tunnetta, mutta en ole ymmartanyt, mista tima tunne
koostuu ja mika sitd aiheuttaa. Eli tyolistallani on niin sanotusti
ollut vain timan vaikean tunteen kokeminen. Talloin liheisteni
on vaikea auttaa minua, koska he eivit voi tuntea puolestani. Sen
sijaan he voisivat kuitenkin auttaa, jos vain osaisin kommunikoida

heille, missa tarvitsen apua. Kun olen paissyt paremmin yhteyteen

tunteideni kanssa ja ndin syvempain itsetietoisuuteen, olen oppinut
tunnistamaan, mikia minua vaivaa.

Olen siis oppinut pilkkomaan ison tunteen pienempiin
komponentteihin. Jotkin niista komponenteista on konkreettisia
tehtavia ja osa komponenteista tunteita, ja niiden kasittelyyn liittyvia
prosesseja. Naitd tunteiden kasittelyn prosesseja en voi antaa toisen
ithmisen tehtavaksi, mutta usein selkeit konkreettiset tehtivat voin.
Tama oivallus on auttanut minua vihentamaian omaa taakkaani ja
lopulta voimani ovat alkaneet riittia paremmin.

Taman lisaksi olen pudottanut yli 10 kg ylimaaraisti painoa.
Olen onnistunut pidentaimaan ennen hyvin lyhytta pinnaani
merkittavasti pidemmaksi. Aiheutan toiminnallani nykyaan
vahemman ikavia konflikteja. Osaan siis olla diplomaattisempi.

Kokemukseni elaman merkityksellisyydesta on syventynyt

ja vahvistunut. Ja lopulta olen saanut selkeytti oman elamani

tasapainoa yllapitaviin rutiineihin. Nama muutokset ovat olleet
minulle suuria kehitysaskelia. Uskon naiden olevan asioita, jotka

ovat tulleet jaddakseen minun hyviksi piirteiksi.



5.5. Mita olen oppinut?

Tama kokemus tehda opinnaytettd on mahdollistanut minulle
paljon. Yhdeksi isoimmaksi ylpeyden aiheekseni on noussut
kirjoitetun tekstin maara. Ennen opinnaytteen tekemista ajattelin
itsestani, ettd en ole sellainen ihminen, joka saa kirjoitettua useita
sivuja perusteltua ja hyvin rakennettua tekstia. Tassa kohtaa voin
kuitenkin todeta, ettd minusta on tullut ihminen, joka on tallaisessa
onnistunut. Minusta on tullut ihminen, joka kohtasi yhden oman
rajoittavan uskomuksen, teki toita ja lopulta todisti ennen kaikkea
itselleen, ettd tama rajoittava uskomus ei ollut totta.
Opinnaytteeni tekoprosessissa olen myos ottanut valtavan
harppauksen lahteiden kaytossa. Olen oppinut tarkeita teknisia
taitoja, joiden ansiosta pystyn uskottavasti taustoittamaan
tutkimustani. Tama on ollut todella innostavaa, koska ennen tata
projektia koin erilaisten tietokantojen kayton ja akateemisesti

patevien lahteiden kayton suureksi moroksi. Tassa projektissa

uskalsin kohdata timan moron ja lopulta jopa innostuin tallaisesta
tarkkuudesta ja tismallisyydesta.

Olen myo6s oppinut itsestani kirjoittajana. Minusta tuntuu lihes
ylitsepaasemattoman epamukavalta jakaa hyvin keskeneraista
tekstid muille luettavaksi. Taman projektin kautta olen kuitenkin
oppinut, miten hyodyllisti keskeneraisenkin tekstin luetuttaminen
voikaan olla. Sen avulla olen saanut avattua keskustelun, joka on
auttanut viestini jasentelyssa ja selkeyttamisessa. Olen oppinut,
ettd puhuminen auttaa minua ilmaisemaan asioita selkeasti. Jos
yritan alkaa suoraan kirjoittaa ajatustani kasaan, se voi olla hyvinkin
haastavaa. Sen sijaan, jos ensin puhumalla kerron, mita yritan sanoa
ja ikdan kuin puhun ajatuksiani ensin ulos, saan myos itse paremmin
tarttumapintaa omiin ajatuksiini. Nain ajatuksen selkeytyvait ja
kirjoitusprosessi helpottuu. Taman takia olen oppinut entista

enemman arvostamaan niita ithmisia, jotka jaksavat kuunnella



keskeneraisia ajatuksiani ja reflektoimaan niita kanssani. Tama on
minulle todella arvokasta.

Tama opinnayte on myoOs auttanut minua 1rt1 paastamisessa.
Minulla on taipumusta takertua asioihin niin syvasti, enka malta
paastad niista irti. Koen etten ole viela antanut kaikkea, mita
minulla oli annettavaa ja siksi minun on valilla paastaa irti. Tastakin
opinnaytteesta on jossain vaiheessa paastettava irti, etta voin jatkaa
opinnoissani eteenpain. Tama irti paastimisen prosessi on ollut
minulle sekd akateemisesti ettd henkilokohtaisesti tirkea.

Seuraavassa luvussa teen yhteenvedon koko opinnaytteestani,
avaan ehdotuksia jatkotutkimuksiin seka reflektoin omaa

oppimistani tAman prosessin aikana.
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6. Yhteenveto

Tama opinnayte on ollut fragmentaarinen. Fragmentaarisuus viesti tutkimusprosessini
olemusta. Prosessi ei1 ole ollut suoraviivainen, koko ajan maaranpaan tietava suoritus. Sen
sijaan prosessini on ollut mahdollisuuksia havainnoiva ja uteliaisuutta salliva prosessi, jossa
el tarvitse koko ajan olla menossa jotain ennalta maarattya tavoitetta kohti. Keskeisempaa
on ollut pystya olemaan matkalla ja siind hetkessa sekd havainnoida juuri sita hetkea ja
todellisuutta. Suurempi tavoite, eli syvempi itsetietoisuus ja paremmat itsesaatelyn taidot,
oli aluksi epatarkka. Koska tavoite oli epatarkka, valitsin lahestymistavaksi menetelman,
joka mahdollisti asioiden tutkimisen, vaikka etukateen ei tietaisikaan tuleeko siita lopulta
olemaan mitaan konkreettista hyotya. Lopulta kuitenkin pystyin toteuttamaan koonnin,

joka selkeytti ndita fragmentaarisen matkan hedelmia.



6.1. Mita tasta eteenpain?

Talla opinnaytteella olen tarjonnut mahdollisuuksia seka lyhyella
etta pitkalla aikavalilla. Lyhyella aikavalilla tarjoan mahdollisuuksia
oman itsensa kehittimiseen ja oman ajattelun laajentamiseen. Ja
timan myota yksilon elamassa parempiin taitoihin luovia tassa juuri
kasilla olevassa elamassa ja hetkessa.

Pidemmalla aikavalilla toivon, etta suurempi joukko ihmisia
olisivat tulleet tietoisiksi omista tarpeistaan ja tunteiden kuuntelun
merkityksesta osana suurempaa kokonaisuutta. Nain ihmisten
arvomaailma kehittyisi suuntaan, jossa olisi normaalimpaa
suhtautua tunteisiin hyvaa elamaa mahdollistavana voimavarana
sen sijaan, etta tunteet olisivat tehokkuutta ja suorittamista
haittaava arsyttava hidaste. Kun tallainen muutos olisi saatu aikaan,
rakenteen voisivat alkaa myo6s muuttumaan sithen suuntaan, etta
ne ensisijaisesti tukisivat yksilon tunnemaailman ja aikaansaamisen

tasapainoa. Lopulta olisi siis helppoa, tehda elamasti helppoa.

Jatkotutkimuksissa voisi analysoida syvemmin viimeisessa
tapauksessa kuvaamani henkilokohtaista matkaani. Natalie Rogers
(1998) toteaa, ettd taiteemme puhuu meille, jos kiytamme aikaa
kuunnella naita viesteja. Nain ollen jatkotutkimuksissa voisi
paneutua syvallisemmmin noiden viestin kuuntelemiseen. Uskon, etta
naisti viesteista voisi 1oytya jotain innostavaa ja yllattavaa.

Lisaksi emotionaalisen kohtaamisen kasitetta voisi
jatkotutkimuksissa laajentaa kattamaan kokonaisvaltaisemmin
tunnealykkain kohtaamisen sosiaalisissa vuorovaikutustilanteissa.

Nain jatkotutkimuksien aiheita voisi olla esimerkiksi:

— tyontekijoiden emotionaalinen kohtaaminen hyvan

johtamisen perustana

— emotionaalinen kohtaaminen lapsen kehityksen tukena



— emotionaalinen kohtaaminen hyvan haastattelijan tyokaluna

— emotionaalinen kohtaaminen tiimidynamiikan ja

-tyoskentelyn kehityksessa

— emotionaalinen kohtaaminen korvaavien kokemusten

rakentamisessa

— emotionaalinen kohtaaminen empaattisessa suunnittelussa

— emotionaalinen kohtaaminen johtamisfilosofiana

— emotionaalinen kohtaaminen osana yrityksen strategiaa.

Uskon myds, ettd opinnaytteeni tarjoaa tyokaluja palvelumuotoilijan
tyohon. Palvelumuotoilussa oleellista on taito olla empaattinen,
jotta pystyy aidosti kuuntelemaan ja kuulemaan kayttijia seka
heidan tarpeitaan. On tarkeaa, etta palvelumuotoilijalla on hyvat
tunnetaidot, koska palveluiden kehityksessa iso osa tiedosta saadaan

muilta tihmisilta esimerkiksi haastattelemalla tai observoimalla.

Palvelumuotoilijan on osattava yllapitia omaa henkista tasapainoa,

jotta han pystyy tekemaan empatiaa vaativaa tyota. Itsensa kanssa
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tasapainossa oleva ihminen osaa olla empaattinen ilman, etta
kuormittaa itseaan litkaa. Empatia on resurssi, jota on hyvinvoivalla
ihmiselld enemman. Niin ollen empatian kaytossa tulee tiedostaa

omat rajat ja huolehtia, ettd soveltaa sitd myods itseaan kohtaan.



6.2. Loppukaneetit

On ollut vaikeaa loytaa yksityiskohtaisia kuvauksia siitd, millaisia
polkuja ihmiset ovat kulkeneet kehittyessadn emotionaalisesti
alykkaiksi. Uskon timan johtuvan siita, etta tillaisen polun
kulkeminen sisialtia niin paljon epaonnistumisia ja vaikeita tunteita,
etta niitd el haluta jakaa. Sen sijaan on mielekkaampaa hypata
tarinoissa sithen hetkeen, kun on onnistunut ja kertoa siita. Matkan
yksityiskohtainen jakaminen altistaa itsen arvostelulle ja niin ollen
myo0s hyvin haavoittuvaiseen asemaan. Koen, ettd maailma varmasti
pitaa huolen siitd, ettd arvostelua saa osakseen, vaikka silta yrittaisi
suojautua. Siksi onkin ymmarrettavaa, miksi naiti kokemuksia ei
valttamatta haluta jakaa. Sen matkan kulkeminen on jo itsessaan
raskas ja haastava prosessi. Jos sen lisaksi joutuisi vield kohtaamaan
arvostelun, voisi se olla yksilolle liian raskasta. Mina halusin tassa
opinnadytteessa kokeilla sita, etta laitan itseni alttiiksi ja jakaa oman

kokemukseni raakana ja epatiydellisend, koska uskon, etta se
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mahdollistaa jollekin toiselle tarkeita oivalluksia. Uskon, ettda taman
jakaminen voi olla suuremmassa kuvassa todella arvokasta. Lisaksi
koen, ettda tama mahdollisuus tehda nakyvaksi jotain ainutlaatuista
painaa vaakakupissani enemman kuin riski siitd, etti minua voidaan
arvostella ja pitia typerana.

Miten saavutan syvemman itsetietoisuuden ja paremmat
itsesadtelyn taidot? Kohtaamalla itseni emotionaalisesti ja johtamalla
itseani emootioistani loytyvien oivallusten pohjalta. Emotionaalinen
kohtaaminen on keino kasvattaa emotionaalista alykkyytta ja
1tsemyotatuntoa.

Tama opinniyte on ehdotus toisenlaisesta lahestymistavasta,
miten yllapitaa sisaista tasapainoa kulkiessaan elimaa eteenpain
ja saadessaan aikaan merkittavaa kehitysta. Tama opinnayte on
osoitus siita, etta tunneherkkyys, itsensa tunteminen ja hyvat

itsesadtelyn taidot voisivat olla pidemmalla tihtaimella seka yksilon,



etta yhteison kannalta kestaivampi tapa elda elamaa ja edesauttaa
kehitysta; sen sijaan, ettd kannustamme ihmisia kasvattamaan kovan
kuoren ymparilleen ja olemaan paksunahkaisia. Toivon, ettd tama
opinnayte on tarjonnut lukijalleen oivalluksia, jotka auttavat tata
oman sisdisen tasapainon yllapitamisessa. Lisaksi toivon, ettd tama
opinnayte vakuuttaa, ettd tunteet eivat ole mitaan holynpolya, jota
el tarvitse tyoelamassa ottaa huomioon. Tunteissa ja erityisesti
vaikeissa tunteissa piilee suuri mahdollisuus kehitykseen ja

parempaan tulevaisuuteen.
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Kiitos heille, jotka ovat auttaneet minua taman opinnaytteen

tekemisessa ja loppuun saattamisessa.

Antti Salovaara, opinnaytteen ohjaaja

Heidi Paavilainen, opinnayteseminaarin vastuuopettaja
Krista Kosonen, opettaja

Milka Toikka, kirjoitusviestinnan opettaja

Sanna Franck, puheviestinnin opettaja

Leena Lindstrom, psykoterapeutti

Terapiatalo Noste
Sami Mereld, kumppani
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