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Johdanto

Kirjailijothin =~ ja ~ muihin = luoviin  ihmisiin  liitetddn  herkasti
mielenterveysongelmat. Erityisesti kaksisuuntaisen mielialahdirion sanotaan
olevan taiteilijoiden sairaus. Tdma késitys eldd yhd hyvin voimakkaana 2020-
luvun maailmassa, vaikka tutkimuksissa ei ole saatu tarkkaa ndyttdd luovuuden
ja hulluuden tai tiettyjen sairauksien vilisestd yhteydestd. Tdssd tutkielmassa en
ota kantaa sithen, onko mielialah4iri6illd ja luovuudella yhteyttd, vaan siihen,

kuinka ne vaikuttavat toisiinsa.

Tamd myytiksikin kutsuttu yhteys on kiehtonut minua aina. Pintaraapaisun
aiheeseen sain kandidaatintutkielmassani En itse myoskidn itsedin md sddstd. : Eino
Leino, kaksisuuntainen mielialahiri6 ja runon puhuja (2019). Jo tuolloin tiesin
haluavani jatkaa kulttuurisen mielenterveystutkimuksen alueella. Pro gradun
laajuus ei riittdisi tutkimaan, onko hulluuden ja luovuuden vilistd yhteyttd
todella olemassa. Voin kuitenkin tehdd sukelluksen mielialahdiriGisen

kirjoittajan mieleen ja tarkastella, kuinka sairaus vaikuttaa kirjoitusprosessiin.

Tutkielmani on autoetnografinen pdivékirjatutkimus. Tédnd vuonna tulee
kuluneeksi kymmenen vuotta siitd, kun sain kaksisuuntaisen mielialahdirién
diagnoosin. Tehdessdni itsestdni tutkimuskohteen, saan ensikdden tietoa siitd,
kuinka tapahtumat ja mielialojen vaihtelut vaikuttavat luovaan toimintaan - tai
sen esteisiin. Samaan aikaan asetan itseni haavoittuvaiseen asemaan.
Tutkimusmateriaaleina toimivat péivakirjani sisdltdvat paitsi arjen kuvausta ja
kirjoittamiseni reflektointia, myos kipeitd hetkid ja tunteita, oman kaytokseni
tuskallista reflektointia ja asioita, joita en ennen tdméan prosessin aloittamista olisi
voinut kuvitellakaan kirjoittavani julkiseksi. Syksy, jonka aikana Kkirjoitin
aineistoni, oli minulle poikkeuksellisen raskas. Tamédn pdivd- ja muistikirjan
kirjoittaminen oli mielen kanssa tehtdvdd tyotd. Aineistoksi kirjoittamaani

pdivakirjaa, jota kutsun tdssd tutkielmassa mielitySkirjaksi, madrittdd vahvasti



masennukseen liittyvdt paikoin raadolliset kirjaukset ja oman toimintakykyni

puutteen kriittinen tarkastelu.

Oma motiivini kulttuurisen mielenterveystutkimuksen tekemiseen on &dinen
antaminen yhteiskunnassamme ja keskusteluissa toiseutetuille, syrjityille ja
vaiennetuille. Hulluilla on yht4 lailla oikeus tulla ndhdyiksi, kuin kenelld tahansa
muullakin. Positioni huomioon ottaen on selvidd, ettd haluan kayttad sitd danta
itsekin. Minulla on rohkeutta ja voimia kdydad taistelua olemassaoloni
tunnustamisen ja tunnistamisen puolesta. Toivon voivani tyo6lldani auttaa my0s
muita mielenterveyskuntoutujia ja normeista poikkeavia saamaan paikkansa

yhteiskunnassa mieleltdan terveiden rinnalla.

Sanat ja sanojen kayttd ovat tdrkeitd asioita. Puhuessani hulluudesta tai
hulluustutkimuksesta on huomionarvoista, ettd puhun itse hullun positiosta.
Kieli muuttuu maailman mukana, ja kieli muuttaa maailmaa. Sanana hullu
sisdltdd negatiivisia konnotaatioita, sitd kdytetddn pilkkasanana, puhutaan
hullun leimasta, ja moni kayttda sitd arkikielessddan kuvatessaan asiaa, joka on
huomattavan poikkeuksellista, hyvdssd tai pahassa. Englannin kielestd on
pesiytynyt arkikieleen termi “reklaimata”, ottaa takaisin, omia. Kéyttdessani
itsestdni sanaa hullu, omin sen itselleni, normalisoin ja arkipdivdistan, ilman
naurunalaistamista. Huumoria tehdessd saa ly6dd ainoastaan ylospdin tai

itseddn. Samoin sddnndin toimii my0s pilkkasanojen reklaimaaminen.

Lahestyn aihettani fenomenologis-hermeneuttisen tutkimusperinteen kautta
aineistoldhtoisesti ilman ennakko-oletuksia, paneutuen kokemuksiin ja niiden
merkityksiin. Tutkimukseni kohteina ovat kokemukset ja niiden
merkityksellisyys sekd tavoite ymmartdd niitd. Tavoitteenani on selvittaa
mielialojen vaihteluiden vaikutusta kirjoittamiseen ja erilaisten kirjoitustapojen
vaikuttamista niin kirjoittamisen prosesseihin kuin mielialoihinkin. Lisédksi
tavoitteenani hahmottaa on minkélainen kokonaisuus mielen ja kirjoittamisen
vélinen suhde on. Analyysissani olen purkanut osiin tutkimusmateriaalejani ja
kiinnittdnyt huomiota toistuviin kuvioihin ja selviin poikkeamiin sekd pyrkinyt

hahmottamaan niiden yhteyden mielialoihin



Luova osuus

Tutkielmani luova osuus koostuu prosessin aikana Kkirjoittamistani ja
valmistuneista runoista. Vaikka pdivakirjani on arjessani erillinen ja perinteinen
tapa ilmaista itsedni, ovat runojeni teemat, aiheet ja joskus kirjaimelliset

tapahtumakuvauksetkin hyvin henkilokohtaisia - eldméni tapahtumia.

Runoni kisittelevdt naisena, sukupuolitettuna ja seksuaalisena olentona sekéa
hulluna eldmista tdssd maailmassa. Henkilokohtainen on julkista; olemassaoloni,
olemukseni ja oma itseyteni rakentuvat edelld mainituille. Runoni ovat

pdivékirjani ja salaisuuteni, jotka kerron jokaiselle vastaantulijalle.

Kirjoittamiseni on paitsi ekspressiivistd ja ajoittaista tilausrunojen kirjoittamista,
se on eskapismia. Runon maailma ja kirjoittaminen sulkee minut omaan

kuplaani, jossa ei ole ketddn tai mitddn muuta, eikd minun tarvitse ajatella.

Jos runoni ovat pdivikirjani, ne ovat samalla muistiinpanoja ja huomioita.
Ténddn olen kirjoittanut muun muassa maailmantilasta. Minun tiytyy

saada tamd maailmantila itsestini ulos.
(24)

Tyon rakenne

Luvussa kaksi luon katsauksen hulluuteen niin kulttuurisena konstruktiona kuin
patologisoitunakin, kaksisuuntaisena mielialahdiriond. Viittaan my6s hulluuden

ja luovuuden viliseen yhteyteen.

Kolmannessa luvussa luon katsauksen kulttuuriseen
mielenterveystutkimukseen ja aiempaan kirjoittamisen tutkimukseen. Esittelen

tutkimusstrategiani ja valotan teoriataustaani sekd metodologiani.

Luvussa neljd esittelen tutkimusaineistoni sekd kisittelen pdivékirjaa niin
tutkimuskohteena kuin entiteettindkin. Paneudun péiviakirjan konventioihin ja

erittelen muistikirjan ja pdivékirjan eroja sekd niiden merkityksia kirjoittajalle.



Viidennessd luvussa paneudun itse kirjoittamiseeni ja sen prosesseihin.
Kaésittelen ekspressiivistd kirjoittamista ja sen vaikutusta mielialoihin sekd
kirjoittajan parasta ystdvdd, flow-tilaa ja suurinta vihollista, blokkeja.
Kirjoittamisen esteissd keskityn sekd mielialojen ettd perfektionismin

aiheuttamiin blokkeihin ja sithen, mistd ne syntyvit.

Paatannossd palaan analyysiini sekd tutkimukseni tuloksiin. Otan kantaa
johtopditosteni yleistettdvyyteen tapaustutkimuksen luonnetta vasten. Kdyn
tamédn tutkielman teon merkitystd itselleni, suhtautumistani mielityokirjan
kirjoittamiseen, sen terapeuttisuutta sekd muita affekteja. Lopuksi pohdin timén
tutkielman vaikutusta hulluuden kokemiseen ja ndkemiseen sekd asemaa
yhteiskunnallisessa keskustelussa. Asetan tutkimukseni kontekstiin ja arvioin
mielialahdiridisen kirjoittajan prosessien hdnen omasta ndkokulmastaan

tutkimisen merkitystd ja tarvetta my0s tulevaisuudessa.



2 Luova hulluus - kulttuurinen konstruktio

“Hulluutta on antiikin ajoista ldhtien pidetty pyhyyden ja
ylimaallisten kykyjen osoituksena. Sitd on my6s pidetty pahojen
henkien, demonien, saatanan tai paholaisen ilmentymaéns,

riivattuna olemisena.”
(Andersson 2003, 16)

Erityisesti lansimaissa vallitsee yleisesti késitys siitd, ettd hulluus on jotain, jota
taytyy  valttdd  viimeiseen  asti.  Sairastavaa  kutsutaan  helposti
mielenterveysongelmista kirsiviksi ja puhekielessd eldd edelleen mielenvikaisuus.
Hoitoon hakeutuminen saattaakin viivédstyd kulttuurissa rakentuneen hullun
leiman pelossa (Aromaa 2011, 17). Vaikka emme voi kieltdd mielenterveyden
hidirididen ja mielen sairauksien negatiivisia vaikutuksia niitd sairastavien
eldmé&dn yhteiskunnassamme, ei suhtautumisemme ole kuitenkaan ainoa totuus.
Poikkeavuus ja hulluus sekd mielen sairauksien mé&aritelmat ovat
kulttuurisidonnaisia ja suhteellisia késitteitd. Lédnsimaisella mittapuulla
psykoottinenkin kdytds voi muissa kulttuureissa olla paitsi hyviaksytty ja
rituaaleihin vahvasti kuuluva piirre, my0s selviytymisen kannalta vélttdméaton
(Andersson 2003, 69). Claes Andersson kdyttdd teoksessaan Hulluudestamme ja
hulluudestanne (2003) esimerkkind antropologi Ruth Benedictin vuonna 1934
julkaistussa teoksessa Patterns of culture esittelemad Kwakiutl-heimoa. Amerikan
alkuperdiskansoihin kuuluvien Kwakiutlien uskonnollisiin riitteihin on
kuulunut yhteisén johtajan syvddn transsiin vajoaminen ja raakalaismainen,
vékivaltainen kdytos. Heimo on eldnyt uhattuna, ja oman etunsa vuoksi sen
jasenten kuului ja tdytyi olla nykymittapuun mukaan selvésti vainoharhaisia.
(Andersson 2003, 49-50.) My0s ddnien kuuleminen koetaan ldnsimaissa
psykiatrisesti patologisoituna, negatiivisena ja haitallisena, kun taas esimerkiksi
Intiassa ja Ghanassa niitd pidetddn yleisesti positiivisina ja hyvéntahtoisina,

sukulaisten ddnind tai jumalalta tulevina (Pietikdinen 2016).



Sosiaalisessa konstruktionismissa on perusajatuksena, ettd todellisuutemme ja
sen itsestddn selvind pitimdmme osat ovat rakentuneet historian saatossa ja
muokkautuneet sosiaalisessa vuorovaikutuksessa (Hacking 1999, 48). Hulluus
on siis omalla tavallaan sopimuksenmukaista. Tuotamme ja esitimme hulluutta
silld tavoin kuin kulttuurissamme on totuttu. Tutkijatohtori Marja-Liisa
Honkasalo (2008) on tutkinut ja kehittdnyt syddnsairauksien ”tekemisen” ideaa.
Samoin, kuin sukupuolta tuotetaan kulttuurissa, my0s sairautta tehdddn ja
esitetddn. Honkasalon mukaan sairastavien ihmisten tai heiddn ldheistensd
suhtautuminen sairauteen ja sen kanssa eldminen ja toimiminen on riippuvaista
muun muassa kulttuuriympdristostd, yhteiskunnallisesta asemasta ja
sukupuolesta. (Honkasalo 2008, 68-69.) Hulluustutkimuksessa eri suuntausten
yhdistdvdnd piirteend onkin ajan, paikan ja kulttuurin merkitys siind, miten
ndemme, koemme ja késittelemme poikkeavuutta (Kinnunen ja Hanninen 2016).
Se, mitd piddmme hulluutena ja kuinka koemme hulluutemme, on rakentunut

omassa kulttuuriympaéristossamme ja sosiaalisessa vuorovaikutuksessamme.

Yhteiskunnassamme vallitseva késitys ja asenneilmasto stigmatisoivat
mielialahdiridisid ja kaventavat mahdollisuuksia rakentaa normaali eldma.
Néamaé ennakkoluulot vaikeuttavat muun muassa sosiaalisen elaméan syntya ja
tyonsaantia. Maanmieli & Maanmieli (2017, 11) kutsuvatkin ihmisen ainoastaan
diagnoosina ja sairautensa kuvana ndkemistd mielivaltaisten maéritelmien

tuottamaksi sosiaaliseksi destruktionismiksi.

2.1 Antipsykiatria

Hulluuden kulttuuriseen ja sosiaaliseen rakentumiseen vetoavat my0s
antipsykiatrian kannattajat. Antipsykiatria on 1960-70-luvuilla Britanniassa
alkunsa saanut liike, joka kyseenalaisti psykiatrian perustan. Psykiatria
tieteenalana on alati kritiikin kohteena ja tieto edistyy sekd kehittyy tutkimuksen
myo6td. Tiukimmat antipsykiatrian edustajat kyseenalaistivat itse psykiatrian
olemuksen, mielisairauden olemassaolon ja kasityksen hulluuden ja terveen
mielen valilld. (Crossley 1998.) Claes Anderssonin mukaan antipsykiatria
jakautui kahteen kriittiseen, psykoanalyyttiseen sekd sosiologiseen ja

sosiopsykiatriseen suuntaukseen. Molempien suuntausten perusajatuksena oli,



etteivdt psykiatria ja késitykset psyykkisestd sairaudesta ja hulluudesta voi
pohjautua positivistiselle luonnontieteelliselle késitykselle, vaan humanistiselle
ja ymmadrtdvélle hermeneuttiselle traditiolle. Antipsykiatrien mielestd
perinteisen psykiatrian patologisoivat kdytdnnot ovat epdinhimillistivid ja
johtavat  esimerkiksi potilaan kokemuksen kieltimiseen, liialliseen
ladkekeskeisyyteen ja manipulatiivisiin hoitomenetelmiin. Nami suuntaukset
halusivat kiinnittdd huomiota sairauksien vuorovaikutuksessa rakentumiseen ja
psykoottisten oireiden ymmaértdmiseen ja tulkitsemiseen viestimisend.
(Andersson 2003, 70-72.)

Hulluudesta ja hulluista puhuttaessa on muistettava sensitiivisyys. Voin itse
puhua itsestdni hulluna, mutta jossain toisessa kontekstissa, jonkun muun
sanomana ilmaisu saattaa olla leimaava, pilkkaava tai loukkaus. Kun joku
kdyttaytyy vikivaltaisesti tai tavalla, joka koetaan muutoin tuomittavaksi tai
negatiiviseksi, antaa tdiméan kutsuminen hulluksi, maaniseksi tai psykoottiseksi
vahvan viestin siitd, ettd hulluus on jotain vaarallista, pelottavaa ja kiellettya.
Vahingollisten puhetapojen kadyttoén puuttuminen on kuitenkin taitolaji.
Hyvand esimerkkind voidaan pitdd Vihreiden kunnallispoliitikon Miikka
Kerdsen (2017) blogimerkintdd ”“Avoin kirje: Stockmann, lopettakaa Hullut
Pdiviat”, jossa hdn vaati alennusmyyntikampanjan nimen muuttamista, silld se
on leimaava ja vdhittelee mielenterveyskuntoutujien ongelmia. Télld
kannanotollaan Kerdnen tuli itse tehneeksi juuri sen, mistd syytti Stockmannia -

leimasi mielenterveyskuntoutujat hulluiksi.

2.2 Kaksisuuntainen mielialahirio

Kaksisuuntainen mielialahdiri6 on vaikea mielenterveyden hdiris, jonka
jaksottaiset oireet vaikuttavat sitd sairastavan elamanlaatuun ja toimintakykyyn.
Kaksisuuntaiseen mielialahdirioon liittyy selvdsti kohonnut itsemurhariski.
Alttius sairastua on osin perinnéllistd, ja kaksisuuntaista mielialahdiriotd

sairastaa ainakin prosentti aikuisvdestostd. (Huttunen 2018.)

Kaksisuuntaisella = mielialahdiriolld  eli ~ bipolaarihdirilld  tarkoitetaan
mielenterveyden hdiriotd, jota luonnehtii maanisten ja depressiivisten

sairausjaksojen vaihtelu. Mielialahdirié jaetaan karkeasti kahteen tyyppiin,



vakavien masennusjaksojen lisdksi tyypissa I esiintyy maanisia tai sekamuotoisia
jaksoja, ja tyypissd II hypomaanisia jaksoja. (Isometsd 1999a.) Hypomaniaan voi
liittyd esimerkiksi toimeliaisuuden ja puheliaisuuden lisddntymistd,
hédiridherkkyyttd ja kiivautta, unen tarpeen vihenemistd, impulsiivisuutta,
tuhlailua tai muuta vastuutonta kaytostd sekd lisddntynyttd seurallisuutta
(Isometsd 1999b). Maanisissa jaksoissa esiintyy poikkeuksellisen avoimuuden tai
artymyksen lisdksi edelld mainittuja sekd toimintakykyd hdiritsevid
suuruuskuvitelmia, jatkuvia muutoksia toiminnassa tai suunnitelmissa,
uhkarohkeutta ja vastuutonta riskikdyttaytymistd, sosiaalista estottomuutta sekd
fyysistd rauhattomuutta. Tyyppiin I voi liittyd my0Gs psykoottisia oireita.
Sekamuotoiseen jaksoon kuuluu maanisten ja depressiivisten oireiden
samanaikainen esiintyminen, joko nopeasti vuorotellen tai yhtdaikaisesti.
(Isometsd 1999a.) Stressaavan eldméntilanteen ja unenpuutteen on todettu
provosoivan jaksojen uusiutumista ja niiden voimistumista (Duodecim 2013).
Kaksisuuntaisen mielialahdirién sairausjaksojen vaihteluvdli on yksil6llistd,
sairauden vaiheesta riippuen vili on yleisemmin yhdestd kolmeen vuotta. Mikaéli
vuoden sisdlld ilmenee yli neljd sairausjaksoa, puhutaan sairauden

nopeasyklisestd muodosta. (Huttunen 2018.)

Kaksisuuntaiseen mielialahdirioon liittyy my6s neuropsykologisia ongelmia.
Sairauden akuuttien jaksojen aikana voi esiintyd kielellisen muistin hdirioitd sekd
ongelmia toiminnanohjauksessa. Kognitiivisen toiminnan ongelmat vaikuttavat
potilaan toiminta- ja tyOkykyyn. Esimerkiksi toiminnan hallinnan héiriéihin
liittyvéa aloittamisen vaikeus voi kielellisen muistin héiriéiden lisdksi vaikeuttaa
opintoja, erityisesti itsendistd tyoskentelyd, vaikka &lyllisen toiminnan hairiot
ovat vdhdisempid. (Kdypd hoito 2021; Antila & Tuulio-Henriksson 2005, 1402—
1403.)

2.3 Hulluus ja luovuus

Hulluuden ja luovuuden vilinen yhteys, luovat hullut ja mielipuoliset nerot, on
ikiaikainen kaisitys, jota on tutkittu aikain saatossa merkittavasti. Tarkastellessa
mielenterveysongelmista kédrsivien taiteilijoiden ja tieteentekijoiden listaa on
yleistys helppo tehdd. Yhteys luovuuden ja mielialahdirididen valilld nayttdd

olevan selked, mutta sen todentaminen on kuitenkin vaikeaa (Andreasen 2008,



251). Tutkimuksissa, joissa timéd yhteys on osoitettu, on kuitenkin ongelmallisia
piirteitd muun muassa tarkkuuteen liittyen. Luovuus on madritelty laveasti ja
otokset ovat olleen pienid. Myos hulluuden mééritelméd vaihtelee tutkimusten
vélilla. (Huttunen 2006.) Kisitellessini tutkielmassani mielialah&irion vaikutusta

luovaan prosessiin en kuitenkaan voi jittda titd oletettua yhteyttd késittelematta.

Psykiatri Matti O. Huttunen (2006) tuo esille kaksisuuntaisen mielialahdirion
olevan kirjailijoilla mainittavan yleistd. Artikkelissaan “Hulluus ja luovuus” hian
kuitenkin esittdd, ettd on vaikea kuvitella akuutista mielenterveyden héiriosta
kérsivan henkilon kykenevdn luovan tyon edellyttimddn pitkdjanteisyyteen.
Neurotieteilija Nancy C. Andreasen kertoo artikkelissaan The relationship
between creativity and mood disorders (2008, 251), ettd mielialahdiri6itd
sairastavat Kkirjailijat ovat kertoneet tutkimuksissa olevansa Kkyvyttomid
kirjoitusty6hon maanisina tai masennusjaksojen aikana. Jotkut heistd kuitenkin
kokevat, ettd hypomaanisissa tai maanisissa jaksoissa esiintyvéat energiatasojen
nousut ja euforian tunteet lisddvit luovuutta. He saattavatkin olla haluttomia
kdyttimaddn mielialaa tasaavia lddkkeitd, silld ne tukahduttavat ndihin jaksoihin
liittyvdn euforian tunteen. Karoliina Kdhmi (nyk. Maanmieli) muistuttaa
vditoskirjassaan “Kirjoittaminen on tie minuun, minusta sinuun” : ryhmamuotoinen
kirjoittaminen ja metaforien merkitys psykoosia sairastavien kirjallisuusterapiassa
(2015), ettd kroonistuneen psykoosin invalidisoivuudesta ja taiteellisen
toiminnan hankaloittavuudesta huolimatta ei ole tavatonta, etti skitsofreniaa
sairastavat kirjoittajat pystyvit julkaisemaan kaunokirjallisia teoksia paitsi

sairauden lepovaiheessa, myds psykoosin aikana. (Kdhmi 2015, 65).

Tutkimuksissa todetusti luoville ihmisille on ominaista muun muassa
kurinalaisuus ja jdrjestelmallisyys (Huttunen 2006). Namd piirteet eivét
kuitenkaan ole sellaisia, jotka yleensd liitetdidn maanisiin tai hypomaanisiin
henkil6ihin. Esimerkiksi kaksisuuntaisen mielialahdirion sairausjaksojen aikaiset
toiminnanohjauksen hdiriot, etenkin suunnitelmallisuuden ja toimintatavan
valinnan ongelmat (K&dypéd hoito 2021) ovat vastakkaisia edelld mainituille

ominaisuuksille.



Matti O. Huttunen pohtii, olisiko mahdollista, ettd jotkin perinnélliset tekijat
lisdisivat alttiutta sekd psykiatrisiin sairauksiin ettd luovuuteen, ja liittyisiko
(hypo)mania-alttiuteen myds kyky luovuuteen liittyvddn flow-kokemukseen
(Huttunen 2006). My6s Karoliina Maanmieli (2019, 65) tuo esiin, ettd luovuus ja
mielenterveyden héiriét saattaisivat olla 14ht6isin samasta geeniperimastd. Tatd
tukevat useat tutkimukset, joiden mukaan psyykkisesti sairaiden ldhiomaisissa
on terveiden henkildiden ldhiomaisia todennidkéisemmin luovien alojen
edustajia. Tama indikoi sitd, ettd on olemassa perinnéllisid ominaisuuksia, jotka
lisddvat sekd luovuutta ettd alttiutta psyykkiseen sairastumiseen. (Maanmieli
2019, 65). Samaan tulokseen viittaa my6s Kar & Socorro (2018) sanoessaan, ettd
psykooseilla ja luovuudella olisi samat geneettiset ja aivokemialliset 1ahtokohdat.
Psykoottinen sairaus saattaa siis voimistaa ihmisen taipumusta luovaan
ajatteluun. Psykiatri ja kirjailija Claes Andersson (2004, 45) esittdd flow-tilan
tunteen olevan sukua rakastumisen ja uskonnollisen armon seké valaistumisen
lisdksi kauas todellisuudesta vieville hypomanialle tai muulle kiihkotilalle, joka

lopulta voi viedd kokijansa psykiatriseen hoitoon.

Vaikka yhteyttd mielialahdiriéiden ja luovuuden vililld on vaikea osoittaa, voi
kuitenkin todeta, ettei vakavakaan psykiatrinen sairastelu ole este
poikkeukselliselle luovuudelle. Yhtenevdisyys, vaikka ilman kausaliteettia, on
kuitenkin vahvistettavissa. Huttusen (2006) mukaan hypomanialle ominaisia
piirteitd ovat muun muassa voimakas ajatuksenriento, assosiatiivisuus,
energisyys ja vahva usko omiin kykyihin. Nam& ominaisuudet ovat tarkedssa

roolissa luovassa toiminnassa.
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3 Aiempi tutkimus ja metodit

Kulttuurinen mielenterveystutkimus asettuu osaksi kansainvilistd laajaa ja
monitieteistd ~ hulluustutkimuksen  kenttdd.  Metodisesti  moninaisella
tutkimuksella on juuria muun muassa sosiaali- ja aatehistoriassa,
kulttuurihistoriassa, taiteentutkimuksessa sekd feministisen tutkimuksen ja
antipsykiatrian kriittisissa traditioissa. (Jantti, Heimonen, Kuuva & Mikila 2019,
11.) Hulluustutkimus kattokdsitteend ammentaa eri tutkimusperinteistd, ja sen
sisdisid suuntauksia yhdistdd psykiatrian ndkeminen paitsi osana ladketiedettd,
myo0s laajempaa yhteiskunnallista, taloudellista ja kulttuurista viitekehysta.
Kulttuurinen mielenterveystutkimus huomioi ajallis-paikallisuuden ja
kulttuurin =~ sekd  kulttuuriympadriston  merkitykseen  poikkeavuuksien
tunnistamiseen ja nimedmiseen sekéa niihin suhtautumiseen. (Jantti et al. 2019, 11;

Kinnunen ja Hanninen 2016.)

Hulluustutkimus on yhteiskunnallisesti tirkedd ja ajankohtaista. Tarkoituksena
on osoittaa ja korostaa sitd keinotekoisuutta, mika liittyy poikkeavuuden
madrittelyyn. Hulluus ja erilaisuus kulttuurisena ja sosiaalisena konstruktiona ei
ole muuttumaton ja essentialistinen, vaan yhteiskunnassa sosiaalisesti
rakentuneita tulkintoja. Téarkednd ja keskeisend osana téllaista tutkimusta
pidetddn &dnen antamista heille, jotka joutuvat lddketieteellisten ja
yhteiskunnallisten kiytdnteiden ja maaritelmien kohteeksi ja alistamaksi, ja joita

jatkuvasti toiseutetaan julkisessa keskustelussa. (Kinnunen ja Hanninen 2016.)

Kulttuurista mielenterveystutkimusta on tehty pitkddn, mutta se on yleistynyt ja
noussut erityisesti tdllda vuosituhannella. Esimerkiksi Jyviaskyldn yliopiston
humanistisessa tiedekunnassa perustettiin vuonna 2013 monitieteinen ja
monialainen Kulttuurisen mielenterveystutkimuksen tutkijaverkosto, jonka
toiminnan osana ilmestyi vuonna 2016 kokoomateos Hulluus ja kulttuurinen
mielenterveystutkimus (Jantti, Heimonen, Kuuva & Makild 2016), joka esittelee

laajasti tdlld hetkelld Suomessa tehtdvaa kulttuurista mielenterveystutkimusta.

Oman positioni lisdksi kiinnostustani hulluustutkimukseen on kasvattanut

nimenomaan Jyvaskyldn yliopistossa viime vuosina esilld ollut kulttuurinen
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mielenterveystutkimus, etenkin kirjallisuudentutkimuksen kentdlla. Sitd on
tehnyt hiljattain muun muassa filosofian tohtori Laura Piippo, joka tutki
vaitoskirjassaan Operatiivinen vainoharha normaalitieteen aikakaudella: Jaakko Yli-
Juonikkaan Neuromaanin kokeellinen poetiikka (2020) Jaakko Yli-Juonikkaan
romaanista Neuromaani muun muassa skitsofreenisten piirteiden esiintyvyytta
teoksen kielessd ja rakenteissa, sekd ndiden tuottamia vaikutuksia.
Tohtorikoulutettava Jani Tanskanen tutki pro gradu-tutkielmassaan Hulluksi
nimetty Huttunen : Kulttuurintutkimuksen nakékulmia hulluksi nimedmiseen
Arto Paasilinnan Ulvovassa mylldrissd (2017) hulluksi nimedmisen ja
toiseuttamisen taustalla olevia sosioekonomisia ja kulttuurisia tekijoitd teoksen
maailmassa. Sekd Piippo ettd Tanskanen ovat edelld mainitun Kulttuurisen

mielenterveystutkimuksen tutkijaverkoston jasenid.

3.1 Aiempi tutkimus

Hulluuden representaatioiden lisdksi sekd kirjoittamista ja sen prosesseja ettd
mielialahdiridisid, hulluja ja poikkeavia kirjailijoita on tutkittu mainittavasti. Sen
sijaan 10ytdmédni tutkimus Kkirjoittamisen prosesseista mielialahdiriotd
sairastavilla heiddn omasta ndkokulmastaan on vahdistd. Omaa aihettani lahelld
olevat aiemmat tutkimukset ovat my0s Jyvaskyldn yliopiston kirjallisuuden ja
kirjoittamisen oppiaineen maisterintutkielmia. Johanna Berlinin “Hulluus on
oikeastaan ddrimmdistd selvandkoisyyttd” : Tutkimus hulluustekstien
mahdollisuuksista (2019) késittelee hulluustekstien etiikkaa ja niiden
yhteiskunnallisia vaikutuksia. Outi Rantakyldn Assosiaatioiden ilotulituksesta
koherentiksi ~ kertomukseksi :  Kaksisuuntainen  mielialahdirié ja
omaeldmaékerrallisen  kirjoittamisen terapeuttiset mahdollisuudet (2016)
paneutuu kirjoittamisen terapeuttisiin vaikutuksiin niin itsehoidollisena kuin
psykoterapeuttiseen hoitoonkin yhdistettynd. Berlin ja Rantakyld késittelevat
tutkielmissaan kirjoittamisen ja tekstien vaikutuksia, kun taas oma tutkimukseni
keskittyy siihen, miten kirjoitan ja miten kaksisuuntaiseen mielialahdirioon

liittyvat mielialavaihtelut vaikuttavat kirjoittamiseeni.

Vaikka oma tutkielmani ei kasittelekddn kirjoittamista terapiana, nakokulmani

kannalta tarkedd tutkimusta on tehnyt Suomessa erityisesti Karoliina Maanmieli
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(ent. Kdhmi), joka on painottanut tdhanastisessa tutkimuksessaan terapeuttiseen
kirjoittamiseen ja kirjallisuusterapiaan. Viitoskirjassaan “Kirjoittaminen on tie
minuun, minusta sinuun” : ryhmimuotoinen kirjoittaminen ja metaforien merkitys
psykoosia  sairastavien  kirjallisuusterapiassa (Kdhmi 2015) hédn tarkastelee
kirjallisuusterapian merkitystd ja vaikutuksia skitsofreniaa ja muita psykooseja
sairastavien kuntoutuksen tukena. Maanmieli késittelee tutkimuksissaan paitsi
kirjoittamisen terapeuttisia vaikutuksia, myos mielialahdirididen vaikutusta
kirjoittamiseen. Lisdksi Maanmieli on ottanut osaltaan kantaa myds hulluuden
kulttuurissa muodostumiseen seké tarkastellut hulluuden ja luovuuden vilistd

yhteytté (ks. esim. Maanmieli 2019; Maanmieli & Maanmieli 2019).

Kisitellessdani  flow-tilaa nojaan  paitsi  késitteen  kehittdjan  Mihaly
Csikszentmihdlyin teorioihin, my®ds sosiaalipsykologi Susan K. Perryn
tutkimuksiin. Perry (2009, 213-224) on tutkinut sddnnollisesti teoksia
julkaisevien ja menestyneiden Kkirjailijoiden prosesseja, flow-tilaan liittyvia
onnistumisen kokemuksia sekd sen merkitystd ja mahdollisuuksia ja sitd, kuinka

sithen voi pdasta.

Carl Vandermeulen (2011) késittelee kirjoittajan identiteetin muodostumisen
merkitystd kirjoitustaidon kehitykseen ja kirjailijaksi tulemiseen. Vandermeulen
pitdd oleellisena osana muisti- ja kirjoittamispdivakirjoja, tyonséd ja minuutensa

reflektointia.

Ronald J. Pelias késittelee luovan kirjoittamisen tutkimuksen uusia konventioita
teoksessaan Creative Qualitative researcher (2011).  Tutkielmassani peilaan

erityisesti Peliaksen ajatuksia autoetnografisesta kirjoittamisen tutkimuksesta.

Paivakirjantutkimusta tehddan eri tieteenaloilla aina
kirjallisuudentutkimuksesta antropologiaan ja psykologiaan. Philippe Lejeune
on autobiografiaan ja paivakirjantutkimukseen erikoistunut
kirjallisuudentutkija. ~Teoksessaan On diary (2009) Lejeune esittelee
paivakirjantutkimuksen ja pdivékirjan kirjoittamisen konventioita, teemoja ja
syitd. Kysymykseen siitd, miksi pdivakirjojen tutkiminen on oleellista, hdn vastaa

pdivékirjan olevan paitsi teksti, my0s toiminta- ja elaméantapa, jossa teksti on vain
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sivutuotteena. Pdivdkirjan lukeminen ja tutkiminen ei myd6skddan ole
yksinkertaista tai helppoa, silld lukijan ei ole mahdollista ymmartdd kaikkea
implisiittistd sisdltod - sitd, mikd on rivien vilissd. (Lejeune 2009, 268.)
Paivakirjojen tutkiminen on erddnlaista antropologiaa autobiografioiden
tutkimuksessa. Omaeldmaékerrallisessa tekstissd kirjoittaja kertoo itseddan muille.
Paivakirjoista on luettavissa, kuinka kirjoittaja kertoo itseddn itselleen. Tata
tutkielmaa tehdessani olen kayttanyt hyvékseni myos
nykykulttuurintutkimuksen ja sukupuolentutkimuksen dosentti Tuija Saresman
pro gradu-tutkielmaa Rakas pdivékirjani. : Huomioita pdivékirjan pitdmisen
tyyleistd ja funktioista Katariina Haavion ja Satu Koskimiehen 50-luvun tyttijen
ja  50-luvun  teinien pohjalta (1996), jossa hdn késitteli ja tutki
paivéakirjakirjoittamista ja sen konventioita irrottaen sen tyttétapaisuudesta ja

osoittaen pdivéakirjojen autobiografisen arvon.

Tutkielmani 1dhteend olen kayttanyt tiedekirjallisuuden lisdksi my6s psykiatri ja
kirjailija Claes Anderssonin tietokirjoja hulluudesta sekd kirjoittamisen
prosesseista. Andersson kirjoittaa mielen hdiri6istd ja hulluuden kulttuurissa
esiintymisestd psykiatrin positiosta, kirjoittamisen vimmasta ja vastuksesta
kirjailijana, suurelta osin oman kirjoitusprosessinsa kautta. (Ks. Andersson 2003;
2005.)

3.2 Metodologia

Tutkimuskysymykset:

Fenomenologis-hermeneuttisen perinteen mukaan lihestyn aihettani ilman
ennakko-oletuksia tai hypoteeseja. Koska tutkimukseni on aineistoldhtoistd,
tutkimuskysymykset ja teoreettinen viitekehys muotoutuivat vasta tutkimuksen
edetessd. Tutkimuskysymyksikseni pdatyivat:

- Kuinka paljon mielialojen vaihtelu vaikuttaa kirjoittamisen blokkeihin,

flow-tilaan tai ylipdataan haluun kirjoittaa?
- Mitka syyt vaikuttavat blokkien syntyyn?
- Minkalaisissa tilanteissa flow-tilaan pdasee?

- Vaikuttaako vapaakirjoittaminen muun tekstin syntyyn?
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Tutkimusstrategiat

Tutkimukseni on laadullinen autoetnografinen tapaustutkimus. Tuomi ja
Sarajarvi (2002, 27) kutsuvat laadullista tutkimusta ymmartavaksi
tutkimukseksi, erotuksena selittdvastd tutkimuksesta. Pyrkimyksendni on
ymmartdd, miten mielialahdiri6 ja mielentilojen muutokset vaikuttavat

kirjoittamisprosessiin, ei selittdd sité.

Etnografista  tutkimusstrategiaa  kédytetdan  etenkin  antropologiassa.
Etnografiselle tutkimukselle ominaista on kenttiatutkimusvaihe, jossa tutkija on
lasnd, tarkkailee tutkimuskohdetta ja pyrkii ymmaértaimadn tapahtumia ja niiden
merkitystd osallisille heiddn omasta ndkokulmastaan (Metsamuuronen 2002, 98).
Autoetnografia on etnografian muoto, jossa tutkija on osa tutkimusjoukkoa
(Hayano 1979, 100) tai itse oman tutkimuksensa kohteena. Ronald J. Pelias (2019)
maddrittelee autoetnografian yksinkertaistettuna jakamalla sanan osiin: auto (itse)
- etno (kulttuuri) - grafia (kirjoitus). Autoetnografia on siis kulttuurista
kirjoittamista itsensd kautta. Pelias viittaa my6s Bochnerin ja Ellisin muotoiluun,
jonka mukaan autoetnografia on omaeldmaékerrallinen kirjoittamisen ja
tutkimuksen genre, joka osoittaa tietoisuuden monet kerrokset ja syventda

ymmarrystd yhdistimalld henkilokohtaisen kulttuuriin. (Pelias 2019, 19.)

Etnografinen ja erityisesti autoetnografinen tutkimusstrategia on saanut
osakseen kritiikkid sen subjektiivisuudesta. Kritiikin kohteena on tutkija ja
epdilys siitd, ettd hdn saattaa herkistyd vadristymille tai tulkita ndkemidnsa ja
kokemiansa asioita tarkoituksellisen eparehellisesti. (Metsaimuuronen 2011, 100.)
Yksi ainoastaan tutkijaan kohdistuvan autoetnografian eduista on se, ettd
tutkimuskohteen henkil6llisyys on paitsi tiedossa, on kohde koko ajan tietoinen
tutkimuksen vaiheista, motiiveista ja siitd, mistd tutkimuksessa on kyse.
Laadullisen tutkimuksen etiikkaan liittyvit niin kutsutut Mengele-tapaukset,
joiden vuoksi tutkittavien suojaa on korostettu. Yksi olennainen osa tdtd on
tutkittavan suostumus ja oikeus keskeyttdd osallistuminen missd vaiheessa

tahansa. (Tuomi & Sarajdarvi 2002, 128.) Autoetnografisessa tutkimuksessa on
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mahdollisina haasteina niin tutkimustietojen luottamuksellisuus kuin
tutkimuksen rehellisyyskin. Tutkimusmateriaaleissa saattaa tulla esiin oleellisia
seikkoja, jotka voivat kuitenkin loukata tutkittavan 1dheisid. Vaikka tdma4 ei olisi
tunnistettavissa, tdytyy tutkijan itsensd punnita oman etunsa ja tutkimuksen
laadukkuuden ja rehellisyyden vililtd. Jos tutkija jattdd tdllaisen seikan
raportoimatta, saattavat tutkimuksen tulokset joko védaristyd tai analyysi jaada
pintapuoliseksi. On otettava huomioon myds, ettd omalle tekstilleen voi tulla
sokeaksi, eikd kirjoittaja valttamattd tunnista seikkoja, jotka ulkopuolinen lukija
havaitsisi. Tdtd vastoin oman pdiviakirjatekstinsd tutkiminen antaa kuitenkin
mahdollisuuden ndhda rivien vileistd oleellisia asioita, joiden merkit voi
ymmartdd ainoastaan kirjoittaja itse. Ndiden seikkojen avaaminen analyysissa

tuo lisdarvoa tutkimukselle.

Tapaustutkimuksella tarkoitetaan tiettyd yksittdistd tapahtumaa, ryhmid tai
henkil6d koskevaa tutkimusta. Laadullisessa tapaustutkimuksessa keskitytdan
tarkastelemaan erityisesti vain tutkimuksen kohteena olevaa entiteettid. Siind
missd etnografinen tutkimus yrittdd ymmartaa kokonaista kulttuuria, keskittyy
tapaustutkimus kohteeseensa. Kulttuurin vaikutusta ei kuitenkaan voi jattad
huomiotta. (Blakeslee & Fleischer 2019, 99.) Tehdessdni autoetnografista
tapaustutkimusta ~on  ndkokulmanani  ndytendkokulma.  Tutkielmani
johtopddtokset eivit ole yleistettdvissd laajempaan joukkoon mielialahdiriGisid

kirjoittajia.

Tieteenfilosofia ja analyysimenetelmat

Analyysimenetelminéni kdytan tarkemmin sisdllonanalyysia ja
diskurssianalyysia. Ndmd menetelmédt tukevat ja tdydentdvdt toisiaan
pdivékirjan- ja taiteentutkimuksessa. Sisdllonanalyysi etsii tekstistd merkityksid,
kun taas diskurssianalyysissd tarkastellaan sitd, miten merkityksid tuotetaan
(Tuomi & Sarajdrvi 2002, 106). Lahestyessdni materiaalejani 1dhiluvun keinoin
saan hermeneuttisen diskurssianalyysin avulla muodostettua kokonaiskuvan,
jota ldahted purkamaan sisdllonanalyysilli. Samalla etsien fenomenologian

keinoin tekstien ja kirjoittamisen prosessien olemusta.
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Fenomenologis-hermeneuttisen tutkimusperinteen erityisyys on siind, ettd
ihminen on sekd tutkimuksen kohde ettd tutkija. Sekd fenomenologisessa ettd
hermeneuttisessa ihmiskasityksessd keskeisind késitteind ovat kokemus,
merkitys ja yhteisollisyys. Fenomenologinen tutkimus keskittyy ihmisen
suhteeseen omaan todellisuuteensa, inhimilliseen kokemukseen.
Hermeneutiikassa on kyse ymmartdmisen ja tulkinnan teorioista, ilmitiden

merkityksen oivaltamisesta. (Tuomi ja Sarajarvi 2002, 34.)

Fenomenologia on sananmukaisesti ilmididen tutkimusta. Fenomenologinen
tutkimusstrategia tutkii subjektiivista kokemusta, joko tutkijan omasta tai
erillisen tutkimuskohteen ndkdkulmasta. Fenomenologisessa tutkimuksessa on
tarkoitus selvittdd, miten koemme ja ymmarrdamme asiat ja ilmiét, ja minkélaisia
merkityksid ne meille tuottavat. Fenomenologisessa tutkimuksessa oleellista on
tutkijan avoimuus ja ennakkoluulottomuus, tutkimuskohdetta ldhestytdan ilman

ennakko-oletuksia tai hypoteesia. (Smith 2018.)

Hermeneuttinen  analyysi  pyrkii =~ ymmaértdmddn  tutkimuskohdetta
hermeneuttisella  kehalla. Tulkinnassa  edetddn  esiymmarryksesta
yksityiskohtien tarkastelun kautta kokonaisuuden hahmottamiseen ja
syvempddn ymmadrrykseen. Analyysin edetessi ymmarrys tutkittavasta
muuttuu, syvenee ja korjautuu, toimii kehdmadisesti. Hermeneuttisella kehalld
kokonaisuudesta madrittyvat yksityiskohdat maarittavat kokonaisuuden. Hans-
Georg Gadamer vertaa tulkintatapaa vieraiden kielten oppimiseen. Jotta voimme
ymmartdd kokonaisen lauseen, tdytyy se ensin jakaa osiin. Lopullinen merkitys
kuitenkin voidaan ymmaértdd vasta muusta tekstiyhteydestd - ja teksti
muodostuu ndistd lauseista ja niiden osista. (Gadamer 2004, 29.) Vaikka
lahtokohtana fenomenologis-hermeneuttisessa tutkimuksessa on, ettd kohdetta
lahestytddn ilman ennakko-oletuksia, on niiden olemassa oleminen kuitenkin
inhimillistd. Ndiden oletusten sivuuttaminen on haasteellista, ellei mahdotonta.
Tulkitsijan onkin hyvé lahestyd tekstid hakemalla oikeutusta tai syitd ndille
ennakkondkemyksilleen sen sijaan, ettd ldhtokohtaisesti ainoastaan etsisi

oletuksiensa mukaisia merkityksid (Gadamer 2004, 33).
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4 Tutkimusaineisto - pdivakirjojen tutkimisesta

Tutkimusaineistonani toimi syksyn 2020 aikana Kkirjoittamani pdivakirjat.
Merkinnéat koostuvat perinteisistéd pdivékirjamerkinnoistd, vapaan kirjoittamisen
harjoituksista sekd kirjoittamiseen liittyvistd muistiinpanoista. Aloittaessani
kirjoittamista olin hahmotellut mielessdni, miten kirjoitan, milld tekniikoilla ja
minkd verran kerron esimerkiksi kirjoittamisprosesseistani. Syksyn aikana
materiaali kuitenkin muotoutui ja kehittyi mielialojeni mukaan, ja alkuperdiset
suunnitelmat jdivdt. Saatoin pitdd useiden pdivien taukoja, ja joinakin pdivinad
kirjoittaa useaan otteeseen. Joiltakin pdiviltd merkinndt ovat ainoastaan
sanalistoja. Syksyn aikana tunsin ajoittain huonoa omatuntoa muistiinpanojeni
ja merkintojeni hajanaisuudesta, mutta nyt jilkeenpdin tarkasteltuna pelkkien
sanalistojenkin pdivdt ovat olennaisia niin tutkimukseni kuin Iluovan
prosessinkin kannalta. Sanalistat ovat paitsi muistiinpanoja runojeni
kirjoittamista varten, my6s omanlaisiaan pdivdkirjamerkinttjd, mielialan
kuvaamista ja prosessin kisittelyd. Vaikka sddnnollisemmadssd ja
strukturoidummassa  pdivdkirjassa olisi ollut enemmdn materiaalia
analysoitavaksi, kertovat tauot ja ajoittain sekavatkin merkinndt sekd

mielialoistani ettd prosesseistani enemmaén kuin olisin osannut odottaa.

Vaikka materiaalin aikajdnne on verrattain lyhyt, sijoittuu se ajankohtaan ja
vuoteen, jolloin omassa eldmaésséani ja eldmédntilanteessani tapahtui muutoksia,
sairauteni oireili masennuspainotteisena, mutta myos osin sekamuotoisena, ja
ympdrillamme vallitsi maailmanlaajuinen COVID-19-pandemia. Ajanjakso oli

hedelmallinen niin tapahtumien, mielialojen kuin tunne-eldménkin kannalta.

Sanoja

pakotettu
punahukka
hypokondria
kuolintoive

- nukkuva kissa.
(20)

Sanoja paivddn:
- kyselytunti
- maailman turvallisin maa
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- oikeusvaltio
- ihmisoikeus

- Halla-Aho
(33)

4.1 Tunteiden muistiin kirjaaminen

Paivakirja késitteend ja esineend on monitulkintainen, eikd sille voi nimeta
selkedd ja yksiselitteistd tehtdvdd tai tarkoitusta. Jokainen péivékirja on
kirjoittajansa ndkoinen, ja kaikilla meistd on oma kisityksensd siitd, miten
pdivéakirjaa kirjoitetaan. Péivékirjoja ja niiden kirjoittamista tutkinut Philippe
Lejeune muotoilee teoksessaan On diary (2009) padivakirjan moninaiset olemukset
kuvaavasti “there are as many diaries out there as stars in the night sky.”
(Lejeune 2009, 155.) Paivdkirjan mahdollisuuksien monimuotoisuutta ja
sdannottomyyttd vasten olen 1dhtenyt kirjoittamaan omaa tutkimusmateriaaliani
itsedni ja kirjoittamistapojani sitomatta. Tutkielmassani péivéakirja, muistikirja ja
mielialapdivdkirja vuorottelevat, limittyvét ja sekoittuvat toisiinsa. Naiden
perinteisind pdiva- ja muistikirjojen kirjoitustapoina pidettyjen muotojen lisdksi

kdytdan merkinndissad niin kutsuttua vapaakirjoittamista.
Pdivikirjan luonteet ja funktiot

Paivakirjat ovat tapahtumien ja ajatusten muistiin merkitsemistd. Tekstilajina
pédivékirja on ainutlaatuinen. Sen kirjoittaminen on omaeldmaékerrallista, mutta
useimmiten sisdlloltddn julkaistavaksi tarkoitettua autobiografiaa rehellisempad
ja ainakin ajatusten osalta yksityiskohtaisempaa. Philippe Lejeune (2009)
muotoilee pdivékirjan olevan keskusteluluontoista itseilmaisua, jossa kirjoittaja
osoittaa puheensa joko mychemmaélle minélleen tai reflektiona. Pdivékirjojen
reflektio mielletddn usein analyysiksi, mutta Lejeunen mukaan kyse on
ennemmin ajatusten vapauttamisesta. (Lejeune 2009, 195.) Luomisty6hon ja
muuhun kirjoittamiseen liittyvdssd muistikirjassa reflektio itsensd kanssa
keskustelemisen merkityksessa on oleellista, jotta muistikirjan funktio tayttyisi.
Kun kirjoittamispdivékirjani limittyy raportoivaan ja pohtivaan pdivékirjaan

sekd mielialaseurantaan, on Kkyse ennemmin analyysistd. Ajatusten
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vapauttaminen on ldsnd vapaakirjoittamisen osioissa, mutta muutoin

kirjoitustapani on pitkélti omien ajatusteni ja kdytokseni analysointia.

Omaeldamaékerrallisen kirjoittamisen sanotaan joskus olevan fiktiivisempéaa kuin
fiktio itse. Pdivékirjassa fiktiivisyys ei ulotu pelkédstddn tapahtumien omasta,
itselle suotuisasta ndkokulmasta raportoimiseen. Pro gradussaan Tuija Saresma
(1996) muotoilee, etteivdat omaeldmakerralliset kirjoitukset paljasta kirjoittajan
todellista mindd, vaan niistd voi korkeintaan lukea kirjoittajan moniddnisen
identiteetin kertomusta. Pdivakirjoja tutkiessa tdytyykin muistaa, ettd ne eivit
ole dokumentaarisia teksteja edes Kkirjoittajan ajatuksista, vaan eldman
narratiiviseen muotoon kirjaamista. (Saresma 1996, 8-9.) Kirjoitan péivékirjaani
tietoisen reflektiivisesti, ja pyrin huomauttamaan my6s itselleni, ettd
kokemukseni ja tunteeni erilaisiin tilanteisiin, etenkin negatiivisena pitdmiini,

ovat ainoastaan omiani.

On kauheaa nihdi toisten, tuttujen julkaisevan. Aiti osti [tuttavani] kirjan
minulle. En tiedd, ymmdrsikd hin pahentavansa tilannettani. Muiden

menestys tuntuu pahalta. Olen silli tavalla itsekds ja lapsellinen.
(19)

Tutkimuskohteena pdivikirjat ovat hyvin paljaita, mutta erityisesti julkaistujen
kohdalla tdytyy muistaa niiden olevan jonkun valitsemia, toimittamia, usein
sensuroituja. Esimerkiksi Sylvia Plathin julkaistujen pdéivéakirjojen (1997)
kohdalla tuota sensuuria on harjoittanut osaltaan hdnen entinen puolisonsa Ted
Hughes, joka teki toimitustyon yhdessd Frances McCulloughin kanssa.
McCullough kertoo johdannossa suoraan heidén jittdneen pois tiettyjd osia ja
aiheita: osan elossa olevien ihmisten yksityisyydensuojan vuoksi, mutta osa pois
jatetyistd asioista sisdltdd Plathin kuvausta omasta seksuaalisuudestaan.
(McCullough 1997, 11.) Yksityisyydensuojan merkitys on suuri, mutta Plathin
kohdalla toimitusty6hon on oman olettamukseni mukaan liittynyt myos
Hughesin motiivit oman selustansa turvaamiseen. Joissain tapauksissa
pdivakirjojen katoaminen tai tuhoutuminen on kirjoittajan oma valinta. Ei ole
tavatonta, ettd kirjoittaja havittdd vanhat paivakirjansa syystd tai toisesta, joko
heti niiden taytyttyd tai vuosien jilkeen. Luonnollisesti myds autoetnografisessa

pdivakirjatutkimuksessa materiaali on tutkimuskohteen itsensd rajaamaa tai
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rajoittamaa. Ihminen joko tietoisesti tai tiedostamattaan sédételee sitd, mitd esittad
itsestddn ulkopuolisille. Tutkijan tdytyy olla valmis olemaan rehellinen ja

avaamaan itsensd yleisolle. (Pelias 2009, 25.)

Tutkimusmateriaalina toimivassa mielityOkirjassani kulkee mukana my0s
Kédypd hoito -suositusten mukainen mielialapdivékirja, joka on tarkoitettu
esimerkiksi kaksisuuntaista mielialahdiri6td sairastavien ihmisten mielialojen
pdivittdiseen seurantaan. Se auttaa tunnistamaan mielialan normaalit vaihtelut
ja normaalista poikkeavan kehityksen. (Mantere, Valtonen & Suominen, 2011.)
Mielialojen vaihtelun seuraamiseen olen kayttinyt seitsenportaista asteikkoa,
jossa normaalin molemmin puolin on yhdestad kolmeen miinus- tai plusmerkkia.
Adripdissd mielialan muutos on niin voimakasta, ettd tydskentely ei ole
mahdollista. Mielialapdivédkirjaa voidaan pitdd mekaanisena lukujen
kirjaamisena, tai sithen voidaan liittda tekstid ja mielialojen sanallista kuvailua.
Materiaaleissani on kirjattuna jokaisen merkinnén péivélle mielialan taso, osassa

auki selitettynd, osassa ainoastaan huomiona, joskus ainoana merkintana.

Leivoin pullaa. Tuntuu normaalilta. Hassua. Olo on -1, mutta normaalin

oloinen. Normaali ahdistus.
(36)

Pdivikirja, muistiinpanot ja huomiot

Muistikirjalla ja pdivakirjalla ei kaikissa tapauksissa ole juurikaan eroa.
Muistikirja mielletddn esineeksi, johon voi merkitd muistiinpanoja ja huomioita,
mutta sitd voidaan kirjoittaa my06s pdivikirjamaisesti, kirjata muistiin pédivan
tapahtumia. Muistikirjan funktio voi olla esimerkiksi ympédroivédstd maailmasta
tehtyjen huomioiden tallettamisessa tai unien ylos kirjaamisessa. Yhtd lailla se
voi my06s olla kirjailijan muistiinpanovélineend silloin, kun mieleen tulee
juonenkddnteitd, sdkeitd tai tarkeitd yksityiskohtia, mutta itse kirjoitustyd ei ole
silld hetkelld kdynnissd. Carl Vandermeulen (2011) esittdd, ettd muistikirjassa
paddsee tutkailemaan sanojen, kuvien, d&dnien ja tarinoiden nautintoa.
Muistikirjan ollessa nimenomaan muistiinpanoja varten ei sithen kohdistu

kritiikkid, eikd sitd tarvitse suunnitella tai korjailla. (Vandermeulen 2011, 199.)
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Oman tutkielmani materiaalina olevat muistikirjani ovatkin nimenomaan
sdkeiden, yksityiskohtien, tuokiokuvien sekd tunnelmien tallettamista. Kirjaan
muistikirjaan muun muassa ndistd muistiinpanoista syntyneiden runojen
kirjoitusprosesseja, sudenkuoppia ja flow-tilaan padsemisia seka reflektoin itse
prosessia. Teen  muistiinpanoja my6s omasta  suhtautumisestani

kirjoitusprosessiini.

Erotan itse kirjoittaessani muistiinpanot ja huomiot toisistaan. Muistiinpanot
ovat hetkien ylos kirjaamisia, sanalistoja ja huomioita abstraktimpia. Huomiot
liittyvat etenkin mielityokirjassa prosessin analysointiin tai kdytdnnon

seikkoihin.

Vasta juotu juoma kirvelee silmid. Hengitys pysdihtyy tihedin kankaaseen.
(Muistiinpano, 4.)

Tohtia - se on mitd upein sana. Sitd sanaa haluan kiyttid teksteissini.
(Muistiinpano, 7)

-1

Perfektionismi, tuo masennukseni paras ystivd, astuu esiin. *
[---]

*) kirjoittamisen blokkien lukuun

(Huomio, 11.)

Hullu rakkaus on jiinyt jonnekin mustan liejun alle.
(Muistiinpano, 22)

Témada tarvitsee jonkin muun sanan. (Toisteisesta runon luonnoksesta, paivén

ainoa merkinta.)
(Huomio, 42.)

Vapaakirjoittaminen

Vapaakirjoittamisella tarkoitetaan sanan mukaisesti vapaata kirjoittamista.
Vapaan kirjoittamisen harjoituksena voidaan kirjoittaa esimerkiksi tietty aika tai
sivumadrd tekstid nopeasti, ajattelematta ja nostamatta kyndd paperista.
Oleellista vapaan kirjoittamisen harjoituksissa on, ettd sisdltéd ei suunnitella,
vaan kirjoitetaan tdysin hetkessd, ilman ennakkoon asetettuja tavoitteita. Kun
kirjoittaa sddnnollisesti tdysin pysdhtymattd ja miettiméttd, vahentdd se paineita

onnistumiseen ja alentaa kirjoittamiseen liittyvéaa itsetietoisuutta ja itsekritiikkia.
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(Svinhufvud 2007, 142-143.) Vapaakirjoittamisen funktioita voi olla useita.
Kirjoittamisen blokkien purun lisdksi se voi auttaa ajatusten purkamisessa ja
alitajunnan  avulla ajatusten  jdsentelyssi. @ Omassa  kirjoitustydssani
vapaakirjoittamisen merkitys on edelld mainittuja sekd ldhes meditatiivista
aivojen tyhjentdmistd asioista, jotka eivédt varsinaisesti vaadi kisittelyd tai
purkamista, vaan ainoastaan yliméérdisend jdrjestelméstd poistamista. Tuosta
purkamisesta ja jdsentelystd jdd sivutuotteeksi suuri médrd tekstid, josta voin
16ytad sdkeitd, sanoja tai tekstinpétkid, joita voin kdyttdd hyvaksi runoissani ja

muissa kirjoituksissani.

Pdivin vapaan kirjoittamisen tuotoksessa toistuu aiemmassa
luonnoksessani oleva "I'm sorry daddy 1've been a bad girl.”
Tuon luonnoksen haluan tehdd oikeaksi.

(1)

Tassd esimerkissd on ndhtdvissd vapaakirjoittamisen vaikutus tekstin syntyyn.
Paitsi aiheena ja mielestdni toimivana tekstind, my6s haluna kirjoittaa.
Maédrittelen halun primitiivisend tarpeena, erotuksena rationaalisesta

tahtomisesta.

Puhuessaan péivikirjojen tutkimisen vaikeudesta implisiittisen sisdllon osalta,
vertaa Lejeune (2009) tilannetta siihen, kuin jos lukisi omaa péivékirjaansa
vuosikymmenid myShemmin. Rivien véleissi olevat merkitykset ovat
kadonneet. (Lejeune 2009, 268.) Tehdessédni omaa tutkimustani lahes valittdmasti
kirjoittamisen jdlkeen ymmadrrdn itse ja hahmotan rivien véleistd ja
kirjoitustavoista asioita, joita ulkopuolinen ei valttiméttd huomaisi. Pdiving,
joina paivédkirjan osuus on ldhinnd hetkid tai tilanteita raportoivaa, voi
sanalistoista 10ytyd asioita, joiden auki kirjoittaminen tuntuu liian raskaalta tai

liian paljastavalta.

Sanoja paivddn:
- velvollisuus
- kansanelikelaitos
- prinsessa

- bulimia nervosa.
(32)
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Elimén julkinen kuvaaminen

Anna Kuitunen (2009) ja Henrik Héaggblom (2018) ovat tutkineet arjen
kuvaamiseen perustuvia tosi-tv-sarjoja pro gradu-tutkielmissaan. Heidadn
mukaansa julkisuus ja tarkkailijan 1dsndolo muuttuu luontevaksi tai unohtuu
kuvausten tai kuvaamisen alun jdlkeen. Big Brotherissa ja Iholla-sarjassa katsoja
on jatkuvasti ldsnd. Big Brother on kilpailu, joka perustuu suljetussa talossa
asuviin ympérivuorokautisen tarkkailun alla oleviin kilpailijoihin, joista
televisiokatsojat ddnestavét viikoittain jonkun ulos (Kuitunen 2009, 14). Iholla-
sarjassa osallistujat kuvaavat itse omaa eldméaédnsd, siitd videokameralle
pdivakirjamaisesti kertoen (Hdggblom 2018, 2). Big Brother-kilpailijat kertoivat
tutkimushaastatteluissa tiedostaneensa kameroiden ldasndolon jatkuvasti, mutta
tottuneensa nithin, mitd pidempédan talossa asuivat (Kuitunen 2009, 41-42).
Tholla-sarjaan myShemmilld kausilla osallistuvat osasivat odottaa julkisuutta
etukdteen, ja kokivat aluksi tarvetta esiintyd. Tuotannon edetessd tuo tarve

kuitenkin unohtui, ja kuvaamisesta tuli luontevampaa. (Haggblom 2018, 56.)

On ilmeistd, ettd myos itse aloittaessani tutkielmaan liittyvan pdivakirjan
kirjoittamisen tiedostin sen tulevan paikoin ulkopuolisten ihmisten luettavaksi
ja ettd joutuisin itse kohtaamaan tapahtumat uudelleen tutkimusta tehdesséni.
Ensimmidisistd pdivakirjamerkinnédistd kuultaakin ldpi tarkkailtavana olemisen
tunne. Teksti on paikoittain jopa kaunokirjallista ja sisdlloltddn selkedsti

myoShempid merkintdjd siivotumpaa.

Monstera deliciosa
(miten kaunis nimi)

sai tandan uudet mullat.

(5)

Mitad tidstd pdaivisti jai kerrottavaa? SoOin nistipataa, silli unohdin

arrabbiatan Kallioon. Muistin ottaa kirkasvalolampun kiyttoon. Soitin
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syomittd jattiminen.
(29)

Ero ndkyy paitsi kielessd, my0s késialassa. Tapanani on kirjoittaa tekstaten,
mikéli teksti on tarkoitettu tiedonannoksi tai virallisessa yhteydessd. Omat
muistiinpanot, kauppalistat ja kirjeet olen tottunut kirjoittamaan

kaunokirjoituksella, viimeksi mainitut toki huolellisemmin.

(24)
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5 Mielialat, ilmaisu ja kirjoittamisen sujuminen

5.1 Ekspressio ja kirjoittamisen vaikutus mielialaan

Késitettd ekspressiivinen kirjoittaminen kdytetddn viitatessa terapeuttiseen
kirjoittamiseen. Ekspressio ja ekspressiivisyys merkitsevdt ilmaisua ja
ilmaisuvoimaisuutta. Terapeuttisessa kirjoittamisessa oleellisinta onkin
nimenomaan mahdollisuus itseilmaisuun tekstien kirjallisen tason ollessa

merkitykseton (Niemi-Pynttari 2016, 95).

Kirjallisuusterapia késitteend pitdd sisédlldadn erilaisia kirjoittamiseen liittyvia
muotoja pdivdkirjan kirjoittamisesta vuorovaikutukselliseen ryhméterapiaan
(Linnainmaa 2008, 12). Vaikka lukemisella ja kirjoittamisella voi muutoin olla
terapeuttisia vaikutuksia, ei siitd voida puhua kirjallisuusterapiana, mikali sithen
ei liity vuorovaikutuksellista terapiasuhdetta (Thanus 1995, 169; Linnainmaa
2008, 12). Mikali itsendinen kirjoittaminen kuitenkin siséltdd itsereflektiota, voi
sitd kutsua terapeuttiseksi kirjoittamiseksi tai terapiakirjoittamiseksi (Ihanus
2009, 23).

Oma kirjoittamiseni on itsendistd, eikd siihen liity terapiasuhdetta tai muuta
vuorovaikutuksellisuutta. Kutsun sitd tdssd kuitenkin ekspressiiviseksi sekéa
ilmaisuvoimaisuuden merkityksessd ettd siithen liittyvien terapeuttisten
ulottuvuuksien vuoksi. Kirjoittamisterapiassa voidaan kayttdd keskenerdisten
tunteiden késittelyn keinona esimerkiksi ldhettimattd jatettavid kirjeitd (Thanus
2009, 71). Téllaisen kirjeen kirjoittamisen teho on ainakin osittain sensuurin
puutteessa. Kun tietdd, ettei vastaanottajalla ole mahdollista vdittdd vastaan tai
kieltd4 kirjoittajan tunteita tai kokemusta, uskaltaa olla tdysin rehellinen. Omalla
kohdallani fiktiivisen tekstin kirjoittamisella on sama teho. Kun ldhtokohtaisesti
kaikki kirjoitettu teksti on fiktiota, ei ulkopuolisella lukijalla ole varmuutta sitd,
mikd tapahtumista on todellista, mikd véritettyd ja mikd keksittyd. N&in voin
késitelld tunteitani pdivéakirjamaisissa runoissani ilman, ettd joudun selittdmaan

tai avaamaan kipeitdkin asioita.
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Tunnustuksen saamisen vaikutus mielialaan

On inhimillistd ja normaalia tuntea mielihyvad, kun saa tunnustusta tai kiitosta
tyOstddn, oli se sitten luovaa toimintaa tai muuta tyoskentelyd. Ulkoisen
validoinnin on myd6s todettu vaikuttavan terapeuttisesti osana vaikeita
mielialahdiriitd sairastavien kuntoutusta. Artikkelissaan Psychosis, creativity
and recovery: Exploring the relationship in a patient (2018) Nilamadhab Kar ja
Socorro Barreto esittelevdt tapauksen, jossa paranoidista skitsofreniaa
sairastavan potilaan oireet lievittyivit huomattavasti tdmidn ryhdyttyd
kirjoittamaan ja saatuaan tunnustusta tyostddn. Tutkimuskohteena olevan
henkilén hoitoon kuuluivat antipsykootit hyvilld hoitovasteella, mutta ilman
ladkkeitd hdnen taudinkuvaansa kuului toistuvat paranoidiset ja psykoottiset
jaksot. Potilas kirjoitti oireettomilla jaksoillaan, mutta kertoi saavansa
paranoideja ja psykoottisia oireita kokiessaan ideoita kirjoittamiseen ja
juonenkddnteisiin. Hyvan hoitovasteen lddkityksen lisdksi osaksi potilaan
kokonaisvaltaista toipumista voidaan pitda kirjoittamista. Kar & Socorro tuovat
artikkelissaan esiin sen, ettd tapauksessa Kkirjoittamisen terapeuttiseen

vaikutukseen liittyy nimenomaan tunnustuksen ja huomion saaminen. (Kar &
Socorro 2018.)

Artikkelissaan “Hulluuden ja luovuuden kosketuspintoja suomalaisten
mielisairaalamuistoissa” Karoliilna Maanmieli (2019) Kkisittelee entisten
mielisairaalapotilaiden kirjoituksia heiddn muistoistaan osastohoidon ajalta.
Tarkastelun alla ovat erityisesti tekstit, joissa potilaat kertovat luovan toiminnan
vaikutuksesta heiddn vointiinsa ja toipumiseensa. Maanmieli nostaa
artikkelissaan esiin tekstin, jossa kirjoittaja oli saanut onnistumisen kokemuksia
pulmapelien rakentamisesta sairaalan puutyoétiloissa. Ratkaiseva kddnne hanen
voinnissaan tapahtui kuitenkin siind vaiheessa, kun sairaalassa vieraillut pappi
kiinnitti huomiota hédnen rakentamiensa pelien taidokkuuteen. Potilaan toitd
esiteltiin my0s ulkomailla, ja han sai kiitosta ja tunnustusta yhteisoltd. Ulkoisen
validoinnin my6td tullut hyvdksynndn ja ihailun kokemus vaikutti niin
voimakkaasti, ettd potilas kykeni katkaisemaan osastohoitokierteensa ja elamaan
osana “normaalia” yhteiskuntaa ensimmadistd kertaa aikuisidllddn. (Maanmieli
2019, 86.)
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Kummassakaan edelld esitellyssd tapauksessa ei ole kyse kirjoittamisterapiasta,
vaan itsendisen luovan tyOskentelyn terapeuttisista vaikutuksista. Vaikka
molemmat potilaat saivat mielihyvidd ja onnistumisen kokemuksia jo pelkéstdan
itse luovasta prosessista, on ulkoisella validoinnilla merkittdva rooli toipumisen
edistymisessd. Omaan luovaan kirjoittamiseeni on aina liittynyt halu esitelld
tekstejdni, tarve esiintyd ja hakea huomiota. Saadessani kiitosta ja tunnustusta
vaikuttaa hyvédksytyksi tulemisen tunne ratkaisevasti mielialaani. Etenkin
masennuskausilla ajatus siitd, ettd olen hyodyton ja turha, on véistynyt. Sen
lisdksi, ettd positiivisen palautteen saaminen teksteistdni vahvistaa itsetuntoa
muutenkin, liittyy sen vaikutus itsellini myds késitykseeni omasta

tulevaisuudestani.

Tunnustuksen tai kiitoksen pois jaédminen, reaktioiden puuttuminen, vaikuttaa
huomattavasti niin mielialaani kuin haluuni tai kykyyni kirjoittaa. Vaikka kyse
on nimenomaan hiljaisuudesta negatiivisten kommenttien sijaan, ahdistun ja

kyseenalaistan itseni, ja kirjoittaminen vaikeutuu.

Ekspressiivinen ja vapaa kirjoittaminen

Ekspressiivinen kirjoittaminen minulla liittyy usein vapaakirjoittamiseen ja
niiden  pohjalta  tulleisiin  runoihin. = Vapaakirjoittamisesta  16ytyy
tunteenpurkauksia, alitajunnasta tullutta huttua, joka vaikuttaa mielialaan ja

edistdd kirjoitustyotd seka jaksamista.

-2

Tissd maisemassa kosteassa syksyssi kirjoittaessa olen onnellinen.
Muistikirja, niin. Se oleellinen, jota pitdisi pitdisi pitdisi. Miksi on niin
tahmeaa? Tahmea voi olla myds hyvi. Tahmea toffee. Tahmea alustaan
jumiin jddnyt macaron-leivos, jota ei voi tadyttid eli sen saa syodi suoraan
pellilti. Than vain tarkistaakseen, onko maku hyvi. Mutta suoraan pellilti
syodessi tulee paha olo. Ei ehkd fyysisesti, mutta ei macaronien
paistopdivind ole lupa syodd, ellei ole punninnut, mitannut, tarkastanut,
ollut huolellinen. Se paha olo on myos fyysinen. Hyvin fyysinen. Vihintdidin
rangaistuksen kautta. Aina taytyy rankaista. Mind elin rankaisemalla.

(1)

-1
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[--]
Viidentoista minuutin vapaakirjoitus. Tosin otan tidman ajateltuna
harjoituksena.
Téindidn on hyvi piivd kirjoittaa ensimmdistd kertaa en tunne lannistuvani.
[--—-1 Mutta kirjoittamiseen. Se tuntuu ajatuksena hyvdltd. Timdn jilkeen
juon kahvit ja kokoan joitakin sanalistoja. [---] Kissa limputtaa
kirjahyllylld, jossa on kisilaukkuja. Hauskinta on, ettd hin on selkd minuun
pain.  Sanovat sen olevan luottamuksenosoitus. Siindhidn sanovat.
Kymmenen vuotta olemme elineet yhdessi. Vuosikymmen on pitkd aika.
Sanoja paivddn:

- kirjahylly

- mammografia

- tivistynyt rintakudos

- kissalimppu

- vastuuttomat idiootit

- pandemia

- turkistarhaus

- ajallispaikallinen
(38)

Jalkimmadinen vapaakirjoittamisen harjoitus oli sivumdérallisesti pidempi kuin
yleensd. Olen kirjoittanut hyvin nopeasti, pohdin arkipdivéisid asioita ja pddtin
kirjoittamisen iloiseen pulputtamiseen. Monesti ndissd harjoituksissa tunnelma
on ahdistunut, mutta kirjoittaminen on hedelmaillistd sisdllon tai tunteiden
purkamisen vuoksi. Kokemukseni syksyn edetessd oli, ettei kirjoittamiseeni,
blokkeihin tai flow’hun ole mahdollista vaikuttaa, silld kaikki on vain tahmeaa
mutaa. Tama kirjoitus kuitenkin on muistikirjan jalkimmadiseltd puolikkaalta.
Useat vapaan kirjoittamisen harjoitukset ndyttdvit tuottaneen tulosta siing,
miten késittelen mieleeni putkahtelevia ajatuksia. Tuona pdivdnd pdivand olen
merkinnyt mielialani masennuksen puolelle, mutta kirjoittamisen ilo on ollut silti
ldsnd. Sanalistalle paddtyi niin ajankohtaisia ja arkipdivdisid asioita kuin iloa

tuottaviakin. Kukapa ei pitédisi kirjahyllyistd ja kissoista?

Kirjoitan ja puhun paljon julkisesti omista mielenterveysongelmistani.
Mielenterveyskuntoutujien stigma on edelleen tiukassa, ja sen poistamista
edistdd arkipdivdistiminen. Ké&ydessdni loppusyksystd ldpi siihen asti
kirjoittamiani merkint6jd, huomasin jdttdneeni kirjoittamatta muistikirjaa

maailman mielenterveyspdivand. Tuolle pdiville tein muistiinpanoihin listan
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syksyn tapahtumista, joista en ollut kirjoittanut, mutta jotka vield tita tutkielmaa

tehdessa muistaisin.

11.10. pidvammoista ddneen puhuminen = osasin kirjoittaa!!
(35)

Kirjoitin ~ tuolloin  sosiaaliseen = mediaan  pitkdn  tekstin ~ omista
mielenterveysongelmistani painottaen sitd, ettd tiedotusvélineissd ndkyva
julkkismasennusten vaikeuksien kautta voittoon-narratiivi ei ole ainoa totuus.
Julkisuuden henkil6iden ulostulot esimerkiksi masennuksistaan ovat tarkeita ja
edistdvit stigman poistoa, mutta luovat myos kuvaa siitd, millainen on hyva
masentunut. Usein viesti on se, ettd romahduksen my6td henkilé on
ymmartianyt, mikd eldimédssd oikeastaan on tdrkedd. Han on ehkd 19ytanyt avun
henkisyydesti tai hengellisyydestd ja on nyt aivan uusi ihminen. On kuitenkin
niin, ettd valtaosa meistd ei ole menestystarinoita. Syomme lddkkeitd lopun
ikimme, joudumme pitkille sairaslomille, menetamme ty6paikkoja
ongelmiemme vuoksi, emmekd aina jaksa pestd hampaita viikkoon. Minulle
remissio on kaukainen haave, eutymiakin tuntuu saavuttamattomalta. Kirjoitin
tekstin itselleni ominaisesti nopeasti ja pysdhtymittd miettimddn, se oli
kirjaimellisesti purkaus. Tuon avauksen Kkirjoittaminen oli voimauttava
kokemus, ja asiatekstiluonteestaan huolimatta kutsun sitd ekspressiiviseksi
kirjoittamiseksi. Adneen puhuminen auttaa myds hyviksymadn itseni ja
sairauteni. Tédllainen ajatusten purkaminen vaikeana pdivana vaikutti mielialaani
positiivisesti my0s siksi, ettd kirjoitin hyvin. Olen jdlkeenpdin lukenut tekstidni
uudelleen, ja saan edelleen mielihyvéiéi siitd, kuinka olen osannut asiani esittia.
Lisdksi sain toistakymmentd kiittdvad viestid siitd, ettd puhun avoimesti,
rehellisesti ja suoraan ndinkin henkil6kohtaisista asioista. Ulkoinen validointi

vahvisti positiivista kokemusta.

5.2 Flow ja luomisen vaivattomuus

Mihaly Csikszentmihdlyi kutsuu optimaaliseksi kokemukseksi tilaa, jossa
ihminen kokee, ettd toiminta on taysin hdnen omassa vallassaan, eikd mikdin

ulkopuolinen voima voi viedd suurta iloa ja onnistumisen tunnetta pois
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(Csikszentmihdlyi 2005, 17). Csikszentmihdlyi on tutkinut muun muassa
urheilijoita, kirurgeja, taiteilijoita ja shakkimestareita ja nimennyt heiddn
kuvaamansa tdydellisen keskittymisen tilan flow-tilaksi. Flow’ssa ihminen on
syventynyt tekemiseensd niin, ettd mikddn muu ei merkitse mitdan.
Keskittyminen on niin intensiivistd, ettei tarkkaavaisuus riitd ongelmien tai
epdolennaisten asioiden ajatteluun. Tietoisuus katoaa ja aikakésitys muuttuu.
(Csikszentmihélyi 2005, 19; 113.)

(Flow’ni oli tindin niin pitkd hyokyaalto, etti unohdin kaydd pissalla.)
(23)

Kuten hulluutta ja luovuutta kasittelevdssani luvussa kerroin, vertaa Claes
Andersson (2004, 45) kirjoittamisen sujumisen tunnetta rakastumiseen ja jopa
uskonnolliseen valaistumiseen - sekd hypomaniaan. Sekd Andersson ettd
Csikszentmihdlyi kuvaavat flow-tilan olevan kokemuksena niin jdrisyttdva ja
miellyttdva, ettd se pelkdstdan riittdisi palkinnoksi kirjoittamisesta, tai siitd voisi
olla jopa valmis maksamaan (Andersson 2004, 46; Csfkszentmihélyi 2005, 19).
Flow'n vertaaminen hypomaniaan on osuvaa, silld niiden tuoma
voittamattomuuden tunne todella on jotakin, josta itse antaisin

masennuskausillani mita vain.

Runojen kirjoittaminen on omalla kohdallani verrattain nopeaa, ja kirjoittamisen
hetki on yksittdisen tekstin kohdalla lyhyt. Kirjoitan useimmiten heti ldhes
valmista tekstid. Vaikka kirjoittaminen olisi “tavallista”, tai jostain syysta
vaikean oloista, tapanani ei ole tyostdd tekstejd pitkddn. Luonnehtisinkin omaan
kirjoittamiseeni liittyvdd flow-tilaa useimmiten ennemmin hyokyaalloiksi kuin
virtaamiseksi. Pidemman kokemuksen sijaan hydkyaalto on jyliseva ja vyoryvé,
lyhyessd ajassa ohi menevd. Naihin onnistumisen tunteisiin kuitenkin liittyy
samankaltaista muun maailman katoamista ja luomisen vimmaa kuin flow-

tilassa.

Flow’n saavuttaminen

Monissa kirjoittamisen oppaissa (ks. esim. Cameron 2004; Goldberg 2004;

Svinhufvud 2007) neuvotaan sietdim&an huonon tekstin kirjoittamista, laskemaan
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itsesensuuria ja Natalie Goldbergin (2004, 27) sanoin “kirjoittamaan maailman
karmeinta  roskaa”. Kimmo  Svinhufvudin mukaan sddnnéllinen
vapaakirjoittaminen, kirjoittamisen vuoksi kirjoittaminen, paitsi alentaa
itsekritiikkid, myos helpottaa kirjoittamisen konventioihin ja vaatimuksiin
liittyvid paineita. Kun sddntojé ei ole, ei niistd tarvitse vélittdd. (Svinhufvud 2007,
143.) My®0s Julia Cameron kannustaa kirjoitusoppaassaan Tyhjin paperin nautinto
(2004) huonoon kirjoittamiseen. Hanen mukaansa voidakseen olla hyva
kirjoittaja, tdytyy olla huono kirjoittaja. Virheet voi korjata myshemmin, mikali
tarvitsee. Cameronin mukaan juuri epatdydellisyydet tekevit hyvastd tekstistd
taydellisen. (Cameron 2004, 39-40.)

Flow-tilan ei wvoi pakottaa, mutta pakko on paras muusa ja
lihenevit/siirtyvit deadlinet saavat minussa aikaan vimman. [---] Tindin
on ollut hyvi kirjoittaa. Teksti on pdivikirjaa ja liukuu kyndstini
miettimdtti. Natalie Goldberg sanoo, etti tiytyy antaa itselleen lupa
kirjoittaa kuraa. Téanddn mind kirjoitan heti valmista.

(23)

Kommenttini Goldbergin ohjeeseen viittaa vahvasti siithen, ettd suhtautumiseni
vdhemmadn laadukkaan tekstin tuottamiseen on negatiivinen. Vaikka ajatuksen
tasolla ymmadrrdan ohjeen merkityksen ja tdrkeyden, on itsekritiikki yksi
suurimmista vihollisistani. Silloin, kun kirjoittamiseni sujuu, on jdlki myos

myShemmin tarkasteltuna hyvad, valmista.

Kun on tottunut kirjoittamaan vapaakirjoittamisen keinoin tiedostamatta
prosessia ja tuntematta paineita, on flow-tila helpompi saavuttaa. Tutkimusten
mukaan voimakas kiinnostus tekemiseen sen itsensad vuoksi, vailla odotuksia
palkitsemisesta, auttaa positiivista ja avointa asennoitumista kirjoittamiseen,
jolloin flow ja luova tila on helpompi saavuttaa. (Perry 2009, 215.) Syksyn aikana
vapaan kirjoittamisen harjoituksia kertyi pitkalle toistakymmentd. En voi sanoa,
ettd ne olisivat edistdneet kirjoittamistani optimaaliseen kokemukseen asti,
mutta useissa teksteissd toistuu kirjoittamiseni blokkien syiden pohtiminen - tai
niiden vatvominen. Vapaakirjoittaminen oli kuitenkin hedelmallistd luovan tyon
kannalta sisallollisesti - niiltd osin, kun saan selvdda omasta kéasialastani. Nautin
ndistd kirjoitusharjoituksista, opin olemaan ajattelematta ajankulua. Joitakin

kertoja painoin puhelimen herétyskellon torkulle, silld en halunnut lopettaa
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hyvdd ja hedelmallistd kirjoitushetked. Vapaakirjoittamisen hetkid ei voine
kutsua flow-tilaksi, mutta ajoittain uppoutuminen vastasi samanlaista omaan

maailmaani sulkeutumista.

Hassusti minua kiinnostaa nyt kellonaika. (Yleensd ei.) 13 minuuttia
kellotettua.
)

Viidentoista minuutin vapaakirjoitus.
[--]

+2 x torkku (10 minuuttia)

(28)

Susan K. Perryn tutkimuksessa kirjailijat ovat kertoneet voivansa saavuttaa flow-
tilan myos tietoisesti. Taito hioutuu ajan myo6td, ja sithen voi vaikuttaa
esimerkiksi erilaisin rituaalein ja tietyin ajatuskuvioin. (Perry 2009, 221-222.)
Vaikka olen kirjoittaessani saavuttanut hyokyaaltoja ja flow-tiloja, en ole itse
16ytanyt keinoa saavuttaa niitd tahdonvaraisesti. Useimmiten vankka p&itos
kirjoittamisesta silloin, kun tyon alla ei ole tilattua tai luvattua tekstid, ldhinna

vaikeuttaa tydskentelyd.

Opintojeni aikana olen oppinut tekemé&in helppoja tai vain pientd vaivaa vaativia
kirjoitustehtdvid niind pdivind, kun ohjelmassa on suuritdisid ja vaikeita esseitd
tai tutkielmia. Pienemmin tehtdvdn valmistumisesta tuleva onnistumisen
kokemus auttaa vaikeampien tehtdvien teossa. Karsittydni koko syksyn
enemmain tai vdhemmadn vaikeista kirjoittajan blokeista, saavutin alkutalvesta
optimaalisen kokemuksen. Olin tyostdnyt pdivan tutkielmaani ja illalla paétin,
kuten monesti aiemmin huonommalla menestykselld, vaihtaa teorian hetkeksi

luovaan toimintaan.

Vaikka en saanut unta, on olo yllittdvin virked. Tand aamuna oli myos
helppo tyoskennelld gradun kanssa. Vaikka - voi saatana - hukkasin pitkin
pitkin materiaalin keruusta kirjoittamaani tekstid. Teen sen uudelleen

huomenna. Nyt aion kirjoittaa runoja.
(44)

Eilen pddsin flow-tilaan. Aiemmat syksyn sujuvat kirjoitushetket ovat
olleet hyokyaaltoja. Eilen kirjoitin lyhyessid ajassa nelji runoa. Hihkuin
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dineen, mieleton tunne. Hassua kylld, timd ei liittynyt mielialaan. Se oli
eilen surkea.

(45)
Flow-tilan edellytyksend on Csikszentmihdlyin (2005, 89) mukaan véliton
palaute. Susan K. Perry (2009, 215) kuitenkin huomauttaa, etteivit kirjailijat
useinkaan saa palautetta tydstddn ennen sen valmistumista. Edella esitelty flow'n
kokemukseni aiheutti paitsi hihkuntaa tilanteessa, myos riemua ja ylpeyttd
omasta Kkirjoittamisestani pidemmaén aikaa. Luetutin Kkirjoittamisen jdlkeen
runojani ystavélldni ja sain hdneltd positiivista palautetta. Lihes euforinen tunne
kirjoitustyohoni liittyen jatkui vield pdivid jalkeenpdin.

-1

Tuntuu lihes omituiselta, etti vielikin on jotenkin pollea (outo sana) olo

torstaisesta kirjoittamisesta. [Ystivini] kutsui runoani melkein kuin

pieneksi novelliksi. (Ja tuli kuulemma surulliseksi.) En muista, koska hyvin

kirjoittamishetken euforia olisi jatkunut ndin pitkdan. Ulkoinen validointi
on ithmeellinen asia.

(47)
Positiivinen palaute paransi mielialaani kirjoittamiseeni liittyen, mutta olen
kuitenkin merkinnyt pdivdn mielialan miinuksen puolelle. Ulkoisen validoinnin
merkitys kirjoittajan itsetuntoon on selvdsti lasnd, mutta kokonaismielialassa sen

vaikutus oli vahdinen.
Kirjoittamisen laatu

Jos flow-tilaa verrataan (hypo)maniaan tai psykoosiin, on asianmukaista ottaa
kantaa my®0s kirjallisten tuotosten laatuun. Esimerkiksi Matti O. Huttusen (2006)
kanta on, ettd vaikka maaninen tai psykoottinen kirjailija pystyisikin
kirjoittamaan, ei tuo teksti useinkaan ole kovin laadukasta. Psykoosin ja
taiteellisen luomisvimman eroksi esitetddn, ettd taiteilija kdyttdd mielen
tiedostamatonta materiaalia hallitusti, kun psykoosissa sen tunkeutuminen
ajatuksiin ja taiteeseen on hallitsematonta (Kdhmi 2015, 64). Ndin annetaan
ymmartdd tuon tiedostamattoman olevan, ellei negatiivista, niin ei ainakaan
erityisen hyvad. Suomalaisen kirjallisuuden kaanonista voidaan nimetd useita
kirjailijoita, jotka ovat sairastaneet kaksisuuntaista mielialahdiriéts, skitsofreniaa
tai muita psykoottisia sairauksia. Esimerkiksi Lauri Viidan tiedetdan

sairastaneen  skitsofreniaa  ja  kirjoittaneen = runsaasti  sairauden
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puhkeamisvaiheessa ja oireellisilla jaksoilla. Esa Leinonen (2007, 242) jopa

kutsuu sairauden puhkeamisvaihetta Viidan parhaaksi luomiskaudeksi.

Ténddn olen (taas) lukenut luovuudesta ja hulluudesta ja oikeastaan
naurattaa, miten kaikki ovat eri mieltd. Hulluus auttaa, mutta ei litka
hulluus. Paitsi joskus psykoosissa tulee kultaa. Joskus ei, mutta kuka senkin
madrittid.

(40)

Susan K. Perryn (2009, 214) tutkimista kirjailijoista monet olivat sitd mieltd, etta
syvdssd flow-tilassa kirjoitettu teksti kuuluu heiddn parhaimmistoonsa. Edelld
mainittu joulukuinen flow'n kokemukseni oli paitsi tuottelias ja kokemuksena
positiivinen, niin myd6s laadullisesti onnistunut ja kirjoittajan itsetuntoani

kohottava.

Uskalsin lukea tekstejini jilkeenpiin. Eilen ja tianddn luotan taitoihini.

[---1 Olen rehellisen ylped taidoistani.
(45)

5.3 Kirjoittamisen esteet

Tétd muistikirjaa mind kannan mukanani, mutta se ei vain tiyty. Toisaalta,
tarvitseeko sen? Jos kisittelen kirjoittamisen blokkeja, niin blokkihan

minulla on.
(6)

On vaikea kuvitella, ettd olemassa olisi kirjoittaja, joka ei tunnistaisi ilmiota
writers block, kirjoittajan blokki, eikd pitdisi sitd vastustajanaan. Kirjoittajan blokki
on este tekstin syntymiselle, kirjoittaminen ei syystd tai toisesta ota
onnistuakseen. Englannin sana block kddntyy suomeksi muun muassa esteeksi,
tukkeumaksi, hdirioksi, katkokseksi ja piddkkeeksi. Piddn perusteltuna kayttad
tdssd yhteydessd kirjoittamisen esteistdi enemmdn merkityksid sisdltavaa

ilmaisua kirjoittajan blokki.
Kirjoittamisen blokit syntyvdt monista syistd. Kimmo Svinhufvudin (2007)

mukaan estyneet kirjoittajat ovat tutkimuksissa kertoneet yleisimmaéksi syyksi

tyon pelon: edessd oleva tydmaddra tuntuu liialta ja vastenmieliseltd. (Svinhufvud
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2007, 128.) Tama motivaation puute ja etukdteen tuskastuminen lienee yleista
kaikilla aloilla, ei pelkédstddn luovaa tyotd tekevilld. Samaan kastiin voidaan
asettaa my0s inspiraation puute. Edessd oleva ty0 ei varsinaisesti tunnu
vastenmieliseltd, mutta tehtivi ei vain tunnu inspiroivan. Voi olla, ettd kirjoittaja
ei tiedd mistd aloittaa tai keksi mitd kirjoittaa. Tai sitten ulkopuolelta annettu

tehtdvi tai toimeksianto ei kerta kaikkiaan ole sitd, mitd haluaisi tehda.

Kirjoittamiselle voi olla my0s puhtaasti fyysisid esteitd. Mikali ei ole tyétilaa eikd
kotona ole mahdollista kirjoittaa rauhassa, tai ei yksinkertaisesti ole aikaa, on

taysin luonnollista, ettd tekstid ei synny.

Tiéissd, kumppanini sohvalla istuessa mind olen tehnyt enemmudn opintojani
kuin missidn muualla tind syksynd. [---] Sen sijaan voisin kylld illalla

siivota, jotta minulla olisi huomenna tyopiste, jolla tyoskennelld.
(6)

Omalla kohdallani, vaikka ehka yritdnkin edeltdvassd pdivakirjamerkinnédssani
muuta itselleni vakuuttaa, blokit ovat kuitenkin mielessdni. Huonon tydskentely-
ympdriston syyttdminen oli vain yritys vakuuttaa itsellenikin olevani
kykeneviinen kirjoittamaan, kunhan fasiliteetit olisivat kunnossa, eikd minun

tarvitsisi kasitelld asiaa sen enempaa.

5.3.1 Kirjoittajan mieliala esteend

Olen tuntenut huonoa omaatuntoa siiti, etten ole kirjoittanut mitdidn.
Puhelimen muistissa on kuitenkin pitki lista sanoja ja sikeenpitkid, joita
olen nukahtamisenkin hetkelld ylos kirjoittanut. Kyse ei ole siis siitd,

etteiviitkd sanat ole minussa, vaan siitd, ettd en muista jarjestid niitd.
)

Kimmo Svinhufvud listaa kirjoitusoppaassaan Kokonaisvaltainen kirjoittaminen
kuusi yleisintd estettd kirjoittamiselle: sisdisen sensuurin, epdonnistumisen
pelon, perfektionismin, aikaisemmat negatiiviset kokemukset, lykkdamisen seka
mielialan vaihtelun ja mielenterveyden ongelmat (Svinhufvud 2007, 119). Nam4
syyt eivét ole yksiselitteisid eivdtkd yksinkertaisia, eikd lista ole tyhjentadva.
Blokin takana voi olla useita edelld mainituista ja syyt niiden takana ovat

yksilollisid. Esimerkiksi lykkddminen itsessdédn ei ole syy kirjoittamisen blokille,
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vaan oire. Esteet, kuten perfektionismi ja epdonnistumisen pelko, saavat ihmisen
lykkdamaéan. Perfektionismi ja epdonnistumisen pelko taas voivat olla liittyvéisia

mielenterveyden ongelmiin.

Singer ja Barrios (2009) tutkivat pitkdaikaisia ja vaikeita kirjoittamisen esteita
suurella joukolla eri aloilla tydskentelevid kirjoittajia. Tutkimuksessa kévi ilmi,
ettd masennus, ahdistuneisuus, pakko-oireinen hiirié ja muut mielen ongelmat
olivat yliedustettuina niiden joukossa, joilla esiintyy kirjoittamisen blokkeja.
N4itd mielenterveyden ongelmia yhdistdd itsevarmuuden puute, perfektionismi
ja taipumus viivyttelyyn. Blokeista kérsivdt kirjoittajat kuvasivat itseddn
ahdistuneiksi ja epavarmoiksi. He kertoivat tuntevansa kirjoitus- ja ty6tehtavien
reunaehtojen ja Kkirjoittamisen sddntdjen rajoittavan heiddn tyotddn.
Haastatteluissa tuli ilmi, ettd jotkut kirjoittajat kdrsivat masennuksesta jo ennen
blokin syntymistd, mutta my0s kirjoittamisen ja tydskentelyn mahdottomuus
itsessddn madaltaa mielialaa. Kaiken kaikkiaan kirjoittamaan estyneita
yhdistivit erilaiset tunne-elamdn ongelmat, itseinho, syyllisyydentunto ja
masentuneisuus sekd ongelmat ihmissuhteissa. (Singer & Barrios 2009, 227-229.)
Mielityokirjani  merkinndissd  toistuu  syyllisyydentunto = nimenomaan
kyvyttomyydestdani  kirjoittaa, tdmédn jatkuva kertaaminen vaikuttaa

negatiivisesti mielialaan, aiheuttaa itseinhoa ja syventdd ndin myos blokkia.

Kaksisuuntaisen mielialahdirion mukanaan tuomat toiminnanohjauksen
ongelmat, kuten aloittamisen vaikeus (Kdypd hoito 2021) ovat vaikuttaneet

omaan kirjoittamiseeni sekd opintoihini ratkaisevasti.

-2

Loin eilen pddni (kivelin piin tolppaa, oikeasti) ja olo on kurja. Olo on
kaiken kaikkiaan kurja. Kirjoittaminen tuntuu vaikealta. Aloittaminen.
Téindidn on pdivd, jona pakotan.

[---]

Edelleen -2, vaikka pdivid on kulunut tunteja.

(16)

-1
Aika kuluu, enki muista kirjoittaa. Tai muistan, mutta en kirjoita. Eldmd
on kirjoittamisen blokki. Tamd on sindnsd hassua, etti tiedin tekstid,

runoja, tulevan, kun ryhdyn.
(17)
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Olen luonteeltani itseltdni paljon vaativa ihminen. Ajat, jolloin saatan maata
viikon sdngyssd pelaamassa mobiilipelejd, ehkd vililldi kumppanini sohvalle
siirtyen, vaikuttavat mielialaani negatiivisesti ja kuormittavat. Ajattelen aamulla
tyoskentelevdni koko pdivdn, mutta vield neljd tuntia herddmisestd tuijotan
seindd. [ltaan asti ruoskin itsedni siitd, ettd en ole sindkddn pdivand saanut mitddn
aikaiseksi. Sama kuvio toistuu seuraavana pdivdnd, aloittaminen tuntuu
mahdottomalta ja vaikeutuu ahdistuessani saamattomuudestani. Ndin kdy siitd
huolimatta, ettd tieddn nauttivani kirjoittamisesta ja olevani menestynyt
opinnoissani kiitettdvasti, paikoin erinomaisesti. Vaikka tieddn sairastavani, ja
ymmadrrdn muiden vastaavassa tilanteessa olevien tilanteen tuomitsematta ja
moittimatta, vaativuuteni itsedni kohtaan pahentaa tilannetta entisestddn.
Kutsun usein masennusta suomudaksi tai liejuksi, johon hautaudun, tai jossa

kulkeminen on tahmeaa.

Onko nyt siis niin, etti flow on hukassa mudassa? Flow on blokin alla.

Prokrastinaation blokin alla.
(22)

5.3.2 Perfektionismi

glg)luaisin kirjoittaa, mutta pelkdin, ettd en pysty.
Perfektionismi ei ole sitd, ettd haluaa tehdd parhaansa, vaan liiallista
tdydellisyyden tavoittelua: sitd, ettd asiat jadvéat tekemattd sen vuoksi, ettei usko
kykenevinsad kyllin hyvdan - tiydelliseen. Mikéli en onnistu tai tehtdva tuntuu
liian suurelta, jatdn sen kesken tai en edes yritd. Omassa tyoskentelysséni, oli
kyse sitten luovasta kirjoittamisesta tai esimerkiksi opintoihini liittyvistd
tehtivisti, tunnistan suurimmaksi blokin aiheuttajaksi nimenomaan
perfektionismin. Kuvaavaa on, ettd jdtin yliopiston kolmannen vuoden
puoliviliin asti kesken jokaisen kurssin, jonka suoritukseen kuului pitkd essee,
sillda en ollut koskaan kirjoittanut sellaista. Kun olin pisteessd, jossa en endd

etenisi opinnoissani ilman esseitd, tein ensimmaiseni ja sain siitd arvosanaksi
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viisi - erinomaisen. On ollut vaikeaa sisdistda se, ettei jotakin asiaa voi osata, ellei

yritd. Kukaan ei osaa vierasta kieltd ennen alkeiden opettelua.

-2

Sanoja:
- perfektionismi
- he eivit tulleet
- armollisuus
- luovuttaminen

Mielialat  ovat olleet matalalla. Yritin kuitenkin lopettaa itseni
pahoinpitelyn. [---] Tamd mielialan yksi tai kaksi miinusta on oikeastaan se
paras_aika kirjoittaa. Silloin mind olen tdynnd sanoja. Minun tiaytyy

kuitenkin olla lukematta itsedni.
(13)

Puhun wusein, etenkin muita neuvoessani ja vertaistukea antaessani,
armollisuuden tirkeydestd. Itsesyytokset vain pahentavat tilannetta silloin, kun
tehtdvat tuntuvat liian vaikeilta tai eivdt tunnu sujuvan halutulla tavalla.
Armollisuuden jidlkeen mainitsen kuitenkin luovuttamisen. Tuon pédivan
mielialaksi olen merkinnyt miinus kaksi, méaritelmallisesti “mielialan muutos
héiritsee jonkin verran toimintaa, mutta tyoskentely on mahdollista”. Vaikka
samaan aikaan puhun itselleni armollisuudesta, painaa matalalla oleva mieliala

itsetuntoani ja motivaatiotani niin alas, ettd olin valmis luovuttamaan.

Téssda luettelomaisessa  pdivdkirjamerkinnédssd tunnistan kirjoittamisen
vaikeuden johtuvan perfektionismista. Maininta siité, ettd minun ei pitdisi lukea
omia tekstejdni jalkeenpdin on sitd, ettd vaikeina pdivind kirjoittajan itsetuntoni
on tdysin kadoksissa, enkd luota omiin kykyihini millddn tasolla. Tiesin
kuitenkin, ettd minun oli tyoskenneltdvd, joten katsoin parhaaksi vain kirjoittaa

ja palata lukemaan runojani vasta myShemmin, ei heti niiden valmistuttua.

Mind puhun teksteistini, olen tehnyt sen virheen. Andersson kehottaa olla
tekemiittd sitd, silld se luo blokin. And there it is. Minun salaisuuteni, jonka
kerron jokaiselle vastaantulijalle. Paitsi, ettd sitd ei ole. Salaisuus on siind,

ettd sitd ei ole.
(7)

Olen erinomainen pitdméaan ylla kulisseja ja antamaan sen kuvan, ettd luotan

tekemisiini, lahjoihini ja ammattitaitooni. Puhun usein siitd, kuinka
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tulevaisuuteni ei sisdlld asunnon ostamista, silld runoja kirjoittamalla ei ela.
Puhun siitd, ettd minusta todella on tulossa runoilija. Minua kuitenkin kalvaa
jatkuva tunne, ettd en todellisuudessa tiedd, olenko oikeasti lahjakas, vai

kuvittelenko kaiken.

-2
Niin mind sanon kaikille olevani hyvi, vaikka siitid ei ole minkdinlaisia

todisteita.
3)

Téassa katkelmassa pdivan mieliala ja epdilys omista kyvyistd kulkevat kasi
kéddessd. Kysymykseen siitd, onko lasi puoliksi tyhja vai tdysi, vastaan itselleni
olevani lahjaton, kunnes toisin todistetaan. Pdivind, jolloin epdilys omista
taidoistani on ldsnd ja mieliala matalalla, en edes yritd todistaa kykyjéni, vaan

lannistun ja luovutan.

Olen aina ollut esiintyvd ihminen, viihdyn lavalla ja teen my0s esittdvad taidetta.

Usein nautin tilanteesta, jossa saan lukea runojani déaneen.

Maanmielen  tutkimuksessa todettiin  (jotain)  kirjoittamisen/luovan
toiminnan terapeuttisuuden liittyvin myos kiitokseen. (Tarkista aiempi
essee.) Myonnin, ettd tuntui pahalta siirtyd (oman runoni &&dneen
lukemisesta) sekunnissa lauluun niin, ettd [ystdvini] ei tajunnut, misti on
kyse. Laulajat, upeat, saivat ansaitsemansa huomion, minut sivuutettiin. [-
--] Idioottina postasin runon someen. Kai ensimmdinen julkinen runoni
ikind. Ei mitdin reaktiota. Tekisi mieli lopettaa kirjoittaminen.

[--]

Mitd jos en olekaan hyvi?

(18)

Tuo juhlissa tapahtunut tilanne, joka suurella todenndkoisyydelld ei ole
todellisuudessa ollut lausuntaani vihittelevd tai sen ohittava, vaikutti
jalkeenpdin mielialaani ja kokemukseeni kirjoittamisesta huomattavasti.
Tiedostaen, ettd juhlissa tilanne saattoi olla vain ripeésti eteenpdin kulkua, pdatin
myShemmin toimittaa sen myos luettavaksi ldsnd olleille. Sain kaipaamani
huomion seki kiitosta. Joskin myShemmin olen epdillyt sitd, kuinka paljon kyse

oli kohteliaisuudesta ja missd méédrin rehellistd ihailua.

-1
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Aiempaan viitaten laitoin viestilld [juhla]porukalle runon, jota kukaan ei
kuunnellut eikid huomioinut, koska laulu on tirkedmpdi tai jotain. Kerjdsin

huomion. Sain huomion. Ha, (en vieli tiedd, onko se hyvi asia. kasellaan.)
(38)

Vaikka saamani huomio ja kiitos oli kerjéttyd, oli tuo pdiva kuitenkin hyva
kirjoituspdivd. Matalasta mielialasta huolimatta kirjoittamisen taustalla oli tunne
siitd, ettd minun taytyy, ja voin, ndyttdd osaavani sittenkin. Tuona pédivéana tunsin

voivani todistaa taitoni.

Reflektoituani omia tunteitani ja kokemuksiani kirjoittamisen vaikeudesta sekéa
itsetunnon puutteesta olen oppinut tunnistamaan esteiden johtuvan usein
nimenomaan arvostuksen puuttumisen tunteesta. Saatuani luettavaksi kirjoitus-
ja tutkimusprosessejani koskevan positiivisen kommentin ymmarsin itsekin, ettd

en olisi tdssd pisteessd, mikali olisin tdysin kehno tai kelvoton.

Sain palautetta tyostini.
Olen ilmeisesti ok.

Blokki on purettava.
(31)

Mielity6kirjaani liittyvad reflektio on ollut hedelmaillistdi my6s itsetuntoni
kannalta. Kertasin ja késittelin epavarmuuteni syitd uudelleen ja uudelleen,
lopulta ymmaértden, mistd osa epdvarmuudestani nimenomaan tdméan

tutkielman osalta kumpuaa.

Nyt tajusin: Blokki perfektionismiin liittyen johtuu osaksi siitd, etten tiedi
kuka mddarittdd minun tekstini, taiteellisen osani, laadun. Vaikka arvostelu
perustuisikin temaattiseen kokonaisuuteen, kai jotakin kiinnostaa, olenko
hyvii? Ehki. Toivottavasti.

(40)

Claes Andersson (2004) pohtii kirjoittamisen vaikeuden voivan johtua
esimerkiksi lilan haastavasta tai henkilokohtaisesta aiheesta, jonka
kirjoittamiseen ei yksinkertaisesti ole vield valmis. Peilatessaan omaa uraansa
hin sanoo tulleensa siihen tulokseen, ettd ambivalenssi ja kirjoittamisen alulle

saattamista vastustavat voimat johtuvat siitd, ettd sukellus tai hyppy
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tuntemattomaan, oman mielen syGvereihin, on pelottavaa ja ahdistusta
aiheuttavaa. Tamd hyppy haastavuudessaan on kuitenkin syy sille, miksi
kirjoittaminen kiehtoo héntd. (Andersson 2004, 52-53.) Téhan johtopaditokseen
voin itsekin samaistua. Itken usein kirjoittaessani henkilokohtaisista aiheista
joutuessani kisitteleméddn vaikeita tunteita ja tilanteita. Nuo kirjoittaessakin

suuria tunteita aiheuttaneet runot kuuluvat usein parhaimpiini.
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Paatanto

Voin myo6ntdd, etten ole yllattynyt siitd, ettd kysymykseeni, kuinka paljon
mielialojen vaihtelu vaikuttaa kirjoittamisen sujumiseen tai ylipddtdan haluun
kirjoittaa, en loytdnyt yksiselitteistd tai selkedd vastausta. Sen lisdksi, ettd
jokainen kirjoittaja ja mielen sairaus on yksilollinen, on vaihtelu my®6s yksittdisen
kirjoittajan kohdalla runsasta. Hyvat kirjoittamispdivit saattavat olla muutoin

vaikeita mielialan osalta, eikd sujuvakaan kirjoittaminen aina paranna mielialaa.

Kirjoittajan blokkien synnyssd ja syissd on osoitettavissa toistuvuutta. Ndhdyksi
tulemisen tarve on suuri, ja sen huomiotta jaédminen vaikuttaa itsetuntoon ja ndin
myos haluun ja kykyyn kirjoittaa. Odotetusti kiitoksen ja positiivisen huomion
saaminen helpotti kirjoittamista. Huomionarvoista kuitenkin on, ettd vaikka
ulkoinen validointi edisti luovaa prosessia, ei silld ollut mainittavaa vaikutusta

mielialaan.

Flow-tilaan péddsemisessd ei ollut tutkimusmateriaalin keruun aikana selkeda
kaavaa. En ole 19ytanyt keinoa paastd sithen tahdonvaraisesti, eikd sen syntyyn
vaikuta sen hetkinen mieliala. Hyvédn ja sujuvaan kirjoituskokemukseen voi
kuitenkin  vaikuttaa toistuvilla vapaakirjoittamisen harjoituksilla ja

kirjoitusprosessin ahkeralla reflektoinnilla.

Tutkielmani muotoutui prosessin aikana hyvin erilaiseksi, kuin olin alun perin
ajatellut. Sen lisédksi, ettd flow-tilaa ei voi pakottaa, ei masennus ja sairaudesta
johtuva aloittamisen vaikeus katoa lenkille menemiselld tai D-vitamiinipillerien
syOmiselld. Aloittaessani tyoni sain kannustavaa palautetta my6s hoitotaholtani
psykiatrian poliklinikalta. Mielialapdivékirjan ja oman vointinsa seuraaminen on
oleellinen osa oireenhallintaa kaksisuuntaisessa mielialahdiriossd. Kokemuksena
sekd monimuotoisen pdivakirjan kirjoittaminen ettd valittomasti jalkeenpdin
purkaminen ja analysointi olivat omalla tavallaan terapeuttisia. Prosessi aiheutti
paikoin suurta ahdistusta, mutta auttoi k&sittelemddn my6s omia vaikeita
tunteitani, kun osasin ottaa etdisyyttd kirjoittamiini asioihin ja katsoa niitd

tutkijan lasien lapi.
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Puhuessaan hermeneutiikasta filosofiassa Hans-Georg Gadamer (2004)
mainitsee, ettei hengentieteiden tehtdvdd ymmarretd yleisesti oikein.
Tutkimuksen antia ja tuloksia ei ole helppoa tuoda ndkyviin tai ymmartda.
(Gadamer 2004, 3.) Oman ndkemykseni mukaan taiteentutkimus liittyen
tekijyyteen ja prosessiin on ndin verrannollinen filosofiaan. Pohtiessani
tutkielmani aihetta ja kohdetta jouduin perustelemaan ja selittdmddn

tutkimukseni merkitystd paitsi muille ihmisille, my&s itselleni.

Kulttuurisella mielenterveystutkimuksella on suuri yhteiskunnallinen merkitys
poikkeaville &dnen antamisena ja arkipdivdistimisend. Vdhdn tutkittu
mielialahdiridisen nikokulma luovassa prosessissa hakee vield paikkaansa,
mutta my0s puolustaa sitd vahvasti. Siind missd psykiatria tutkii ja selittdd
sairaan mielen diagnostisia mekanismeja, auttaa luovan prosessin tutkiminen
ymmartimaddn my6s muuhun toimimiseen kykenemisen syitd ja vaikuttimia.
Vaikka mielialan vaikutukselle kirjoittamiskykyyn ei voida osoittaa yhtd
yksittdistd syytd, on ajatuskuvioilla mainittava merkitys ja syy-seuraussuhteen

osoittaminen on mahdollista.

Viimeistellessdni tutkielmaani ja liittdessdni lainauksia muistikirjastani minulle
konkretisoitui se, miten todella teen henkilokohtaisesta julkista ja kerron
salaisuuteni mahdollisesti hyvin suurelle joukolle ihmisid. Kuten
tutkimusaineistoani koskevassa luvussa kerroin, tiedostin kirjoittamaan
ryhtyessdni osan tekstistd tulevan julkiseksi. Syksyn aikana kuitenkin
tarkkailtavana olemisen tunne katosi, ja merkinndistd tuli jopa raadollisen
rehellisid. Mielityokirjaan kirjaamani tunteet ovat paikoin niin henkilokohtaisia
ja lapsellisuudessaan kiusallisen tuntuisia, etten ennen tdtd olisi voinut
kuvitellakaan niistd puhumista, en ehké edes terapiassa. Olen jo vuosia puhunut
mielenterveysongelmistani julkisesti, silld koen stigman poistuvan vain
arkipdivdistdmiselld. Ahdistuksesta ja oirehtimisista kirjoittaminen ja niistd
tehtyjen paivakirjamerkintdjen julki tuominen ei etukdteen tuntunut vaikealta
ajatukselta, mutta tyoni loppuvaiheessa ldpi kdymistdni tunteista on helppo

nostaa esiin pelko. En pelkdd sairauteni piirteiden julki tuloa, vaan sitd, ettad
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minut voidaan ndhdd inhimillisend epétdydellisend ihmisend. Tdssd tutkielmassa
en ole ainoastaan romauttanut kulissejani, vaan my0s polttanut ne ja sirotellut

tuhkat Kolera-altaaseen.

Samalla tavoin kuin kaksisuuntainen mielialahdirioni on painottunut
masennusjaksoihin, mddritti edeltdvdn syksyn kirjoittamistani  blokit
perfektionismista omien kykyjeni tdydelliseen epdilyyn ja sairaudestani
johtuvaan kyvyttomyyteen aloittaa tydskentely. Olen kirjoittanut runoja ja
erilaisia kaunokirjallisia tekstejd niin kauan kuin olen osannut kirjoittaa,
viisivuotiaasta. ~ Télla 26  vuoden  kokemuksella, joskin  ilman
kirjoittamispdivakirjoja ~ vahvistamassa, voin sanoa, etteivit yleensd
voimakkaatkaan =~ masennusjaksot  aiheuta ndin  suuria  vaikeuksia
kirjoittamisessa. Olisi kiinnostavaa tietdd, liittyvdtkd ndmd tdmén syksyn
luovaan tyohon liittyvat ahdistukset ja pelot paineeseen siitd, ettd tdytyy olla
valmista, tai mahdollisesti siitd, ettd tiedostin joutuvani raportoimaan
kirjoitusprosessiani julkisesti. Kirjoittamisen esteet ja kokemukset ovat
yksil6llisid, ja jo kirjallisuushistoriakin osoittaa, etteivdt masennus tai muut
mielialahdiriét ole esteitd luovalle tydlle. Mielialojen vaikutus luovaan prosessiin
on kiinnostanut minua suuresti jo ennen tdméan tutkielman aloittamista, ja
tiedonjanoni sekd haluni tutkia ja paneutua aiheeseen syvemmin vain vahvistui
graduprosessin aikana. Tédssd tutkielmassa ndin, kuinka oma kirjoitusprosessini
muuttuu  mielialojen heilahdellessa. Vastaavan tutkimuksen tekeminen
suuremmalla joukolla kirjoittavia mielialahdiridisid antaisi enemmaén vastauksia
avoimiksi jddneisiin kysymyksiin. Hulluuden ja luovuuden sekd hulluuden
vaikutuksen luovuuteen tutkiminen on loppumaton tie, jossa on lukuisia
mahdollisia reittimahdollisuuksia ja sivupolkuja. Tavoitteenani on jatkaa niitd

pitkin kulkemista.
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