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1 JOHDANTO

Pohdin omaa taiteellista tyoskentelyd varien ja meditatiivisen elamantyylini kautta.
Valitsin ndmé kaksi ndkokulmaa, koska ne ovat itselleni térkeité ja keskeisia taiteelli-
sessa prosessissani. Tueksi pohdinnoilleni olen etsinyt aineistoa vareistd. Minua kiin-
nostaa erityisesti, miten vérit vaikuttavat ihmiseen. Lisdksi kasittelen meditatiivista
elamantyyliani kahden kirjan avulla, joiden innoittamana aloin muuttaa elamaéni muu-

tama vuosi sitten.

Vaérit vaikuttavat minuun vahvasti ja ne ovat yleensé tarkein asia maalauksissani. Maa-
lauksieni lahtokohtana on usein muutama vari, jotka tuntuvat silla hetkelld omalta.
Taiteellinen prosessi on monivaiheinen ja siséltda haasteita, joissa meditaatio on tu-
kenani. Ajatusten hiljentdminen auttaa keskittyméén ja meditaatio itsessaan esimer-
Kiksi tasaa epamiellyttavia tunteita, kuten turhautumista. Meditatiivinen elamantyyli

on vapauttanut minua ihmisena paljon ja tdmé nékyy mydos taiteen tekemisessani.



2 TAITEESTANI

Teinind olin vield arka. Se nékyi taiteen tekemisessédni monella eri tavalla. Maalasin
todella harkiten, koska pelkasin virheité. Joskus saatoin valmistautua hetken henkisesti

johonkin ratkaisevaan siveltimen vetoon ennen kuin uskaltauduin kokeilemaan.

En juurikaan taiteillut ilman mallia. Vaikka mallikuvat aiheuttivat minulle jonkinlaista
ahdistusta, olivat ne minulle kuitenkin p&&asiassa turva ja niihin oli helppo peilata
omaa osaamista. Olin motivoitunut oppimaan ja onnistumisen tunteet kannustivat jat-
kamaan. Maalaaminen oli myds pakopaikka ikévilta asioilta. Muistan, ettd olin tuol-
loin erityisen kiinnostunut sinisen tummista sdvyistd. Etsin mallikuvia maisemista,
joissa oli p&éasiassa mustaa, sinistd ja valkoista. Sitten maalasin. Tata sinisen juhlaa

taisi kestaa parikin vuotta.

Vérien tutkimiseni on edelleen samankaltaista: innostun jostain vérista tai joistain va-
riyhdistelmista ja kokeilen niista eri versioita niin kauan, kunnes innostun taas jostain
muusta. Nautin vahvojen varikontrastien luomisesta - valon ja pimeyden kanssa leikit-
telystd. Olen vapautunut niin, ettd osaan ja uskallan ilmaista itsedni myds ilman mal-
likuvaa. Nautin omien maailmoiden luomisesta seké erilaisten véarihetkien ikuistami-

sesta. Yritdn menna virheit& kohti rohkeasti: aina voi korjata jalkiké&teen.

On erilaista ilmaista itseddn taiteen kautta, kun Idhtokohtana ei ole mallikuva. Maala-
tessa saan ndin enemman irti erilaisista kokeiluista ja vériterapiasta. Maalaan sellaisia
itsedni kiinnostavia asioita, joissa voin hyodynt&é varikokeilujani. Erityisesti luonto,
taivas ja avaruus avaavat monenlaisia mahdollisuuksia luoda erilaista tunnelmaa ja ti-

lan tuntua.



3 VARIT YMPARILLAMME

Varien kokemiseen tarvitsemme valoa. Koemme ympéaristomme vérit erilaisina riip-
puen siita, millainen valo on. (Rihlama, 1997, s. 8.) Itten (1989, s. 8) kiteytta4 osuvasti
varien merkityksen ilmaisemalla, miten ilman véreja maailma olisi kuollut. Varit ovat
séteilevaa energiaa vaikuttaen ihmiseen mydnteisesti tai kielteisesti (Itten, 1989, s. 12).
Itten nostaa esimerkiksi taivaan eri vari-ilmiot: ukkonen ja salama saattavat pelottaa,
sateenkaari ja revontulet vaikuttavat kokijaan pehmedmmin (Itten, 1989, s. 8).
Olemme jatkuvasti varien ympar6iméana, joten emme valttamatta tiedosta niiden vai-

kutusta.

Kuva 1. Sateenkaari symboloi toivoa (Kuva: Ignacio Pérez Pérez)



Véri toimii mm. kokonaisvaltaisena hoitokeinona vaikuttaen ihmiseen psyykkisella ja
fyysisella tasolla. Se hoitaa koko ihmistd, ei pelkastaan sairautta. (Wills, 1993, s. 72.)

Vériterapia perustuu valon energiaan ja véreihin (Gimbel, 1993).

Ihmiskeho on valoherkka. Vari imeytyy solurakenteiden ja silmien kautta. Siksi myos

sokeat ihmiset ovat vastaanottavaisia vareille. (Gimbel, 1993, s. 14.)

144
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Kuva 2. Vérien yhteisvaikutuksia (Rihlama, 1997, s. 101)

Vérit vaikuttavat minuun vahvasti ja elamani oikeastaan pyorii varien ymparilla. Olin
alyttoman vasynyt selaillessani asiaa vareista ja silmiini sattui aukeama, jossa oli kuvia
varien yhteisvaikutuksista (Kuva 2.). Jotkut vériyhdistelmat miellyttivat minua erityi-
sesti. Koin pienen piristymisen ja sain voimia jatkaa kirjojen tutkimista.



Arkiostoksia tehdessani saatan jadda mietiskelem&én valintaani ihan vain varin perus-
teella. Elaméntilanteeni ja mielialani vaikuttavat siihen, millaisia vareja suosin, erityi-
sesti taiteessani. Olen huomannut, ettd kun voin henkisesti paremmin nykyaén, olen

alkanut suosimaan enemman Kirkkaita ja lampimié véreja.

3.1 Harhauttava vari

Véri on taiteen valineista suhteellisin, koska sita ei oikeastaan havaita sellaisena kuin
se fysikaalisesti on (Albers, 1975, s. 15). Ei voi olla mydskaan varmaa, etté jokainen

kokee vérit samanlaisena (Albers, 1975, s. 17).

Véri harhauttaa jatkuvasti ja yksi véri voidaan tulkita monella eri tavalla (Albers, 1991,
s. 15). Vaihtelevat olosuhteet ja muut lahell& olevat varit vaikuttavat jatkuvaan varien
muuttumiseen (Albers, 1975, 19).

Kuva 3. Kaksi eri varié on saatu ndyttdmaan samanlaisilta tai nelja véria kolmelta (Al-
bers, 1978, s. 13)
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Kuva 4. Kuvassa tarkastellaan, onko aariviiva nahtavissa kaksinkertaisena kuvioiden
sisépuolella vai ulkopuolella (Albers, 1991, s. 124-125)

Jokaisella on omat vérimieltymyksensa. Siksi jokaisen on luotettava ennen kaikkea

omaan nakemykseensa siitd, mitkd varit toimivat hyvin yhdessé.
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On kiinnostavaa, miten yhden elementin varin muokkaaminen voi vaikuttaa paljonkin
maalauksen kokonaisuuteen ja tunnelmaan. Halusin yhdistdd maalaukseeni violettien
pilvien kanssa vihredn planeetan, koska pidén naiden varien yhdistelmésta. Tulin kui-
tenkin siihen tulokseen, etté tdssé& maalauksessa se ei toiminut, silla en saanut tavoit-

telemaani tunnelmaa johtuen muista ymparilla olevista vareista.

S

Kuvat 5 ja 6. Prosessikuvia opinnaytetyoni taiteellisesta osuudesta, missé punainen

planeetta toimii mielesténi paremmin.

4 LASNAOLON VOIMA

Taiteen tekemisessani olennaisena osana varien lisdksi ovat meditatiiviseen elaman-
tyyliini liittyvéat asiat. Muutama vuosi sitten sain tarpeekseni henkisesta karsimyksesta
ja lahdin etsiméan ratkaisuja kirjojen maailmasta hyvinvointini tukemiseen. Kohdal-
leni sattui Eckhart Tollen teos Lasndolon voima (Tolle, 2017). Se vei minut uuteen
maailmaan, jossa oli paljon sulateltavaa. My6hemmin luin Kirjan jatko-osan: Harjoi-
tuksia lasn&olon voimasta (Tolle, 2018). En vieldkaan noudata taydellisesti kirjoissa
esitettyd elaméntyylig, mutta huomaan antautuvani sille pikkuhiljaa enemman. Olen
yllattynyt siitd, miten kokonaisvaltaisesti se on vaikuttanut elamén kokemiseen ja sité

kautta myos taiteen tekemiseen.
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4.1 Lasndolon voiman perusperiaate

Echart Tolle on henkinen opettaja ja hédnen kaksi Kirjaansa Lasn&olon voima seké Har-
joituksia lasnéolon voimasta toimivat oppaana meditatiiviseen lukemiseen ja mietis-
kelyyn. Kirjojen sisdltdman teorian ja harjoitusten avulla on mahdollista oppia nautti-
maan hetkestd ilman haitallisia ajatuksia ja tunteita (Tolle, 2018).

Tolle kertoo Olemisesta, joka on jokaisen perusolemus ja jokaisen tavoitettavissa. Sii-
hen ei kuitenkaan pidé tarttua mielen avulla. llman tat4 todellisen olemuksen koke-
mista tulee harhaluulo siitg, ettd on ympéaroivasta maailmasta erilldén. Téman todelli-
suuden kokemiselle suurin este on pakonomainen ajattelu, jota Tolle kutsuu mieleen
samastumiseksi. Se koetaan normaaliksi, koska melkein kaikki kérsivat siitd. (Tolle,
2018, s. 13-15.)

Oikein kéytettyna mieli on erinomainen tydkalu. Tavallisesti kuitenkin mieli kayttaa
ihmista. Tolle puhuu téasta sairautena, silla ajatukset aiheuttavat paljon turhaa pelkoa
ja karsimysta. Mieli on riivaaja, jota pidetaan itsend. (Tolle, 2018, s. 15.) Jos ajattelua
ei pysty pysayttaméan kokonaan kuin pieneksi hetkeksi, se on merkki siitg, ettd mieli
kayttaa ihmista (Tolle, 2017, s. 33). Todellisuudessa sisaisen rauhan, rakkauden, kau-

neuden, luovuuden ja ilon 16ytaa, kun vapautuu mielen kahleista (Tolle, 2018, s. 16).

Mielestd vapautuminen voi alkaa tarkkailemalla paassa kuuluvaa &anté puolueetto-
masti ilman arvostelua tai tuomitsemista. Talldin ajatusta kuunnellessa on tietoinen
siitd, miten ajatuksen liséksi on itse todistamassa ajatusta. (Tolle, 2017, s. 35.) Liséksi
olennaista on harjoitella olemaan tdysin ilman ajatuksia. Aluksi mielen hiljaisuus voi
kestéa kellolla mitattuna muutaman sekunnin ajan, mutta pikkuhiljaa se pidentyy ja
lopulta siitd tulee automaattista. (Tolle, 2018, s. 16-19.)

Egoksi Tolle kutsuu sitd mielikuvaa, mika ihmisill4 on omasta itsestdan. Sellainen ego,
joka koostuu mielen toiminnoista ja jolle ei ole olemassa nykyhetked. On mennyt ja
tuleva. Vaikka ego olisikin kiinnostunut nykyhetkesta, se tulkitsee sitd menneisyyden
silmin tai nykyhetki toimii ainoastaan pddmaarand tulevaan. (Tolle, 2018, s. 20-21.)

Todellisuudessa on olemassa vain tamé hetki.
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Mieli ei tarkoita vain ajatuksia. Se sisaltdd myos psyykkis-emotionaaliset reaktiot.
Emootio eli tunne on kehon palaute mielelle tai heijastus mielesta kehossa. Jos tunteita
ei pysty tuntemaan koska yhteys niihin on poikki, kokee ne ehka fyysisena oireena tai
ongelmana. Jos ajatukset ja tunne ovat ristiriidassa keskenaén, ajatukset valehtelevat.
(Tolle, 2018, s. 22-23.)

Aivan kuten ajatuksiakin, myos tunteita voi tarkkailla ja paasta niiden hallinnasta. Se
tapahtuu yksinkertaisesti tuntemalla tunne kehossa ja tarkkailemalla sitd ilman ajatuk-
sia. N&in ei en&é luule olevansa tunne, vaan siirtyy tunteen tarkkailijaksi. (Tolle, 2018,
s. 23-24.)

Keskeisintd on oivaltaa, miten tdmé hetki on kaikki, mitd on. Saavuttaakseen ilon ja
rauhan on oltava taydellisesti 1asn& tassé hetkessa. Se tapahtuu olemalla ilman ajatuk-
sia ja keskittymalla kokemaan kehon sisdisen energiakentan. Mieltd voi oppia kaytta-
maan oikein niin, ettd kykenee olemaan ilman ajatuksia, kun niista ei ole hydtya ar-

jessa. Loppujen lopuksi suurin osa ajatuksistamme on hyddyttomia.

4.2 Harjoitus lasn&olon voimasta

Eteneminen syville 1asnéd olevaan hetkeen tapahtuu kayttdmalla aisteja tdydesti ole-
malla siind, missa on. Katselemalla ympérille ilman tulkintaa. Nakemalla valot, varit,
muodot ja pinnat. Kokemalla esineiden &&neton olemus. Kokemalla avaruus. Kuunte-
lemalla aanid ilman analysointia ja kuuntelemalla hiljaisuutta &anten tuolla puolen.
Koskettamalla mité tahansa. Tarkkailemalla hengityksen rytmia. Tuntemalla ilman
virtaamisen sisaén ja ulos. Kokemalla elamanenergia kehossa. Antamalla kaiken olla

juuri sellaista kuin se on. Myodntamalla kaiken oleminen. (Tolle, 2018, s. 38-39.)
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5 TAITEELLINEN PROSESSINI

5.1 Alku

Taiteeni lahtokohtana on yleensa vérit. Mietin etukéteen, millaista tunnelmaa haen ja
valitsen varit sen mukaan. Tama on mielestani tarkea vaihe, silla vérit ovat vuorovai-

kutuksessa keskenaan.

Taman jélkeen siirryn maalaamaan akryylivareilld lattialle. Maalaan yleensa jonkin
vaalean pohjavérin ja sen jalkeen alkaa vaihe, josta nautin talld hetkella erityisesti.
Laitan maalia johonkin purkkiin ja sekoittelen maalin sekaan méntysaippuaa ja vetta.
Né&in maalista tulee sopivan juoksevaa. Mantysaippua hajottaa veden pintarakennetta
ja kun kaadan kahta eri maaliseosta vierekkéin, ne sekoittuvat keskenaan. Kaantelen
maalauspohjaa niin, ettd voin vaikuttaa lisaa siihen, miten varit sekoittuvat. Liséksi
suihkuttelen pienesta suihkepullosta vettd, jossa on méntysaippuaa. Annan lopputu-

loksen kuivua yon yli.

Tassa tekniikassa parasta on sattumanvaraisuus. Kun maaliseoksia kaataa keskenaan,
niitd ei voi taydellisesti kontrolloida. Erityisen miellyttavaa on ndhda, kun varit sekoit-
tuvat kesken&an luoden eri vareja. Maalaus myo6s ndyttad hieman erilaiselta kuivuttu-
aan. Kokemukseni mukaan mit4 enemman vettd laittaa maaliseokseen, sitd enemman

lopputulos muuttuu kuivuessaan.
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Kuvat 7 ja 8. Esimerkkikuvat tekniikasta. Vasemmanpuoleisessa kuvassa olen kaata-
nut maaliseoksia teipilla rajattuun alueeseen ja oikeanpuolimmaisessa kuvassa on lop-

putulos tastd maalausvaiheesta.

5.2 Luonnostelu

Usein vasta maaliseosten kanssa latréamisen jalkeen alan luonnostella miten jatkan
maalausta. Teen erilaisia versioita esimerkiksi lyijykynilla, vesivéreilla tai puuvéreilla.
Yritan antaa tilaa myos huonoille luonnoksille ja ideoille. Niisté voi lahted kehittdmaén

jotain parempaa. Tarkeinta on, ettd aivot prosessoivat asioita ja ideoita muokkautuu

pikkuhiljaa.

Kuva 9 ja 10. Luonnoksia
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Luonnostelu on minulle usein tosi tarkea vaihe, silla yksityiskohtien suunnittelu no-
peuttaa itse maalauksen tekoa. Erilaisten variyhdistelmien kokeilu paperilla selkeyttaa

kokonaiskuvaa vérien suhteen.

Olen vasta parina viime vuotena alkanut ilmaisemaan itsedni kuvataiteen kautta niin,
ettd kdytan omaa mielikuvitustani. Sen vuoksi taiteellinen prosessini tdimén suhteen on
vield aika hidasta ja ideointiin saattaa menné usein yllattdvan paljon aikaa. Toki olen
tehnyt maalauksia muutamassa péivassd, mutta aina asiat eivat mene niin luontevasti
eteenpdin etenkin, jos kokeilen jotain uusia juttuja tai 1&hden rakentamaan hyvin eri-

laista maalausta kuin tavallisesti.

5.3 Tauko

Ajatukset ovat hyodyllisid suunnittelussa, mutta valilla niihin on hyva ottaa etéisyytta.
Meditatiivisilla tauoilla istun penkilla sellaisessa mukavassa asennossa, jossa tulee
skarppi olo. Suljen silmani, tyhjennan mieleni ja kuuntelen hiljaisuutta ilman ajatuksia.
Vélilla saattaa tulla joitain ajatuksia, mutta hiljenndn ne. Usein en edes paasta jotain
ajatusta loppuun asti. Samalla keskityn tunnustelemaan kehoni siséll olevaa energiaa.
Mitd enemman keskityn sen tuntemiseen, sitd vahvemmin koen sen. Tuntuu, kuin si-

séllani séteilee kuplivaa, onnellista energiaa.

Téallainen tauko voi kest4a esimerkiksi 5-20 minuuttia. Sen jalkeen tunnen itseni vir-
keammaksi ja onnellisemmaksi. Oleminen ja maailman kokeminen tuntuu selkedm-
malta, myos ympaérillani olevat asiat ja yksityiskohdat nayttavat kiinnostavammilta.
Kun mieli on kirkas, ymparistossé olevilla asioilla on enemman syvyyttad. Myds ihmi-
siin suhtautuu lampim&mmin ja myo6tatuntoisemmin. Téllaisten taukojen aikana saatan

kuin tyhjasta saada ideoita maalaukseeni tai asioihin, joihin toivon ratkaisua.

Joskus saatan kuunnella myods musiikkia meditoidessani, koska musiikin kanssa on
helpompi keskittya pitdméan ajatukset loitolla. Musiikki myds kuulostaa paremmalta
ja aiheuttaa eri tavalla hyvan olon tunnetta meditoidessa.
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5.4 Siveltimen vetoja

Kuuntelen usein musiikkia myds maalatessa. Se tdydent&é ihanasti taiteen tekemisen
ja mielen hiljaisuuden. Kirkkaat vérit lisadvat ilon tunnettani ja toisaalta taas neutraa-
limmat varit tuovat rauhaa. Parasta on, kun kokeilen joitain variyhdistelmid maalates-
sani ja innostun niista niin, ettd en edes tiedd miten péin olisin, kun tuntuu niin &lytto-

man hyvalta.

On varej4, joita vierastan. Ruskea vari ei tunnu maalauksissani talla hetkelld omalta.
Maalauksissani on ollut aika paljon kylmié vareja yleensé ja siksi kylméa ruskea tuntuu

itselleni helpommalta kuin [ammin.

En jaksa kuunnella musiikkia jatkuvasti maalatessani, sill& kuormitun helposti arsyk-
keisté. Siksi my0s rauhalliselta kuulostava ympéristo on ihanaa maalatessa. Kun myos
mieli on hiljaa, koen syvaa rauhaa. Silloin ympaériston aanet korostuvat ja ne kuulos-
tavat kiinnostavilta. Jokainen siveltimen veto kuulostaa erilaiselta. Syventyessa tdhéan
hetkeen tekee kaiken hyvin ja huolellisesti. Talloin nautin itse tekemisesta enka mieti
vain tietyn lopputuloksen saavuttamista.

5.5 Kriiseja

Valilla on paivig, jolloin minussa on levottomuutta ja tunnen oloni vésyneeksi. Toisi-
naan en osaa péattdd kuinka jatkan maalaustani tai maalausjalkeni ei miellytakaan.
Erityisesti ndind pdivina koen epdonnistumisen tunteita taiteen tekemisessani ja se ai-
heuttaa turhautumisen tai epatoivon tunnetta etenkin, jos teoksen on oltava valmiina
tiettyyn paivamaaraén mennessé. Téllaisina hetkind annan itseni kokea hetken minussa
olevia epamukavia tunteita ja sen jalkeen yritan keskittyd pysyméaan téssa hetkessa.
Yritdn unohtaa, miten paljon on vield tehtédvaa ennen tiettyd paivamaaraa. Joskus hyva

keino on myds lopettaa tydskentely ja jatkaa mydhemmin, kun tuntee taas rauhaa.

Tallaisten epétoivon hetkien jalkeen vaatii kérsivallisyytta ja péattavaisyytta jatkaa

maalaamista. Luovuttaminen ei ole vaihtoehto. Olen huomannut, ettd vaikeilta tuntu-
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vat vaiheet taiteellisessa prosessissa ovat parhaita oppimisen hetkid. Ongelmanratkai-
suista selviydyttya tuntuu uskomattoman hyvélta, kun ei luovuttanut ja sai maalausta

eteenpdin.

5.6 Loppu

Teoksen viimeistelyn teen usein rauhassa, jos se on aikataulullisesti mahdollista. On
hyva ottaa etdisyytta maalaukseen ja olla esimerkiksi parikin péivaa katsomatta sita.
Tarkkailen teosta rauhassa ja lisdilen viimeisia yksityiskohtia. On ihanaa nahdé, kun

jotkin siveltimen vedot herattdvat joitain kohtia henkiin ihan eri tavalla.

Joskus on vaikeaa paattaa, milloin teos on niin sanotusti valmis. Koskaan ei ole tay-
dellistd, aina on jotain korjattavaa tai muokattavaa. Lopulta on usein vain tehtavé paa-
t0s. Opinndytetyon taiteellisen osuuden kohdalla se muotoutui sitd kautta, ettd tarkas-
tellessani teosta mik&an ei erityisen hairitsevasti pistanyt silméan. Liséksi teokseen
liittyva prosessi oli jo kestanyt sen verran pitké&an, ettd ei ollut enda motivaatiota tai
uusia ideoita maalauksen jatkamiseen. Toki joissain kohti olisin voinut vield muokata
maalausjalked, mutta se taas olisi todennakoisesti vienyt minua muokkaamaan monia

muitakin kohtia ja jatkuva muokkaamisen kierre olisi ollut valmis.

Paatoksen jalkeen kavin muutamia tunneskaaloja lapi. Ensin koin pienta tyhjyyden
tunnetta ja istuin penkill& tunnin tuijottaen ikkunasta ulos. Minussa oli outo tunne siit,
ettd endd en jatka maalaustani. Ihan kuin uusi aika elamasséni olisi alkanut ja piti hetki
prosessoida asiaa. Seuraavaksi lahdin ulos kédvelemaan ja minut valtasi suuri ilo ja hel-
potus siitd, ettd pitka uurastus on nyt takana. Kéavelin kadulla ja hymyilin itsekseni,

tunsin suunnatonta keveytta.
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Kuva 11. Hetki - lopputulos opinndytetydni taiteellisesta osuudesta. Teos on toteutettu

akryyli- ja 6ljyvéreilld, mukana on myds glitterid. Koko 115x101 cm

6 LOPPUSANAT

Taiteellinen prosessi on matka. Se on erityisen merkittava, jos tyostettdva teos on tyo-
las ja vaatii toteutuakseen paljon aikaa. Prosessi ndkyy konkreettisesti teoksen ede-
tessd, mutta huomattavan paljon ty6ta tapahtuu myds ajatuksien ja luonnostelun muo-
dossa. Erilaiset vastoink&dymiset ja onnistumisen tunteet kuuluvat prosessiin ja vievat
kohti teoksen valmistumista. Tarkeint& on kuitenkin keskittya tahan hetkeen.
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