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“Kirjoittaminen voi olla manaamista, loitsuntaa,

yritysta kutsua esille pahat ja tuhoisat voimat, yritysta laulaa pirut ja morot suohon.

’

Tarve kirjoittaa liittyy usein johonkin eldmdn tai kehityksen kddnnekohtaan tai kriisiin.’

(Andersson 2005, 122.)

1 Elaméantapahtumien ja tuntemusten tallentaminen

1.1 Mielen paalta paperille

Paivakirjojen Kirjoittamista on harrastettu kauan. Varhaisimmat tunnetuista paivékirjoista ovat
japanilaisten hovinaisten 900-luvulla kirjoittamat niin sanotut tyynykirjat (Makkonen 1997, 228).
”Aamusivut” on tullut yleisesti tunnetuksi késitteeksi tiettdvasti noin parikymmenté vuotta sitten.
Aamusivujen ja pdéivakirjan Kirjoittamien on erds tapa prosessoida omaa eldmé&ansa.
Eldméntapahtumista ja omista tuntemuksista kirjoittaminen voi muistiin merkitsemisen lisaksi olla
itsehoidollista ja voimaannuttavaa. “Kirjoittaminen on sisdistd puhetta, ajattelun kadntdmista
kirjalliseen muotoon.” (Reinild 2010,15.) Eldmdantapahtumien ja varsinkin omien tuntemusten
kirjoittaminen on hyvin yksityistd. Ohlsonin mukaan péivékirjan kirjoittamista voi verrata palapelin
kokoamiseen: se auttaa hahmottamaan kokonaiskuvaa elamén eri osa-alueista (Ohlson 1995, 22).
Sama patee myds aamusivukirjoittamiseen, joka voi olla péivakirjan kirjoittamistakin vapaampaa ja
tajunnanvirtamaisempaa. Kirjaa voi kuljettaa mukana, ja Kirjoittaa aina kun tuntee siihen tarvetta.
Kirjoittaminen on kaiken muun hyvén lisdksi erinomainen ja edullinen harrastus, jolla on myds

terapeuttisia vaikutuksia.

1.2 Aamusivut

Aamusivut-termi on perdisin Julia Cameronilta. Han tarkoittaa niill4 kolmea kasin kirjoitettua sivua
tekstid, joka kirjoitetaan aamuisin — mielelldan heti heréttya ja taysin kritiikittomasti. Nukkuessa,
kun keho ja mieli lepdavat, alitajunta tydskentelee ja ihminen nakee unia, jotka symbolikielelladn
kertovat nékijastaan. Rauhallisena aamuhetkena yon lahjat on mahdollista tallentaa, ennen kuin ne
hukkuvat arkeen. Aamusivut ovat tajunnanvirtaa, mitd mielesséd kulloinkin liikkuu. (Cameron
19993, 30-31.) Yleensd ensimmadiset puolitoista sivua tayttyy arkipdivaisista asioista, joilla ikdan
kuin siivotaan vaylaa tarkeille asioille. Seuraavat puolitoista sivua voivat sisdltdd ideoita ja
oivalluksia tai kirkkaita suunnitelmia, ndin Kkirjoittajan intuitiivisesti tietdmilla asioilla on

mahdollisuus saada ilmiasu. Aamusivuja voisi sanoa aivojen tyhjennysharjoituksiksi (Cameron



1999b, 29). Vaistomaisen Kirjoittamisen avulla kirjoittaja voi hypétd tavanomaisen jarkeilyn yli
kuuntelemalla milt4d tuntuu sen sijaan, ettd ajattelisi miltd tuntuu (Cameron 2004, 202).
Aamusivujen arvo on Kirjoittamisprosessissa, ei tuloksissa. Ne ovat tarkoitettu vain kirjoittajalle
itselleen, mutta niitd ei ole tarkoitettu valttaméattd edes Kirjoittajan itsensd luettavaksi (Cameron
19993, 26).
”Olen oppinut suhtautumaan aamusivuihin kunnioittaen. Ne ovat oikeastaan pyhid sivuja.
Joskus huomaan Kirjoittavani tekstid, jota en oikein tunnista omista ajatuksistani lahtoiseksi
tai sitten olen todella vahvasti yhteydessd intuitiooni, sisdiseen viisauteeni, ytimeeni.
Toisinaan taas huomaan Kirjoittaessani rukoilevani. Sanani muodostuvat rukouksiksi, avun,
ohjauksen ja siunauksen pyynnoiksi ja Kiitollisuudeksi. Aamusivuista on tullut ystavani,
keskustelukumppani. Voin tavallaan peilata omia ajatuksiani, tuoda ne ulkopuolelleni, jolloin
ne jasentyvat ihan eri tavalla kuin vain paassa pyodrittelemalld. Huomaan asettavani itselleni
kysymyksid ja sitten vastailen niihin valilla niin viisaasti, ettd itsekin ihmettelen. Siinad
huomaan kayttavani dialogisen Kkirjoittamisen menetelméa. Joskus kirjoitan kysymykset
oikealla kédelld ja vastaukset vasemmalla.” (Ali-Sisto, keskiviikko 30.8.2006 7:22.)

1.3  Paivakirja

Paivakirjoja kirjoitetaan l1&hinng itselle. ”Vain itselle” kirjoittaminen ei Anna Makkosen mielesti
kdy selitykseksi, silla hanen mukaansa jokaisella on joku Kkasitys lukijasta, kenties
tiedostamattomasti (Makkonen 1997, 234). Péivakirja voi toimia aina saatavilla olevana,
luotettavana ystévana, jolle voi kertoa arkisten sattumusten liséksi kipeitd kokemuksia. Pé&ivékirja
ymmartdvana kuulijana voi olla terapeuttisesti tarkedd. Paivékirja ei jarkyty, ei tuomitse eika
paljasta sitd, miké sille on luottamuksellisesti kerrottu, se on aina avoin ajatuksille ja ideoille, ja on
kaytettavissa tarvittaessa (Ohlson 1995, 18; Makkonen 1997, 230).

Makkosen mukaan vaikka tietoisuus lukijasta on osa paivakirjan kirjoittamista, silti kirjan
salassa pysyminen on térkedd (Makkonen 1997 234). On syytd varmistaa, etteivat muut paése niita
lukemaan, ettei pelko tekstien julkitulosta aiheuta sensurointia kirjoitettaessa.

Paivakirjoja voidaan kirjoittaa moneen tarkoitukseen ja sen vuoksi niitd on hyvin monenlaisia.
Paivakirjana voi toimia esimerkiksi ruutuvihko, almanakka tai kaunis, laadukas kirja. Paivékirjoja
voidaan nimetd niiden tarkoituksen mukaisesti: paivékirja, johon tallennetaan kaikenlaista tai voi
olla vaikkapa uni, matka-, sda- tai onnistumispdaivakirja. Virallisempia pdivékirjan muotoja ovat
esimerkiksi kouluissa pidettavat péivakirjat seka tyoskentely- ja oppimispdivakirjat. Sairauksista

toipuessa voi kéyttad apuna péivékirjaa, kuten vaikkapa mielialapéivékirjaa.



Linnainmaan mukaan Kirjoittaminen on yleensd péivan tapahtumien rekisterdintid, mutta
myo6s elamén tapahtumien ja niiden herdttdmien ajatusten ja tunteiden reflektointia (Linnainmaa
2009, 64). Makkosen nakee péivakirjan valineena luovaan I6ytoretkeilyyn oman mindn maailmassa
ja ndin ollen se edistda henkilokohtaista kasvua ja psyykkisté tervehtymista. Pdivakirjan pitdminen
kertoo myods Kkirjoittajan omanarvontunnosta ja siitd, ettd han nékee eldménsa muistiin

merkitsemisen arvoisena. (Makkonen 1997, 229; 237.)

1.4  Kasin Kirjoittaminen

Kirjoittamisen kehollisuus korostuu kasin Kirjoitettaessa. Cameron kuvaa kasin Kirjoittamisen
olevan kirjoittamisen lisdksi myds suunnan hakemista. Hanen mukaansa kasin kirjoittaessa naemme
elamamme sormituntuman kautta. Han korostaa, ettd kddessa on veren energiaa, joka muistaa sen,
mink& mieli unohtaa ja kéaskee Kirjoittavaa kattd. (Cameron 1999b, 31.) Havaijilainen késin
kirjoittamisen ammattilaisen, analyytikko ja ohjaaja Angeline Welkin mukaan ké&sin kirjoittaminen
on Kirjoittajan hengen liikettd elamén sivulla (Welk 2012, 3). K&den monisuuntaisin liikkein:
pystysuorin, poikittaisin, taakse ja eteen suuntautuvin vedoin Kirjoittaja saa yhteyden kehoonsa,
mieleensd ja henkeensa. Julia Cameron tarkoittaa ymmartaakseni samaa, Kirjoittaessaan ettd kun
“siirrdmme  kittdmme oman kokemuksen yli, tapahtuu jotain monimutkaisempaa. Havaitsemme
paikat, joissa olemme viittdneet itsellemme jotain, vaikka olemme tunteneet jotain aivan muuta.”
(Cameron 1999b, 31-32.)

Kynan jaljestda Kkirjoittaja voi péaatella mielentilojaan ja energisyyttaan. Tekstin koko,
painalluksen voima, kirjainten muodot, selkeys tai sotkuisuus viestivat omalla tavallaan mité
kirjoittajalle kuuluu. Kokemukseni mukaan tunnetilat vaikuttavat kirjoitukseen, mutta se toimii
myos toisinpdin. Kirjoittamalla tietoisesti, keskittyen Kkirjainten muotoihin, painallukseen ja
hidastamalla kirjoittamista voi rauhoittaa levotonta mielté ja kehoa. Reinilan mukaan kyyneleet ovat
jannityksen laukeamisen merkki ja han toteaa itkun, varsinkin raivon vallassa itkemisen, nékyvén
késialassa. (Reinila 2010, 47; 49). Kun kyna koskettaa paperia, kirjoittaja ei aina tieda viel& siina
vaiheessa sanoja, jotka siihen piirtyvat. Reinil4 mainitsee kokemuksestaan, jolloin hén ei tiennyt,
mitd tulisi Kirjoittamaan ja jalkeenpéin huomasi kirjoittaneensa jotain uutta, mitd ei ollut edes
ajatellut (Reinild 2010, 61,75). Né&in kasin Kirjoittaminen voi antaa arvokasta tietoa kyseessa olevan

asian merkityksesté kirjoittajalle.



2 Kirjoittamistapahtuma

2.1 Kirjoittamisen fyysinen ja psyykkinen tila

Kirjoittamisen edellytyksi& ovat sek& henkinen etta fyysinen tila, joka olisi mahdollisuuksien
mukaan saatava viihtyisédksi. Omien toimintatapojen, mieltymysten ja luontaisten rytmien
tunnistaminen auttaa rakentamaan olosuhteet kirjoittamiselle suotuisiksi. Eeva Reinila kertoo
omasta pdivakirjaprosessistaan, jossa han ké&yttdd tunnetilojensa s&atelyyn muun muassa
mielipaikkaansa ja musiikkia. Hanelle tiettyyn tuoliin asettuminen on itsen hoitamista, mink&
ansiosta muutos oli mahdollinen. Han Kirjoittaa silloin ja niin kauan kuin kulloinkin on tarve.
(Reinila 2010, 33.) Kirjoitustuokion voi aloittaa hiljentymallda, kuten lyhyelld meditaatiolla
(Pietilainen 2002, 193). On hyvé ottaa tavaksi merkita kirjoitushetken ajankohta esimerkiksi sivun
alkuun: paivays ja kellonaika, ehk& myos viikonpaiva. Kellon ajalla ja viikonpéaivélla on merkitysté,
jos mydhemmin haluaa seurata esimerkiksi omia Kirjoitusrytmejaan. Paivékirjat ja aamusivut ovat
silta yli ajan, silld niihin merkityt Kirjoitusajankohdat ankkuroivat tapahtumat ja tuntemukset
historialliseen aikaan.

Kirjoituspaikka voi olla aina sama, mutta myos erilaisissa paikoissa kirjoittaminen voi olla
antoisaa. Kirjoitushetkeen voi liittaa itselle tarkeitd symboleita, kuten sytyttad kynttilan tai pukeutua
johonkin tiettyyn vaatteeseen. Kirjoitusvireeseen paastékseen voi laittaa soimaan musiikkia taustalle
tai luottaa hiljaisuuden voimaan. Musiikin avulla ihminen voi saadelld sisdista tasapainoaan ja
tyynnyttadd itseddn (Reinild 2010, 23), mutta toisaalta: hiljaisuudessa on tilaa, jossa voi olla
helpompi tyGstaa asioita ja olennainen voi paljastua (Suurla 1998 , 40).

Aamusivujen kirjoittaminen voi olla meditatiivista, jolloin se luo yhteyden sisdiseen
viisauteen ja auttaa luottamaan intuitioon. Kirjoittaessa voi kayttad myos dialogista kirjoittamista,
jolloin voi tutkia omia sisdisid tuntoja muodostamalla kysymyksid, vastaamalla niihin Kirjoittaen
intuitiivisesti ja luottamalla, ettd vastaukset on olemassa itsessa (Pietildinen 2002, 195; Suurla 1998,
35). Kahden ihmisen vilisessd dialogissa “’keskustelija ilmaisee merkityksig, joista han itsekin on
vain osittain tietoinen”. Keskustelukumppanina voi olla my6s ihmisen oma sisin. (Linnainmaa
2009, 52).

Vuorokaudet tayttyvat tekemisestd, velvollisuuksien tdyttdmisestda ja lukemattomista
mielenkiinnon kohteista, silti itselle kannattaa rauhoitta tovi. Kirjoittaminen vie aikaa, mutta se
my0s auttaa asettamaan toimintoja jarjestyksen ja siten se antaa aikaa oleelliselle (Cameron 1999b,

30). Siihen kaytetty aika maksaa itsensa takaisin selkeytend ja tarvittaessa tehokkaana toimintana.



2.2  Pahan olon pesakkeiden purkaminen

Késittelemattomat traumaattiset kokemukset ovat voineet kerdantyd ihmisen sisimpaén pahan olon
pesékkeiksi. Jokin tietty tapahtuma voi aktivoida kipedn kokemuksen, muiston siitd ja saada
ihmisen reagoimaan yllattavalla, kasilla olevaan tilanteeseen sopimattomalla tavalla (Ohlson 1995,
31-32). Menneisyyden Kipeitd asioita voi purkaa Kirjoittaen niistd — luottaen, ettei esiin nouse
suurempia asioita, kuin mita kirjoittajan mieli juuri silla hetkelld pystyy kasitteleméaan.

Kirjallisuusterapian ja siten myds terapeuttisen Kirjoittamisen huomio on prosessissa, jolloin
kirjoittamisessa ei kiinnitetd huomiota oikeinkirjoitukseen, kielioppisaantdihin tai muuhun tekstin
laadullisuuteen. Kirjoittaessa huomio kiinnittyy esilla olevaan asiaan ja ihminen saa ajatuksiaan ja
mielikuviaan syvallisemmin, harkitummin ja tiivistetymmin esiin kuin puhuessaan niistad (Reinila
2010, 34). Arkiset, konkreettiset ja kdytannolliset asiat voivat olla yksi Kirjoittamisen taso kun taas
toinen, ylempi taso voi olla dialogia itsen kanssa ja yhteyden saamista siséiseen viisauteen ja
luovuuteen (Pietilainen 2002, 193). Prosessin eri tasot tdydentavét nain toisiaan. Reinildn mukaan
jarkyttynyt olo voi ilmaantua vihan, pelon tai loukkaantumisen tunteiden jilkeen ja “kertoo, ettd
joku toinen tunne yrittdd murtautua 1dpi” (Reinild 2010, 15). Kirjoittamishetkesséd voimakas
tunnekokemus, kuten viha, sanoittuu. Vaaran siitd, ettd se muuttuu apeudeksi, epatoivoksi tai
masennukseksi voi valttad, kun tunne etdéntyy kokijastaan vahingoittamatta muita tai hanté itsedén
(Ohlson 1995, 29-31). Ei ole tarkoitus, ettd Kirjoittaessa pakkomielteisesti pohdittaisiin kipeita
kokemuksia. Cameron muistuttaa, ettd painavat teemat tulevat myohemmin uudelleen esiin, mikali
niitd ei kasitella (Cameron1999b, 32.) My6s Reinild oli havainnut, ettd tietyt teemat toistuvat.
Myohemmin hén oli huomannut, etté tietty oivallus oli unohtunut tullakseen uudelleen esiin. Tasta
han oli ymmartanyt, ettd ensimmaisen oivalluksen tullessa han ei ollut viela valmis vastaanottamaan
sitd kokonaisuudessaan. (Reinild 2010, 60.) Kirjoittaessa esiin voi nousta myds epavarmuuden
tunne ennen kuin luottamus prosessiin on vahvistunut. “Reflektiivisessd ja refleksiivisessa
prosessissa osallistuja alkaa toimia, kun han ei tied4, miten toimia.” Prosessia jatketaan esiin
nousseen materiaalin mukaisesti eli kyseessé on luova ja dynaaminen tilanne, ilman ennalta
asetettuja tavoitteita. (Linnainmaa 2009, 67.)

Ké&sin Kirjoittaessa kynan jaljesta valittyy sanojen lisdksi myods tunne Kirjoitettavaan asiaan.
Késiala saattaa vaihdella samankin Kirjoituskerran aikana laajoista kaarista ja paperiin painuvista
urista pieniksi, hentoisiksi kirjaimiksi. Kasialan muutokset kertovat siis tunnetilasta, luottamuksen
tasosta, vireystilasta tai ehkd jopa siitd, kuka kirjoittaa. T&ll4 viittaan siihen, ettd kirjoittaessa

késiala, tekstin sisaltd ja savy voivat muuttua ja ikdan kuin esimerkiksi pieni lapsi kirjoittajassa



kirjoittaisi. Reinildan mukaan lapsi” voidaan maiiritelld “egon tilaksi, jolla on oma olemus ja joka
ilmenee aikuisen tunneperdisissd vastauksissa” (Reinild 2010, 38). Pietildisen mukaan siséisen
lapsen loytaminen kertoo sellaisten haudattujen tarpeiden I0ytdmistd, joihin ei ehk& lapsena ole
vastattu. Kirjoittaen voi saada yhteyden sisdiseen lapseen ja antautua dialogiin aikuisen ja “lapsen”
valilla seka yrittdd ymmartaa lasta itsessaan. (Pietildainen 2008, 166.)

Pennebaker ohjeistaa Kkirjoittajaa: ”anna menna ja tutkiskele sanoitse tunteitasi ja ajatuksiasi,
oikeastaan tunne-ajatuksiasi. Solmi suhteita kokemuksiisi (kuka olet ollut menneisyydessé, kuka
olet nyt ja kuka haluaisit olla tulevaisuudessa)? Tutkiskele, kuka puhuu kenelle milloinkin ja
missakin.” (Ihanus 2009, 36.) Kaikkea ei voi, eikéd tarvitse ymmértaa jarjelld. Omaa hallinnan
tunnetta on mahdollista lisata liittdmalla sanat tunteisiin ja ndin |0ytd44 uusia nékokulmia ja

merkityksié itsessé tapahtuville tuskallisillekin kokemuksille (Lindquist 2009, 82-83).

2.3  Tunnevaste Kirjoittamisprosessissa

Terapeuttisessa Kirjoittamisessa tarkedd on sen aikaansaama tunnevaste. Tunteita reflektoidessaan
ihminen ikaan kuin katsoo itsedan peilistd, mutta refleksiivisyydessd pohditaan omaa minuutta
syvemmaltd. Kirjoittaen on mahdollista selvitelld omien tunteiden, ajatusten, asenteiden ja
motiivien alkuperdd sek& niiden vaikutusta arkeen ja ihmissuhteisiin sek& oman eldménkulun
vaikutusta oman mindn kehitykseen. (Linnainmaa 2009, 49.) Reinil& toteaa, ettd kirjoittaminen
auttoi hantd saamaan kosketuksen omiin tunteisiinsa ja edesauttoi oman itsen kohtaamista. Hanen
mukaansa ilman jasentamistd ja vain ilmaisemalla tunteitaan henkilékohtainen kehitys ei olisi ollut
mahdollista. (Reinild 2010, 41.)

Kirjoittamistilanteessa esiin pyrkivat kyyneleet ovat erds merkki siitd, ettd Kirjoittaja on
saanut yhteyden johonkin merkittdvaan kohtaan itsessdén, minuudessaan. Eeva Reinila on todennut
itkemisen olleen tarked osa hdnen terapeuttista paivékirjaprosessiaan. Reiniléd suosittelee tutkimaan
omaa kayttaytymistaan itkun avulla tekemalld itselleen kysymyksid. Hanen mukaansa hyodyllisia
kysymyksid ovat muun muassa: “mité itku toi mieleen, mitd se viestittdd minulle, mitd sellaista se
kertoo, jota en pysty tai halua sanoa sanoin”. (Reinild 2010, 45).

Aamusivujen ja paivékirjan kirjoittaminen on turvallinen menetelma tunteiden késittelyyn.
Toisaalta, jotkut asiat ja tunteet voivat olla liian vaikeita jopa itselle kirjoittamiseen. Gillie Boltonin
mukaan kun rohkenee antaa kdden kuljettaa, se voi johdattaa tapahtumiin, jota kutsuvat “ylittimaan
kuiluja, suistumatta niihin, rikkomaan rajoja hukkaamatta minuutta” (Thanus 2011, 27) Nain
kirjoittaja voi pitkélti luottaa siihen, ettei kasi Kirjoita kipedmpié asioita kuin mitd mieli pystyisi

késittelem&an. Liian kipedn ja sopivan haasteellisen kipukohdan ilmestymisen tunnistaminen voisi



olla myos refleksiivisyyttd. Reinilélle keskeinen tekij& prosessin onnistumisessa oli se, ettei han
pelannyt kohdata mitdan siséltddn mahdollisesti 16ytyvad seké oli valmis kohtaamaan hankalat ja
kipeéatkin asiat ja tunteet (Reinild 2010, 59).

Terapeuttinen Kirjoittaminen on oivaltamista, itsereflektointia ja silld on yhteys optimismiin
sekd hallinnan tunteen ja itsearvostuksen saavuttamiseen (Reinild 2010, 35). Bollasin kehittdméa
“psyykkinen voimaantuminen” -kasite on eletyn kokemuksen organisoimista uuteen, luovaan
elaménasenteeseen (Linnainmaa 2009, 56). Kirjoitusprosessissa Kkirjoittaja on voinut lisat4
itsetuntemustaan ja kokea eheytyneensd. Ehyt-sana tarkoittaa Vrethammarin mukaan kokonaista,
tervettd ja onnekasta (Vrethammar 2009, 92). Mielestani eheytyminen voisi hyvin olla erés

terapeuttisen kirjoittamisen johtolangoista.

2.4 Oman elamansa asiantuntija itsensa auttajana

“Pennebakerin ja hdnen tydryhmédnsd mukaan traumaattisista, stressaavista tai emotionaalisesti
jarkyttavista elaménkokemuksista kirjoittaminen (tunteet ja tosiasiat yhdistdvdnd) voi jo
Iyhytkestoisenakin toimintana edistdd fyysistd terveyttd ja mielenterveyttd” (Ihanus 2009, 35). Jos
yksilolla on mahdollisuus terapiaan, han voi kayntien vélilld Kirjoittaa paivékirjaa ja keskustella
kirjoittamastaan terapeutin kanssa, jolloin péivékirjakirjoittamisen terapeuttinen vaikutus korostuu
entisestddn (Pietildinen 2008, 164). Omista merkittavista tunnekokemuksista Kirjoittamisen on siis
todettu kohentavan Kkirjoittajan fyysista seka psyykkistd terveydentilaa (Lindquist 2009, 71).
Jarkyttavien ja Kipeiden asioiden tydstdminen voi olla psyykkisesti kivuliasta, mutta niiden
kohtaaminen kirjoittaen voi ajan my0td auttaa vahentdmé&an masentuneisuutta ja ahdistuneisuutta
sekd lisata psyykkista tasapainoa (Lindquist 2009, 73.) Reinilé toteaa, ettd itkeminen on toisiaan
ottanut voimille ja han on tuntenut itsensa fyysisesti uupuneeksi, mutta psyykkisesti helpottuneeksi
ja vapautuneeksi itkun jalkeen (Reinila 2010, 49).

Kun kirjoittaminen on luonnollinen osa eldaméaé, kirjoittaja ei valttaméttd ole tietoinen sen
itsehoidollisuudesta (Lindquist 2009, 75). Reinild korostaa, ettd pysédhtyminen, Kirjoittaminen,
tunnekokemusten vastaanottaminen ja niiden analysointi oli tarked apu ongelmien ratkaisuun ja etté

siitd tuli tdrked osa hanen elaméénsa (Reinild 2010, 55).



3 Tajunnanvirrasta tarinoiksi

3.1 Muistiin merkityn lukeminen

Omien kirjoitusten ja omien tarinoiden aarelle hiljentyminen vaatii rohkeutta kohdata tunteensa —
mahdollisesti ahdistavatkin kokemukset, mutta myds unelmansa, toiveensa seka tahtonsa hyvaksya
itsensd juuri sellaisena kuin on. Kirjoittaja voi lukea aamusivu- tai péivakirjojaan, vaikkei niiden
alkuperdinen tarkoitus sellainen olisikaan. Cameronin mukaan olisi hyvd antaa muutaman viikon
kulua, ennen aamusivujensa lukemista (Cameron, 1999b, 32). Omien tekstien lukeminen voi olla
tuskallista, koska vaikeita aikoja ei haluaisi muistella (Makkonen 1997, 227). ltsehoidollisesti
kirjoittaessaan ihminen voi palata kirjoituksiinsa silloin, kun hén tuntee siihen tarvetta ja tyostaa
nain psyykkisia asioitaan (Lindquist 2009, 76).

Lukiessaan Kirjoittamaansa ihminen on tavallaan dialogissa tekstinsa kanssa ja han voi nahda
niisséd uudenlaisia merkityksid, oma tuttu tarina voi siséltdd ennen huomaamattomaksi jéaneen
tarinan. Mooren mukaan tavaksi muuttuneet tarinat suojelevat ihmistd eldmén mysteerilta ja etta
aina on mahdollisuus syventaa kertomaamme tarinaa ja 16ytad ymmarrysta ja lohtua odotuksiemme
alapuolelta (Moore 2004, 82-83). Taman havaitseminen voi vaatia runsaasti tekstimassaa, jopa
vuosien muistiinpanoja. Hulmin sanoin: ”mikddn iso ei ndyttdydy hetkessd” (Hulmi 2010, 12).
Omien, vuosia sitten Kirjoitettujen tekstien lukeminen voi palauttaa mieleen muistoja eldman
varrelta. Lukiessaan omia tekstejaan Kirjoittaja voi olla vuorovaikutuksessa itsenséd kanssa eri-
ikaisend ja eri positioissa. Han voi kirjoittaa lukemansa ajanjakson jalkeen paatannon. Tétini jatti
minulle perinndksi 67 vuoden aikana Kkirjoittamansa paivékirjat. Ha&n on Kkirjoittanut epilogit
paivékirjoihinsa, joihinkin useampia, viimeisia kirjoja lukuun ottamatta. N&in han on prosessoinut
mielessadn kyseisia jaksoja eldméstédan ja tehnyt niiltd osin “tilit selvaksi”. Vaikka arki on ollut
enimmaékseen raskasta, hdn on ajan suodattimen ldpi tarkasteltuaan pystynyt I6ytdmaan
kirjoituksistaan kasvutarinan teeman.

Vuosina 1945-1947 kirjoittamaansa paivékirjaan hén on Kirjoittanut epilogin vuonna 1993,
jossa hén pohtii kirjoittaen mm. néin:

”Ei olisi uskonut ettd niin arasta naisen alusta tulee rohkea ja pelkddmiton
taistelija, ympériston ja heikompien puolustaja.”
Vuoden 1994 paivékirjansa loppuun han on kirjoittanut epilogin vuonna 2006:

”Olin selvasti vahvistunut henkisesti ja parjasin paineissa melko hyvin, niin

politiikassa kuin yksityiseldméssakin.”
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3.2  Tarinan eheyttavalla taipaleella

Paivékirjojen sivuilla kulkee punaisia lankoja (Makkonen 1997, 235) — teemoja, jotka kertovat
niiden merkityksesta Kirjoittajan eldmassa. Jostain syystd, juuri Kyseiset asiat ovat nousseet esiin.
Kirjoittaja voi nimetd muutamia teemoja ja valita kullekin oman varinsa. Kuhunkin teeman liittyvét
tekstin osaset voi merkité tietyn vériselld tussilla. Kun prosessi on vaiheessa, jolloin on aika tyostéa
jotakin teemaa, hdn voi kirjoittaa sen kyseisella vérilla merkitsemansa kohdat tietokoneella samaan
tiedostoon. Kasin kirjoitetun tekstin uudelleen Kirjoittaminen toimii etadannyttavéna vaiheena. Kun
kirjoittaja myéhemmin lukee kokoamansa osaset, kokonaisuuden hahmottaminen helpottuu.
Prosessin edetessa uusien Kirjoittamis-, lukemis- ja muokkauskertojen myota Kkipeéat
kokemukset lievenevét ja etdantyvat. Silloin liikutaan terapeuttisen- ja luovan Kirjoittamisen
lapindkyvélla rajapinnalla. Gillie Boltonin arvelujen mukaan luovan kirjoittamisen ja terapeuttisen
kirjoittamisen valilla ei ole todellista eroa — jos ndin olisi, molemmat menettéisivat voimaansa.
(Ihanus 2009, 23). Luova- ja terapeuttinen kirjoittaminen ovat lahella toisiaan, mutta terapeuttisessa
kirjoittamisessa tarkeintd on tunnevaste. Luovalla Kirjoittamisella ei ole terapeuttisia tavoitteita. Se
voi kuitenkin olla kuitenkin erittdin terapeuttista. Terapeuttisuus kulkee kokemukseni mukaan
luovassa prosessissa mukana, myds sita editoidessa, jolloin kasin kirjoitetut kipeat kokemukset
etddntyvat kokijastaan. Tieddmme eldmantapahtumiemme yksityiskohdat, mutta eld&méntarinan
kirjoittaminen antaa mahdollisuuden kirjoittaen tarkastella niissé piilevid emotionaalisia totuuksia
(Goldberg 2009, 18). Tunnekokemuksia, esimerkiksi liian pelottavia asioita, voi Kirjoittaen
etadnnyttaa ja toisaalta voi reflektoida ja nostaa esiin sellaista, mita silla hetkelld haluaa kasitella
(Lindquist 2009, 82; Reinild 2010,71). ”Pelkkd yhtendinen kertomus traumaattisesta kokemuksesta
ei korreloinut yhtd vahvasti psyykkiseen hyvinvointiin kuin eteneminen yhtendisen kertomuksen
suuntaan prosessinomaisesti. Jasentymattoman kertomuksen Kkirjoittamisella, ja sen edelleen
muokkaamisella yhtendiseksi kertomukseksi  kirjoituskokemuksen karttuessa on todettu
hyodyttavéan eniten kirjoittajaa. Lindquist 2009, 73—74.) Péivakirjan tai aamusivujen kirjoittaminen
on edullista ja yksinkertaista — ja silti vaikuttavaa itsehoitoa. Ihminen voi Kirjoittaa itsensd oman
eldmansd kartalle. Elaméntarinat ovat usein selviytymistarinoita. Moore ehdottaa, ettd terapia
voitaisiin madritella eletyn ja kerrotun tarinan syventdmiseksi (Moore 2004, 81). Brian Esterlingin
mukaan “’[p]rosessinomaisesti jasenteleva kirjoittaminen ja yhtendisen kertomuksen rakentaminen
voisivat olla terapiakirjoittamisen tavoitteita” (Lindquist 2009, 74). Tdma vahvistaa kaytannossa
kokemaani eli tajunnanvirtatekstien jatkotyOstdmisen terapeuttista merkittdvyytta ihmisen

hyvinvoinnin kannalta.
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Eldmantarinan Kirjoittaminen voi auttaa ymmartamaéan, millaista tarinaa kertoo itsestaan ja
elaméstdan. Elamantarinaa Kkirjoittamalla toistetaan tapahtunutta, eldydytddn siihen, jolloin
mykkyrédinen ker& avautuu sanoiksi, lauseiksi, vélimerkeiksi ja tyhjéksi tilaksi (Hulmi 2010, 23).
Tarinallinen tulkinta omasta elaméstd voi olla ainakin jossain maarin tietoisesti muotoiltua. Jos
tarinat ovat olleet eldman varjopuolen vaikeuksien: onnettomuuksien, epéonnistumisten tai
vaaryyden kohteeksi joutumisen vérittdmid, voi omien tarinoiden pohdinta ja Kirjoittaminen
vapauttaa 10ytdmaéan uusia ndkokulmia, jotka auttavat muuttamaan tarinoita selviytymistarinoiksi.
(Katajainen ym. 2012, 10-12.) Linnaimaan mukaan ”[i]Jhmiset voivat hahmottaa eldmaansa
elamaékertakirjoittamisen tai lyhyempien muistelutarinoiden kautta”. Ne voivat olla todellisuuteen
perustuvia tai fiktiivisia, jolloin niiss& on tarinalle ominaisesti alku, keskikohta ja loppu. Fiktion
avulla voi siis reflektoida omaa eldmaénsa turvalliselta etdisyydeltd. (Linnainmaa, 2009 61; 63.)
Aamusivujen ja paivakirjojen pohjalta elamantarinoiden Kirjoittamisen erds tarked anti on
armollisuuden 10ytdminen itsed kohtaan. “Narratiivisessa terapiassa osallistujia kannustetaan
luomaan itselleen uusia tarinoita ja sitd kautta saamaan aikaan muutoksen, mika on kaikkien

terapioiden tavoite” (Linnainmaa 2009, 62).

3.3 Valmiiksi saatetun voima

Valmiin tarinan, tekstipaperin tai teoksen aikaan saaminen, on merkittdvd osa esimerkiksi
traumaattisesta kokemuksesta tai masennuksesta toipumisen prosessia. Useaan kertaan kirjoitettu ja
hiottu teos, fyysinen esine, voi olla symboli kasitellyksi tulleelle traumalle — valmiiksi saatetun
kokemus, joka on voimauttavaa. N&in terapeuttisen kirjoittamisen — tai kirjoittamisen pakon
nakokulmasta esiin tullut kirjoitus voi péaatya teokseksi, vaikkei sen alkuperéinen tarkoitus suinkaan
ollut sitd. Niina Repo aloittaa Arpi-kirjansa sanoin: ”Mind kunnioitan sitd kukkivin kdynnoksin,
silld se on minun arpeni. Minun arpeni on kaunis, koska se saattaa pelastaa minun henkeni” (Repo
2008, 5). Mielen haavat eivét ole yhtd helposti silmin n&htévissa kuin kehon, mutta “muistojen
langat saattavat ommella paljastuneen ammottavan haavan umpeen” (Moore 2004, 31). N&in myos
mielen haava voi arpeutua aikanaan tulehtuneen, markivan ja kuumottavan haavan péalle.
Vaurioitunut kohta on ollut mahdollista puhdistaa kirjoittaen, nédin valmis teos on kuin arpi.

Motiivi viedd prosessi lépi ’se vain oli minussa”. Jotkin lapsuudesta ja nuoruudesta periisin
olevat paketoituneet tunteet oli késiteltivd. “Prosessini oli emotionaalisen ja kognitiivisen
yhteistoimintaa. Koska se oli minussa luonnollisesti olevaa, oli prosessi ehka senkin takia helppoa
kdyda lapi.” (Reinild 2010, 51-52). Valmiiksi saattaminen on voimauttava kokemus, silla

?[i]Jhmisten tekemdt tulkinnat ja itselleen laatimat tarinat vaikuttavat suuresti siihen, miten
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onnelliseksi eldamd muodostuu” (Reinild 2010,82). Kielteinen ajattelu kapeuttaa nakdkulmaa ja
vahentdd mahdollisuuksia, mutta positiivinen ajattelu auttaa nédkem&&n mahdollisuuksia l&hes
mahdottomissakin paikoissa. lhminen voi oppia kertomaan itselleen onnistumistarinoita.
(Katajainen ym. 2012, 85; 88.) Itse omasta elamastéan kirjoittamansa valmiin tarinan lukeminen on
eheyttdvaa — kipeéstd kokemuksesta on kiteytynyt eheyttava elaméntarina. Henkilokohtainen tarina
auttaa oivaltamaan, syventdd ajattelua ja synnyttdd muita tarinoita (Moore 2004, 81). ”Kun
yksil6llinen kertomus saa vastakaikua ja tulee vastaanotetuksi merkityksellisena ja mahdollisena
elaman- ja maailmankertomuksena, se koetaan tunnistettavaksi ja samalla yleisinhimillisesti
jaettavaksi” (Ihanus 2009, 27). Nain hyvin henkilokohtaisesta ja yksityisesta tulee yleista, joka voi

auttaa myos muita heidan omilla eheytymisen reiteillaan.

3.4  Eheyttava elaméantarina - siitd kohtaa vahvempi

Olen kirjoittanut aamusivuja noin 14 vuotta. Halusin taannoin kiteyttdd sen, mita olen kokenut
kirjoittamisen myo6td — kokemuksistani muodostui kaavio. Olen nimennyt oman masennuksesta
Kirjoittaen toipumisen prosessini ”Tajunnanvirrasta tarinoiksi”. Tuota prosessia tutkiessani havaitsin
siihen siséltyvan kolme tasoa:

a) Psyykkinen: terapeuttisuus

b) Fyysinen: eldamantarina

¢) Henkinen: eheytyminen

Pahan olon pesédkkeiksi nimedmani vuosikymmenia késitteleméttd olleet traumaattiset
kokemukset veivét energiani ja sairastuttivat minut. Ne purkautuivat tajunnanvirtakirjoittamisena ja
toistuvina itkemisind minusta ulos. Kirjoitustapahtumassa, kasin Kirjoittaen, kokemukseni ja
ajatukseni Kiteytyivat sanoiksi. Aamusivukirjoittaminen on opettanut minut luottamaan sen
voimaan: se korvasi masennuslddkkeen. Kun tuli hetki, ettd pystyin lukemaan omaa valmiiksi
julistamaani tekstia itkematta, tiesin, ettd tuo kohta minussa on eheytynyt. Mummoni sanoin: se on
siitd kohtaa vahvempi. Kokemukseni mukaan Tajunnanvirrasta tarinoiksi -prosessissa tapahtuu
paitsi valmiin tekstin syntyminen, myo6s prosessin alussa ja aikana Kipuilleen Kkirjoittajan
eheytymistd sen terapeuttisen vaikutuksen myo6td. Valmiin teoksen voikin ajatella olevan
erddnlainen toipumisen symboli, joka muistuttaa selviytymisesta ja omista valtavista voimavaroista.
Elaméntarinat ovat arvokkaita kirjoittajalle itselleen, mutta myos l&heisille ja jélkipolville,

koska ne voivat valaista kayttdytymisten taustoja ja auttaa oivaltamaan syy-seuraussuhteita.
Eldméantarinat voivat asettua kaarisilloiksi sukupolvien vélille, ja ne voivat luoda ymmarrykselle

kulkureitin kumpaakin suuntaan.
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