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Kirjoittaminen on terapeuttista ja pysayttavaa. Ja alati teknistyvassa yhteiskunnassamme
erityisesti kasinkirjoittaminen voi olla todella terapeuttista, lohduttavaa ja oivalluttavaa.

Anu Loyttyniemen uusin kirja Kyndkuntoilua 1ahettaa lukijansa ja kokijansa matkalle,
jossa kiire katoaa, aivot notkistuvat ja mieli saa hoivaa. Paperille syntyy ehka jotakin



sellaista, jota ei tiennyt muistavansa, tiennyt tarvitsevansa. Matka ei ole pelottava tai
ahdistava, se on juuri sellainen mihin kirjoittaja itse on silla hetkella valmis.

Loyttyniemi on opettaja, kouluttaja, kirjallisuusterapiaohjaaja ja tieto- ja oppikirjailija. Hanen
aiempi teoksensa Heittdydy draamaan — luovan ilmaisun opas ilmestyi kevaalla 2023.

Kuntoilun vuosi

Kynakuntoilua sisaltaa 52 viikkoharjoitusta, joiden avulla kirjoittaja paasee tutkimaan omaa
sisintaan, elamaansa, tunteitaan ja ajatuksiaan. Harjoituksissa yhdistyvat visuaalisuus ja
grafiikka, monipuoliset tekstikatkelmat erilaisista kaunokirjallisista teoksista seka kunkin
viikon kirjoitustehtava.

Viikoittaisten kirjoittamistehtavien avulla kirjoittajalle rakentuu kalenterimainen
mahdollisuus ottaa saanndllisesti itselleen aikaa oman mielen tutkimiseen ja hoitamiseen.
Harjoitukset on jaettu yhdeksaan eri osa-alueeseen.

Ennen harjoituksia kirjassa on sen tarkoituksen kuvailua, ajatuksia tekstilainoista,
kirjavinkeista, tehtavista ja tehtavaksiannoista. Niinikaan avataan oppaan rakennetta ja
tehtavien luonnetta seka annetaan ideoita ajankayttoon ja yksin ja yhdessa kirjoittamiseen.

Loyttyniemi kertoo kirjan viimeisilla sivuilla lisaksi omasta kirjallisuusterapiamatkastaan,
kirjallisuusterapiakursseista saamistaan kokemuksista seka lukemisesta ja kirjoittamisesta
yleensakin. Lisatietoa etsivan iloksi kirjan lopusta 10ytyy myos lahdekirjallisuusluettelo.

Rauhaa, ei rakenneoppia

Kynakuntoilua-kirja ei ole perinteinen luovan kirjoittamisen opas, vaan se kasittelee
kirjoittamista ja lukemista terapeuttisena kokemuksena, sitéd miten kaytannon harjoitusten
avulla kirjoittaja voi oppia ymmartamaan omia ajatuksiaan ja tunteitaan. Tavallisimmin
kirjoitusoppaat keskittyvat kirjoittamiseen taiteena, opeteltavana asiana; Kynakuntoilua-
kirjassa taas korostuu kirjoittamisen, ja ehka erityisesti kasinkirjoittamisen, hyvaa tekeva ja
rauhoittava vaikutus.

Kirja tarjoaa matalakynnyksisen tavan lahtea kirjoittamaan omasta elamasta ja ajatuksista.
Harjoitusten eri osa-alueita voi hyddyntaa kulloisenkin tunnetilan tai elamantilanteen
viitoittamassa jarjestyksessa. Jotkut harjoituksista saattaa akkiseltaan tuntua
pintapuolisilta ja keveilta, mutta niiden syvallisyys muodostuu luottamuksesta omaan
kynaan ja mieleen.

Loyttyniemen kayttama kieli on Iamminta ja levollista. Teksti on sujuvaa eika
kirjoitusvirheita pompi silmille. Harjoitukset ovat monipuolisia ja selkeita. Lyhyet
ohjeistukset vievat suoraan tehtavan ytimeen eika sivuille ole tungettu liikaa tekstia. Kirjan
visuaalisuus tukee sen tarkoitusta: hiljentymista ja rauhoittumista oman itsen aarelle.



Kuka tarttuu kynaan?

Kirjan nimi ei kerro sen kohderyhmaa. Nimesta saattaa jopa tulla olo, etta kyse on
tavanomaisesta kirjoitusoppaasta. Takakannen lukemalla toki tulee oivallus, etta nyt ei
opeteta kirjoittamaan fiktiota tai kerrota juonirakennekaavioista. Asia aukenee viimeistaan
tutustumalla kirjaan tarkemmin.

Kirjaa voi suositella kaikille niille kirjoittamisesta kiinnostuneille, jotka ovat valmiita
kirjoittamisen kautta ottamaan itselleen aikaa hiljentymiseen ja kirjoittamisen terapeuttisen
voiman loytamiseen. Kirjaa voisi hyvin kayttad myos ryhmatyoskentelyssa, jolloin
vuorovaikutuksen avulla erityisesti kirjallisuusterapeuttinen ote vahvistuisi ja toisi
tyoskentelyyn uusia savyja. Yksintutkiskelijalle kirja mahdollistaa vuoden kestavan matkan
itseen matalalla kynnyksella ja helposti.

Koska kyseessa on tehtavakirja, alku- ja loppuosioiden tarpeellisuus mietityttaa. Tehtaviin
olisi voinut menna nopeammin ja selitysosioita tiivistaa huomattavasti. Ehka myos kirjan
otsikossa ja takakannessa olisi voinut vahvemmin tuoda esille heti jo sen, minkalaisesta ja
kenelle suunnatusta kirjasta on kyse.

Sanat kantavat

Kokonaisuutena Kynakuntoilua on lempea Kirjoitusopas, joka ei keskity tarinankerronnan
saantoihin tai kirjoittamisen tekniikkaan ja tuloksellisuuteen, vaan siihen, mita
kirjoittaminen tekee meille ihmisena. Ei suorittajana, vaan itsedaan kuuntelevana ja
arvostavana yksilona tai yhteison jasenena.

Oppaan loppupuolella Anu Loéyttyniemi viela lausuu: “Minulle itselleni kasin kirjoittaminen
on antanut uuden muodon kirjoittamiselle, ollut hyvin rentouttavaa ja poistanut stressia.
Taman kirjan harjoituksiin kasin kirjoittaminen sopii erityisen hyvin.” Ja viela: “Joka
tapauksessa olen varma, etta ihan jokainen I0ytaa kasin tai koneella kirjoittaen sisaltdan
uusia ulottuvuuksia. Pieni nayttaakin suurelta ja suuri pienenee. Asiat ja esineet saavat
uudenlaisia merkityksia ja muuttavat jopa muotoaan niin kuin Liisan kuuluisissa
seikkailuissa Inmemaassa.”

Kynakuntoilua esittaa taman ajan kiireiselle ihnmiselle kutsun pysahtya, tarttua kynaan ja
huomata, etta sanat kantavat. Aina vahan pidemmalle kuin itse arvaakaan.
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